2 S0

Koncert na wielu

Zyciu méwie: TAK! - instrumentach -
wywiad wywiad
z Pauling Ulatowska z Wojciechem Szczesnym

60

Cicha eutanazja -
wywiad
z Hanng Ostrowska-Biskot

ISSN

450-1

1

111407

15
03

2

772450

LIFE

STOMIA

9



(&) Fundacja STOMAlife

Funtacja STOMAIlife walczy z wykluczeniem spotecznym dotykajacym pacjentéw stomijnych. Celem naszej
dziatalnosci jest przetamanie tabu zwigzanego ze stomig oraz edukacja pacjentéw i spoteczenstwa w zakresie

faktéw i mitéw z nig zwigzanych. Nasze gtéwne zadania to:

<) ¢ < &

edukacja opinii publicznej zmiana postaw os6b budowanie zrozumienia aktywizacja spoteczna
na temat stomii oraz z wytoniong stomig i wsparcia spotecznego stomikoéw, majaca na celu
problemoéw oséb 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:

prof. dr hab. Tomasz Banasiewicz prof. dr hab. Krzysztof Bielecki prof. dr hab. n. med. Adam Dziki

(¢
S A

prof. dr hab. n. med. Grzegorz Wallner

prof. dr hab. n. med. Marek Szczepkowski prof. dr hab. n. med. Maria T. Szewczyk prof. dr hab. n. med. Wiestaw Tarnowski prof. dr hab. n. med. Wojciech Zegarski

Nasze inicjatywy:

T SN

Karta Stomika

Mam stomie *
I have a stoma

Utatwiajgca funkcjonowanie w problematycznych
sytuacjach.

Spotecznos¢ stomijna

Organizacja spotkan majgcych na celu integracje oraz wsparcie

w chorobie .

Masz pytanie?

EEESNESNE  Szkolenia online STOMAlinia to miejsce,
w ktérym zadne pytanie

nie pozostaje bez odpowiedzi.

i Nieodptatne interaktywne kursy dotyczace stomii i jej pielegnaciji.

Zadzwon na bezptatng infolinie

Kilkanascie bezptatnych punktéw konsultacyjno-szkoleniowych 800 633 463

w catej Polsce lub napisz poradnia@stomalife.pl

Konsultacje

ﬁ FundacjaSTOMAlife ﬁ Stomia Symbol Zwyciestwa - grupa WWW.STOMALIFE.PL




Mirela
Bornikowska

Iza
Farenholc

Joanna
Hareza

Maja
Jaszewska

Magdalena
tyczko

©

drn. hum.
Monika
Mularska-Kucharek

Beata
Pawtowicz

Barttomiej
Ruta

PISZA DLA NAS

Patrycja
Bujalska-Jabrzyk

Hanna
Fidusiewicz

Jakub
Jamrozek

()

Bianca-Beata
Kotoro
Redaktor
naczelna

drhab. inz. Joanna
Myszkowska-
-Ryciak

Wiganna
Papina

Ewa
Pagowska

Alicja
Szwedzinska

Iwonna
Widzyniska-
-Gotacka

drn. med.
Paula Dobosz

(]

Izabela
Janaczek

Katarzyna
Matuszak

Karolina
Nowakowska

Diana
Wiszniewska

~ A WODN

10

12

16

18

24

29

34

40

43

46
46

50

56

60

64
64

67

70

73

76

Naczelna: Ludzie listy pisza
Naczelna: Edytorial

Zycie ze stomia

Zyciu méwie: TAK!

Wywiad z Pauling Ulatowska
Gazy jelitowe bez tajemnic

LoveStomia. Pierwsza odstona

LoveStomia. Druga odstona,
czyli: kiedy poznatem Magde

Uparcie i skrycie

Nowe zycie z...
Wywiad z Nadig Fiedor

Projekt wolontariat
Historia pewnego marzenia...

Pacjent ALFA
Wywiad z Krzysztofem Dabrowskim

Zaproszenie do lekcji z Tomkiem
Znani
Historie, ktére nie daja spokoju

Wywiad z Mariuszem Nowikiem

Koncert na wielu instrumentach
Wywiad z Wojciechem Szczesnym

Dobry zwiazek...
Wywiad z Bianca-Beata Kotoro

Cicha eutanazja
Wywiad z Hanng Ostrowska-Biskot

Okiem specjalisty
Niepokdj, ktéry przeszkadza zy¢
Wywiad z Agatg Szulc

Meskie geny, czyli na co mezczyzni
choruja czesciej?

Wiosenne przebudzenie: magia
opalania sie w pierwszych
promieniach storica

Handel wdziecznoscia

Wdzigecznos¢ to furtka do szczescia

SPIS TRESCI

78

82
82

84

86

89

90

94

98
98

102

Zosta¢ mama po chorobie
nowotworowej
Wywiad z Aleksandra Dryzner

Dziennikarskie piéro
Planowanie - czas stracony

Co z tg pustka?

W poszukiwaniu oczarowania
Wywiad z Katherine May

A moze byt inny?
Wiosenne odtrucie

Wiosna — dywagacje w blasku
storica o szybkich pociagach
i straconym w nich czasie

Przyroda i przygoda
Lidzbark Warminski

Rzucitam prace i kupitam
bilet do Tajlandii

106 Dobre rady

106

110

112

116

119

120

122

124

126

128
128

130

133

135
135

Wiosenne tango z melancholia
Uroda z lodowej kostki

Ikigai — zakochad sie
w radosci zycia

Dieta planetarna
Delikatna terapia uzdrawiajgca

Subtelne dziatanie. Wywiad
z Teresg Baginska-Krasiriska

Szczescie, radosd, sita...
Refundacja sprzetu stomijnego

Etui na klucze

Moda i uroda
Lady Diana i jej styl

Body pump
Wiosna! Stowiki! Ciepty wietrzyk

Na zakonczenie
Jadtospis



REDAKTOR NACZELNA
LUDZIE LISTY PISZA...

* Lekars rodzinny podejrzewa u mojego 21-letniego syna hipoglike-
mig. Wystal go na badania i dal skierowanie do diabetologa (wizy-
la dopiero =a 4 miesiqce), zalecil takse prowadsenie dsiennika je-
dzeniowego, samopocsucia i aktywnosci fizycznej. Zalecil te: lrsy-
manie diety i stronienie od alkoholu. Jakie sq przyezyny hipoglike-
mii i czy mose ona wystepowaé, jesli klos nie ma cukrzycy ani @ ro-
dsinie nie wystepowala? Bede wdsigesna za informacie.

Hipoglikemia to zmniejszenie ponizej 3,9 mmol/l stezenia glukozy we krwi,
potocznie nazywane ,spadkiem cukru” niezaleznie od wystepowania
objawéw. Objawy hipoglikemii moga si¢ pojawi¢ zaréwno przy prawi-
dtowej wartosci glukozy, gdy dochodzi do szybkiego jej zmniejszenia, jak
i dopiero przy warto$ciach nizszych od powyzszego stezenia alertowe-
go, czyli 3,9 mmol/I.

Stezenie glukozy w organizmie regulujg hormony o przeciwstawnym
dziataniu: insulina i glukagon. Na skutek zwigkszenia stezenia glukozy
np. po positku, dochodzi do uwolnienia z komérek trzustki insuliny, kté-
ra zwigksza wychwytywanie glukozy przez mieénie i tkanke ttuszczowg
oraz hamuje wydzielanie glukagonu oraz wytwarzanie glukozy przez wa-
trobe. W przypadku matego stezenia glukozy we krwi, np. w wyniku dtu-
giej przerwy pomiedzy positkami, uruchamiajg sie rozmaite mechanizmy
zabezpieczajace organizm przed hipoglikemia, a przede wszystkim zaha-
mowane zostaje wydzielanie insuliny, wzrasta za$ wydzielanie glukagonu.
Hipoglikemia wystepujaca po jedzeniu u osoby bez cukrzycy lub innych
choroéb towarzyszacych nazywana jest hipoglikemig reaktywnj idiopa-
tyczng. Objawy niedocukrzenia wystepuja okoto 2-5 godzin po posit-
ku szczegélnie bogatym w weglowodany.
W przypadku wystepowania niektérych choréb towarzyszgca im hipo-
glikemie nazywamy reaktywna. Moze sie ona pojawic: u oséb po za-
biegach resekcji zotadka lub jelita cienkiego (30-90 minut po positku)
oraz we wczesnej fazie cukrzycy typu 2 (3-5 godzin po positku). Lecze-
nie jej polega na przestrzeganiu regularnej czestotliwosci i odpowiednie-
go sktadu spozywanych positkéw.

PS: Prawidlowa glikemia na czczo, czyli warto$¢ stezenia glukozy (cu-
kru) we krwi na czczo, miesci sie w zakresie 3,9-5,5 mmol/I (70-99 mg/dl)

Klinicznie istotna hipoglikemia to stezenie
3 mmol/l (<54 mg/dl).

glukozy we krwi ponizej

PPS: Przy niedocukrzeniu nalezy unika¢ spozywania produktéw zawie-
rajacych ttuszcze, czyli czekolady, wafelkéw, batonéw, chleba z mastem
i tustym serem. Nie nalezy tez spozywac cukierkéw — na ogét nie wiado-
mo, ile zawieraja cukru, a poza tym wolno sie rozpuszczaja.
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Mam wrzodziejgce zapalenie jelita ‘gtrub.e—
go, czyli WIFG. Lekars sapisal mi ng’-
dzy innymi tabletki = mesalasyng. kto-
ra jest stosowana @ chorobach za[mlny_ch
jelita cienkiego i grubego. Doktor powfe-
dzial, Ze jest to lek dojelilowy o przedluso-
nym uwalnianiu. Czylijaki? Colo oznacsa?

Tabletki dojelitowe uwalniaja suk?stancje lecz-
nicze dopiero w jelicie, a nie tak jak zwykte Fa—
bletki w zotadku. Maja specjalna otgczke, <.j21<g—
ki ktorej przechodza od jamy ustng przez zg’rq—
dek w niezmienionej postaci, gdyz oFocz|.<a jest
odporna na dziatanie znajdujacego siew zo’(ad-
ku kwasu solnego. Dzigki temu dopiero w jeli-
cie cienkim, gdzie nastepuje zmian.:a p.H, do-
chodzi do rozpadu tabletki i um{olmema sub-
stancji czynnej. Takie W’faéciwoéa tai.aletek do-
jelitowych sprawiaja, ze chroniona Je§t b’ff)na
sluzowa zotadka przed draznigcym IdZ|a’ramem
substancji leczniczych. Pamigtajmy, ze,tabletek
dojelitowych nie wolno dzieli¢, kruszy¢, rozgry-
zac i zu¢. Tabletki te przyjmujemy zawsze w ca-
tosci, popijajac odpowiednia i|oéC|§ wc?dy..Nlle
wolno popija¢ ich goracymi nap.oljaml ani al-
koholem. Moze wéwczas nastapi¢ zbyt szyb-
kie i nagte stopienie nos$nika lub rozpuszcze-
nie otoczki.
Przedtuzone uwalnianie to nic innego'jak uwal-
nianie substancji leczniczej dtuzej niz w stan-
dardowej tabletce. Jest to bardzo p.raktlyc.zi
ne rozwiazanie. Klasyczng tabletke najczescie]
musimy przyja¢ dwa, trzy lub .nawet czter‘y
razy dziennie. Za$ dzigki przedfuzonemu uwal-
nianiu tabletke zazywamy raz lub maksymal-
nie dwa razy na dobe, a stezenie substar}-
Gji leczniczej utrzymuje sie na statym poziomie
przez okreslony czas. .
Tabletki dojelitowe o przediuionym uwalnia-
niu, podobnie jak pozostafe postacie leku, mu-
szg by¢ przyjmowane $cisle wedtug dawkowa-
nia, ktére ustala z nami lekarz.
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iosna to czas, kiedy wszystko budzi sie do
zycia. Wiec, halo! Pobudka! Obudzmy sie
tezimy! Zrébmy wiosenne porzadkii zaj-
rzyjmy do miejsc, o ktérych juz dawno zapomnie-
lismy, takich jak garaz, piwnica, strych albo rzad-
ko uzywane szafki w kuchni, lub pawlacz w przedpo-
koju. Umyjmy okna z usmiechem na ustach, bez przy-
musu, tak aby promienie wiosennego storica mo-
gty w petni rozéwietli¢ przestrzen naszego mieszkania.
Zrébmy porzadek w ogrodzie lub na balkonie. Zasadzmy
kwiaty w nowych albo starych doniczkach, ktére sami mo-
zemy odmalowac i przyozdobi¢, i postawmy je na parape-

tach. Won $wiezych ziét niech roznosi sie po catym naszym
mieszkaniu. Zadbajmy o siebie i wybierzmy sie do lekarza, aby zro-

bi¢ badania kontrolne. Profilaktyka zawsze byta, jest i bedzie w modzie. _ p? L %A,_.
Upieczmy wiosenne muffinki wedtug przepisu babci lub wzietego z ulu- j ~ prostu 2Y)
bionego bloga internetowego. Postawmy je na stole i zaprosmy przyjacioét Redaktar Naczelna Po Pro
na pogaduchy. Czas z nimi jest wazny, pamietajmy o tym. A moze pdjdzie-

cie na wspdlny spacer, aby poczu¢ zapach bzu? Wystawcie wtedy twarze

do storica i chtoricie pierwsze tegoroczne promienie.

W weekend mozemy wzigé ze sobg ksigzke, koc i pdjs¢ albo pojechaé na

take lub do parku czy lasu i rozkoszowac¢ sie chwilami tylko dla siebie

z dala od zgietku. A moze piknik z przyjaciétmi? Z rodzing? To mozemy dla

siebie zrobi¢. Jestesmy tego warci. | wtedy poczujmy wdziecznos$é. Bo

wdzigecznos$¢ to wspaniata umiejetnosé cieszenia sie z matych zwyktych

spraw.

Ci z nas, ktérzy potrafig byé wdzieczni, czerpig wigksza satysfakcje z zycia,
szybciej radza sobie z przeciwnosciami, sg odporniejsi na stres, a takze ta-
twiej nawigzuja relacje. Przeciez nasze nastawienie jest gtéwnym sktadni-
kiem dobrostanu i poczucia szczescia. Ta wiosenna wdzigczno$é to do-
strzeganie rzeczy, z ktérych sie cieszymy, i myslenie o tym, dlaczego te
rzeczy zostaty nam dane, oraz odczuwania emocji w sytuacji, gdy ktos
nam co$ daje. Niewazne, czy daje nam przedmiot, jedzenie, picie, czas...
PO PROSTU daje nam swoja uwage. A to jest bezcenne. Nie tylko na wio-
sne. Ale zacznijmy WIOSNA,. Bo to dobra pora na nowy start.

* Ciekawostka naukowa

Badanie przeprowadzone w celu oceny wptywu wdziecznosci na samopoczucie fizy-
czne wykazato, ze 16% pacjentéw medycznych, ktérzy prowadzili dziennik wdziecz-
nosci, zgtosito zmniejszenie objawéw boélowych, a ponadto byli oni bardziej skton-
ni do ¢wiczen i wspotpracowania przy zabiegu i rehabilitacji pozabiegowej (Emmons
& McCullough, 2003).

.10 nie szcsescie sprawia, e stajemy sie wdziecsni.
1o wdzieczsnosé csyni nas sscseslivymi”.
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Wywiad z Pauling Ulatowska

Rozmawia: Magdalena kyczko
Zdjecia: Lidia Skuza
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odroz kojarzymy najczesciej z wakacjami, stfoncem
i totalna beztroska. Okazuje sie, ze z choroba mozna
podrozowac inaczej, bo w glab siebie, w celu poszukiwa-
nia fundamentalnych wartosci - godnosci, atrakcyjnosci
oraz milosci. Paulina Ulatowska w poruszajacy sposob
opowiedziala o dwoch historiach i jednej chorobie - Lesniowskiego-
Crohna. Pierwsza z historii dotyczy bolu, traum, lekow oraz umiera-
nia, a tematem drugiej jest wspaniale odrodzenie — ukochanie siebie.

Magdalena tyczko: Jak zareagowata pani na zaproszenie
fundacji do sesji ,Ukochaj siebie”?

Paulina Ulatowska: Nie miatam zielonego pojecia, z czym
to sie wigze i jak bedzie wygladata sesja. Po prostu sponta-
nicznie odpowiedziatam: okej, jade!

ML: Odwaznie.

PU: Sesja miata by¢ w sobote. W piatek byto nasze wielkie
spotkanie, pierwszy raz rozmawiatam twarzg w twarz z tylo-
ma doswiadczonymi torbaczami. Przyszto 35 oséb, pomysla-
tam - to bedzie duza i dtuga sesja, jesli wszyscy wezmiemy
w niej udziat. Okazato sie jednak, ze to zupetnie osobna spra-
wa, a na planie zdjeciowym byto tylko pieciu bohateréw.

ML: Podczas sesji wcielita sie pani w role kobiety kota. Jak
pani sie w niej czuta?

PU: Bardzo sie ciesze, ze ta rola przypadfa witasnie mnie,
bo to moje marzenie jeszcze z czaséw dziecinstwa. Cieszyta-
bym sie z kazdej innej charakteryzacji, jednak ta sprawita, ze
czutam sie bardzo seksowanie, kobieco i radosnie. Teraz my-
$le, ze kazdy z nas miat idealna role dla siebie, w ktérej $wiet-
nie sie odnalazt. Jestem optymistka, ktdéra potrafi cieszy¢ sie
ze wszystkiego, ale zyczliwo$é innych ludzi, ktérzy byli w tym
miejscu, oraz ilo$¢ komplementéw, jakie dostatam, to wszyst-
ko razem miato wiekszg wartos$¢ niz moje samopoczucie w tej
roli.

Mk: Czy udzial w sesji miat jakis osobisty przekaz?

PU: Tak - ze niezaleznie od tego, czy ma sie worek na brzu-
chu czy nie, mozna by¢ kobietg torpeda. Albo inaczej, ze
mozna sie czuc sie znakomicie we wtasnym ciele, realizowad,
spetniac i by¢ szczesliwym, a sam worek o niczym nie $wiad-
czy i niczego nie zmienia.

Mk: W jaki sposéb udato sie pani zaakceptowac stomie?

PU: Ostatnie spotkanie ze stomikami uswiadomito mi... ina-
czej... pozwolito mi doceni¢ wtasna akceptacje i fakt, jak
$wietnie radze sobie z tym wszystkim. Nie wyobrazatam so-
bie nawet, ze sg ludzie, dla ktérych posiadanie stomii jest
trudne czy wrecz niemozliwe do zaakceptowania.

Mk: Stomia byla rodzajem wybawienia od bélu?

PU: Od dziecinstwa zmagatam sie z réznymi problemami
zdrowotnymi. Moje zycie przypominato pole minowe, raz po
raz w moim organizmie nastepowaty wybuchy: tradzik, bu-
rza hormonéw, wypadanie wloséw, niedoczynnosé tarczycy,
itd. Niewazne, jak dbatam o siebie, méj wyglad nie zalezat
ode mnie. Nie miatam czasu wpas¢ w nastoletnie komplek-
sy, bo ciggle poznawatam swoje ciato na nowo. W koricu po-
jawit sie Crohni...

Mk: Nieprzewidywalny przeciwnik...

PU: Na poczatku to byto co$ niesamowitego — duzo schu-
dtam, po sterydach odrosty mi piekne wilosy, to byt troche
efekt wow, ale potem pojawity sie skutki uboczne i wszyst-
ko sie zmienito... Pig¢ lat pdzniej, po trzyletnim aktywnym sta-
nie zaostrzenia choroby w stanie krytycznym trafitam na od-
dziat gastroenterologii. Covid, perforacja jelita, do tego za-
palenie otrzewnej i krok od sepsy. Byto tak zle, ze do szpita-
la wezwano rodzicéw, by sie ze mng pozegnali. Na dodatek
byt czas pandemii. Byto naprawde groznie.

Mk: Co pani czula, zegnajac sie z najblizszymi?

PU: Moze dzigki temu, ze jestem w trakcie rozwoju ducho-
wego, nie miatam leku przed $miercig. Pogodzitam sie¢ z catg
sytuacja, myslatam: jesli juz nic nie da sie zrobié, to: zegnaj-
ciel Gorzej byto z rodzicami, dlatego napisatam do najbliz-
szych listy, pozegnatam sie tez ze znajomymi na Facebooku.
Z perspektywy czasu mysle, ze bytam gotowa na to, ze sig nie
obudze.

Mk: Obudzita sie pani, ale w nowej rzeczywistosci?

PU: Z workiem na brzuchu. Przerazona, co to w ogdle jest?
Nie miatam pojecia, ze stomia istnieje. Spedzitam w szpita-
lu ponad dwa miesigce. Na korytarzu znalaztam dwa nume-
ry magazynu ,Po Prostu Zyj”, przeczytatam je tyle razy, ze
niektére teksty, jak wywiad z Mariankg Gierszewska, znatam
juz na pamiec. Byty tam réwniez rozmowy z innymi osobami,
nieznanymi publicznie, skontaktowatam sie z nimi przez Fa-
cebooka. To byto bardzo cenne doswiadczenie. Nie widzia-
tam, zeby ktos inny w szpitalu siegat po te gazety, moze wy-
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nikato to z braku sity albo wiedzy, ja-
kie ztoto mam w rekach, a moze tyl-
ko ja na catym oddziale miatam sto-
mie? Teraz to nieistotne.

Mkt: Co byto potem?

PU: W szpitalu jeszcze dwa razy
przesztam covid, bytam niedozywio-
na, odbiatczona, przetaczano mi krew,
probowano mi pomoéc embolizacja.
W moim zyciu wszystko posypato sie la-
winowo. Trafitam na oddziat wyrwana z kon-
tekstu i wsadzona w jaki$ szpitalny film, kto-

ry trwat dwa miesigce, a kiedy z niego wysztam ze

stomig — nic juz nie byto takie samo.

Mk: Co sie zmienito?

PU: Wazytam juz dwadziescia kilograméw mniej.
Moj partner nie zaakceptowat stomii, nie dat
rady i dzisiaj o to absolutnie nie mam do nie-
go zalu. Mam zal o sposdb, w jaki mnie trakto-
wat, kazac mi odej$é; to bylo okrutne i dzia-

to sie dwa tygodnie po moim wyjsciu ze szpi-
tala. Dopiero uczytam sie chodzi¢, prostowac,
nie miatam w sobie przestrzeni na przezywa-
nie kolejnej traumy. Ustyszatam wiele obrzy-
dliwych stéw, bardzo ponizajacych, ktére na-
dal mi dzwiecza w gtowie jak echo, i trud-
no o nich zapomnieé. Naj$Smieszniejsze jest
to, ze w catej sytuacji to ja prébowatam po-
moéc mojemu  chfopakowi, by umiat pora-
dzi¢ sobie z moja stomia. Niestety, nie uda-
to sig, pdzniej ktos wtamat sie na moje kon-
to i stracitam wszystkie oszczednosci. Wszyst-
kie fundamenty, na ktérych opieratam siebie
oraz swoje poczucie wartosci runety. Zostatam

sama, bez pracy, oszczednosci i dachu nad gto-
wa. Wrécitam do mieszkania rodzicow. Méj daw-
ny pokéj zaanektowata mtodsza siostra, wiec rodzi-
ce zorganizowali dla mnie miejsce w kuchni i tam

spatam. Ich pomoc i wsparcie byty i nadal sg
bezcenne.

Mk: Jak pani sie z tego podniosta?

PU: To jest najwieksza lekcja mojego zycia.
Czasami trzeba dotkna¢ dna, zeby méc sie
odbié. Stracitam wszystko, ale naprawde

w tamtym momencie czutam, ze wszyst-

ko odzyskuje. To byta chwila, gdy dotar-

to do mnie, ze zaczyna sie nowy rozdziat.

Mk: Czasami szczescie czeka za rogiem,
trzeba sie tylko wychylic.
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PU: Tak wiasnie byto. Chwile pézniej
poznatam nowego mezczyzne, ktory
wszystko we mnie zaakceptowat. Wy-
darzyfo sie to doktadnie wtedy, gdy po-
stanowitam zosta¢ singielkg i zadbacd
o wlasny rozwdj.

Mkt: Jak pani poznata obecnego part-
nera, ,czekat zarogiem”, byt tuz obok
pani?

PU: Kojarzylismy sig, bo oboje pocho-
dzimy z Wtoctawka. Ja na swoich me-
diach spotecznosciowych relacjonowa-
tam osobistg sytuacje zdrowotng, ludzie
wiedzieli, ze jestem po operacji. Napi-
sat do mnie: ,hej, jak sie czujesz?”. Wie-
dziatam, ze on tez jest po przejsciach
i niedawno zakonczyt o$mioletnig re-
lacje. Odpisatam: ,Na razie nie gadaj-
my o chorobie. Daj mi jakiekolwiek na-
rzedzie, zeby poradzi¢ sobie z bdlem
po rozstaniu, bo to jest temat najbar-
dziej aktualny. Teraz nie jestem w stanie
o niczym innym myslec”. | w kwestii mo-
jego rozstania pomogt mi bardzo sku-
tecznie, bo mnie w sobie rozkochat.



Mk: Musiata pani w jaki$ specjalny sposéb postarac sie, by
zaakceptowat stomie?

PU: On od poczatku wysytat mi kompletnie inne sygnaty na te-
mat stomii niz te, ktére znatam. Zamiast ,stomia jest obrzy-
dliwa”, ,stomia jest aseksualna” styszatam: ,biore ciebie ze
stomig, bo dzieki niej zyjesz”. Imponowata mu moja walecz-
nos¢ i to, jak sobie z tym radze. Opowiedziatam mu, co sie ze
mna dzieje i co styszatam na swdj temat w kontekscie stomii.
Az w koncu on nie wytrzymat i powiedziat: ,dobra, rozbieraj
sie i pokaz mi, co jest w tym tak obrzydliwego, jak mowisz,
bo ja tego nie rozumiem®”. Zrobilismy sobie taka autoterapie,
bo naprawde sie rozebratam. Zobaczyt i méwi: ,,...i co, to jest
to? To jest tak strasznie obrzydliwe, o to ci chodzi?”. Ja juz
wtedy zwatpitam i méwie: ,w sumie to nie, nie jest”.

Mk: Skoro jesteSmy juz przy rozbieraniu... Czy stomia
przeszkadza w seksie?

PU: Na poczatku sam worek nie przeszkadzat mi tak bar-
dzo jak bdle z powodu ran pooperacyjnych. Ale réwniez
w tej kwestii otrzymatam wsparcie, bardzo duzo wyrozumia-
tosci, czutosci, serdecznosci i ciepta. W pierwszych miesig-

Stomia?

Teraz to ja sobie mysle raj!
Zero stresu, zyje normalnie, wy-
chodze z domu spontanicznie.
Szybko zapomina si¢ o tym, ze
dla kogos takie swobodne wyj-
scie moze byé czyms niesamowi-
tym, ale jest. Codziennie dzieku-
je sobie, ze ja mam. Gdy jem z kims
znajomym positek i stysze: jej-
ku, ale mnie brzuch boli, musze
iS¢ do toalety, albo: mam wzde-
cia... - ajajuzjestem od tego wol-
na. Nie wiem, czy gdybym wcze-
Sniej wiedziala, Ze jest cos takie-
2o jak stomia, czy sama po pro-
stu bym o nig nie poprosila.
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cach, gdy tylko pojawiat sie bol, zmienialiSmy pozycje seksu-
alne albo za obopdlng zgoda po prostu nie podejmowalismy
zadnych dziatarh danego dnia. Po dzi$ jestem mu za to bar-
dzo wdzieczna.

Mk: Wspominata pani o skutkach ubocznych choroby - kil-
kukrotna utrate wloséw, wedlug spotecznego przekona-
nia brak wloséw u kobiety to minus dziesie¢ do kobieco-
$ci. Jakie jest pani zdanie w tej kwestii?

PU: Ktéregos razu pojechatam do mojej terapeutki z wypada-
jacymi wtosami, a raczej juz prawie bez, bo na gtowie nositam
chustke. Spotkatysmy sie w Gdyni w jej szamariskim szatasie.
Nie wiem, czy to jest kwestia wrazenia, jakie zrobito na mnie
to niesamowicie klimatyczne miejsce, czy jej osoby. Od na-
szego spotkania minefo kilka lat, a ja nadal pamietam wszyst-
kie jej stowa. Opowiadam o tym, bo duzo rozmawiatysmy
o poczuciu kobiecosci i zerskiej energii. To byt pierwszy raz,
gdy mocno poczutam, ze wtosy naprawde nie majg nic wspol-
nego z poczuciem kobiecosci. Przyjechatam do niej jako oso-
ba chora, taka widziatam sie w lustrze, a ona pokazata, jak
mnie widzi, i przyznata, ze gdybym jej o tym nie powiedziata,
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toby nie wiedziata, ze jestem chora. Postrzegata mnie Mk: Powiedziata pani, ze choroba to podroéz, za-
jako delikatna, ale nie stabg, finezyjna kobiete. Nawet pytam wiec przewrotnie: co pani dzieki tej po-
w tym kontekscie nie moge mowic, ze cos stracitam. drézy poznata?

Mkt: Gdyby stowo choroba mozna bylo zastapi¢ in- PU: Niestandardowe $ciezki leczenia, bo kiedy tra-
nym, jakiego by pani uzyta? dycyjna medycyna nie pomaga, cztowiek tapie sie
PU: Chyba podréz, bo choroba dla mnie byfa niesa- wszystkiego, co popadnie. Niewazne, czy przysta-
mowitg podréza, i ja zawsze, nawet jedli bardzo bo- wiali mi do brzucha pijawki czy igty do akupunktu-
lato, wehodzitam w te bdle na sto dwadziescia pro- ry, niezaleznie od tego, czy pomogto czy nie, to kaz-
cent, bo chciatam zobaczy¢, o co w tym wszyst- de z tych spotkan byto formujace, uczace. Gdy
kim chodzi. i dzisiaj patrze wstecz, jestem ogromnie

Mkt: Dzisiaj potrafi pani odpowiedzieé: \ wdbmfc;na za te.chorobe,ki)f) bez.metj .
o co w tym wszystkim chodzi? ylabym wmiejscu, witorym jestem.

PU: Dtugo nie rozumiatam, dlaczego Mt: A gdzie jest pani dzisiaj?

mam to wszystko przezywaé. Dla-
czego w wieku 22 lat mam nosi¢
pampersa pod sukienka? Crohn

bywa okrutny, $mierdzacy,
niefadny i nieprzewidywal-
ny. Bo to wielki lek przed
jedzeniem poza domem,
zawsze trzeba wiedzied,
gdzie w poblizu jest toaleta.

To zycie na nieustajacej war-

cie. W poruszaniu sie po miescie
nigdy nie ma mowy o swobodzie,
to zawsze przemieszczanie sie od punk-
tu A do punktu B. Chce przez to powie-
dzieé¢, ze dla mnie zawsze bedg w tej
historii dwie perspektywy i opowie-
$ci. Ta o bdlu, trudnosciach, traumach,
leku, umieraniu i ta druga — o odrodze-
niu. O tym, ze choroba ciata to tak na-
prawde wotanie duszy o powrét do sie-
bie, o zwrdcenie sie ku swojej praw-
dzie, zaopiekowaniu sie swoimi lekami.
Dzi$ mysle, ze przede wszystkim cho-
roba miata mnie spotkac¢ ze wszystki-
mi swoimi emocjami, skontaktowac
z ciatem, zatrzymacé w obecnosci i na-
uczy¢ akceptacji.
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PU: Jestem w trakcie przeprowadzki do Niemiec. Zamie-
niam moje miejsce mocy: Gdansk na Hanower. Nie be-
dzie to moja pierwsza przeprowadzka za granice, ale pierw-
sza wlasciwie w nowym pooperacyjnym zyciu. Nie znam
tam nikogo poza moim partnerem, to na pewno bedzie ja-
ki$ nowy, ciekawy rozdziat. Zobaczymy, z czym sie to bedzie
wigzato. Poza tym jestem na leczeniu biologicznym, profilak-
tycznie zabezpieczam sie i nie sadze, zeby choroba wréci-
fa, bo ona gtéwnie byta usytuowana w jelicie grubym, ktére-
go juz nie mam.

Mk: Czym dzisiaj jest dla pani stomia?

PU: Teraz to ja sobie mysle rajl Zero stresu, zyje normalnie,
wychodze zdomu spontanicznie. Szybko zapomina sig o tym,
ze dla kogos takie swobodne wyjscie moze by¢ czyms niesa-
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$le, ze wszystko byto réwnowazne. To lekcja empatii, uzdro-
wienie dawnych traum z dziecinstwa, nauka obecnosci i ak-
ceptacji wszystkich emocji. Uznanie ich wszystkich za jed-
nakowo potrzebne. Jednak gdy tak mysle... to chyba naj-
wiecej uzdrawiajacej sity spadto na moja relacje z rodzing
oraz na sposob, w jaki patrze i postrzegam siebie. Od tamtej
pory jest to rodzaj bezkompromisowej mitosci do siebie, ta-
kiej, ktéra nie stawia warunkdw.

ML: Za co pani lubi sama siebie?

PU: Za wole zycia. Nawet gdy czasami bywa ciezko i co$ mnie
przerasta albo czegos sie boje, jest we mnie wielka wola zy-
cia. Ja naprawde chce by¢. Z tym, czego nie mam, z tym, kim
jestem, i ztym, kim moge sie stac... Ja po prostu zawsze moé-
wie zyciu: TAK! e

mowitym, ale jest. Codziennie dziekuje sobie, ze jg mam. Gdy
jem z kim$ znajomym positek i stysze: jejku, ale mnie brzuch
boli, musze i$¢ do toalety, albo: mam wzdecia... — a ja juz je-
stem od tego wolna. Nie wiem, czy gdybym wczesniej wie-
dziata, ze jest co$ takiego jak stomia, czy sama po prostu bym
0 nig nie poprosita.

ML: Co w catej historii choroby miato najwieksza moc m

uzd rowienia? Magdalena tyczko

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 trzynastoletniej Poli.

PU: Bezkompromisowos$¢? A moze odarcie z iluzji lub ko-
niecznos¢ zaakceptowania swojego nieidealnego ciata? My-

—p

akcesoria stomijne

Saszetki zelujgce
ZENSetiv

Jesli masz problem z

lub irytuje Cie
zapach tresci jelitowej, ten produkt jest
idealny dla Ciebie.
Zalety:

- Aktywnie pochtfania zapach w woreczku

- Wspomaga dziatanie filtra

- Zapobiega podciekaniu zageszczajac tresé jelitowg w woreczku

- Sprawiajg, ze woreczek jest bardziej ptaski przez co bardziej dyskretny

- tatwiejsze oproznianie

- Zel nie plami ubrania i toalety

- Zauwazalne zmniejszenie zapachu podczas oprézniania woreczka

- Eliminuje odgtosy z woreczka

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

: N " Dystrybutor: Zenmed Sp. z 0.0.
Zel jest blaly email: info@zensiv.pl , tel.: 800 121 122
Producent: Oxmed International
www.med4me.pl
biuro@med4me.pl

infolinia

800121122




ZYCIE ZE STOMIA

GALZY JELITOWE BEZ TAJEMNIC. DLACZEGO WZDEC NIE WOLNO LEKCEWAZYC?

Probiotyki

GLIFE

Probiotyk powinien by¢ dobrany indywidualnie, na podstawie objawéw, biorac pod uwage inne jednostki chorobowe.

Nazwa handlowa Biegunka Zaparcia Wazdecia BSl
San Probi IBS v v v
San Probi 4 Enteric v v

Vivomix v v

Probiotic Shield Singularis v v

Lactibiane Tolerance v v

Lactibiane Wzorcowy v v

Biogaja v v v
Alflorex v v v v
Symbiosis Bifi Baby v v v v
Enterol v v v

Tabelke wykorzystaj jako wskazéwke i utatwienie
w wyborze odpowiedniego dla siebie probiotyku. Zostata
ona stworzona na podstawie badaf naukowych oraz

doswiadczen dietetyka.

Jedli po wprowadzeniu probiotyku, objawy ze strony
ukfadu pokarmowego nasilaja sie, bardzo prawdopodobne
jest, ze masz do czynienia z przerostem bakferii
w jelicie cienkim. W takiej sytuacji przyjmowanie probiotyku

to , dolewanie oliwy do ognia”.

Preparaty ziofowe, ktére moga zniwelowaé objawy
nadmiernych wzdeé i gazéw: kurkuma, babka ptesznik,
iberogast.

Ziota

Ziola s3 znaczacy, naturalng metoda fagodzaca
wzdecia, zmniejszajacg ilos¢ gazéw w przewodzie
pokarmowym, poprawiajaca trawienie oraz prace

przewodu pokarmowego.

Koper wloski dziata rozkurczajaco na miesnie gtadkie
przewodu pokarmowego, a takze wzmaga produkcje sokéw
trawiennych. Dziata wiatropednie i wspomaga frawienie,

ma wiasciwosci przeciwbakteryjne. Dzigki temu, nawet jesli
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wzdeciazwigzanesazzatruciem pokarmowym, koperwloski
moze $wietnie sobie poradzi¢ zaréwno z nadmiernymi
gazami, jak i rozrostem niekorzystnych bakterii. Nasiona
kopru wloskiego powstrzymujg réwniez skurcze migsni
w zotadku, dzieki czemu sa przydatne w bélach brzucha

i nudnosciach.

Mieta pieprzowa rozluZnia prace jelit, co zdecydowanie
utatwia wydostanie sie nadmiaru gazéw z organizmu.
Mozna ja stosowaé w formie $wiezej, a takze jako napar,
nalewka, olejek i wycigg. Jest idealna na tfagodzenie
niezytéw uktadu pokarmowego, ale tez moze byé stosowana
w przypadku zespotu jelita drazliwego. Miegta dziata
regulujaco na  ukfad  pokarmowy,

ma  dziatanie  przeciwbakteryjne

i przeciwwirusowe.

Kminek jest to przyprawa, ktéra
moze byé dodawana do positkéw,
w  ktdrych wystepujg produkty
wzdymajgce, gféwnie  rodliny
stragczkowe. Kminek stymuluje '
prawidfowe trawienie
i zapobiega gromadzeniu
sie gazéw. Pomaga unikaé

bolesnosci brzucha.



Anyz dziata rozkurczowo. tagodzi dolegliwosci zwigzane
z kolkami, niestrawnoscig, wzdeciami i nudnosciami.

Regularne spozycie spowoduje redukcje gazdéw jelitowych.

Szalwia pomaga w leczeniu niestrawnosci i wzdeé,
poniewaz przeciwdziata nadmiernej fermentacji w jelitach

i dziata rozkurczajaco.

Pietruszka zaréwno $wieza jak i suszona dodawana
do positkéw, jest fantastycznym domowym $rodkiem na

kontrolowanie produkcji gazéw w jelitach.

Korzeri imbiru picie herbaty z imbiru, spozywanie
tyzeczki sproszkowanego imbiru przed positkiem lub
dodawanie matych iloéci $wiezego lub suszonego imbiru do
positkéw pomoze skutecznie kontrolowaé i wyeliminowaé

problem z iloscig gazéw w jelitach i zotadku.

Napar z mniszka lekarskiego - pijac napar z mniszka
lekarskiego tuz przed positkiem, unikniemy gromadzenia
sie nadmiaru gazéw. Mozna go réwniez dodawaé do

potraw, w tym wypadku powinien byé jednak suszony lub

zgnieciony.

Tekst jest fragmentem broszury Gazy jelitowe
bez tajemnic. Dlaczego wzdeé nie wolno
lekcewazyc? wydanej przez Fundacje
STOMALife. Nadzér merytoryczny:

dr Maria Wisniewska - Jarosifiska

i mgr Justyna Dziomdziora.

www.stomalife.pl
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Napar z rumianku dziata rozkurczowo na
zotadek, zapobiega w ten sposéb  tworzeniu
sie duzej ilosci gazéw oraz w sposéb naturalny

i skuteczny poprawia procesy trawienne.

Ulge przynosi réwniez:

Wegiel leczniczy, kiéry reedukuje gazy jelitowe.
Pomaga chtongé powietrze, ktére jest odpowiedzialne
za wzdecia. Zaleca sie spozywanie go przed kazdym

positkiem — w ten sposéb zatrzyma sie produkcje gazéw.

Sok z cytryny spozywany przed i po kazdym positku

wplywa na zmniejszenie produkcji gazéw.

@ STOMA M ED
LIFE 4-ME
Fundacja STOMAlife

ul. Tytusa Chatubinskiego 8

Med4Me Sp. z o.0.
ul. Tytusa Chatubirnskiego 8

00-613 Warszawa 00-613 Warszawa
Infolinia 800 633 463 Infolinia 800 120 130
biuro@stomalife.pl info@med4me.pl
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azda dziewczyna marzy o mitosci. Takiej
wyjatkowej, romantycznej, petnej unie-
siert i westchnien, niekonczacej sie. Tyl-
ko jaka ta mito$¢ ma byé¢ naprawde?
Kilkuletnia dziewczynka czesto planuje
swdj $lub ze swoim tata, bo to on jest jej
ideatem. On jg rozpieszcza, catuje po raczkach, ktadzie do snu,
przenosi przez katuze, daje po kryjomu cukierka. Ona wie, ze
tata zawsze jg obroni przed nocnymi potworami i wzruszy sie
razem z nig na Krainie Lodu. Nie umie co prawda ples¢ war-
koczykoéw, ale za to wepnie spineczki, choé niesymetrycznie.
Wypije niewidoczng herbatke z plastikowego serwisu i po-
wie, ze nigdy takiej pysznej nie pit. Ta mitos¢ jest po prostu
bezwarunkowal
Nastolatka jednak potrzebu-
je juz czego$ wiecej. Odkry-
wa, ze pragnie innej bliskosci.
Mtody, wysportowany chto-
pak, ten ze starszej klasy, ktéry
zaprosi jg na spacer, tez o nig
potrafi zadbaé. Poda jej reke,
gdy wstajg z tawki, odda blu-
ze, gdy zrobi sie chtodno. Po-
lubi posty w social mediach,
napisze w nocy krétkg wiado-
mosé: ,tesknie”. Bedzie cze-
kat pod jej szkotg i odpro-
wadzi do domu po dodatko-
wych zajeciach. Odda jej swo-
je kanapki, gdy bedzie gtod-
na, lub zamieni sie z nig bur-
gerami, cho¢ nie przepada
za wersjg z kurczakiem. Do-
chodzi do zblizenia, relacja sta-
je sie coraz bardziej intymna.
| czasami ten pierwszy zwig-
zek jest juz na zawsze, a czasa-
mi los potrafi spfatac figle.
Jakiej natomiast mitosci po-
trzebuje  dojrzata  kobieta?
Chce po prostu kochad i by¢
kochana. Wierzy, ze prawdzi-
we okaza sie stowa: ,Slubu-
je ci mitos¢, wiernosé i uczci-
wos$¢ matzenskg oraz ze cie
nie opuszcze az do $mierci”.
Pragnie poczué sie spetio-
na jako partnerka. Potrzebu-
je duzo troski, opieki, ale i za-
interesowania. Chce, by spet-
niaty sie wspélne marzenia, te
o pieknym domu, o dzieciach.
Planuje wakacje petne przy-
gdd, ciekawych przezyé. Cze-
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ka na $niadanie do tézka z kawg taka, jak lubi, i romantycz-
ng kolacje z winem. Marzy o spacerze w deszczu i o wspdl-
nych zachodach storica. Ale tez o wyniesionych $mieciach,
o roztadowaniu zmywarki, bo chce wspoétdzielic obowigz-
ki domowe, a wieczorem przytuli¢ si¢ do partnera i obejrzeé
co$ na Netfliksie. Chce spaé pod wspdlna kotdrg i méc zakta-
da¢ jego T-shirty. Potrzebuje wsparcia przed trudng rozmo-
wa z szefem i pocieszenia, gdy co$ péjdzie nie tak, jak trzeba.
Czeka w ciggu dnia na krétkiego esemesa: ,uwielbiam Cig”,
Jtesknie”, ,nie moge doczekad sie nocy”. Ta relacja ma by¢é
prosta i wyjgtkowa jednoczesnie. Ma by¢ oparta na wzajem-
nej szczeroéci i zaufaniu. Tak niewiele przeciez potrzeba, by
uszczesliwi¢ kobiete. Trzeba tylko by¢ z nig, przy niej i dla niej.




Stalam sie tez pewna
siebie. Zaczelam zauwa-
zac, ze podobam sie
obcym mezczyznom.
A to wszystko z jed-
nego powodu —
pokochalam siebie!

Czy to zbyt wygoérowane oczekiwania, skoro ona odwzajem-
ni wszystko i to podwdjnie?!

Czego za to pragnie kobieta dojrzata, w dodatku bedaca sto-
miczka? Na pewno relacji opartej na akceptacji. To jest naj-
wazniejsze. Ja juz to wiem. Mdj byly maz nie zaakceptowat
mojej choroby ani mojego ciata, ktére zmienito sie nieodwra-
calnie na skutek pogorszenia stanu zdrowia. Niby byt obecny,
ale jakby go nie byto, czyli miatam meza, a jednak czutam sie
samotna. Dochodzito miedzy nami do zblizen, ale nigdy nie
poczutam wyjatkowych uniesien. To byt tylko seks, bez czuto-
$ci, bez gry wstepnej, czyste zaspokojenie naszych potrzeb.
W kazdej dziedzinie naszego wspdlnego zycia styszatam kry-
tyke: Zle wychowuje dzieci, niedoktadnie prasuje jego koszu-
le, mam nieciekawych znajomych, nie mam interesujgcej pa-
sji, nie ubieram sie w jego stylu, nie uktadam dobrze wto-
sow, itd., itp. Dlatego kiedy odkrytam, ze maz prowadzi po-
dwdjne zycie, to wbrew logice poczutam ulge. Wiedziatam,
ze to jest moment, by sie od niego uwolnié¢. On byt napraw-
de toksyczny, wmawiat mi, ze bez niego sobie nie poradze.
Gdy chciatam odej$¢, powtarzat bez przerwy, ze nikt mnie
z workiem na brzuchu nie zechce, ze bede samotna. O ironio!
To witasnie z nim i przy nim tak sie czutam. Nie bytam sama,
ale bytam bardzo samotna. Plakatam wiele razy w podusz-
ke, kiedy tak bardzo fizycznie cierpiatam i chciatam tylko, by
wzigt mnie za reke, ale on wtedy akurat musiat i$¢ na trening
lub dokonczy¢ kolejny etap gry komputerowej. Byto mi przy-
kro, gdy na szpitalnych korytarzach siedziatam sama, czeka-
jac w strachu na diagnoze. Czutam zal, kiedy dzwonit do mnie
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w nocy, tylko po to, by powiedzied, ze to jemu jest ciezko,
ze on ma najgorzej. A to ja przez kilka miesiecy bytam uwie-
ziona w szpitalnej sali, z zakazem jedzenia i picia, podigczo-
na cata dobe do kilku kropléwek, z zatozonym cewnikiem.
Sto kilometréow od domu, pozostawiajac dwoje kilkuletnich
dzieci pod opiekg nieporadnego ojca. | nie miatam pewno-
$ci, czy bede dalej zy¢, czy zdaze wychowad corki, czy ktos
mnie jeszcze pokocha.

.Kup kochance meza kwiaty”... To prawda. W dniu odkry-
cia prawdy poczutam niesamowity przyptyw sit. Podjetam
najlepsza decyzje w moim zyciu! Okazato sig, ze jednak so-
bie poradzitam, ze umiatam zaplanowaé nowe zycie i je
w pehi realizowaé. Nie uronitam za nim nawet jednej tzy.
Bo ja ptakatam, kiedy bytam z nim w zwigzku. Gdy rozstatam
sie z nim, to naprawde czutam tylko ulge i spokdj. Za to kaz-
dego dnia patrzytam w lustro i widziatam pigkng i silng kobie-
te. | lubitam na siebie patrzeé, czasem nawet z zachwytem.
Zaczetam nosi¢ koronkowa bielizne i krétkie sukienki, czerwo-
ne szpilki i kolorowe paznokcie. Czutam sie bardzo atrakcyj-
na. Statam sie tez pewna siebie. Zaczetam zauwaza¢, ze po-
dobam sie obcym mezczyznom. A to wszystko z jednego po-
wodu — pokochatam siebie! Tak! To byto takie proste! Zaak-
ceptowatam swoje ciato, mojg chorobe i zaczetam zy¢ naj-
piekniej, jak sie dato! Zapisatam sie na sitownie, kurs nordic
walkingu, warsztaty dla kobiet. Stuchatam gtosno ulubione;j
muzyki w aucie. Zaczetam wychodzi¢ do teatru, kina, na kon-
certy. Robitam to, na co miatam ochotg, i polubitam po pro-
stu swoje towarzystwo.



kontroli na lotniskach

Pewnego dnia catkiem niespodziewanie zadzwonit do mnie
znajomy. Zaczeli$my rozmawiaé o wszystkim i okazato sie, ze
kilka godzin rozmowy mingto nam jak pie¢ minut. Pierwsze
kolezenskie spotkanie zamienito sie¢ w randke. Od razu opo-
wiedziatam mu o swojej chorobie i o stomii. Moja szczero$é
otworzyfa i jego, poznatam utomnosci, ktérych w pierwszej
chwili nie zauwazatam. Zdatam sobie sprawe, ze tak napraw-
de - tylko patrzac na kogos — nawet nie wiemy, co przeszedt,
z czym sie zmaga, ha co cierpi, co czuje.

Dzi$ juz nie wstydze sie ani choroby, ani mojego dotkliwie
zmienionego ciata. Jestem adorowana, komplementowana
i zaopiekowana. Czuje sie przy moim mezczyznie bez-
piecznie i jestem spokojna. On mnie stucha i styszy. Kazde-
go dnia uczymy sie siebie nawzajem. Delektujemy sie kaz-
da chwilg we dwoje, méwimy o tym, czego potrzebujemy,
co sprawia nam przyjemnos¢. Czujemy sie ze sobg, jakby$my
byli dwudziestolatkami z dwudziestopigcioletnim doswiad-
czeniem. Chce nam sie wiecej kazdego dnia. Marzymy ra-
zem o kolejnym cudownym wspdélnym dniu. Motywujemy sie
do dziatania. Mam teraz wrazenie, ze choroba zaczyna sie wy-
cofywaé, a ten maty $lad na brzuchu to cud, ktéry mnie urato-
wat i dat mi drugg szanse.
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Stomiczki! Pokochajcie siebie!

Dopoki siebie nie zaakceptujemy, nas tez nikt nie zaakceptu-
je. Wsparcie bliskich, czyli dzieci, rodziny i partnera, jest bar-
dzo wazne, ale zacznijmy od samoakceptacji!ll

Nie wiem, Kochani, jak rozwinie sie moja relacja, czy bedzie
to tylko przyjazn czy mitosé. Wiem za to jedno: kocham sie-
bie i akceptuje siebie. | jestem pewna, ze zastuguje na naj-
piekniejsze uczucia, na zdrowe zycie petne mitosci i radosci,
w otoczeniu przyjaciét i rodziny. >

m Magdalena Tomczyk

Urzedniczka z wyboru i zamitowania. Mama dwoch cudownych cérek. Wielbicielka zapachu ksia-
zek i czarnej kawy. Tanczaca na kazdym parkiecie i o kazdej porze dnia i nocy. STOMICZKA ko-
chajaca zycie!

Karta - Mam Stomie

wzmaga poczucie bezpieczenstwa i intymnosci oséb

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

Ma za zadanie utatwié stomikom zycie, np podczas:

podczas podrézy
PKS, PKP
czy autokarem

i przy odprawach
granicznych

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

Karta ma format wizytéwki, a zaswiadczenie medyczne jest laminowane w matym formacie - oo
zadbaj o wlasny spokdj i migj je zawsze przy sobie. Mam stomi€
Skontaktuj sie z nami, a my przeslemy do Ciebie bezptatnie Karte - Mam Stomig, _

aby utatwi¢ codzienne funkcjonowanie podczas matych i wielkich podrdzy i w zyciu codziennym.

www.stomalife.pl, bezptatna infolinia: 800 633 463

Fundacja STOMAlife

Stomia - Symbol Zwyciestwa

GLIFE
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Druga odstona, czyli:
kiedy poznatem Magde

Tekst: Magdalena Tomczyk
Zdjecia: archiwum wtasne

ytem kilka dni przed rozwodem. Zastanawia-
tem sie, co mnie czeka, jak sobie z tym po-
radze, jak nasze dzieci to zniosg. Wrécitem
do rodzinnego miasta, ale czutem sie tu sa-
motny. Nie miatem znajomych, spedzatem
wolny czas gtéwnie z rodzing.

Pewnego dnia, kiedy catkiem obojetnie przegladatem social
media, zatrzymatem wzrok na poscie pewnej znajomej. Cho-
dzilismy razem do liceum, ale nie do jednej klasy, dlatego tak
naprawde poznalismy sie dopiero dwa lata temu na zjezdzie
szkolnym. Rok pozniej znowu do siebie zagadnelismy. Zacie-
kawita mnie wtedy. Byta promienna, usmiechnieta. Szczedli-
wa kobieta, pomyslatem o niej. Zaczatem obserwowac jej po-
sty, ogladaé zdjecia. Wszystko mi sie podobato. Kazde jej
zdjecie byto naturalne. Piekne oczy, piekne wtosy i piekny
usmiech. Kiedy miata urodziny, napisatem jej zyczenia, dzien
pdzniej zadzwonitem, ale nie odebrata. Podata mi numer
do siebie, za to mnie juz potem zabrakto odwagi. Lecz kil-
ka dni przed rozprawg rozwodowg, peten réznych emocji,
sam nawet nie wiem, dlaczego to zrobitem - zadzwonitem
do niej. Odebrata.

Byta zdziwiona, ze dzwonieg, ze w ogdle sie rozwodze. Zacze-
lismy gadac¢ jak kumple. Ona od razu jako doswiadczona roz-
wodka — zaproponowata pomoc. Umoéwilismy sie na spotka-
nie. Kolezenskie oczywiscie. Ale zanim do tego doszto, kil-
ka wieczoréow przegadalismy prawie do roztadowania bate-
rii w telefonie. W ciggu dnia jakie$ krotkie wymiany wiadomo-
$ci. Zrobito mi sie mito. Czas szybciej mi leciat. W koncu nad-
szedt ten dzien.
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Wygladata super. Piekne wtosy rozpuszczone, makijaz i za-
pach wyjatkowych perfum. Usmiechnieta. Wybralismy stolik
na uboczu, zeby méc spokojnie pogadac — jak kumple. Ale
na jej widok az oczy mi sie usmiechaty. Rozmawiali$my dtugo.

Opowiedziata mi w wielkim skrécie o swoim zyciu. O cérkach,
z ktérych jest dumna, o toksycznym bytym juz mezu, o cho-
robie. Byta spokojna i opanowana. Caty czas patrzyta mi pro-
sto w oczy. To, w jak szczery sposéb podzielita sie ze mna
swoimi do$wiadczeniami, otworzyto i mnie. Pozwolita mi mé-
wié¢, méwié i mowié. A ona stuchata z zaciekawieniem. Cza-
sami przerywata, ale tylko po to, by dopytaé, by rozwinagc
watek.

W ciggu jednego wieczoru zwierzytem jej sie chyba z cate-
gozycia. Czutem sie przy niej bardzo swobodnie. Anirazu mnie
nie skrytykowata. Tylko trzymata za rece i patrzgc mi gtebo-
ko w oczy, méwita: ,jestem tu z tobg i wierze w ciebie”. Nikt
wczesniej do mnie tak nie moéwit. Takie proste stowa, a tak
wiele znacza. Poczutem w niej przyjaciela. Ale to nie wszyst-
ko. Ukradkiem obserwowatem, jak przerzuca wiosy, przygry-
za warge. Zobaczytem w niej bardzo atrakcyjng kobiete, kté-
ra mnie przyciggafta jak magnes. Po zwierzeniach i po lamp-
ce wina rozpoczat sie miedzy nami flirt. Delikatny i intrygu-
jacy. Byto mi przyjemnie. Czutem, ze jej si¢ podobam, wi-
dziata we mnie przystojnego mezczyzne. Po kilku godzinach
wcigz chcieliémy by¢ ze soba jeszcze. | tak sie stato.

Na spacerze nieoczekiwanie wyznata mi, ze ma stomie. Ze
tylko kilka oséb z jej otoczenia o tym wie, ze to jest jej je-
dyny kompleks. W gtowie szukatem wiasciwej odpowiedzi:
.CO to jest, jak to wyglada, do czego stuzy”. Kiedy mi uswia-
domita, z czym sie boryka kazdego dnia, przytulitem sie
do niej i stwierdzitem, Ze ten ,plasterek” jest cudem, bo ura-



towat jej zycie. Dziewczyno! Przeciez ty jeste$ piekng i atrak-
cyjna kobietg, ty masz kompleks z powodu jakiej$ stomii?! Po-
dziwiam jg jeszcze bardziej niz na poczatku, kiedy opowiada-
ta mi o chorobie.

Pomyslatem wtedy, ze przeciez nie ma to znaczenia, czy za-
tatwiasz sie z tytu czy z przodu, powiedziatem jej to od razu.
Wazne jest to, ze kto$ walczy o zycie, ze znosi wiele upoko-
rzen i cierpienia. A mimo to usmiecha sie! Cieszy sie kaz-
da chwila. Zyje tak, jakby to byt ostatni dzier. Zazdroszcze
jej optymizmu, radosci, spokoju i determinacji. A ona prze-
szta wiele, za duzo. Trzy operacje, w tym dwie ratujace jej
zycie, dwa lata zywienia pozajelitowego, miesigce w szpita-
lu z dala od dzieci. Bl fizyczny i psychiczny niemal kazde-
go dnia. | do tego toksyczny maz, jego zdrady i ktamstwa.
Ale nigdy nie narzeka na swdj los. Nie uzala sie nad soba, tyl-
ko méwi, ze inni majg gorze]. Ma w sobie tyle pokory. Przy-
jefa te chorobe, zaakceptowata ja i nauczyta sie z nig zyc.
Poza tym ma ogromny dystans do siebie i potrafi zartowac
z choroby czy stomii, co bardzo mi si¢ podoba. Mam nadzie-
je, ze dzieki niej i ja zaakceptuje swojg chorobe.

Nasza relacja sie rozwija. Opiera sie przede wszystkim na ak-
ceptacji, szczerosci i zaufaniu. Z kazdym dniem stajemy sie
sobie coraz blizsi. Lubimy swoje towarzystwo, ale tez szanu-
jemy prywatng przestrzen. Nie wstydzimy sie siebie, pomi-
mo naszych utomnosci, mamy dystans do siebie. Kiedy po-
jechaliémy na wspdlne wakacje, zaproponowatem, by zato-
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zyta kostium dwuczesciowy, bo powinna by¢ z siebie dumna.
Slady na jej brzuchu tylko $wiadcza o tym, ile przeszta cier-
pien, ile wytrzymata, jak jest silna. Stwierdzita, Zze nie jest
na to gotowa. Obiecatem jej, ze w nastgpne wakacje tak sie
stanie, bo ja sobie réwniez przykleje woreczek i trzymajac sie
za rece bedziemy paradowac¢ dumnie po basenie!

Blisko$¢ miedzy nami pozwala nam odkrywaé samych siebie.
Rozmawiamy otwarcie o tym, czego potrzebujemy, co nam
sprawia wigksza przyjemnos$é. W chwilach naszych uniesien
naprawde nie widze osoby chorej ze stomig, tylko patrze
na éliczng kobiete i jej wspaniate ciato. | jestem dumny, ze
to ja z Nig jestem! Mitos¢ cielesna jest jedynie pieknym odda-
niem naszych uczué. Chwilo trwaj!

Tak! Kiedy poznatem Magde, nie wiedziatem jeszcze, ze tyle
pieknych chwil przede mna. ®

PS. To sg moje przemyslenia, ktére na podstawie naszych
rozméw zebrata Magda, a ja je zaakceptowatem. Nie umiem
opowiadac tak jak ona... ®

ﬁ Magdalena Tomczyk

Urzedniczka z wyboru i zamitowania. Mama dwoéch cudownych cérek. Wielbicielka zapachu ksig-
zek i czarnej kawy. Taiczaca na kazdym parkiecie i o kazdej porze dnia i nocy. STOMICZKA ko-
chajaca zycie!

MEDL-ME

SKLEP MEDYCZNY
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Przygotuj 9 Do woreczka 0 Szczelnie Wyrzué
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Nasze woreczki nasgczone s specjalnym aromatem, ktéry
pochfania nieprzyjemne zapachy. Niebieski kolor maskuje
zawarto$é, a torebka jest mocna i fatwa do zawiazania.

www.med4me.pl infolinia 800 120 130 ) @med4me
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Alicja
Szwedsinska

Tekst: Iga Widta
Zdjecia: Monika Galewska

" Tekst: Alicja Szwedziriska
Zdjecia: archiwum wtasne

Uparcie i Skrycie - Kocham Cie Zycie to fascynujaca podrdz przez rozne historie, osobowo-
sci i zyciowe wybory ludzi, ktorzy nieustannie podazaja za swoja pasja i miloscia do zycia,
cho¢ czasem robia to w sposob dyskretny, niezauwazalny dla otoczenia.

To opowiesci tych, ktorzy nie przestaja walczy¢, niezaleznie od przeciwnosci losu czy
trudnosci, ktorzy w 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 czy 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 sie drobnymi szczesciami. "Uparcie i Skrycie - Kocham Cie Zycie" to hold dla tych,
ktorzy wybrali droge autentycznego bycia soba, bez wzgledu na opinie czy oceny innych.
To opowies¢ o ludziach, ktorzy czerpia radosc z zycia, ktorzy nieustannie rozwijaja sie
duchowo i emocjonalnie, dajac przyklad, ze mitos¢ do zycia to najpiekniejszy z celow.
Przygotujcie sie na inspirujace opowiesci o tajemniczych, pelnych determinacji
jednostkach, ktore kochaja zycie w sposob wyjatkowy i niezwykly.
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o byt ciepty wrzesniowy dzien. Poczatek roku szkol-

nego 2019/2020. W oswiacie to trudny czas. W na-

ttoku obowigzkéw umoéwitam sie prywatnie na ko-
lonoskopig, bo od kilku miesigcy miatam nawracajgce bole-
sne skurcze brzucha. Badanie przeprowadzat sympatyczny
lekarz. Przekomarzat sie z towarzyszacag nam pielegniarka.
Po kilku minutach zapadta cisza.

| nagle ustyszatam: ,Dwa guzy nowotworowe w jelicie gru-
bym. Jeden zamyka $wiatto jelita. Umoéwie panig z chirurgiem
onkologiem. Prosze przyjechad z kims bliskim za dwa dni. Rak
nie musi by¢ ztosliwy”.

Moj byt.

Bytam wwielkim szoku. Kompletnie si¢ tegonie spodziewatam.

Czutam sie bardzo dobrze. Schudfam, skurcze jelit przecho-
dzity po lekach uspakajajgcych. Raczej wysytano mnie do psy-
chiatry lub na urlop dla poratowania zdrowia z uwagi na wy-
czerpujacy prace — zajmowatam sie wsparciem dla nastolat-
kéw z trudnosciami w funkcjonowaniu spotecznym, ich rodzi-
cdw, nauczycieli, grup klasowych. Podstawowe wyniki miatam
wnormieijedynym, cozmotywowato mnie do poddaniasig ko-
lonoskopii, byta krew utajona w kale. Rak? | to dwuogniskowy?
Powiedziano mi: ,Prosze sie cieszy¢, ze mozemy pania leczy¢
chirurgicznie. Nie wszyscy maja takg szanse”.

Cigg dalszy wielu z nas zna. Usuniecie jelita, ileostomia, che-
mia. Chirurg obiecat mi wykonanie zespolenia, jak tylko , doj-
de do siebie”. Troche to trwato. Miatam duzy ktopot z dobra-
niem sprzetu stomijnego. Chemie otrzymywatam podczas
trzydniowych wlewdw. W tym czasie worki wielokrotnie sie
rozszczelniaty, a dostep do tazienki byt ktopotliwy (jednana 15
chorych). Na szczescie panie pielegniarki byty pomocne i tak-
towne, mogtam na nich polegaé. Ale i tak bardzo te sytuacje
przezywatam. Trudnosci sie skonczyty, gdy trafitam na odpo-
wiedni sprzet i wspaniata pielegniarke stomijna.

Po pottora roku doszto do zespolenia, ktére po szesciu tygo-
dniach zakonczylo sie zapaleniem otrzewnej. Byto to w szczy-
cie sezonu covidowego. Od tego pobytu w szpitalu lecze sie
psychiatrycznie i uczestnicze w terapii psychologicznej z uwa-
gi na zaburzenia lekowe.

Tamten czas w moim zyciu wspominam z trudem, bo wypet-
niata go tylko choroba i strach przed powrotem do szpitala.
Czesto $nito mi sig, ze biegam po pustym oddziale i prosze
o pomoc przy wymianie ciekngcej stomii, ale nie moge niko-
go znalezé. Koszmar.

Po szesnastu latach w rodzinie odchodzit nasz pies Maks,
ktéremu bezradnie towarzyszytam, cate dnie spedzajgc
w domu jako jedyna z rodziny. Mierzylismy sie z decyzjag
o uspieniu go, ale nie bylismy w stanie jej podjac.

Jednym z nielicznych pluséw tego czasu byto przekonanie sie,
jak wielu zyczliwych ludzi jest wokét mnie. W rodzinie, w pra-
cy, wérdd znajomych i klientdéw. | oczywiscie w grupie na FB
.STOMIA symbol zwycigstwa — grupa pomocy i wsparcia”.

A teraz mamy rok 2023. Wtasnie mija 7 miesiecy po udanym
zamknieciu stomii. Rozpoczynam emeryture i — paradoksal-
nie — wracam do aktywnego zycia. Uczestnicze w konwersa-
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cjach w jezyku angielskim w matej grupie online, zapisatam
sie do kabaretu ,Skleroza”, w przysztym tygodniu rozpoczy-
nam spotkania w klubie Toastmasters Pita i bede ¢wiczy¢ sku-
teczny i interesujacy sposéb przemawiania.

Moja mocng zawodowa strong byty wystapienia publicz-
ne, nie odczuwam tremy. Wielokrotnie przystuchiwatam sie
mdwcom motywacyjnym na TED.com. Tez tak bym chcia-
ta i moze to sie wydarzy?

Wraz z lepszym samopoczuciem wraca mi che¢ do zycia i dzia-
tania. Jeszcze nie powiedziatam ostatniego stowal

| jeszcze jedna sprawa. Cho¢ jest trywialna w poréwna-
niu z wyzej opisanymi, to dla mnie ma wymiar symboliczny.
Przez caty okres leczenia miatam nadzieje, ze jeszcze kiedy$
wioze jeansy. Nositam spodnie typu dresowego na gumce,
bo moja ileostomia utrudniata mi noszenie obcistych ubran.
Jeansy to dla mnie spodnie kultowe. Bardzo o nich marzytam,
gdy bytam nastolatka w potowie lat 70. XX wieku. Wielu mo-
ich réwiesnikéw zachwycato sie ubraniami z Zachodu. Kupo-
wato sie je na bazarach, w Pewexie albo dostawato w pry-
watnych paczkach. Pochodze ze skromnej finansowo rodzi-
ny i wydanie kilkunastu dolaréw na spodnie wydawato sie fa-
naberia. Jedna z sgsiadek zgodzita si¢ odsprzedac potrzebne
dolary i jako $wiezo upieczona licealistka kupitam nowe jean-
sy Lee w Pewexiellll

W dorostym zyciu drogie firmowe spodnie nie byty dla mnie
priorytetem. Pojawity sie wazne potrzeby. Trzeba byto kupié¢
i wyremontowaé dom, wyksztatci¢ dzieci, zadbac o ich start
w dorosto$é. Kolejng pare firmowych spodni (znowu ukocha-
ne Lee) kupitam dopiero w wieku 55 lat, na pdt roku przed
moja chorobg (taki swoisty kryzys wieku $redniego. Jak juz
kupitam i to od razu trzy rézne pary — niebieskie, granatowe
i czarne). Niestety kroétko sie nimi cieszytam i na progu cho-
roby bytam pewna, ze nigdy juz ich nie wloze. Ale nadszedt
ten dzieni! Po raz pierwszy po trzech latach i dwéch miesig-
cach od operacji zespolenia ,wesztam” w moje jeansy!! Ubra-
tam sie w nie na spotkanie z kolezankami z okazji Swigta Edu-
kacji Narodowe;j!

Czutam sie wspaniale!ll Nigdy wczesniej, gdy bytam zdro-
wa, nie pomyslatabym, ze taka btahostka jak spodnie
na tytku moze tak bardzo wptyngé¢ na poczucie wtasnej war-
tosci i przywrdcenie checi do zycia.

Teraz wktadam je, gdy chce poczu¢ sie zdrowa. Poprawiaja
mi humor. Zapisatam sie do grupy , Stomiany zapat” na ,Sto-
mia symbol zwyciestwa”, zeby utrzymac wage i mieé szan-
se na kontynuowanie mozliwos$ci chodzenia w moich ukocha-
nych jeansach.

Jak mozna kochaé zycie?
Oczywiscie... uparcie i skrycielll
Na milion sposobow!!!

Ja kocham!!!
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ie lubie pisa¢ ani opowiadac o swojej chorobie. Tym

razem zmotywowata mnie Mirela — dobry duch fun-

dacji STOMAlife — a wtasciwie wigkszo$¢ ludzi, z kto-
rymi sie spotyka i ktérzy opowiadajg swoje losy, a ich opo-
wiesci sg publikowane m.in. na tamach kwartalnika ,,Po Pro-
stu Zyj". Czytajac je z zainteresowaniem, podjetam decyzje,
ze i ja podziele sie z Pafistwem swojg historia.
Stomie mam od 22 lat. Wtedy nie moéwito sie o niej tak
wiele i tak otwarcie, dlatego moja choroba od pierwsze-
go dnia byta moim problemem i tematem tabu. Pierwszy
raz dziele sie tym i to od razu na takim forum. To dla mnie
duze wyzwanie.

Zaczne zatem od poczatku. Najpierw bolat mnie brzuch, kon-
kretnie doét brzucha, wiec bratam jakie$ pastylki, ktére nie po-
magaty. Bol byt coraz wigkszy, wiec posztam do lekarza, zro-
bitam badania, dostatam leki, ktére rowniez nie skutkowaty,
bo nie rozpoznano choroby prawidfowo. Béle narastaty, za-
czety sie biegunki. Wszyscy wiedzg, jaki to koszmar, zwtasz-
cza jak pracuje sie na drugim kraricu miasta. Czesto ztego po-
wodu musiatam dzieli¢ droge do pracy na etapy. Smiano sie
ze mnie nawet, ze powinnam napisa¢ przewodnik po toale-
tach miejskich, bo wiedziatam, w ktérej ile sie pfaci, ktore sa
darmowe, gdzie jest papier toaletowy, gdzie na parapetach
stoja kwiatki, gdzie sa reczniki. Trwato to okoto roku, moze na-
wet dtuzej. Doktadnie nie pamietam, ale dla mnie to byto bar-
dzo dtugo! Na tyle, ze opadtam z sit, a bdl stat sie nie do znie-
sienia. Na domiar ztego w kale pokazata sie krew. Wyniki mor-
fologii miatam tak zte, ze w szpitalu hematologicznym lekar-
ka w ostrych stowach powiedziata, ze pacjenci na tozu $mier-
ci majg lepsze wyniki niz ja.
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Dzi$ wiem, ze moze wszystko potoczytoby inaczej, gdybym
odpowiednio wczesniej zrobita rektoskopie i kolonoskopie,
ale tak strasznie batam sie tych badan (do najprzyjemniej-
szych nie naleza), ze wolatam cierpie¢, niz te badania zrobic.
Kiedy bytam juz u kresu sit, trafitam na wyjatkowego lekarza,
ktory zdotat mnie przekonaé do zrobienia kolonoskopii. Po-
wiedziat, ze bede miata narkoze i nic nie bede czuta. Posztam
wiec na badanie, ktérego juz wtedy praktycznie nie moz-
na byto wykonaé, bo nie bylo w ogdle $wiatta w jelicie gru-
bym. Wtedy na cito dostatam skierowanie do szpitala na ope-
racje. Byt rok 2001. Okazato sie, ze trzeba bylo wycigé cate
jelito grube, ktdre byto tak owrzodzone, ze do leczenia sie
nie nadawato. Diagnoza brzmiata: wrzodziejgce zapalenie je-
lita grubego.

Przed operacjg potozono mi przy tézku woreczek i powie-
dziano, ze prawdopodobnie po operacji bede go nosic.
| to wszystko. Po operacji lekarz powiedziat mi, ze zosta-
wit mi odbyt, wiec za jaki$ czas bede mogta mieé zespole-
nie. Rzeczywiscie obudzitam sie z woreczkiem, potem, do-
poki bytam w szpitalu, pielegniarka przychodzita mi go zmie-
niaé. Przy wypisie dano mi kilka woreczkéw, reszte miatam za-
fatwiac sobie sama. Wrécitam ze szpitala i musiatam nauczy¢
sie zmieniac¢ worek samodzielnie. Nigdy nikogo nie prositam
o pomoc, bo byto to dla mnie na tyle nieprzyjemne i wsty-
dliwe, ze wolatam nikogo tym nie obcigza¢. Na poczatku nie
szto mi najlepiej, ale sobie radzitam. O tym, ze mam worek,
nikt nawet w rodzinie nie wiedziat, tylko maz i dzieci. Wsty-
dzitam sie przyznaé, ze chodze z workiem i nie zatatwiam sie,
tak jak inni.



Wrécitam do pracy, o mojej stomii powie-
dziatam tylko sekretarce, bo jakby zdarzy-
ta sie ,awaria” i potrzebowatabym pomocy,
to chciatam mieé jedna zaufana osobe, ktd-
ra mogfaby mi wtedy poméc. Oprécz niej nie
wiedziat nikt. Opracowatam caty system ko-
rzystania z toalety. Do ubikacji wychodzitam
z matfg butelka, ktéra ukrywatam pod zakie-
tem, bo worek za kazdym odpuszczeniem ptu-
katam woda, ktdra trzeba byto nabraé wcze-
$niej z kranu. Musiatam uwazaé, zeby akurat ni-
kogo nie byto w toalecie, bo chciatam unikngé
pytan: ,Po co ci woda w kabinie?". Czasem,
jak nie udato mi sie ukry¢ przed ciekawskimi,
mowitam, ze musze pi¢ w kabinie, bo mi zasy-
cha w ustach, jak oddaje mocz, i $miatam sie
razem z ciekawskim pytajagcym.

Po kilku miesigcach zaczety sie kolejne pro-
blemy. Zrobita mi sie przetoka i ropne peche-
rze w okolicach odbytu. Znowu szpital. Zatozo-
no mi dreny, czyli rurki dtugosci ok. 5 cm, zwi-
sajagce wokodt odbytu i kosci ogonowej, z kté-
rymi miatam chodzi¢ tak dtugo, az zapalenie
minie. Pamietam, ze akurat wtedy miatam pil-
ny projekt w pracy, ktéry pilotowatam, i mu-
siatam go obroni¢ w jednostce nadrzedne;j,
wiec z tymi drenami pojechatam do minister-
stwa i siedziatam na krzesle jednym potdup-
kiem, udajac, ze jestem taka elegantka, kto-
ra siada na brzegu krzesta. Tak na marginesie —
projekt wtedy obronitam!

Po jakims czasie posztam do szpitala na zdjecie
drenéw i kolejng operacje, poniewaz podejrze-
wano, ze mam chorobe Les$niowskiego-Cro-
hna, i wycieto mi jeszcze kawatek jelita cien-
kiego, wiec w zasadzie jestem przyktadem, ze
(prawie) bez jelit mozna zy¢!

Przed operacja lekarz znowu mi wspomniat, ze
zespolenie bedzie mozliwe. Zapytatam wtedy,
czy po zespoleniu bede sie normalnie wypréz-
nia¢, czy bede miata biegunke, powiedziat:
.No wie pani, biegunki raczej nie wyeliminuje-
my”, i wtedy stwierdzitam, ze mam dobra sto-
mig, ktéra utatwia mi zycie w pracy i poza nig,
zupetnie mi nie przeszkadza, wigc moge z nig
zy¢, byle ciagle nie biegad do ubikacji. No i sto-
mia jest ze mna juz 22 lata.

Réznie to byto podczas tych lat, miatam proble-
my z dobraniem worka, skéra wokét stomii cze-
sto mi sie odparzata, uzywatam réznych wor-
kow i réznych srodkéw pielegnacyjnych, jedne
pomagaty bardziej, inne mniej albo wcale, ale
mimo ze czasem bardzo cierpiatam, bo piekto,
bolato, nikt nie wiedziat, przez co przechodze.
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Opisze tu jedng zabawna historig, ktéra miata miejsce pewnego lata.
Jechatam metrem, w biatych spodniach lekkiej bluzce i nagle czuje,
ze worek sie odkleit i zawartos$¢ przecieka na spodnie, wiec dojecha-
tam do stacji, wysiadtam. Nie wiem, jak mam doj$¢ do ubikacji, trzy-
mam sie za brzuch, niemal $ciskajac ,to wszystko” w garéci. Jako$
sie udato. Pod obstrzatem ciekawskich spojrzen ludzi, ktérzy akurat
wysiedli, dosztam do toalety, wesztam do kabiny, worek oczywiscie
mam, moge zmieni¢, chusteczki tez, ale potrzebna mi woda i nowe
ubranie, bo tak nie moge wyj$¢ z kabiny, wiec dzwonie stamtad
do synowej, zeby pojechata do mojego domu i przywiozta mi czy-
ste ubranie i butelke wody. Statam w te] kabinie chyba z godzine
albo wiecej, bo synowa musiata pokona¢ odlegtos¢ 20 km, zeby od
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siebie przyjecha¢ do mojego domu (na szczgscie miata klu-
cze) i mi to wszystko przywiezé. Kolejna ,akcja” zakonczy-
fa sie sukcesem.

Zeby nie rzucalo sie w oczy, ze chodze z workiem, nositam
luzne bluzki i udawatam, ze troche mi sie przytyto i w ten spo-
séb maskuje nadmiarowe kilka kilogramow, ktére gtéwnie
odktadaja sie na brzuchu. Zawsze podchodzitam z humorem
do swojego wygladu, do strojow, ktére czesto powodowaty,
ze posgdzano mnie, ze jestem w cigzy, ale zawsze znalaztam
jaki$ zart na temat swojego wygladu lub ubioru i nikt nie wie-
dziat, a nawet sie nie domyslat, ze mam stomie.

Zytam normalnie, jezdzitam na szkolenia, spotkania integra-
cyjne, tanczytam, bawitam sie i nikt nie podejrzewat, ze mam
.co$" przyklejone do brzucha. Czasem jak za duzo ,balowa-
tam”, to potem w nocy bolat mnie brzuch, czasem ucieka-
tam z parkietu, zeby zmieni¢ worek, ale nigdy nie przyzna-
tam sie, dlaczego opuszczam zabawe. Zawsze znajdowatam
jakie$ wyttumaczenie, dlaczego musiatam nagle ,po angiel-
sku” zniknag¢. Sama przed sobg udawatam, ze stomii przeciez
nie wida¢, wiec nie trzeba o niej méwic, nie chciatam, zeby
patrzono na mnie jak na osobe chora.

Prowadzitam normalne zycie, a moze nawet troche nienormal-
ne, bo w niczym sie nie ograniczatam, zapominajac czesto, ze
powinnam bardziej na siebie uwaza¢. W wyniku tego pojawi-
ta sie przepuklina okotostomijna. Brzuch po prawej stronie
sporo wystawat, nie podobato misie to, bo pomimo stomii za-
wsze dbatam o siebie i krzywy brzuch mnie szpecit. Zgtositam
sie do lekarza proktologa, ktéry opiekowat sie mna od cza-
su wyfonienia stomii, i pan doktor uznat, ze przesadzam z tym
nieforemnym brzuchem, ale bioragc pod uwage méj aktywny
styl zycia i moj charakter, zgodzit sie zrobi¢ operacje (robit jg
pdzniej jeszcze trzykrotnie).

Po operacji oczywiscie bardzo uwazatam na diete, prowadzi-
tam oszczedny styl zycia, ale to nie lezato w moim charakte-
rze (zreszta tak jest do dzis), wiec przesztam trzy operacje
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usuniecia przepukliny. Robitam je, zeby dalej udawaé, ze wy-
gladam dobrze, i zeby nikt mnie nie podejrzewat, ze chodze
zworkiem. Mijaty lata, dobratam sobie odpowiednie dla swo-
jej skory worki, a jak czasem co$ mi podcieknie i mam zaczer-
wienienie wokot stomii, to smaruje zelem z aloesu i w ten spo-
sob pielegnuje skore.

Tajemnica, ktéra sie otoczytam, podyktowana wstydem, ze
mam worek na brzuchu, spowodowata, ze po $mierci meza,
a miatam wtedy raptem 55 lat, nie zwigzatam si¢ z zadnym
mezczyzng. Owszem lubitam, kiedy mnie adorowano, lubi-
tam flirtowaé, ale kiedy znajomos¢ przeradzata sie w co$ bar-
dziej powaznego i wiedziatam, ze w ktéryms$ momencie przed
skonsumowaniem zwigzku bede musiata powiedzie¢, ze mam
worek, to tak si¢ wstydzitam, a moze po prostu batam sie od-
rzucenia, myslac, ze to moze mezczyzne zniechecic, ze wola-
tam sie wycofac i do dzi$ jestem sama. Nie jest mi Zle, ale nie
wiadomo, jak potoczytoby sie moje zycie, gdybym wczesniej
sie ujawnita.

Kocham zycie i przyjmuje je takim, jakie jest, czasem mam
oczywiscie okresy depresji, ale wtedy budzi si¢ we mnie ten
drugi cztowiek (jestem spod znaku Blizniat) i wracam do swo-
jego normalnego zycia.

Przyznaje, ze odkad poznatam ludzi z Fundacji STOMA-
life, moze tatwiej mi przychodzi przyznanie sig, ze mam sto-
mie. Jednak jesli nie musze, to wole o tym nie méwi¢. Cze-
sto bywa tak, ze znam sie z kims dtugo i nagle z jakiego$ po-
wodu, np. razem gdzies$ wyjezdzamy, moéwig, ze mam stomig,
i wtedy jest zdziwienie: ,Jak to? Przeciez zupetnie po tobie
tego nie widad!”.

Uparcie wiec i (troszke) skrycie zyje sobie ze stomig. Niko-
mu do tej pory tak otwarcie o niej nie opowiadatam. Pewnie
znajgc swoj charakter i sposéb bycia, nadal bede sie stara-
ta nie afiszowad, ze jg mam, ale z biegiem lat moje podejscie
sie bardzo zmienito.




Wiem, Ze czasy sa inne. Dwadziescia dwa lata to epoka, je-
§li chodzi o medycyne i otwarto$¢ na wiele spraw zwigza-
nych z naszym zdrowiem, cielesnoscig czy po prostu zwyktym
wstydem.

Mamy XXI wiek i wszystko przychodzi tatwiej, zmienia sie
$wiat, zmieniaja ludzie. Kiedys kobiety w ciazy nosity szerokie
sukienki lub bluzki, zeby przykry¢ swojg zmieniona figure, dzis
moda cigzowa praktycznie nie istnieje. Kobieta ubiera sig, jak
chce i w co chce. Tak samo jest ze stomig. Kiedys$ byt to pro-
blem osdb, ktére jg miaty, teraz moéwi sie o tym coraz wiecej
i to publicznie. Wedtug mnie to dobrze, ze temat przestat by¢
tabu, ze sie o tym médwi, bo stomie ma coraz wiecej ludzi, nie
wszyscy znoszg wyfonienie tak samo, majg rézne problemy:
z dobraniem worka, z powiktaniami, z pielegnacjg, wiec oczy-
wiscie popieram wszelkie fundacje, organizacje, ktére poma-
gaja stomikom zaréwno w problemach zwigzanych z piele-
gnacja, jak i w tym, jak upora¢ sie z problemami psychiczny-
mi, ktére moga wystapié¢ po wytonieniu stomii.

To na pewno duzy postep, ale pewne umocowane we mnie
przez lata poglady trudno zrewolucjonizowaé. Uwazam,
ze kazdy ma prawo do zachowania swojej prywatnosci czy
wrecz intymnosci i piekne jest to, ze w podejsciu tym mozemy
zachowad swoja réznorodnosé. To, ze ja nie wysztabym w ko-
stiumie dwuczesciowym na plaze, pokazujgc worek na brzu-
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chu, nie znaczy, ze dziewczyny, ktére chca to zrobié — nie
moga. Oczywiscie, ze mogg i nie tylko dziewczyny! Pandw,
ktorzy nie ukrywajg woreczka, tez widziatam na plazy. We-
dtug mnie najwazniejsze jest samopoczucie, komfort fizyczny
i psychiczny oséb zainteresowanych.

Pewnie wiekszo$¢ oséb powie, ze jestem staro$wiecka, ze
nie ide z duchem czasu, ale to nieprawda. Doceniam to,
co nowe, dobre, co poprawia komfort zycia. Jestem estetka
i lubie pokazywac to, co piekne. Uwazam, ze stomik czy sto-
miczka w kazdej sytuacji moga pokazad sie od najpigkniejszej
strony, bo worek nie moze ani przeszkadzaé, ani usprawiedli-
wia¢ niedbania o siebie.

Wigkszym problemem jest ostracyzm spoteczny wobec inno-
$ci wynikajacy z niewiedzy. Styszatam, ze oséb ze stomia nie
chciano wpusci¢ na basen albo odmawiano im wyjazdu do sa-
natorium. Na tym polu jest jeszcze wiele do zrobienia i kaz-
de ,wyjscie stomika z szafy” jest ogromnie wazne, celowe
i potrzebne.

Niech ten tekst, Kochani, bedzie moim ,wyjsciem z szafy".

Powiem Wam, ze jest to szafa z lustrem, w ktérym widze
Superbabke!

AWy? e

SILIKONOWY ZEL STOMIJNY SILKEN
do wypetnienia nierdwnych powierzchni skory

®
Zachowuje integralnosé | ksztatt, Zapewnia komfort dzieki wysokiej
aby zapewnit diuZsze uszczelnienie elastycznosci
Natychmiastowa przyczepnosc -
lepsze uszczelnienie
Manies wokdt stomii uzyskujac Usuwa sie w jednym kawatku -
idealne uszczelnienie nie pozostawia pozostalosci

Bezbolesnie odchodzi od skéry -
mniej podrainien skory

Pozwala skorze oddychaé

Zmniejszone ryzyko wycieku - wydiuza

czas noszenia plytki stomijnej

Bardziej higieniczny niZ tradycyjne
produkty hydrokoloidowe -
nie wehiania kalu ani moczu
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statniego dnia sierpnia 2023 roku na facebookowej
stronie Stomia Symbol Zwyciestwa pojawil sie rysu-
nek, ktory wywolal usmiech na wielu twarzach. Rysu-
nek przedstawia dziewczyne w bieliznie, ze stomia, ale bez worka,
za to z podpisem Nowe zZycie z dupqg z przodu. Narysowala go i udo-
stepnila wowczas swiezo upieczona stomiczka Nadia Fiedor.

Paulina Wesotek: Nadiu, to nasza pierwsza rozmowa, wiec
zaczne najprosciej, jak mozna. Czym sie zajmujesz w zyciu?
Nadia Fiedor: Zawodowo jestem UX designerka, jezeli co-
kolwiek ci to mowi.

PW: Absolutnie nic mi to nie méwi.

NF: Ha, ha. Moja praca polega na tym, zeby tobie oraz in-
nym wygodnie uzytkowato sie rézne aplikacje. Robie bada-
nia, sprawdzam potrzeby, buduje rézne scenariusze aplika-
cji, sprawdzam z zespotem, czy to, co zaprojektowalismy, jest
uzytecznie.

PW: Z tego, co méwisz, odnosze wrazenie, ze jest to z jed-
nej strony praca kreatywna, a z drugiej potrzebny jest
do niej umyst scisty?

NF: Nie wiem, czy méj umyst jest rzeczywiscie $cisty, ale
tak jak méwisz — ta kreatywno$é bywa uzyteczna. Poza pro-
jektowaniem funkcjonalnosci aplikacji zajmuje sie tez tym,
jak ta aplikacja ma wygladaé. Jesli przypusémy jest to pro-
jekt dla nowoczesnego muzeum - wtedy mozna poszalec
z rozwigzaniami, bo pokazujemy sztuke. Tego rodzaju dzia-
tania powigzane sg z rzeczami, ktérymi zajmowatam sie od
zawsze.

PW: Czyli z czym?

NF: Z rysunkiem. Lubitam rysowa¢ i spedza¢ duzo cza-
su w swojej gfowie. | cho¢ by¢ moze brzmi to niepokojaco,
to jestem spokojna — pono¢ nie jestem wyjatkiem. Ha, ha.
PW: Lubitas by¢ w swojej glowie? Powiesz mi o tym co$
wiecej?

NF: Czesto uciekatam do wymyslania sobie réznych rzeczy.
Jako mata dziewczynka wcielatam sie w superbohaterke, kté-
ra po powrocie ze szkoty wyobrazata sobie, ze jest mistrzy-
nig karate ratujaca $wiat. Moje wyobrazenia przenositam wte-
dy na papier. Rysunki staty sie dla mnie odskocznig od co-
dziennosci, ktéra nie zawsze byta dla mnie taskawa. Bycie
dzieckiem, chodzenie do szkoty — to zawsze wigze sie z roz-
nymi wyzwaniami.

PW: Czym jeszcze bylo dla ciebie rysowanie?

NF: Kazdy moj rysunek byt historyjka, jaka uktadatam sobie
w gtowie. Tak byto, jak bytam matym dzieckiem i jak bytam
starsza. Cho¢ nigdy nie dosztam do poziomu mistrza i postawy
.ktaniajcie sig, takie pigkne dzieta tu powstajg” — po prostu lu-
bitam to robi¢. Sama czynno$¢ rysowania sprawiata mi przy-
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jemnosé. Rysujac, skupiatam sie na tym, by wyrazi¢ siebie,
swojg osobowos¢, dlatego pewnie zauwazytas, ogladajac
moje rysunki, ze one nie nalezg do jakiej$ wytwornej sztuki.
PW: Dzieta sztuki — nie, nie wiem, nie jestem znawca. Ale
wiem, ze twoje rysunki wywotuja usmiech, sprawiaja, ze
wzrok sie na nich zatrzymuje. Zmuszaja do myslenia. Za-
checaja do zdystansowania sie.

NF: Tak, bo to jest bardziej zabawa forma, czesto stowem.
Mam na swoim koncie wiele rysunkéw, ktére kiedy$ wrzuca-
tam do neta. Miaty inng estetyke, bo to moje rysowanie tak
ewoluuje przez cate moje zycie. Kiedy$ bardziej lubitam rze-
czy, ktére miaty by¢ realistyczne, ale jako$ super mi to nie
wychodzito. Wiec zaczetam i$¢ w forme rysunkéw przedsta-
wiajgcych postacie, ktére sama zaczetam wymyslac. Najcze-
Sciej zaczyna sie od jakiego$ hasta, a pdzniej tworze do nie-
go rysunek.

PW: Ciekawe. Czyli to hasto jest pierwsze.

NF: Tak. Mam kilka haset w gtowie, nawet takich o stomii.
Ostatnio nawet nie wiem skad, wpadto mi do gtowy ,jak
trwoga to do wora”. | pomyslatam: o brzmi super. | zaczetam
sie zastanawiac, jak to narysowac.

PW: Juz nie moge sie doczekac rysunku, jaki stworzysz
do tego niebanalnego hasta.

NF: Ha, ha. Lubie takie pomysty. Dla niektérych moga by¢
niepowazne, czasem nawet skandaliczne albo moze nawet
obrzydliwe, ale mnie to totalnie nie przeszkadza. Nie robie
tego dla mas, bardziej po to, by mito spedzi¢ czas, troche sie
zrelaksowac.

PW: Méwisz, ze mito spedzasz czas, rysujac. Ja sobie my-
$le, ze przy okazji sprawiasz przyjemnos$¢ nam - stomi-
kom. Z rysunkéw bije dystans do tematu stomii. Mysle, ze
wielu tego dystansu potrzeba. Z reszta, patrzac na liczbe
lajkéw i komentarzy pod twoimi rysunkami, mam poczu-
cie, ze sg one bardzo na miejscu. | w tym wszystkim bije
z nich jedna wazna rzecz: prawda.

NF: Mito mi to styszeé. Rysowanie zawsze byto wazna czescig
mojego zycia, dawato mi poczucie satysfakcji oraz przeswiad-
czenie, ze umiem co$ zrobic¢. Rysowanie stato sie rzeczg, kté-
ra przynosita mi ulge, oddech i odskocznig od rzeczywisto-
$ci. Nie chodzi mi o to, zeby to, co rysuje, bylo najpiekniej-
sze na $wiecie. Wazne jest dla mnie to, by w kazdym rysun-
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ku byta Nadia oraz by osoby, ktére mnie znaja, patrzac na ry-
sunek, widziaty w nim wtasnie mnie. Niestety przez ostatnich
kilka lat, kiedy zdrowotnie byto mi juz ciezko, przestatam ry-
sowac. | bardzo chciatam do tego wrécic, ale kompletnie nie
miatam do tego sity.

PW: Nie miata$ sily fizycznej czy tej mocy wewnetrznej,
zeby rysowac?

NF: Tak naprawde nie miatam ani jednego, ani drugiego.
Moje zdrowie pogarszafo sie z roku na rok. Byto mi coraz trud-
niej. Psychicznie réwniez nie miatam gotowosci do rysowania.
Nie miatam pozytywnych uczuc. To byto bardzo smutne. Mia-
tam w sobie bardzo duzo ztosci na siebie, na $wiat i poczucie
bezcelowosci wszystkiego. Rozsypywato mi sie ciato i glowa.
Proste rzeczy, ktére kiedy$ sprawiaty mi przyjemnos¢, prze-
staty dla mnie istnie¢. Nie bytam w stanie sie skupi¢. Kiedy
bratam do rak tablet, myslatam, ze co$ narysuje, ale jedyne,
co udawato mi sie z siebie wykrzesa¢ (o ile cokolwiek nary-
sowatam), to podobizna strasznie smutnego cztowieka, kto-
ry w zaden sposéb nie akceptuje siebie — dostownie i w prze-
nosni. Wiec w pewnym momencie przestatam to robié, ttu-
maczac sobie, ze przyjdzie taki czas, ze bede sie czuta lepiej
i do tego wroce.

PW: | nadszedt...

NF: Zdecydowanie nadszedt. Poza leczeniem duzo pracowa-
tam nad pozytywnym nastawieniem.

PW: Chorowatas na wrzodziejace zapalenie jelita grube-
go prawda?

NF: Tak. Rozwéj choroby wygladat tak, ze nawet nie zauwa-
zytam, kiedy to sie stato. Przywyktam do bélu oraz do tego,
ze spedzam duzo czasu w toalecie. Nagle z jednego wypréz-
nienia zrobito sie siedem. Zatrzymatam sie dopiero wtedy,
gdy pojawita si¢ krew. Wtedy pomyslatam sobie: Boze cos
sie dzieje.

PW: | co byto dalej?

NF: Wtedy zaczeta sie cata procedura leczenia. | to, co moge
opowiadac o tym leczeniu, mogtoby stanowi¢ nieztg historyj-
ke. Ale nie byta to historyjka — to wszystko dziato sie¢ napraw-
de. Wogdle, jak my przesztySmy od tematu rysunkéw do mo-
jej choroby?

PW: Rozmawiamy dzis$ o tobie, a twoje rysunki i twoja cho-
roba to ty i twoja historia.

NF: No tak. Ale skracajgc wszystko: przezytam wiele zawo-
déw. Pot etatu mojej pracy spedzitam pracujgc w toalecie.
Odpowiedziatam na wiele pytan: ,co trzeba zrobi¢, by by¢
tak szczupta”. Przesztam przez etapy sterydoterapii i bytam
cztowiekiem kula. Bratam udzial w badaniach klinicznych.
Przezytam wstrzas anafilaktyczny. Czutam sie nierozumiana
przez ludzi, przez lekarzy. Bytam zmeczona i skrajnie wyczer-
pana, az wreszcie podjeto decyzje, ze musze zostaé zopero-
wana. Zresztg to jest paradoks tego wszystkiego. Ja czeka-
tam na te operacje jak na nagrode w konkursie.

PW: Przygotowywatas sie do niej?
NF: Czekajac na operacjg, oswajatam sie z tematem. Oglada-
tam rézne zdjecia i filmiki z operacji — to wcale nie jest takie
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straszne. Dowiadywatam sig, jak ludzie dbaja o stomie, i dzie-
ki temu, ze jestem manualna, wiedziatam, ze dam sobie rade.
Poza tym moja mama powiedziata, ze mi pomoze, i to bar-
dzo duzo mi dato. Uwazam, ze kazdy powinien mie¢ kogo$
takiego, kto poswieci mu troche czasu i pomoze w codzien-
nych obowiazkach.

PW: Takie proste a przy okazji wazne rzeczy.

NF: Tak. Zapakowa¢ zmywarke czy wyj$¢ z dzieémi na spa-
cer —to jest proste i jednoczesnie potrzebne po takiej opera-
cji oraz po wielu latach wyciericzenia choroba.

PW: Przygotowatas sie do operacji. Duzo wiedziatas. A jak
to byto, kiedy obudzitas sie juz po?

NF: Przede wszystkim juz przed zabiegiem wkfadatam so-
bie do gtowy jedno: WSZYSTKO BEDZIE DOBRZE, ten bdl
w koncu ma sens. Teraz bedzie bole¢, a pézniej to sie wresz-
cie skonczy. Wiedziatam, ze to jest chwila i w perspektywie
zycia ten bdl trwa moment. | jasne ptakatam podczas pierw-
szej kapieli z mgzem, ale wiedziatam, ze niedtugo zapomne
o tym bdlu lub bedzie to jedynie wspomnienie.

PW: Miatas i pewnie masz w sobie duzo woli walki, wie-
le rzeczy racjonalizujesz, uktadasz po swojemu. To wazne.

NF: Gtowa ma duze znaczenie. Jesli sie poddasz, wszyst-
ko pojdzie nie tak. A ja bytam zdeterminowana. Myslatam
o tym, ze bede jezdzi¢ na rowerze. Myslatam o tym, ze jak
na ten rower wsigde, to bede taaaak jezdzi¢ po swojej wsi...
PW: Udalo sie?

NF: Jeszcze nie, jest jeszcze za wezesnie. Ale juz niedtugo.

PW: No dobrze. Nie udato sie zrowerem. Ale jakbys sie tak
zastanowita, czy juz teraz po niecatych dwéch miesigcach
od operacji jest co$, co udato ci sie zrobi¢ dzieki temu, ze
masz stomie, a wczesniej nie moglabys tego zrealizowac?
NF: Oj tak. Moge przezy¢ dzien bez toalety — w spokoju. ka-
pie sie czasem, ze wykonam zwykta, totalnie codzienng czyn-
nos¢, i mysle sobie: o], pewnie zaraz bedzie bolato albo za-



stabne — jednak to nie jest prawda. Prawda jest to, ze ja juz
sie dobrze czuje.

PW: To pewnie swietne uczucie... Czy jest jeszcze cos, co
udato ci sie zrobi¢ po operac;ji?

NF: Tak. Wrécitam do rysowania. | to jest niesamowite.

PW: Nasza rozmowa zatoczyta koto — wrécity$my do tema-
tu rysowania. Opowiedz, jak wrécitas do rysowania.

NF: Wzigtam tablet - jeszcze w szpitalu. Pomyslatam so-
bie: aaaa narysuje sobie siebie z workiem. | wyobraz sobie,
ze to mi przyszto ot, tak. Rysowatam, nie musiatam mysle¢,
rozkminiac.

PW: Wena powrécita?

NF: Tak, wyszto samo.

PW: Z jakiego powodu postanowitas podzieli¢ sie¢ swo-
imi rysunkami ze Swiatem?

NF: Hmmm... jechaliémy z mezem samochodem i tak patrzy-
tam sobie na jeden z moich rysunkéw. Chodzit mi po gtowie
juz jakis kolejny. Zasmiatam sie i powiedziatam: ,zobacz, na-
rysowatam siebie i teraz stworze cykl z pamietnika cztowie-
ka kupy”. Posmiatam sie, a pozniej pomyslatam, a co mi tam.
Moze warto to komus$ pokazac. By poméc. Kiedy sama szuka-
tam informacji o stomii, brakowato mi miejsc, wywiadoéw, ar-
tykutow, w ktérych méwitoby sie o tym tak lekko. Brakowa-
to mi kogos, kto normalizuje temat wyprdzniania. A przeciez
to jest czes$¢ naszego zycia.

PW: Céz, moge ci tylko przyznaé racje... Nadiu, czy
poza twoimi wrzutkami rysunkéw na stronie facebooko-
wej Stomalife mozna zobaczy¢ gdzies twoje prace?

NF: Tak. Nie jestem influencerka, aaaale mam profil na In-
stagramie, ktéry nazywa sie ,Z pamietnika cztowieka kupy”.
Sa tam rysunki, dziele sie tez mojg historig. Poza tym wiele
0s6b do mnie pisze i rozmawiamy. Najpiekniejsze jest to, ze
pisza do mnie dziewczyny i opowiadajg swoje historie. Cie-
szy mnie to, gdy ktos napisze, ze moj rysunek po-
prawit mu humor. To jest super. Nie obserwuje
mnie wiele osdb, ale kazda z nich jest zainte-
resowana tematem.

PW: Wspominasz, ze po operacji wré-

citas do rysunku. Wiele oséb méwi, ze
stomia data im nowe zycie. Zastana-

wiam sie, czy zaliczasz si¢ do tej grupy?

NF: Zdecydowanie tak, chociaz pamietaj-

my, ze jestem dwa miesigce po operacji —

to jest megakrotko. Ale to jest superod-

miana. No i czekam, zeby péj$¢ na ten ro-

wer i na spacer z dzie¢mi.

PW: Rower, spacer, jakie masz jeszcze
marzenia?

NF: Ja mam bardzo proste marzenia. | czes¢

z nich sie spetnia. Teraz wychodze z domu i nie
musze sie martwié, czy gdzies$ jest toaleta. Ostat-
nio wysztam sama na spacer z moim psem Bajzlem, a to jest
golden, czyli kawat psa, i ja wreszcie wysztam z nim na spa-
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cer. Bytam wtedy taka szczgsliwa, zupetnie jakbym zrobita ja-
kas wielka rzecz.
PW: Czyli stawiasz na rados¢ z matych rzeczy?

NF: Tak. Nauczytam sie cieszyc sie z tych matych rzeczy i nie
planowa¢ tych wielkich, bo choroba mogta pokrzyzowac
wszystkie plany z dnia na dzien. Osiggam teraz kolejne le-
vele w tej grze nazywanej zyciem. | cho¢ moze to by¢ gtupie,
ale ciesze sie z tego, ze moge sama posprzatac kuchnie i po-
stucha¢ kryminalnych podcastéw. Nie potrzebuje teraz tych
wielkich marzen.

PW: Stysze w twoim glosie radosé. Przesztas dtuga dro-
ge. Co bys powiedziata osobom, ktére czekaja na opera-
cje albo dopiero wkraczaja na te droge? Masz jakas zto-
ta rade?

NF: Tak jak mowitam wczeséniej: ,jak trwoga to do wora”. Ha,
ha. A tak serio, znéw dochodzimy do gtowy. Jezeli cztowiek
poukfada sobie wszystko w gtowie i nie bedzie zadnych wigk-
szych komplikacji, to faktycznie czeka go lepsze zycie. | trze-
ba sie na to otworzy¢. Bo gdybym byta Robertem Maktowi-
czem, powiedziatabym, ze polecam stomie. Wiem jednocze-
$nie, ze nie jest to rozwiazanie dla wszystkich i ze sg osoby,
dla ktérych to nie jest najlepsza droga leczenia.

PW: Tak. To prawda. Nadiu, zastanawiam sig, czy jest jesz-
cze co$, o co powinnam cie zapytac. Cos, co chciatabys$
dodad, cos, co jest wazne?

NF: Mysle, ze warto wspomnie¢ o zdrowiu psychicznym. Dtu-
go myslatam, ze moje problemy nie sg wystarczajgco powaz-
ne, by i$¢ z nimi do psychologa. Twierdzitam, ze pewnie prze-
sadzam. Kiedy jednak poczutam, ze zupetnie odcinam sie od
rzeczywisto$ci, posztam do terapeuty. To byta najlepsza de-
cyzja, zeby poj$¢ na terapie. Co tydzien rozktadam temat,
ktéry chce, grzebie tam, gdzie chce. To na terapii pierwszy
raz ustyszatam ,,Nadiu, ty masz bardzo powazne problemy ze
zdrowiem. Jestes chora. Jak masz sie czu¢? Czego oczeku-

Nauczylam sig, cieszy¢ sie
z tych malych rzeczy i nie
planowac tych wielkich,
bo choroba mogla
pokrzyzowac wszystkie
plany z dnia na dzien.
Osiggam teraz kolejne le-
vele w tej grze nazywanej
zyciem. I cho¢ moze to by¢
glupie, ale ciesze sie z tego,
7Ze moge sama posprzatac
kuchnie i postuchac kry-
minalnych podcastow.
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jesz?". Na terapii nauczytam sie nazywac moja chorobe cho-
roba. Nauczytam sie odpuszczac - to jest bardzo trudne, ale
wazne.

PW: Obiema rekami i nogami podpisuje sie pod two-
imi stowami.

NF: Jezeli komus jest Zle, niech odwazy sie i$¢ na terapig. Je-
$li nie sta¢ go na prywatne spotkania, niech stanie w kolejce,
ktéregos dnia sie doczeka i zacznie zmienial swoje zycie. Te-
rapia bywa trudna. Warto jednak przejs¢ te droge, zeby po-
wiedzie¢ sobie na gtos, ze to, z czym sie mierzysz, jest trud-
ne, i masz prawo do tego, zeby sie zle czué.

PW: Pod tym réwniez chciatlabym sie podpisacd.

NF: Chciatabym powiedzieé jeszcze jedng rzecz. Z terapeuta-
mi jest jak z butami. Terapeute trzeba sobie dopasowac. Na-
wet jezeli trafi sie do kogos, z kim nie jest sie w stanie doga-
da¢, to nie oznacza, ze wszyscy terapeuci sg zli. Trzeba szukac.
Nie mozna si¢ poddawac, bo moim zdaniem psycha robi 80%
roboty. Bo jak nie masz motywacji, nie masz swiatetka w tune-
lu, to jak masz walczyé? e

ﬁ Paulina Wesotek

Coach, szkoleniowiec, facylitator, terapeuta, studentka trzeciego roku psychologii. Postuguje sie
jezykiem migowym. Jest etatowym pracownikiem dziatu HR. Od 17 lat osoba z niepetnospraw-
noscia.

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

Tworzy doskonatg ochrone Poprawia Zapobiega podciekaniu Odpowiednia Moze by¢ stosowana
poprawiajac przyleganie przyleganie tresci jelitowej pod ptytke do kazdego z dowolng marka sprzetu
i bezpieczenstwo uzytkowania ptytki stomijnej stomijng chronigc skére rodzaju stomii stomijnego, nie brudzi
sprzetu stomijnego wokot stomi wokot stomii przed i nie klei sie do palcow
podraznieniem w trakcie aplikacji
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ono¢ barwe i warto$¢ ludzkiego zycia odzwierciedlaja

zrealizowane marzenia. Jako ze nasza fundacje two-

rza ludzie, to stwierdzenie jak najbardziej pasuje tak-
ze ido nas. Statutowo zajmujemy sie szerzeniem wiedzy na te-
mat stomii. Edukujemy wigc, odktamujemy stereotypy i od-
powiadamy na wszystkie, nawet najtrudniejsze pytania. Szko-
limy, rozmawiamy i pokazujemy na przyktadach, ze stomia nie
odcztowiecza, ze to powazny zabieg, ktéry ratuje zycie, choc
jednoczesdnie, nierzadko, bardzo je tez zmienia. Z zatoze-
nia ma to by¢ zmiana na lepsze, jednak — jak pokazuja smut-
ne statystyki — absolutnie tak nie jest. 87% stomikéw nie jest
zadowolonych ze swojego nowego zycia i sytuacji, w ktorej
.zostali zamknieci”. Czuja sie wykluczeni, odsunieci na bocz-
ny tor; celowo, z premedytacjg pomijani i czesto traktowa-
ni gorzej niz reszta spoteczenstwa. Tak nie musi by¢ — i tak
by¢ nie moze. A my robimy wszystko, by ten stan rzeczy ule-
gat zmianie

> s A
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¢ taczy pasja-

-
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MARZENIA SA PO TO, BY JE SPELNIAC. PROJEKT
WOLONTARIAT BRATNIA DUSZA - ZROBILISMY TO!

...a to dopiero poczatek. Praca na rzecz stomikéw i ze sto-
mikami nie tylko motywuje, by robi¢ wiecej, lepiej i szybciej.
Ona takze niesamowicie inspiruje i dodaje odwagi, aby te in-
spiracje przekuwac¢ w marzenia — a marzenia w czyny. Dlate-
go wiasnie jak najszybciej chcielismy przekué w zywy czyn ini-
cjatywe szeroko pojetego niesienia dobra. Pragnelismy, zeby
ta inicjatywa nabrata realnego wymiaru, majacego ludzka,
usmiechnietg, zyczliwg twarz, pomocne dfonie i ciepty gtos.
WiedzieliSmy, ze do rozwoju naszej inicjatywy potrzeba real-
nych, gotowych do pracy rak i bezinteresownych serc. Wie-
dzielismy tez, ze prawdziwy sukces osiggniemy, sprawiajac,
by te serca i rece chciaty z nami pozostac¢ na dtuzej, a takze —
by zachecaty innych do przytaczenia sie do nas.
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W naszych gtowach zakietkowata mysl: a wtasciwie... dlacze-
go nie sprobowac tego dokonaé? Tak powstat projekt Brat-
nia Dusza. Chwile istniat w sferze planéw i pomystéw, by wy-
startowac w lecie 2023 roku. Juz wiemy, ze to byta pierw-
sza edycja, lecz mamy wielki apetyt, a takze plany, by projekt
ten poszerzac i powigkszac¢ o kolejne zadania i nowe Bratnie
Dusze.

Fundacja STOMAlife to zaréwno ludzie, jak i przestrzen. Do-
brzy ludzie i dobra przestrzen. Przestrzen, w ktérej wszyscy
czuja sie dobrze i bezpiecznie i gdzie nikt nie jest wykluczo-
ny ze wzgledu na niewidoczna niepetnosprawnosé, jaka jest
stomia. Zte stowo boli. Boli tez wykluczenie i niezrozumie-
nie. A takze wielkie poczucie krzywdy, bo przeciez po ope-
racji wytonienia stomii zycie osoby czesto umeczonej lata-
mi choroby zdecydowanie miato sie zmieni¢ na lepsze. Tym-
czasem dla wielu stomikéw jest nadal tym samym koszma-
rem, tylko teraz w innej scenerii. Mamy $wiadomos¢ z jak wiel-

ka skalg problemu sie mierzymy. | wiemy, ze teraz juz nie mo-
zemy sie zatrzymac — musimy nadal edukowac i szerzy¢ wie-
dze. Dlatego widzac, jak pierwszy program wspaniale wystar-
towat, juz teraz planujemy kolejng edycje projektu Wolonta-
riat Bratnia Dusza.

NASZ CEL DZIALANIA JEST JASNY | OD
SAMEGO POCZATKU WYRAZNIE NAKRESLONY

Jest nim poprawa zycia stomikéw w Polsce. Mozna ja uzy-
ska¢ dzigki realnej pomocy udzielanej potrzebujgcym jej sto-
mikom oraz przez zwiekszenie $wiadomosci spotecznej doty-
czacej tematu stomii.

Zalezy nam, by stomia stracita etykietke tabu, a zyskata ludz-
ka twarz. Twarz ludzi, z ktérymi nas zetknat lub byé moze ze-
tknie los. Latem ubiegtego roku pierwsza grupa kandyda-
téw na wolontariuszy w projekcie Bratnia Dusza uczestniczy-
ta w programie szkoleniowym, ktérego zadaniem byt wszech-
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stronny rozwdj oséb chcacych dobrze i umiejetnie poma-
gac innym. Poprzez stuchanie sie nawzajem i dzielenie sig in-
spiracjami chcieli$my ulepszy¢ przestrzen do budowania sil-
nych wiezi i wzajemnego wsparcia. WierzyliSmy wtedy, a wi-
dzac efekty pierwszych dziatann wolontariatu, wierzymy jesz-
cze mocniej, ze dzieki temu bedziemy mogli skuteczniej re-
alizowac nasza misje i pomagac¢ osobom z wytoniong stomia.

Z jak wielka skala problemu sie mierzymy, moéwiag dzi$ sta-
tystyki. Pokazujg nieubtaganie, ze choroby jelit idg po re-
kord w liczbie zmagajagcych sie z nimi ludzi. Tendencja wciaz
jest zwyzkowa. Duza cze$é tych oséb juz teraz przygotowu-
je sie do operacji wytonienia stomii, a wiele innych bedzie
musiato sie z ta decyzja zmierzy¢ w niedalekiej przyszto-
$ci. Edukacja na temat stomii pomaga przej$¢ oba te trud-
ne etapy. Zaréwno ciezki czas, w ktérym trzeba podja¢ de-
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cyzje o wytonieniu, jak tez czas tuz WOLONTARIAT | CO MIESCI W SOBIE TO SEOWO
po nim. Z tego wiasnie powodu za- W PRAKTYCE

rowno my sami, jak tez Bratnie Du-
sze wspottworzgce z nami ten wiel-
ki projekt, razem, jednym gtosem
wcigz i wcigz od nowa ttumaczymy

Wolontariat Bratnie Dusze to odpowiedz na potrzeby dzisiejszego $wia-
ta stomikow i ich bliskich. To wiedza i realna pomoc szybciej docieraja-
ca do jak najwiekszej grupy potrzebujgcych oséb. Wigze sie to z faktem
réznego miejsca pobytu naszych wolontariuszy. Nasz projekt objat swo-
im zasiegiem cata Polske. Bratnie Dusze mieszkajg i w gorach, i na Ma-
zurach, nad morzem i na Podlasiu, w stolicy i w miescie Kraka, w ma-
tych wioskach i w miastach wojewddzkich. Sg wszedzie tam, gdzie moga
pomaoc.

i pokazujemy na licznych przyktadach,
ze stomia jest trudnym, ale dobrym
i potrzebnym kompromisem. Ze przy
wsparciu spotecznym, ktére pomaga-
my osiagnac, stomik catkowicie zdro-
wieje mentalnie, zndw stajac sie cze-
Scig $rodowiska, z ktérego przez cho-
robe musiat zrezygnowac.

Rolg naszego wolontariackiego projektu jest zaréwno odktamywanie
stereotypow narostych wokét stomii, jak tez realna praca u podstaw.
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Dlatego dotozylismy wszelkich staran, by nasi wolontariu-
sze umieli stuzy¢ realng pomocg nie tylko w zakresie men-
talnego wsparcia, ale takze podczas doboru sprzetu, piele-
gnacji stomii i zycia z nig. By jeszcze wzmocnic ich umiejet-
nosci i utatwi¢ im zrozumienie probleméw, z ktérymi sie ze-
tkng w swej misji niesienia pomocy, zorganizowalismy cykl
szkolen praktycznych i psychologicznych. Nasze Bratnie Du-
sze uczyly sie zatem praktycznych umiejetnosci pielegna-
cyjnych oraz zdobywaty wiedze psychologiczng i spotecz-
na, ktéra zdecydowanie pomaga w efektywnej komunika-
cji i wspieraniu innych. W ramach projektu wolontariusze
uczestniczyli w warsztatach jeszcze mocniej rozwijajacych
ich umiejetnosci interpersonalne, a takze uczacych pracy ze-
spotowej i rozwigzywania problemdw, ktérych w temacie sto-
mii nigdy nie brakuje. A wszystko to po to, by stomijna edu-
kacja miata ludzka, a nie tylko akademicka twarz teoretyka.
By byta petna $wiadectw, przyktadéw i zywych inspiracji. Wie-
rzymy, ze gdy uda sie nam dotrze¢ do jeszcze wiekszej licz-
by stomikoéw iich bliskich, zycie ludzi ze stomig z czesto praw-
dziwego koszmaru zmieni sie we wspaniaty, dobry, zastuzo-
ny sen na jawie. A warto wiedzieé, ze w szeregach Bratnich
Dusz jest bardzo wiele osdb, ktére temat stomii znaja jak nikt
inny. Bratnie Dusze to takze stomicy, ktérzy juz niejako z auto-
matu maja najlepsze kompetencje, by pomaga¢ osobom po-
dobnie doswiadczonym przez los. Najlepsze — bo wynikajace
z wlasnych doswiadczen.

Jednoczesciowy sprzet stomijny

firmy Oxmed dostepny:
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ZESZLOROCZNA LETNIA EDYCJA

TO DOPIERO POCZATEK

Zdajgc sobie sprawe, ze kropla drazy skate, rozpoczelismy
wspaniatg wielka rzecz i patrzymy z ogromng satysfakcja
i duma, jak rosnie i przynosi dobre efekty. Te efekty to —
znaczna poprawa jakosci zycia wielu stomikéw. Takich, ktd-
rzy do niedawna byli zniecheceni i smutni, a teraz sukcesyw-
nie pracujg nad akceptacjg swojego nowego zycia. To tak-
ze obserwacja aktywizacji tych, ktérzy po uzyskaniu pomo-
cy sami proponujg wiasna, chcac pokazac swoim trudnym zy-
ciem, ze wystarczy pomocna dfon Bratniej Duszy, by zycie
znéw zaczeto by¢ zyciem — petnym barw, smakéw i doznan.

Projekt wolonatriacki Bratnia Dusza jest niejako ukorono-
waniem naszych marzen o pracy zespotowe] fgczacej lu-
dzi z réznych $rodowisk, o réznym $wiatopogladzie, wie-
ku i temperamencie.

Cho¢ dzieli nas wiele: tempo zycia, odlegtos¢ (bo, jak wspo-
minaliémy, nasi wolontariusze rozsiani sg po catej Polsce),
temperament lub sposéb patrzenia na wiele spraw, taczy nas
to, co spaja mocniej niz wszelkie stowa — wielka pasja czynie-
nia dobra i gorgce pragnienie zmiany losu stomikéw, ktérzy
uwazajg, ze nic dobrego juz ich w zyciu nie spotka.

My jestesmy pewni, ze spotka. Wystarczy, ze na ich drodze
stanie Bratnia Dusza. A wtedy zdarzy¢ sie moze naprawde
wszystko, co najlepsze. ®
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odobno kazda podréz zaczyna sie od pierw-
szego kroku, jak powiedziat kiedys chinski fi-
lozof Laozi.

Ta przenosnia mocno wptywa na wyobraznig,
bo umozliwia kreatywne do niej podejscie.
Historia zna bowiem przypadki, gdy podréz zycia zaczyna-
ta si¢ od uruchomienia silnika motocykla lub od zapigcia pa-
sow bezpieczenstwa w kamperze, ktéry na wiele miesiecy
stawat sie ruchomym domem.

Kiedy wczytuje sie w inspirujace opowiesci o podrézach ma-
jacych moc odmieniania zycia, kiedy stucham niewiarygod-
nych wrecz relacji, jak nabieraty one ksztattu, dochodze do
pewnosci, ze ten wazny pierwszy krok, o ktérym wspomi-
nat czcigodny chinski medrzec, ma wymiar absolutnie meta-
fizyczny. To symbol, metafora — rozbtysk hipernowej, ktéry
raz na zawsze zmienit utarty porzadek rzeczy, nadajgc nowy
ksztatt myslom, planom i dalszej zyciowej drodze.

Tak naprawde te niewiarygodne opowiesci sg czesto tre-
$cig zycia zwyktych dobrych ludzi. Nie kaskaderdw, nie ak-
torow kasowych filmow, nie celebrytéw czy tez ludzi z innej
czesci $wiecznika. To historie naszych sagsiadow, przyjaciot,
sprzedawcow warzyw w osiedlowym sklepiku, nauczycieli, za-
wodowych kierowcdw, a takze stomikdw.
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By wielka podréz w glgb siebie mogta sie rozpoczad, trze-
ba impulsu. Pewnej iskry, przybierajgcej czasami postac
gromu z jasnego nieba, ktéry wielu z nas tym nieoczekiwa-
nym, pojedynczym, oslepiajgcym btyskiem — na dtugi czas
gasi Swiatto. | tylko u nielicznych tli sie ono wcigz nieprzerwa-
nie malenkim, niepewnym ptomykiem, walczagcym o dawne
~ja" na pogorzelisku dotychczasowego zycia.

Bo piekne zyciowe historie nie zawsze rodza sie w pigknych
okoliczno$ciach. Czasami wykuwajg sie w mroku bdlu. Tak
wtasnie byto z Szymonem Bogdanowiczem.

Szymek to stomik. To takze nasz fundacyjny przyjaciel, wo-
lontariusz i dobra Bratnia Dusza. Wydawac by sie mogto, ze
to cztowiek cichy, oszczedny w stowach i emocjach. Wystar-
czy jednak poruszy¢ odpowiednig strunge w jego duszy, by
Szymek z miejsca stat sie niezwykle zywg i pasjonujgcg tre-
Scig. Trescia, ktdra inspiruje, motywuje, porusza i wzrusza.

A wszystko zaczeto sie od wielkiego marzenia chtopaka, ktéry
miat zostac kucharzem, lecz poswiecit zycie drodze, przemie-
rzajac jg jako zawodowy kierowca, a z czasem takze jako ma-
rzyciel praktyk, zmierzajgcy konsekwentnie do realizacji swo-
ich marzen. Czasami kretymi, nieoczywistymi i niebezpiecz-
nymi $ciezkami.



Marzenie Szymka nabrato realnych ksztattdéw w momencie,
gdy cafa reszta wirowata i byta rozmazang plama. Jego zy-
cie determinowat bdli ,ja-sobie-dam-radyzm”. Z czasem jed-
nak Szymon doszedt do $ciany niemocy, ktérej nie dato sie
juz sforsowad sitg charakteru. Po wielu latach okazato sig, ze
szeroko pojeta niedyspozycja i systematyczny ubytek sit byt
w istocie wypierang z podswiadomosci przewlekta chorobg
atakujaca uktad pokarmowy.

Chorobe Lesniowskiego-Crohna oficjalnie zdiagnozowano
u Szymka na rok przed wytonieniem stomii, ktéra byta efek-
tem nieudanego szturmu farmakologicznego, jaki przypusz-
czono na jego organizm, chcac przywréci¢é mu, w miare, nor-
malne funkcjonowanie.

Podstepnosé chordb przewlektych objawia sie tym, ze ataku-
ja one nie tylko ciato. Rédwnoczesnie zawtaszczajg takze sfere
psychiczna chorujacego, odbierajagc mu —z okrutng i nieubta-
gana konsekwencjg — nie tylko sity fizyczne, ale i te duchowe.
Niszcza tez one poczucie wlasnej wartosci, godnosci i mocy
sprawczej. Na sam koniec przypuszczajac atak na nadzieje.
Ale w przypadku Szymona, choroba nic tu nie wskérata. Rok
po wytonieniu stomii, gdy wydawalo sie, ze zycie wywrdcone
kotami do géry zaczyna wraca¢ do wilasciwego ksztattu i po-
staci, wydarzyto sie co$ niewyobrazalnego. Choroba pod-
stawowa wrdcita, ropniem na mézgu manifestujgc swoj wiel-
ki come back. Pomoc zdazyta na czas i operacja zakonczy-
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ta sie sukcesem. Jednak nim przebrzmiato do korica echo od-
trabionych zwycieskich fanfar, zycie kolejny raz wywrécito,
i tak chybotliwy stolik, na ktérym lezaty losy Szymka. W do-
grywce choroby musiat wiec stawi¢ czota udarowi, ktéry spo-
wodowat u niego lewostronny niedowtad. Miesigce rehabi-
litacji i wielki hart ducha przyniosty wreszcie spokdj i ukoje-
nie. Stworzyly tez przestrzen do realizacji marzen zrodzo-
nych w momencie, w ktérym u wielu jedynym marzeniem jest
po prostu przezy¢.

Szymek siegnat po wiecej. | to jest wspaniata wiadomosé. Nie
tylko dla niego samego, ale dla wszystkich tych, ktérzy uwa-
zajg, ze co$ moze ich ograniczac.

Historia pewnego marzenia pewnego stomika to zrédto
mocy i inspiracji — zwflaszcza dla stomikéw. Stowem -
dla wszystkich tych, ktérzy okopali sie mentalnie w pewnej
stereotypowe] barice niemocy. A trzeba tu podkredli¢, ze
to nie byle jaka barka i opuszczenie jej wcale nie jest pro-
ste. Temat stomii zostat mocno zdominowany przez stereoty-
py, co gorsza, w wiele tych krzywdzacych wizji wierzg gtebo-
ko sami stomicy. A to powoduje, ze zamykaja na klucz szufla-
de z wtasnymi marzeniami.

Niech wigc historia, ktérag mam wielkg przyjemnosc i zaszczyt
spisac, stanie sie symbolicznym impulsem — pierwszym kro-
kiem wedtug mistrza Laozi w naszej wtasnej, prywatnej dro-
dze ku naszemu wtasnemu prywatnemu marzeniu.

Stomik moze mie¢
marzenia. I moga to
by¢ marzenia zarowno
te codzienne, dosé
stacjonarne, jak i te
wykraczajace poza
pewne utarte ramki.
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Jak sam Szymon mi zdradzit, od zawsze intere-
sowat sie motoryzacja, cho¢ nie z nig, a z gastro-
nomig zwigzat lata swej edukacji. Co$ jednak jest
w starym porzekadle méwigcym, ze ,stara mi-
tos¢ nie rdzewieje”. W polu widzenia Szymka za-
wsze wiec pojawiata sie motoryzacja. Pewnie
dlatego nie zostat kucharzem, lecz zawodowym
kierowca. To zaspokoito jego gtéd poznawa-
nia tego, co nieznane. Na jakis$ czas. Jednak do-
piero traumatyczne przezycia, ktérymi mozna by
obdzieli¢ kilka oséb, a ktére zdarzyty sie jedne-
mu jedynemu cztowiekowi, sprawity, ze poczut
potrzebe wziecia wiasnych spraw we wiasne
rece. Poczul, ze to wtasciwy moment, by upo-
mnie¢ sie o siebie. By przywréci¢ samemu so-
bie, zagubiong gdzie$ podczas wielu lat choro-
by moc sprawczg i pewnos¢, ze wreszcie moz-
na zy¢ tak, jak sie chce. Stomia nie byta w tych
planach czyms, co Szymona opdzniato ani ogra-
niczato. Wrecz przeciwnie, stata sie pomostem,
po ktérym udato mu sie przedostaé w prze-
strzen petng zapomnianych juz mozliwosci.
Stomik moze i ja chce to pokazaé. Sama sto-
mia nie ogranicza, kiedy sie do niej podej-
dzie po partnersku, nie dajac sie jej zdomi-
nowad. Dlatego warto pokazaé swiatu takze
taka jej strone - strone fagodna, wspétpracu-
jaca i dajaca mozliwos¢é spetniania swoich ma-
rzefi — powiedziat mi Szymek, kiedy rozmawia-
lismy o tym, ze w sieci wciaz jest za mato przy-
ktaddw z zycia ukazujgcych stomikéow w normal-
nych codziennych odstonach - a nie tylko tych
szpitalnych lub petnych bélu i smutku.

Stomik moze mie¢ marzenia. | mogg to by¢ marzenia za-
réwno te codzienne, dosc¢ stacjonarne, jak i te wykraczajace
poza pewne utarte ramki.

Kiedy jego $wiat kotysat sig¢, napedzany jeszcze resztka-
mi narkozy, Szymon widziat juz siebie na motorze. Konkret-
nie byta to Yamaha Tenere 700. Co ciekawe, cho¢ wewnetrz-
nie bujato i wirowato i nic nie byto stabilne i oczywiste, on
z absolutng pewnoscia kreslit w gtowie pierwsze szkice trasy.
Byta to droga wiodgca Jedwabnym Szlakiem, przez goéry Pa-
miru — az do Japonii. Z uwagi na czas pandemii i napietg sytu-
acje geopolityczng, marzenie o drodze do Japonii przez Rosje
zostato odtozone na czas nieokreslony. Nie oznaczato to jed-
nak, ze Szymek odpuscit. Jak mi powiedziat, cztowiek, ktéry
tyle razy podnosit sie nie tylko z kolan, ale wrecz z pozy-
cji lezacej - i to lezacej na topatkach, nie rezygnuje z pla-
néw, lecz je umiejetnie modyfikuje. Japonia nadal wiec jest
celem, cho¢ teraz drugoplanowym, pdki nie ustabilizuje sie
dramatyczna sytuacja na linii Ukraina—Rosja. Marzenie pozo-
stato wiec marzeniem, tylko czasowo zmienito kierunek, kté-
rym finalnie zostat daleki Oman.

By naszkicowany w gtowie ksztatt stat sie realnym wydarze-
niem, na swej mapie mocy Szymon zaznaczyt Stambut, wy-
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bierajac go na swoéj pierwszy, prébny cel. Osiagnat go, prze-
mierzajgc trase wzdtuz Morza Czarnego. Oczywiscie motocy-
klem. Oczywiscie solo. | oczywiscie — z jasno wytyczonym ce-
lem. Ale nie tym powiewajacym flaga z napisem Meta. Jak
powiedziat mi Szymek: cel - finat wyprawy jest zaledwie de-
serem. Tak naprawde chodzi o sama droge, ktéra do nie-
go prowadzi. To ona powoduje, ze cztowiek poznaje sa-
mego siebie, mierzy sie ze swoimi stabosciami, polemizu-
je z wkasnymi demonami, ukfada sie i targuje z poczuciem
niemocy, a takze uczy sie siebie samego i uczy sie stomii -
swej towarzyszki na dobre i zle.

Bo wedtug Szymona, najwiecej prawdy o sobie samym od-
krywa sie w samotnie przemierzanej trasie i tym, zeby nie tra-
ci¢ z oczu tego, co uczynito jg realna. Patrzenie przed siebie
to cecha, ktéra wielu stomikom przychodzi z wielkim tru-
dem. Wciaz ogladajac sie za siebie, czesto nie sg w stanie
dostrzec tego, co przed nimi.

| dlatego, gdy ustyszelismy o planach Szymona — stomika,
ktérego marzeniem jest nie tylko to, by objechaé¢ na moto-
rze caty $wiat, ale tez, by zmienié pryzmat postrzegania tema-
tu stomii, postanowilismy uczestniczy¢ w tym wielkim przed-
siewzieciu motocyklisty, ktory, by nim zostac, najpierw musiat
staé sie stomikiem.



Wraz z siecig sklepéw medycznych Med4Me, partne-
rem Fundacji STOMAlife, realnie i materialnie wspie-
rajagcym nasze dziatania, chcemy dopoméc Szymono-
wi w osiggnieciu celu, ktérym jest nie tylko daleki, orien-
talny Oman znajdujgcy sie na Potwyspie Arabskim, ale
tez pokazanie catej spotecznosci stomikéw tego, ze nie
ma rzeczy niemozliwych, jesli sie tylko mocno w nie wie-
rzy. Bardzo chcemy i wiemy, ze jest to takze marze-
nie Szymona, by hasto STOMIK MOZE stalo sie wste-
pem do listy marzen kazdego stomika i kazdej sto-
miczki. Z wielka radoscig bedziemy wiec wspiera¢ tak
szczytny cel, jakim jest odpiecie metki, ktéra, wyda-
wac by sie mogto, na state przylgneta do stomii. Co jest
na niej napisane? Wiele rzeczy oddalajgcych samych
stomikéw od radosci zycia. A mianowicie: ,nie moge”,
.nie dam rady”, ,stomia to wstyd”, ,stomia to koniec
zycia”.

Chcemy, z pomoca Szymona, ktéry odwazyt sie siegnac
po to, o czym wielu stomikdw nawet nie zahacza myslg -
powiedzie¢ niezdecydowanym, smutnym i zniecheco-
nym: $ciggnijcie metki trzymajace was w miejscu,
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wsigdzcie na swéj mentalny motor, odpalcie silniki i rusz-
cie — jak on — w droge po swoje marzenia.

Trasa Szymka bedzie wiodta przez Gruzje, potem Turcje, Ar-
menie, Iran, Irak, Kuwejt, Arabie Saudyjska, Bhutan, Zjedno-
czone Emiraty Arabskie z kultowym Dubajem, by zakonczyé
sie w Omanie.

By¢ moze taki cel bytby absolutnie nieosiggalny dla wie-
lu 0séb lezgcych na mentalnych topatkach, bez checi zawal-
czenia chocby o pozycje siedzacg. Choc przeciez wiasnie

Najwiecej prawdy o sobie
samym odkrywa si¢
W samotnie przemierzane;j
trasie i tym, Zeby nie
tracié z oczu tego, co
uczynilo ja realna.
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z takiej zdecydowanie lepiej wida¢ to, co wokét. | byé moze
wiasnie podréz Szymona pomoze wielu stomikom odnalez¢
w sobie site potrzebng do odkrycia wtasnych marzen i mozli-
wos$ci, w co mocno wierzymy.

Wraz z Szymonem méwimy dzié: kazdy ma w gtowie swoj
symboliczny Dubaj, Bhutan lub egzotycznie brzmiacy
Oman, a takze pojazd, ktérym te cele moze osiggnac.
To rzecz jasna metafora, wszak nie kazdy jest fanem moto-
cykli. Ale pomyslcie tylko, ile mozna osiagngé, inspirujac sie
stomikiem, ktéry hartem ducha, pokora i walka o normalne
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zycie petne spetniajacych sie marzen zawstydzi¢ moze wie-
lu z nas.

Artykut ten to zapowiedz magicznych opowiesci, do ktérych
wstep ustyszatam od Szymona w koricowce zimy. To wielkie
i jak sie okazuje - jak najbardziej osiaggalne marzenie, opisa-
ne zostafo tu po to, by mogto inspirowa¢ tych, ktérzy dzien
w dzien mierzg sie z nowym zyciem, czesto nie dostrzegajac
w nim wiekszego sensu. | nie widzac w nim réwniez warto-
$ci dodanej, cho¢ ona przeciez istnieje, mimo ze czesto przy-
stania jg poczucie krzywdy i niemocy.

i e
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Jednak, péki serce codziennym rytmem nadaje zyciu bieg,
poty jest szansa odkry¢ w sobie swoje wiasne, wyjgtkowe ma-
rzenie. | whasnie dlatego bedziemy na biezaco relacjonowad
podréz Szymona — przyjaciela ludzi i eksperta od wprawia-
nia marzen w czyn. Cztowieka, ktéry potrafit dostrzec sens zy-
cia nawet podczas kolejnego upadku na topatki. Cztowieka,
ktory zamierza na przyktadach z codziennego zycia pokazac,
ze stomik moze - bardzo, z calych sit i absolutnie do syta.

Codzienne relacje z jego wyprawy znajdziecie na naszych
social mediach: na Facebooku oraz na Instagramie. Z chwi-
la wyruszenia Szymka w te dalekg podréz bedziemy dzien
po dniu pokazywa¢ Wam, jak w warunkach trudnych i nie-
oczywistych radzi sobie samotny motocyklista. | — jak ra-
dzi sobie stomik, ktéry pozbawiony jest codziennej, domo-
wej rutyny w bezpiecznym, znanym od lat Srodowisku. A cze-
sto wiasnie w takim miejscu tkwig stomicy przez cate swe
nowe zycie, nie prébujac nawet pomyslec, ze mozna inaczej.
Moéwca motywacyjny Craig D. Lounsbrough powiedziat kie-
dys, ze ,kazdy nowy poczatek powstaje z kawatkéw prze-
sztosci, a nie z jej porzucenia”. To zdanie bardzo pasuje
do Szymona i historii wykuwania sie marzenia o tej niezwy-
ktej motocyklowej podrézy. Tym bardziej, ze obraz jego daw-
nego zycia to nie pastelowy krajobraz z widokiem na $wie-
tlang przysztosé. Wrecz przeciwnie — to puzzle stworzone

e Pearls™ - super pochtaniacz

Brak przykrego zapachu z woreczka®?
Ptaski i dyskretny woreczek z zageszczong zawarto$cig?
Nieprzerwany sen bez koniecznosci oprézniania?

Brak koniecznosci ciagtego wypuszczania gazéw z worka?

Tak moze by¢ u Ciebie!

Przedstawiamy innowacyjny produkt - saszetki zelujace
zawarto$¢ worka stomijnego i kontrolujgce jego zapach.

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

Ich stosowanie:

e zwieksza komfort i bezpieczenstwo

e minimalizuje ryzyko podciekania
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przez chorobe, bl wyobcowania i poczucie potwornej nie-
mocy. Na dodatek cata ta trudna zyciowa uktadanka tworzo-
na byta w nieludzkich warunkach, na chwiejacym sig, niesta-
bilnym stoliku i najczesciej — nad ziejgcg przepascia.

Ta dtuga, bo dwumiesieczna, samotna podréz do dalekie-
go Omanu — pierwsza tak wielka z wielu kolejnych planowa-
nych — bedzie najlepszym potwierdzeniem stéw samego Szy-
mona, jakie padty pod koniec naszej rozmowy. ,Nie pod-
dam sie. Nie moge i nie chce. Choroba i wszystko, co sie
z nig wigzalo, odebraly mi zbyt wiele i chce dzi$ to wszyst-
ko odzyskaé. | wiem, Ze sie uda, bo wierze absolutnie
w to, ze - STOMIK MOZE. Dlatego tez bardzo chciatbym
zainspirowac innych do siegania po swoje wlasne marze-
nia. Najtrudniejszy jest pierwszy krok - ale od niego za-
czyna sie wszystko”. ¢

m Izabela Janaczek

Kiedys 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.

e neutralizuje zapach z woreczka

e redukuje przykre odgtosy

e zmniejsza balonowanie

e pozwala na rzadsze oproznianie

A
i"?e “Pearls
% o= Pearls

e wspomaga dobry sen bez obaw o przeciekanie

Dystrybutor: Zenmed Sp. z 0.0., email: info@zensiv.pl, tel.: 800 121 122, Producent: Oxmed International

Zamow bezptatng probke pod numerem 885 130 111; info@triopolska.com.pl
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Rozmawia: Bianca-Beata Kotoro
Zdjecia : archiwum prywatne

ianca-Beata Kotoro: Od trzech lat jest pan
stomikiem.

Krzysztof Dabrowski: Tak, a doktadniej ileosto-

mikiem. P&t wieku za mng. Piecdziesiatke juz
ze stomig $wietowatem, latajagc w tunelu aerodynamicznym.
Odbytem szkolenie i dostatem specjalny kombinezon, kask
oraz gogle, a samo latanie odbylo sie w pionowej szklanej tu-
bie. Wspaniate przezycie.
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B-BK: Zawodowo za$ jest pan zwigzany z zabawkami
dla dzieci.

KD: Z zabawkami kreatywnymi, ktére czgsciowo sam pro-
jektuje, chociaz dzieci nie lubie (oprécz swoich) [$miech]. To
taki paradoks, ale chyba dlatego lepiej je rozumiem. A te za-
bawki i projekty w ogdle nie tacza sie zmoim wyksztatceniem.

B-BK: Styszatam, ze duzo pan podrézuje?
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Ale ja mialem do niej zupelnie inne pytanie: ile
zyja ludzie ze stomia? I na nie nie dostatem
odpowiedzi. Potem ustyszatem, Ze do konca zycia...

KD: Bardzo duzo. Obecnie wybieramy si¢ z zong w podroéz
zycia do Ekwadoru i na wyspy Galapagos.

B-BK: A wiec stomia pana nie ogranicza?

KD: Nie. Jestem aktywny i spragniony zycia. Przed rokiem
zaczatem nurkowad, a przeciez cztery lata temu miatem zro-
bione bajpasy, a rok po tej operacji nastgpito wyciecie jeli-
ta i wytonienie stomii. To znaczgco wptyneto na mdj stan psy-
chiczny. Dot Ale dosé szybko sie z niego wydobytem.

B-BK: Jak?

KD: Miedzy innymi dzieki wspaniate]j pielegniarce z centrum
onkologii. Powiedziata krétko i dobitnie: jak sie kilka razy nie
obsrasz, to nie zrozumiesz istoty zycia. Faktycznie tak byto.
Stomia byta wielkg zmiang w moim zyciu. Najbardziej oba-
wiatem sig, ze nie bede moégt normalnie funkcjonowaé — pra-
cowad, sptacac kredytu czy podrézowac. Po operacji wyto-
nienia stomii, otworzytem oczy i zadatem sobie wiele pytan,
jak ja tego dotkne, jak ja bede z tym zyt? Czy nie bede $mier-
dziat, czy ludzie tego nie zobacza, nie poczujg? O bliskich sie
nie martwitem, wierzytem od poczatku w ich akceptacje.

B-BK: Na jakiej podstawie? Co dawato te pewnosc?

KD: Jezeli tworzy sie normalny zwigzek i ma sie normalng i ko-
chajaca rodzine, to kazdy z jej cztonkdw jest w stanie co$ za-
akceptowac i da¢ co$ z siebie. Tak to jest. U mnie na pew-
no to zadziatato. Z zong jestesmy 21 lat po Slubie. Razem
na dobre i zte.

B-BK: Co byto trudne dla pana?

KD: Jestem esteta, a w chwili wytonienia miatem do czynie-
nia z catkowitg zmiana, i jeszcze z brzucha co$ mi wystawa-
to. Stracitem intymnos¢, ale w zamian za zdrowie. Po opera-
cji serca, kiedy zona przywiozta mnie do domu i na nastepny
dzien juz poszta do pracy, ,ukradtem” kluczyki od auta, po-
jezdzitem i odstawitem samochdd w to samo miejsce. Po wy-
tonieniu stomii przez 5 miesigcy nie mogtem dojs¢ do sie-
bie. Waga pokazywata 55 kilograméw, a ubrania kupowatem
w Smyku. To byto trudne, ale datem rade.

B-BK: Co bylo powodem wylonienia stomii?

KD: 20 lat temu zaczatem sie leczyé, poniewaz miatem
krwawienia z odbytu, ktére nasilaty sie w porze jesiennej.
W szpitalu dostatem rozpoznanie — wrzodziejgce zapale-
nie jelita grubego z podejrzeniem Crohna. Na pierwsza wi-
zyte u proktologa poszedtem w garniturze. Przed wejsciem
do gabinetu rozejrzatem sig po poczekalnie i pomyslatem so-

bie — czemu ci ludzie tacy smutni. To tylko badanie. W gabi-
necie spuscitem spodnie, jak kazat doktor, nachylitem sig i...
krawat tadnie mi zwisat. Scena jak z filmu, choé¢ bajkowo nie
byto. Zatatwiatem sie 14 razy dziennie, a w kale byta krew.
Ale cieciem moich jelit zajeli sie lekarze podczas covidu. Nie
byto wiec miejsca i czasu na prehabilitacje. Szczegdlnie ze
jak miatem mie¢ operacjg, stwierdzono u mnie po raz kolej-
ny covid. Ja jestem w szpitalu, a wojsko przychodzi do mnie
do domu i pyta moja zoneg, czy maz przestrzega kwarantan-
ny domowej. Obtedny czas. Operacje wykonano. Zaopatrze-
niem stomii zajeta sie pielegniarka stomijna, a potem kolej-
na przyszta do domu. Wszystko wyjasnita, ale tych nozyczek
do wycinania otworéw nie powinna polecaé. Mojg pasja jest
modelarstwo, wiec bardzo dobrze znam sie na nozyczkach,
a te polecane powinny by¢ zakazane.

B-BK: Wspierat pana jaki$ lekarz, psycholog?

KD: Chirurg, co miat dtonie jak bochny chleba i wy-
glad na drwala, umiat rozmawia¢, co wazne, tak przed, jak
i po zabiegu. Zrozumiatym jezykiem, a to jest duza umiejet-
no$é. Przed wylonieniem stomii dowiedziatem sie, ze bede
mogt uprawiac seks i pi¢ wddke. Dostatem panig psycho-
log 75+, ktéra mi radzita w powyzszych tematach. Ale ja mia-
tem do niej zupetnie inne pytanie: ile zyjg ludzie ze stomig?
| na nie nie dostatem odpowiedzi. Potem ustyszatem, ze do
konca zycia...

B-BK: Czego jeszcze zabrakto w radach i informacjach?
KD: Bede brutalny, mysle ze witasnie stdéw, ze trzeba sie
.obsrac¢” kilka razy w miejscu publicznym, zeby zrozumiec,
o co chodzi, a potem zy¢ normalnie. To doswiadczenie
wzmacnia. Co$ okropnego, kiedy stoi sie w centrum handlo-
wym i z nas leci, a ludzie dookota mysla, ze jest sie zulem,
ktory wtasnie popuscit. Trudno to sobie wyobrazi¢, to trze-
ba przezy¢. Moze o takim przypadku opisywanym w porad-
niku autor powinien napisac i doradzi¢, aby wzigé¢ z domu nie
tylko worki stomijne, ale takze zapasowe spodnie czy kiec-
ke na zmiane. Przynajmniej na poczatku drogi ze ileostomia.
B-BK: A ma pan swdj patent na worek?

KD: Tak, mam. | nie jest nim pas, bo on mi sig¢ nie sprawdzat.
Za to obcista koszulka na ramigczkach, tak zwana ,zonobij-
ka"”. Ona przenosi mi ciezar worka, ktéry sie ciaggle napetnia,
na ramiona i moge chodzi¢ w bardziej wyprostowanej pozy-
cji, bo worek jest przytrzymywany. Zawsze mam ze sobg za-
pasowe ubranie. Przezorny zawsze ubezpieczony. A planujac
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podréz, zaczynam rozpatrywaé kraje pod wzgledem dostep-
nosci toalet.

B-BK: Ma pan swdj ranking?

KD: Najgorszy kraj dla stomika to Niemcy. Czysto$¢ toalet
na parkingach bywa ponizej jakichkolwiek norm higienicz-
nych, a najlepszy Polska.

B-BK: A dieta?

KD: Sam ja sobie stworzytem, bo wedtug dietetyka, wskazan
diabetologa i kardiologa to nie powinienem nic jesé. Potrafie
obecnie regulowaé swéj organizm. Wiem, co mam pié i jes¢,
kiedy ide na trening, a ulubiona kawa lub sok pomararnczo-
wy w drugie]j czesci dnia, poniewaz raczej wszyscy wiemy, jak
dziata. | taka ciekawostka — alkohol — jestem nieekonomiczny,
bo w ogdle nie uderza mi do gtowy.

B-BK: A co z seksem, czy cos$ sie zmienitlo w tym obszarze?

KD: Przez pierwsze pot roku byty obawy i wzmozona asekura-
cja, ze peknie, odklei sig, rozpruje sie i bedzie $mierdziato. Te-
raz jest wszystko opanowane. Od strony technicznej méj oso-
bisty sprzet dziata jak przed. Unerwienie nie zostato uszko-
dzone w trakcie operacji. A ze wstydem zwigzanym z workiem
sie uporatem. Pomogto mi w tym amatorskie aktorstwo. Cza-
sami gram w serialach, paradokumentach, wiec byto mi fa-
twiej. Miatem takie poczucie, jakbym miat seks w skarpetkach
i dylemat: zdejmowac czy zostawié (§miech).

B-BK: Rada dla innych stomikéw albo oséb leczacych sie?
KD: Zdoby¢ specjalizacje, jak sie leczy¢ i czym oraz jak prze-
skoczy¢ kolejke, ktéra czesto jest fikcyjna. Naprawde to trze-
ba wiedzieé. Oraz bacznie obserwowaé innych przycho-
dzgcych na wizyty do specjalistow. Na przykfad starsi pan-
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Zyjcie pelnia zycia. Niestety
ludzie ze stomia, ktorych znam,
staraja sie na site by¢ inwalidami,
co mnie bardzo dziwi.

stwo przychodzili do proktologa, tez tam bywatem regu-
larnie przez 15 lat. Babcia prowadzita dziadka, moéwiac, ze
maz jest bardzo chory i ze oni do doktora tylko po recep-
te. Jak im sie udato wejs¢, to potrafili siedzie¢ dwie godzi-
ny. Trzeciego roku méwie do nich, prosze panstwa: pierwsze-
go roku zrozumiatem, ze jestescie starsi i trzeba was przepu-
$ci¢, drugiego sie zlitowatem, ale trzeciego nie dam sie oszu-
kaé, teraz ja wchodze. | tak zostatem pacjentem alfa.

B-BK: Jakis$ apel do stomikéw?

KD: Zyjcie petniag zycia. Niestety ludzie ze stomia, ktérych
znam, staraja sie na site by¢ inwalidami, co mnie bardzo dzi-
wi. Czesto mtodzi ludzie sprawiaja wrazenie niezainteresowa-
nych normalnym zyciem; stysze, jak pytaja, jaki wniosek mu-
szg wypetnié, aby mogli godzine wczesniej z pracy wycho-
dzi¢, albo zdoby¢ karte inwalidy, zeby méc parkowaé na spe-
cjalnie wyznaczonych miejscach, a ja wole i$¢ poptywac, po-
nurkowaé, polataé. Kazdy z nas jest inny, ale nie da sig z tym
2y¢ bez APETYTU NA ZYCIE.

B-BK: Pana motto wzgledem stomii?

KD: To nie ja jestem dla stomii, tylko stomia dla mnie. Po pro-
stu z nig wspaniale zyje! A nawet latam! | to nie tylko samolo-
tami. ($miech) @

ﬁ Bianca-Beata Kotoro

Wspétczesny cztowiek renesansu. Psycholog, terapeuta, psychoseksuolog, psychoonkolog,
wyktadowca, edukator, superwizor ECE. Od wielu lat ekspert telewizyjny i radiowy. Z pierwszego
wyksztatcenia magister sztuki, artysta grafik, projektant wnetrz, fotografik. Laureatka kilku presti-
zowych nagréd, autorka i wspotautorka wielu ksigzek. Jako jedna z pierwszych oséb wprowadzita
w Polsce program opieki psychologiczno-seksuologicznej dla pacjentéw z wytoniong stomia.
,Oswaja" ludzi z tematem $mierci.
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Zaproszenie do lekgji

z Tomkiem

e Tekst: Mirela Bornikowska  Zdjecia: Fundacja STOMAlife

tomia to trudny temat. Misjg Fundacji STOMAlife

jest zmiana tej sytuacji. Podejmujemy szereg dzia-

tan, realizujemy wiele projektéw, by stomia wydal-
nicza nie byfa dla wiekszosci naszego spoteczenstwa wielkg
niewiadoma.

Czesto lubimy uzywad stowa ,odczarowaéd”, cho¢ zdajemy
sobie sprawe, ze to wielka przenosnia. Czaréw nie ma,
zwilaszcza w aspektach dotyczgcych ludzkiego zdrowia, jest
za to niewiedza i wynikajacy z niej strach przed... nieznanym.

W kazdej dziedzinie edukacje nalezy zacza¢ od... Jasia, by
w przysztosci Jan umiat. Madros$¢ tego ludowego przysto-
wia dotyczy takze wiedzy na temat wytonienia stomii i dlate-
go, wychodzac naprzeciw takim potrzebom, realizujemy pro-
jekt edukacyjny z wykorzystaniem wydanej przez Fundacje
STOMAlife ksigzeczki pt. Jak Tomek zostat torbaczem.

Jak wyglada nasz projekt? Na zaproszenie szkét, przeszkoli,
bibliotek i innych placéwek edukacyjnych przeprowadzamy
w nich warsztaty wg autorskiego scenariusza. Zajecia dotycza
nie tylko wytonienia stomii. Temat jest czescig wigkszej cato-
$ci mowiacej o réznicach miedzy ludzmi wynikajacych mie-
dzy innymi z niepetnosprawnosci, wsrdéd ktédrych sg dysfunk-
cje ,na pierwszy rzut oka” niewidoczne. Wtasnie stomicy na-
lezg do grupy z niepetnosprawnoscia niewidoczna.

Formuta ksigzeczki sktadajacej sie z dwdch czesci dostoso-
wana jest do dzieci w wieku od lat 6 do 12. Cze$¢ pierw-
sza to w przystepny sposob opowiedziana historia chfop-
ca, ktérego czeka operacja wytonienia stomii. Towarzyszy-
my Tomkowi na wszystkich etapach przygotowan: od rozmo-
wy z rodzicami, lekarzem przez pobyt w szpitalu, rekonwa-
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lescencje az po powrdt do szkoty jako zdrowego, aktywne-
go chfopca z... magicznym woreczkiem na brzuchu. Ksigzecz-
ka ma forme kolorowanki — kazde dziecko otrzymuje swdj eg-
zemplarz na wtasnosc.

Czgé¢ druga to bajka wspdlnie napisana przez ,praktykow”,
czyli stomikéw tworzgcych Grupe Wsparcia naszej fundacji.
Fundacja STOMAlife pragnie nie$¢ pomoc i otaczaé opieka
osoby, ktére tego potrzebujg, bez wzgledu na to, z jaka nie-
petnosprawnoscia sie mierza.

Oczywiscie problemy stomikéw sg nam szczegdlnie bliskie,
tym bardziej, ze to dysfunkcja, ktorej nie widaé.

Naszym celem jest uswiadamiaé, oswajac, przyblizaé, a nie...
pokazywac palcem.

Wsréd wielu naszych inicjatyw mamy wspaniatego ambasa-

dora — Tomka — ktéry za posrednictwem ksigzeczki docie-
ra do coraz wiekszej liczby szkét i przedszkoli, ale nie tylko.

Po tych spotkaniach Tomek jest ,,zdumiony”, jak madre, doj-
rzate, empatyczne sg dzieci, z ktérymi sie spotyka.

.Takie beda Rzeczypospolite, jakie ich mtodziezy chowanie”
w XVI wieku powiedziat Jan Zamoyski.

W te] kwestii nic sie nie zmienito. Wielu dorostych mogtoby
sie uczy¢ od dzieci, czym sg cechy, ktére tak pieknie nas od
siebie réznig, i jak pielegnowac to, co nas faczy.

Jesli chcielibyscie spotkac sie z Tomkiem, wystarczy do nas
zadzwonic¢ na bezptatny numer infolinii 800 633463 lub napi-
sac na adres biuro@stomalife.pl ®

m Mirela Bornikowska

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




Odkryj komfort

| styl z unikatowymi
pokrowcami

na worki stomijne!

Poznaj recznie szyte ostonki na worki stomijne, wykonane
z wysokiej jakosci bawetny. Zapewniajg nie tylko funkcjonalnose,
ale takze estetyczny design.

Duzy wyboér wzoréw i koloréw oraz wysoka jakos¢ wykonania
sprawig, ze codzienne korzystanie z workéw stomijnych stanie sie
przyjemniejsze i jezeli masz potrzebe zastoniecia worka, réwniez
bardziej dyskretne.

sprawd nasze Zwykty worek medyczny

juz teraz

TIIELREES  moze zmienic sie w kolorowy akcent

workowi stomijnemu

peiiclly na Twoim brzuchu.

Pasuje na prawie kazdy worek stomijny Otwor z tytu pokrowca: 8 cm x 9 cm.
(z uwagi na reczne wykonanie, rozmiary
moga nieznacznie sie rozni¢ od podanych).

Dostepne rozmiary:
S:15cmx 20 cm \)
M: 16 cm x 21,5cm
L:16,5cmx 24 cm

Ptytka worka stomijnego idealnie
wpasowuje sie w otwor pokrowca.

24 cm

—>

Produkt wielokrotnego uzytku.

$ Zakonczenie kieszonkg pozwala na
schowanie koncéwki worka lub kranika.

\

Produkt wykonany z cienkiej bawetny ) .
nie powoduje dodatkowego obcigzenia —
worka stomijnego. J
Jest fatwy w obstudze, zapewnia komfort
i dyskrecje wtedy, kiedy tego potrzebujesz.

‘ . . STOMA MED
S ® Worki sg dostepne w sieci www.med4me.pl @UFE 4-ME
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Rozmawia: Ewa Pagowska
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zi$ piekna wiosna 2024 roku...
A czy wSzZyscy pamietamy, ze
wiosng 81 lat temu wybuchto
powstanie w getcie warszawskim?
Zydzi, ktorzy z niego ocaleli, potem
w wiekszosci zgineli w podlubelskich
obozach nazistowskich podczas akcji
likwidacyjnej w 1943 roku. Mariusz
Nowik w ksigzce Krwawe dozynki opisuje
historie trzech kobiet, ktorym
udalo sie wydostac z dotow smierci.

Ewa Pagowska: W ktérym momencie sie poptakates?
Mariusz Nowik: A wiesz, ze sie nie poptakatem? Moze gdyby
ta historia zmusita mnie do ptaczu, bytoby mitatwiej. Natkng-
tem sie na nig ponad 20 lat temu, kiedy zbieratem materiaty
do pracy magisterskiej Zagfada Zyddw na ziemi fomzynskiej
1941-1943. W jakim$ periodyku wydanym przez Zydowski In-
stytut Historyczny trafitem na artykut prof. Andrzeja Zbikow-
skiego o dwéch Zydéwkach — Esterze Rubinsztejn i Ludwice
Fiszer, ktore przezyty masowg egzekucje w obozie w Poniato-
wej. Odtozytem pismo na potke, ale co jaki$ czas do niego za-
gladatem. Probowatem sobie wyobrazié, co czuje cztowiek,
ktory za chwile ma zostaé rozstrzelany. Estera stata nad ro-
wem, w ktérym lezeli martwi juz wiezniowie. Jednak esesman,
ktory do niej strzelat, chybit i Estera spadta do rowu zywa. Na-
tomiast Ludwika musiata razem z cérka potozy¢ sie na mar-
twych ciatach. Strzat esesmana jg tylko ranit w ramie, ale
jej cérke zabit. Od momentu, gdy w artykule prof. Zbikow-
skiego w relacji Ludwiki przeczytatem: ,Kula przeszta dalej
w gtowke mojej corki, ktdra nawet nie drgneta”, wiedziatem,
ze ta historia nie da mi spokoju, dopoki jej nalezycie nie opo-
wiem. To zdanie mnie kompletnie rozwalito.

EP: Nie da sie go przeczytac¢ suchym okiem.

MN: Wiem. Wiele czytelniczek moéwito, ze gdy w mojej ksiaz-
ce Krwawe dozynki do niego docieraty, nie mogty powstrzy-
mac tez. Wtedy, czytajac te relacje, wciaz sie zastanawiatem,
jak to jest, gdy masz pewnos¢, ze ty i twoje dziecko za chwi-
le umrzecie i nic z tym nie mozesz zrobi¢. A po chwili uswia-
damiasz sobie, ze ty jednak zyjesz. Ale jesli chcesz zy¢ dalej,
musisz podjaé walke. Ludwika i Estera korzystajac z tego, ze
straznicy sie oddalili — sadzili przeciez, ze nie ma juz kogo pil-
nowad — uciekty w kierunku lasu. Byt listopad, a one byty na-
gie. Kiedy 10 lat temu dowiedziatem sie, ze w Niemczech
ma stang¢ przed sgdem okoto 90-letni byty straznik z jedne-
go z obozdw, ktéry brat udziat w akeji ,Dozynki” — pomysla-
tem, ze to dobry pretekst, by wydoby¢ na $wiatto dzienne hi-
storie dwéch ocalatych kobiet i jednoczesnie przypomnied te
akcje likwidacyjng. Zwtaszcza ze zblizata sie jej 70. rocznica.
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EP: Obawiam sig, ze wiele oséb nie wie, co to byta za akcja.
MN: | ja sie wcale nie dziwig. Gdybym nie byt historykiem
z wyksztatcenia, gdybym czasami nie zajmowat sie historig za-
wodowo, tez bym pewnie nie wiedziat. Aktion ,Erntefest”,
czyli ,Dozynki”, to kryptonim trwajgcej dwa dni nazistowskiej
akcji likwidacyjnej Zydéw — 3-4 listopada 1943 roku w dwéch
obozach pracy — w Poniatowej i w Trawnikach oraz w obo-
zie koncentracyjnym w Majdanku, a takze w kilku okolicznych,
o wiele mniejszych, wymordowano 42 tysigce wieznidw. Moz-
na powiedzie¢, ze tam wtedy umarta cata zydowska Warsza-
wa. Wiele sposréd oséb, ktdre przetrwaty powstanie w get-
cie, ktérym udato sie przezy¢ akcje likwidacyjne w stolicy,
skonczyto zycie podczas ,Dozynek”. Z dotéw Smierci wyszty
tylko trzy kobiety. Oprécz dwéch, ktérych zeznania wyciggnat
z archiwéw i zacytowat w artykule prof. Zbikowski, byta jesz-
cze jedna - Rézia, ktérej udato sie przezy¢ egzekucje, ale
o niej wiemy duzo mniej. Prawdopodobnie zgineta podczas
ucieczki. Wtedy — 10 lat temu — napisatem o tym obszerny ar-
tykut. Przygotowujac go, wszedtem w te historie tak gteboko,
ze w koncu zaczeta mi sig $ni¢. Zdecydowatem wiec, ze napi-
sze o niej ksigzke. Raz, ze to miato by¢ dla mnie troche tera-
peutyczne. A dwa — zalezato mi na tym, zeby Swiadectwo tej
zbrodni nie pozostato tylko w archiwach. Ludwika Fischeri Es-
tera Rubinsztejn — te nazwiska co$ méwity najwyzej niektérym
historykiem, a ja chciatem trafi¢ z tg historig do ogotu.

EP: Napisate§ Krwawe dozynki w formie reportazu fabu-
laryzowanego, co na pewno uczynifo te historie tatwiej-
sza do czytania dla laikéw, niz gdyby to byta ksigzka stric-
te historyczna.

MN: Historia Holocaustu przykrywa wiele osobistych tra-
gedii. Chowa je pod masa ofiar. Ja chciatem wydobyé opo-
wies¢ Ludwiki i Estery. Uczyni¢ jg gtdwna osig ksigzki i obu-
dowac skrawkami innych historii. Tworzenie jej troche przy-
pominato pisanie artykutu $ledczego. Byto mnéstwo wat-
kéw do tropienia. Niektére oczywiscie prowadzity w $lepy za-
utek. Czasami jednak trafiaty sie ztote strzaty, jak np. odnale-
zione w londynskim archiwum sprawozdania z bitwy o skfad-
nice amunicji w lesie palmirskim we wrzesniu 1939 roku, ktére
wykorzystatem w pierwszej ksigzce: Palmiry. Zabi¢ wszystkich
Polakéw. W niej tez uzytem fabularyzacji, bo ona pomaga za-
ciekawi¢ czytelnika. Utatwia opowiadanie trudnych historii.
Byé moze bez niej, czytelnik w ogdle by sie nimi nie zaintere-
sowat. A tak — moze poprzestanie na przeczytaniu moich ksig-
zek, a moze uzna, ze chce wej$é gtebiej? Wtedy ma szanse
poszerzy¢ swojg wiedze, np. siegajgc po dokumenty, na kté-
re sie powotuje. Wystarczy, ze pojdzie tropami, ktére znaj-
dzie w przypisach. Chociaz musze przyznaé, ze fabularyzo-
wane fragmenty rodzg tez czasem w czytelnikach nieufnosé.
Styszatem uwagi, ze przeciez niektére stowa wypowiadane
przez moich bohateréw mogty w rzeczywistosci nie pas¢.
EP: No wtasnie, jak sie fabularyzuje historie? Jak sie dba
o to, by pozostaé¢ wiernym faktom?

MN: To nie jest tatwe. Bo chociaz zaréwno masowe egzeku-

cje Polakéw w palmirskich lasach, jak i mordy w podlubelskich
obozach sg wydarzeniami znakomicie zbadanymi przez na-
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ukowcow, to jesli chcesz o nich opowiedzied, przekonujesz sie,
ze brakuje wielu szczegdtéw, by méc to zrobi¢ w spdjny spo-
séb. Dlatego starasz sie wypetni¢ luki, nie tylko czytajac do-
kumenty badz ogladajac filmy z tamtego okresu, ale tez np.
patrzac, jak te dokumenty wygladajg. Sprawdzasz chociazby
na jakiej maszynie zostaty napisane, np. czy ona miata polskie
czcionki czy nie, i kto sie podpisat pod protokotem. Kiedy
znasz historie protokolanta, to tez daje ci jaka$ podpowiedz
odnosnie do tego, jak on mégt podchodzi¢ do spisywanych
zeznan, bo np. kobiety réznity sie w tym od mezczyzn. Z prze-
milczanych watkéw mozesz np. wysnué wniosek, ze jakies wy-
darzenie mogto by¢ zbyt bolesne albo zbyt wstydliwe.

BP: Korzystales$ tez czesto ze zdjec.

MN: One bardzo mi pomogty, zwlaszcza podczas pisania
pierwszej ksigzki. Na niemieckim ebayu trafitem na oferte an-
tykwariatu, ktéry sprzedawat fotografie opisane krétko |, Pal-
miry”. Wéréd nich byto m.in. zdjecie kilku niemieckich zot-
nierzy idgcych przez $nieg skrajem lasu. | takie, na ktérym
oni stojg przy jakims leju — prawdopodobnie po bombie -
a za nim wida¢ pokot przewréconych drzew. Kupitem te zdje-
cia. Kiedy do mnie dotarty, okazato sie, ze zostaty wyrwa-
ne z jakiego$ albumu. Byty tego élady. | podpisy, i daty. Za-
czatem i$¢ ich tropem. Szuka¢, kto mégt by¢ dowddca tych
zotnierzy. Tak w Muzeum Powstania Warszawskiego trafitem
na kompletny album, w ktérym byty réwniez zakupione prze-
ze mnie zdjecia. Dofgczony byt takze list napisany przez ofi-
cera Wehrmachtu porucznika Jakobsa. Potem odkrytem, ze
on przygotowywat taki album dla kazdego zotnierza ze swojej
jednostki. Dotgczat kartke z podziekowaniami. Zaczatem bu-
dowad sobie jego charakterystyke. Moze byt troche roman-
tykiem, pewnie mitosnikiem fotografii, pedantem... W Mu-
zeum Powstania Warszawskiego trafitem tez na opowies¢ Ze-
nona Bartosiniskiego, ktory w dziecinstwie mieszkat w Czast-
kowie niedaleko Palmir. Byta udostepniona w Archiwum Hi-
storii Méwionej. Odszukatem pana Zenona i po rozmowie
z nim stwierdzitem, ze wokot niego zbuduje swojg ksigzke. Hi-
storia zaczeta sie sama pisac.

BP: Ale jak tworzytes dialogi?

MN: Przede wszystkim kierowatem sie zasadg, ze fabularyza-
cja nie moze przeczy¢ faktom. Nie ma prawa na nie wptywadé.
Ma je tylko ttumaczy¢. Podam ci przyktad z Krwawych Do-
zynek. Wiadomo byto, ze Ludwike i Estere ukrywata na war-
szawskim Mokotowie Jadwiga Dobiecka. Kobiety przypro-
wadzita do niej faczniczka Maria Warman. To byty fakty. Ale
nie wiadomo, jak do tego doszlo, ze pani Jadwiga zgodzi-
ta sie przyja¢ dwie uciekinierki z obozu — wygtodzone, wy-
chudzone, w fatalnym stanie — mimo ze w swoim mieszka-
niu juz ukrywata kilka oséb. Bytem pewien, ze musze dopro-
wadzi¢ czytelnika do tej decyzji. Dlatego zbudowatem scene,
w ktorej pani Jadwiga rozmawia na ulicy z fgczniczkg Maria.
Najpierw odmawia przyjecia Zydéwek, ale potem powoli daje
sie przekonac. Piszac to, kierowatem sie swojg wiedzg na te-
mat oséb, ktére podejmowaty podobne decyzje, i wyobraz-
nig. Natomiast o wiele fatwiej mi byto tworzy¢ dialogi na pod-
stawie stenogramoéw. Je tez si¢ czasem uzupetnia, bo zawie-
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rajg luki, np. kto$ odpowiada na pytanie trudnymi do zrozu-
mienia zdaniami lub zmienia temat. Jednak jedli ja znam od-
powiedz z innych zrédet, moge jg dopisaé¢ do rozmowy.

BP: Czy tworzac dialogi, konsultowates sie z jakimis eks-
pertami od psychologii cztowieka?

MN: Nie. Batem sie, ze za bardzo sie zasugeruje, bo jesli py-
tam o opinie jakiegos eksperta, kogos, kto jest dla mnie au-
torytetem, to potem zawsze w jaki$ sposéb jg uwzgledniam.
Aja przede wszystkim chciatem pokazac, jak sam to czuje, jak
ja odbieram te relacje i dokumenty. Z historykami akademic-
kimi zreszta tez sie nie konsultowatem. Pewnie by mnie pogo-
nili, gdybym przyszedt do nich ze swoim pomystem. Wiem,
jak reaguja na takie publikacje. Oni uwielbiajg podawa¢ su-
che fakty, tabelki i wykresy, cytowaé dokumenty bez dodat-
kowych wyjasnien. Najlepiej zeby wszystko byto sauté. Wy-
chodzg z zatozenia: , Jesli nie mamy wiedzy, nie opowiadamy.
Nie zastanawiamy sie, co mogto sie zdarzyé”. Tak jest w Pol-
sce, bo na Zachodzie reportaz fabularyzowany jest o wiele
bardziej popularny i lepiej przyjmowany.

BP: Wczoraj bytes na spotkaniu autorskim w Poniatowe;j.
Jak mieszkarncy tego miasteczka zareagowali na Krwawe
dozynkiitez na fabularyzacje, ktére w tej ksigzce znalezli?

MN: Jechatem na to spotkanie do miejsko-gminnej bibliote-
ki z duszag na ramieniu. Zastanawiatem sie, czy jego uczestni-
cy w ogdle bedg chcieli mnie stuchaé, bo pewnie te historie
znajg lepiej niz ja. Batem sig, ze moze w mojej ksigzce znalez-
li jakie$ przektamania, ze wytkng btedy w rozumowaniu czy in-
terpretacji faktow.

BP: | jak byto?

MN: Cudownie. Przyszto kilkadziesigt oséb. Byli ludzie w kaz-
dym wieku. Mieli mnéstwo interesujgcych pytan i wnioskéw.
Jeden pan powiedziat, ze ma 92-letniego przyjaciela, kto-
ry moze mi z pierwszej reki przedstawic relacje wydarzen,
o ktérych pisze w ksigzce. Inny przyniést zdjecia obozu w Po-
niatowej, ktérych nigdy wczeséniej nie widziatem na zywo.
To wszystko byto bardzo ksztatcgce. Wyjechatem z wielo-
ma pomystami na kolejne publikacje. Przyszedt tez lokalny hi-
storyk, ktéry napisat ksigzke o lokalnym bohaterze z tamte-



go okresu. Zaczat opowiadad historie ludzi, o ktorych ja tyl-
ko wzmiankowatem.

BP: Jak ocenit twoja ksiazke?

MN: Powiedziat, ze bardzo mu sie podoba, ze przedstawi-
tem wszystko tak, jak to si¢ naprawde odbyto. Chociaz za-
czat tez wskazywac drobne niescistosci. Miat potezng wiedze
na temat tamtych tragicznych wydarzen, budowang przede
wszystkim tam na miejscu, na rozmowach z mieszkanca-
mi, $wiadkami, na informacjach przekazywanych wytacznie
w obiegu lokalnym.

BP: Kiedy czytatam Krwawe dozynki, przypomniat mi sie
wywiad, ktéry przeprowadzitam z Mariuszem Malcem -
rezyserem filméw dokumentalnych w tym m.in. wstrza-
sajagcej Matki nieznanego Zotnierza o rosyjskich matkach
szukajacych ciat polegtych w Czeczenii synéw. Powiedzial,
2e chcialby widzom ,odebraé lekkos$é zasypiania”. Czy
taki cel tobie tez przyswiecat?

MN: ,Odebrac¢ lekko$¢ zasypiania” to bardzo tadne okre-
$lenie. Tak, mysle, ze kiedy pisatem swoje ksigzki, troche tez
chciatem zburzy¢ to nasze spoteczne poczucie bezpieczen-
stwa. Wydawato mi sig, ze potrzebujemy wytrgcenia ze stre-
fy komfortu, zeby$my nie zapomnieli o tych bestialstwach
i zbrodniach, do ktérych doszto nie tak dawno przeciez, ma-
jac jednoczesnie Swiadomos¢, ze to wyswiechtane powiedze-
nie ,historia lubi sie powtarzaé” jest bardzo prawdziwe.

JUZ TERAZ

Wytonienie stomii moze powodowaé liczne
problemy natury fizycznej i emocjonalne;j.
Stomicy i osoby stojace przed decyzja

o jej wylonieniu czesto potrzebujg pomocy.

Jesli nie chcesz przechodzi obojetnie obok kogo$

w kryzysie bezradnosci zwigzanym z tematem stomii
i jesli chcesz komus takiemu poméc pokonaé trudny
odcinek jego zyciowej drogi zostah Wolontariuszem

Bratnig Dusz3.

Napisz do nas: biuro@stomalife.pl
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Rzecznik Praw Pacjenta

Akcja objeta patronatem
Rzecznika Praw Pacjenta
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BP: Ostatnio wcigz mamy okazje sobie o tym przypomi-
nac. Wezmy chociazby to, co sie dzieje w Ukrainie czy mie-
dzy lzraelem a Palestyna.

MN: No wtasnie. Pozmieniajmy troche okolicznosci, nazwiska,
szczegdty i otrzymamy to samo. Tortury, stosy ciat, bezbron-
nych cywili, ktérzy nie sa w stanie obroni¢ sie przed najezdz-
cami. Dzisiaj wigc pewnie nie potrzebujemy juz wytracenia ze
strefy komfortu. Najpierw mieliémy pandemie, teraz konflikt
zbrojny za granica. Ale to nie zmienia faktu, ze chce tamte hi-
storie z czaséw drugiej wojny $wiatowej ocali¢ od zapomnie-
nia. Pewnie tez chodzi o to, ze nie chce sam sie z nimi meczy¢.
Nie jestem oczywiscie jakims sadysta, tylko uwazam, ze kaz-
dy powinien zna¢ tamte wydarzenia i o nich pamigtaé. Cho-
ciaz zastanawiam sie, czy ta ksigzka nie jest jednak zbyt moc-
na. Czasem stysze, ze: ,nie da sie jej czytac”. e

Mariusz Nowik jest dziennikarzem, historykiem z wyksztatcenia
oraz autorem ksigzek Palmiry. Zabi¢ wszystkich Polakéwi Krwawe
dozynki 1943.

m Ewa Pagowska

Zawdd wyuczony: ekonomistka, wykonywany: dziennikarka. Specjalizacja: zdrowie i psycholo-
gia. Wspotpracuje m.in. z ,Duzym Formatem", ,Wysokimi Obcasami”, ,My Company" i ,Elle”.
Jest autorkg ksigzek: Psychiatrzy. Sekrety polskich gabinetéw i Rozmowy ze znanymi polskmi
psychiatrami. Hobby: Tai Chi, planszéwki i literatura dziecieca.
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Koncert

Wywiad z Wojciechem Szczesnym

Rozmawia: Magdalena kyczko
Zdjecia: archiwum wtasne

peracja jest jak koncert muzyki symfonicznej. Chirurg to dyry-
gent, czasem z orkiestry musi wyrzucic muzykow - niektore
z organow. Nie zawsze sie to udaje, czasami zamiast stereo
jest tylko mono, ale muzyka, dzwiek - pozostana. Jak profesor
Wojciech Szczesny czuje sie, grajac pierwsze skrzypce
na sali operacyjnej, i co mu w duszy gra...
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Magdalena Lyczko: Jak czesto myla pana z bramkarzem
Wojtkiem Szczesnym?

Wojciech Szczesny: (Smiech) W kontakcie osobistym jest
to niemozliwe, bo wystarczy na mnie spojrze¢ i od razu wia-
domo, ze to jedynie zbieznos¢ nazwisk. Kiedy odbywaty sie
Mistrzostwa Europy w pitce noznej w Polsce i w Ukrainie, za-
dzwonita do mnie kobieta. Uradowana na dzien dobry powie-
dziata: ,Nareszcie sie dodzwonitam!”, dopytatem, o co cho-
dzi, a ona szybko dodata: ,Chciatam przeprowadzi¢ z panem
wywiad”. Zaczatem wtedy podejrzewaé, ze chodzi o inne-
go Szczesnego.

Mk: Uwierzyta, ze nie jest pan tym Szczesnym, do ktére-
go chciafa sie dodzwonic¢?

WSz: Co najmniej pie¢, moze siedem minut zajeto mi ttuma-
czenie, ze to nie ja. Potem troche zatowatem, bo mogtem
rownie dobrze gadad jakie$ gtupoty, powiedzmy, ze sie roz-
wodze i jade grac¢ w pitke do Rio de Janeiro. Pani byto troche
smutno, ale rozstali$my sie w zgodzie.

Mt: Robiac research do wywiadu, wpisatam w Google
pana imie i nazwisko. Niestety medycyna znaczaco prze-
grywa ze sportem...

WSz: Kto$ mi kiedy$ powiedziat, ze na blisko sto tysiecy tra-
fien tylko dwa czy trzy dotycza mnie, pozostate — bramka-
rza. Mam jeszcze jedng $mieszng historie zwigzang z nazwi-
skiem: niedaleko mnie praktykuje méj kolega lekarz gineko-
log o tym samym imieniu i nazwisku. Kiedy budowatem dom,
wzigtem jaka$ pozyczke z uczelni, pienigdze miaty wptynac
po kilku dniach na konto. Mija dziesigty dzien, pietnasty i nic.
Pojechatem sprawdzi¢ i pytam, co sie dzieje, a pani moéwi:
.Przeciez pan juz dawno dostat pienigdze”, a potem dopytu-
je mnie o PESEL i widze, jak jej twarz tezeje...

Mk: Piekna pomyika...

WSz: Nie byta to jakas wielka suma, ale powiedzmy znacza-
caw budzecie kazdego domu. Paniw koncu mowi: , Jezu, jate
pienigdze przelatam na konto tego drugiego doktora Woj-
ciecha Szczesnego”. Kolega zastanawiat sig, co to za honora-
rium, na szczegscie nie zdazyt wydac tych pieniedzy i niestety
musiat je zwrécié.

Mk: Czyli to petne szczescia nazwisko daje szczescie, przy-
najmniej w pewnym sensie?

WSz: Wchodzimy w obszar filozofii: ,Co to jest szczescie?”
i nie fgczytbym tego z nazwiskiem. Czy ono moze przyniesé
szczescie? Mysle, ze nie. Zreszta, kiedy ludzie zwracajg sie
do mnie réznymi tytutami naukowymi: doktorze, docencie,
profesorze — to nie ma zadnego znaczenia. To troche jak
w sztuce Szekspira, gdy Julia méwi do Romea: ,,Czym jest na-
zwa? To, co zwiemy réza, pod inng nazwa réwnie by pachnia-
to?"... to co$ takiego.

Mk: Dlaczego za zawodowa $ciezke obrat pan medycyne?

WSz: Jak powiem, ze bytem na nig skazany, to zabrzmi dziw-
nie, ale tak — mdj ojciec byt stomatologiem, a mama praco-
wata w laboratorium analitycznym, troche w szpitalu, a po-
tem w przychodniach. W zasadzie w domu ciggle rozmawia-
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to sie 0 medycynie. Miatem starszg siostre, ktéra wybrata stu-
dia medyczne, byta pediatra, niestety juz nie zyje. Mysle, ze
to ona utorowata mi $ciezke i troche poszedtem w jej $lady.
Mk: Wspélczuje straty siostry. Nie chciat pan z przekory
wybraé innego kierunku?

WSz: Kiedy$ moze przez chwile myslatem o prawie. Pewnie
dlatego, gdy do kliniki przychodzi jakiekolwiek pismo prawni-
cze, najczesciej stysze: ,Wojtek, napisz tam fadnie”, a ze mam
gadane i pisze tez nie najgorzej, odpisuje.

ML: Rodzice, siostra... wyglada na to jednak, ze byl pan
skazany na medycyne. Byl jakis$ moment przetomowy, nie
chce uzyé stowa ,o$wiecenia”, kiedy poczut, zrozumiat
pan, ze bedzie to medycyna?

WSz: To obrazek, ktéry do dzis mam w swojej pamigci. By-
tem zafascynowany pracg mamy. Gdy wracatem ze szkoty,
zatrzymywatem sie w laboratorium, gdzie pracowata, cze-
sto odbieratem zakupy, jakie w miedzyczasie wystata w ko-
lejce i kupita za kartki. Mama pracowata przy mikroskopie.
Tego dnia liczyta bazofile, a kiedy doliczyta do stu dzwonit
dzwonek maszyny — arytmometru — dzisiaj liczg to automa-
ty. Pokazywata mi: ,zobacz, to jest wtasnie czerwona krwin-
ka, to biata, a to neutrofil, a tu widac..." itd. To pierwsze prze-
tomowe doswiadczenie, a wtasciwie szalona ciekawos$é. Péz-
niej, chyba w ésmej klasie, byta nauka o cztowieku, ktéra bar-
dzo mi sie podobata, w liceum (IV Liceum Ogdlnoksztatca-
cym w Toruniu, przyp. red.) wybratem klase biologiczno-che-
miczna i stamtad trafitem na medycyne.

Mk: Najbardziej niewiarygodna historia z czaséw studiéw?

WSz: Miatem praktyki robotnicze, wéwczas wtadza ludo-
wa chciata pokazac przysztym lekarzom, ze nasza praca to nie
tylko pacjenci, ale réwniez inni ludzie w szpitalu, ktérych
do dzisiaj dostrzegam. Bytem sanitariuszem, a kolezan-
ki salowymi. Byt sierpien osiemdziesigtego roku. Jezeli kto$
zna Gdarnisk, to wie, ze przystanek Gdarsk Stocznia jest tozsa-
my dla éwczesnej Gdanskiej Akademii Medycznej. Pamigtam
czternastego sierpnia, to byt bardzo ciepty dziei. Po pracy
w Klinice Dermatologii, gdzie miatem praktyki, spakowatem
sie z zamiarem wycieczki na sopocka plaze. Szedtem na przy-
stanek, po drugiej stronie Stocznia, a tam ttum, olbrzymi ttum
ludzi. Mija mnie facet, ktory niesie obraz Matki Boskiej! Zoba-
czy¢ w sierpniu osiemdziesigtego roku cztowieka, ktéry nie-
sie taki obraz, to byto co$ niebywatego. Zapytatem: ,Panie,
co sie dzieje?!”, a on na to: ,Ludzie beda Gierka obalac!”.
| do Sopotu juz nie dojechatem. Gdy widze filmy dokumental-
ne z tego czasu albo moment, gdy Watesa podpisuje porozu-
mienie sierpniowe czterdziestocentymetrowym dtugopisem,
to mysle, ze ja gdzies w tym tlumie tez jestem. Mimo ze mia-
tem wtedy osiemnascie lat, czutem, ze dzieja sie rzeczy waz-
ne nie tylko dla Polski, ale tez dla $wiata.

ML: Poczatek kariery z historycznym przytupem. Medycy-
na nadal jest réwnie necaca, co kiedys?

WSz: Medycyna ogniskuje w sobie rézne nauki, trzeba troche
wiedzieé z chemii, z fizyki, filozofii, psychologii... nie wiem -
seksuologii. Trzeba sie interesowad réznymi rzeczami. | to,
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ZNANI

dr hab. n. med. Wojciech Szczesny

Dusza i ciatem zwigzany z Byd-
goszczg. Tam sie urodzit i wycho-
wal, szlifowat wiedze medyczng
na tamtejszej Akademii Medycz-
nej i tam od lat leczy. Specjalista
w dziedzinie chirurgii, pracuje

w Klinice Chirurgii Watroby

i Chirurgii Ogdélnej CM UMK.
Roéwnie pewnie, co skalpel,
trzyma w dfoni piéro i z nie-
zwykia lekkoscia przybliza
trudne sprawy. Swojg wiedza

i dodwiadczeniem dzieli sie ze
stomikami juz od ponad 30 lat.

co powiedziat profesor Kalembka, niezyjacy wybitny histo-
ryk (byty rektor UMK): ,intelektualista to cztowiek, ktd-
ry wie wszystko o czyms, czyli jest specjalistg w jakiej$ dzie-
dzinie, i co$ o wszystkim”. Czyli mozna porozmawiac¢ z leka-
rzem o teorii strun albo budowie wszechs$wiata, czy filozo-
fii Schopenhauera. By¢é moze to podejscie troche passe, ale
cdz... Wie pani, medycyna ma jeszcze jedna rzecz, mianowi-
cie my sie obracamy w materii, ktéra dla kazdego cztowie-
ka jest najwazniejsza — jest to zdrowie i zycie. Na poczat-
ku zycia nie zdajemy sprawy, bo pewnie wiele oséb mto-
dych mysli, ze nie beda chorowaty, wydaje im sie, ze sg nie-
$miertelni, a to nie do korica jest prawda, to jest po pierwsze.
Po drugie, poznajemy rézne rzeczy, o ktérych cztowiek dru-
giemu cztowiekowi, nawet bliskiemu czasami, by nie powie-
dziat — to sg sprawy bardzo intymne, dotyczgce choroby, kto-
ra ma wptyw na to czy co$ innego. Jak do tego podejs¢, jak
sie z tym czud? Sg tez cienie tego zawodu — widzimy cierpie-
nie, $mieré, czasami uczestniczymy w tym, bo przeciez sg po-
wiktania, bywa, ze mozna co$ zrobi¢ lepiej, a moze to przeze
mnie — to sg bardzo trudne pytania, dylematy, czasami leka-
rze sami potrzebujg pomocy - z powodu wypalenia, ale to juz
zupetnie inny temat.

Mkt: Lekarz jest tylko lekarzem, teoretycznie z pacjentem
nie wigze go zadna gtebsza relacja niz czysto zawodowa,
ale sama $mier¢ w sposéb mniej lub bardziej intensyw-
ny zostawia na kazdym z nas jakie$ pietno. Czy do $mier-
ci mozna si¢ przyzwyczaic?

WSz: Dobre pytanie. Musimy sobie zda¢ sprawe z jednej rze-
czy, z czego nie zawsze sobie zdajg sprawe rodziny pacjen-
téw, ze lekarz nie jest istotg wszechmocng, to, co proponu-
je, jaka zastosuje terapig, nie jest zbawieniem od $mierci. Sta-
rozytni Rzymianie méwili: Contra vim mortis non est medica-
men in hortis, co oznacza, ze przeciwko $mierci nie ma me-
tody (dostownie ziela w ogrodzie). Czy mozna sie przyzwy-
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czai¢ do $mierci? Mysle, ze w pewnym sensie tak. Gdybys$my
sie do tej Smierci nie przyzwyczaili na tyle, ze wiemy, ze jest
i bedzie, i w pewnym momencie musimy powiedzieé co$ naj-
trudniejszego: ,Stuchajcie, my juz naprawde wyczerpalismy
wszystkie mozliwosci”, jesli zaproponujemy pacjentowi nie-
prawdopodobng metode leczenia onkologiczng, powiedz-
my chemioterapig, ktéra przedtuzy mu zycie o miesigc, ale
dwa tygodnie spedzi w toalecie — wymiotujgc, majac bie-
gunke - to nalezy sie zastanowi¢, czy to jest dobry pomyst.
Sami przed sobg powinnismy przyznaé, ze $mier¢ istnieje.
Mk: Dlaczego odrzucamy $mier¢?

WSz: Z kultury i przekonania, ze jest dla starych ludzi, dla
dziadka, babci, jej miejsce jest w szpitalu, hospicjum, etc.
Fakt, ludzie umierajg tam, bo sg chorzy. Mysle, ze to sposdb
na radzenie sobie ze $miercig, ktéra dla wszystkich jest nie-
wygodna. Niby zdajemy sobie sprawe z tego, ze umrzemy,
ale gdybysmy codziennie mysleli ,moze dzisiaj umre”, to chy-
ba nie wyszlibysmy na tym dobrze psychicznie.

Mk: Lekarz czesciej niz ktokolwiek inny widzi umieraja-
cych, spotyka sie ze $miercia. Ktére z doswiadczen, nie-
koniecznie zawodowych, dotkliwie pozwolito poczué, ze
to nie tylko pacjenci, ale kiedys takze ja?

WSz: W jednym w swoich esejéw opisatem spostrzezenie,
a wiasciwie zdarzenie ze swojego zycia. Kiedy konczytem stu-
dia, bytem na obozie wojskowym. Mielismy jakie$ idiotycz-
ne wykfady, a emerytowany oficer wyktadowca nagle padt
na podtoge. Nie wiem, czy miat udar, zawat czy co$ inne-
go. Pamietam, Zze przyjechata karetka, sanitariusze potozy-
li go na noszach i wyniedli. To byt moment, kiedy zdatem so-
bie sprawe, ze ja tez kiedys umre! Mnie takze beda kiedys
niedli na noszach... i to byto przezycie tak gtebokie, dojmuja-
ce, ze do dzisiaj czasami ten obraz do mnie wraca.



ZNANI

Zadaniem lekarza jest przywracanie poprzedniego stanu zdrowia pacjenta. To nadanie

organizmowi harmonii, ktora zostala zaburzona przez chorobe. Uzywajac tego muzycznego

porownania, dobry lekarz powinien by¢ dyrygentem, ktory zle grajaca orkiestre ustawia.

Mk: Przed wejéciem na sale operacyjna ma pan jakies ry-
tualy, ulubiony fartuch, czepek cokolwiek?

WSz: Zeby wszystko dobrze poszto?

Mk: Na przyktad...

WSz: Chyba nie mam takiego czego$, wazniejsze jest, by
operowac z kims, komu ufam, kto sie na tym zna, z kim bede
mogt podjaé jakas decyzje. Przy stole operacyjnym wszyst-
ko rozktada sie wokét krzywej Gaussa — cze$é rzeczy idzie bar-
dzo dobrze, cze$é bardzo zle, bo nagle moge byé zaskoczony,
i co robi¢ w takiej sytuacji? W sensie technicznym przewaznie
wiem, ale co i jak zrobi¢, by pacjent miat z tego korzysé? Pa-
cjent podpisuje zgode na rézne rzeczy, bo nie ma innego wy-
boru, ale umrze¢ mozna zawsze, nawet po najprostszym za-
biegu. To troche jak gra w totolotka, miliony ludzi skresla-
ja numery — wygrywa jeden - tu jest dokfadnie odwrotnie,
bo jeden przegrywa.

Mk: Czym dla pana jest wejscie na sale operacyjna?

WSz: Najpierw wejscie na sale i zrobienie czego$ - to tro-
che przypomina stres zwigzany z egzaminem, teraz studen-
ci wypetniaja testy, ale pamietam czasy, gdy siadato sie twa-
rzg w twarz z profesorem i rozmawiato... Potem jest niepew-
nos¢ po zabiegu, czy co$ sie nie stanie albo nie rozleci. Oczy-
wiscie, to wszystko mozna sobie wyttumaczy¢ w kategorii po-
wikfan, ktére sg wpisane w dang metode i chorobe, bo jak sie
otworzy podrecznik, jest napisane: po operacji xyz powikta-
nia takie, takie, takie wystepuja w takim i takim procencie, ale
nikt nie chce, zeby to dotyczyto jego przypadku. Z kolei stare
porzekadfo méwi, ze ,nie ma powikfan ten chirurg, ktéry nie
operuje”. Nie mam jakich$ zachowan, typu pstrykne trzy razy
palcami i bedzie na pewno dobrze. To wynika z mojego scep-
tycyzmu do wszystkich nadprzyrodzonych historii.

Mkt: W takim razie wyjdZmy juz z sali operacyjnej — kim
pan wtedy jest?

WSz: Musze sie do czegos przyznac i wiele oséb to potwier-
dza. Podobno jestem takim cztowiekiem, ze bez kija nie pod-
chodz, takie wrazenie robie na ludziach. Kiedy$ zaczatem
ten temat drazy¢ z bliskimi i wszyscy byli zgodni co do jed-
nego: ,ty zyskujesz przy blizszym poznaniu”. Kiedy wycho-
dze z pracy, jestem chyba eleganckim facetem, koszula, kra-
wat... po prostu.

Mk: Prosze dokonczy¢ zdanie. Pasjami...

WSz: ...stucham muzyki klasycznej. Jako mtody chtopak ko-
chatem rocka: Pink Floyd, King Crimson i pare innych ka-

pel, o ktérych mato kto pamieta, lubie tez klasyke. Przejscie
do muzyki klasycznej byto ewolucyjne. Pamigtam pierwsza
ptyte Vivaldiego i miejsce, gdzie jg kupitem, miatem wtedy
osiemnascie lat. | tak moja przygoda z klasyka trwa do dzis.
Potrafie rozpozna¢ kompozytora, epoke, w wielu przypad-
kach utwoér. Zbieram monety. Od szkoty podstawowej. Spo-
ro czytam. Lubie czasami wypoczywaé w samotnosci. Spacer,
wycieczka rowerowa. Nicnierobienie. Cudowne.

MkL: Medycyna chyba niedaleko lezy od muzyki klasycz-
nej? W orkiestrze symfonicznej gra od 40 nawet do 160
muzykéw - to ogrom instrumentéw, pan réwniez gra na
instrumentach...

WSz: Zadaniem lekarza jest przywracanie poprzedniego sta-
nu zdrowia pacjenta. To nadanie organizmowi harmonii, kté-
ra zostata zaburzona przez chorobe. Uzywajac tego muzycz-
nego poréwnania, dobry lekarz powinien by¢ dyrygentem,
ktéry Zle grajaca orkiestre ustawia. Tak, uzywamy narze-
dzi. Niektére powtarzaja sie we wszystkich sktadach od du-
etu do orkiestry grajacej tutti. To pean, kocher, skalpel, krzy-
wy klem. W érednim czasie zabiegu w gre wchodzi okoto 25
narzedzi (rodzajow, bo niektérych uzywa sie po kilka). Ale sg
takie operacje, jak np. Uwertura Rok 1812 Czajkowskiego,
gdzie strzela armata. Narzedzia wyjatkowe albo jakas kombi-
nacja kilku. Wtedy wiem, ze niektérych muzykéw trzeba wy-
rzucié, bo do niczego sie nie nadaja, to jest wlasnie usunie-
cie chorych organdw, ale zostawiam te, ktére sg zdrowe, czy-
li tych muzykow, ktdrzy rokuja. Staram sie, by orkiestra gra-
fa tak, jak kiedys, bo bywa, ze muzycy sie ktoca, fatszuja, itd.
Lekarz jako dyrygent przychodzi i méwi: , Stuchajcie, muzycy,
teraz robimy porzadek, bo musicie znowu zagraé!”. Nie za-
wsze sie to udaje, czasami zamiast stereo bedzie tylko mono,
ale muzyka, dzwigek — pozostana.

Mk: Alez koncertowa odpowiedz! Czy jest cos, czego pan
zatuje?

WSz: Tego, ze sie starzeje.

ML: Przepraszam, czego?

WSz: Wie pani co, to chyba Mitosza zapytano, co sadzi o sta-
rosci, i odpowiedziat: ,Jestem przeciw” i chyba miat racje.
Zatuje na pewno rzeczy, ktére zrobitem zle. Zdaje sobie spra-
we, ze wiele mogtem zrobic lepiej, ze nie udato sie przestrzec
gtéwnej Hipokratejskiej zasady — ,, przede wszystkim nie szko-
dzi¢” - by¢ moze moje leczenie komus zaszkodzito, a nawet
na pewno, tego zatuje. Latwiej powiedzieé, czego nie zatuje. ..

ML: Prosze...

PO PROSTU ZYJ nr 1 (35) / 2024




Wiadomo, nikt nie pisze o szpi-

talu, w ktorym pracuje: ,.dzisiaj
odbylo sie siedemdziesiat
zabiegow i wszystkie si¢ udaly”,
ale ze ,obcieto lewg noge zdro-
wemu pacjentowi” - to jest hit!

WSz: Nie zatuje wyboru zawodu, cho¢ w trudnych mo-
mentach, miewam zwatpienia, ,cholera, a mogtem zo-
sta¢ tym adwokatem, siedziatbym za biurkiem, popijat
koniak, palit cygaro i negocjowat honorarium”, ale zdaje
sobie sprawg, ze to tylko wyobrazenie.

Mk: Co pana irytuje w pracy?

WSz: Jak zwykle, sprawy organizacyjne i robienie wie-
lu rzeczy w tym samym czasie. Przychodze do pracy: ,tu-
taj ktos, tam trzeba co$, studenci juz czekaja, a w porad-
ni czeka tylko jeszcze trzech pacjentéw” — to mnie irytuje.
Jesli musze cos zrobié, to chece byé w tym dobry, doktad-
ny, nie lubie czegokolwiek robi¢ na odpieprz, przepra-
szam za kolokwializm. Sprawy organizacyjne w polskiej
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opiece zdrowotnej — a pracuje dosy¢ dtugo, bo nieba-
wem bedzie czterdziesci lat — nie pamigtam takiego okre-
su, kiedy byto dobrze. Zawsze czego$ brakowato: pienie-
dzy, sprzetu, ludzi... Marze, zeby pewne rzeczy szty z au-
tomatu, czasami osobiscie trzeba zadzwonié, wystosowacd
prosbe, czy ktos zrobi jeszcze jedna gastroskopie albo po-
wiedzmy przeswietlenie klatki piersiowej, bo ,bardzo za-
lezy, szefowi, itd.” — takie rzeczy powinny byé normalna
cze$cig naszej dziatalnosci, a nie sa. To jest co$, co do-
prowadza mnie czasami do biatej goraczki, i wielu kole-
géw modwi, ze tego nie da sie zmienié. Nawet jezeli wlali-
bysmy duzo pieniedzy do tego systemu, to czynnik ludz-
ki jest na tyle mocny, na tyle przeszkadza w tym wszyst-
kim, ze chyba sie nie da. Stad by¢é moze wszystkiego ro-
dzaju potkniecia, ktore wcigz sie zdarzaja.

Mk: Potkniecia niestety lepiej sie klikaja, spotecznie
pozadamy sensacji.

WSz: Wiadomo, nikt nie pisze o szpitalu, w ktérym pracu-
je: ,dzisiaj odbyto sie siedemdziesiat zabiegdw i wszyst-
kie sie udaty”, ale ze ,obcieto lewa noge zdrowemu pa-
cjentowi”, to jest hit!, albo ,pomylono pacjentéw i wszcze-
piono gatke oczng pacjentowi, ktéry powinien mieé ope-
rowane ucho”. Napiszg, pogadaja, skomentuja, a potem
przychodzi pacjent: ,Panie, a tutaj w szpitalu podobno ro-
bicie operacje na raka, tak?! To dlaczego mnie nie zopero-
wano?”. Tylko ze telewizji byto powiedziane o raku trzust-
ki, a przychodzi do mnie pacjent z pytaniem o raka peche-
rza moczowego, a to nie jest to samo.

ML: To wina kiepskiej edukacji?

WSz: Czasami trudno rozmawia¢ o przerzutach w watro-
bie z cztowiekiem, ktory nie wie, co to jest watroba. Wie-
dza medyczna naszego spoteczenistwa jest dosy¢ waska,

czego idealnym przyktadem byto zachowanie ludzi wobec
szczepionek na COVID-19.

Mk: Szczepionki rozgrzewaty Polske do czerwonosci,
czy stomia jest réwnie goracym i wywotujacym skrajne
reakcje tematem?

WSz: W pewnym sensie chyba tak. Kiedy do gabine-
tu przychodzi maz z zong, zona z mezem - to nie ma zna-
czenia, pytam o samopoczucie, obstuge stomii i czesto sty-
sze: ,Nie chce w ogdle na to patrze¢, corka tam wszyst-
ko robi”. Worek stomijny budzi niepokdj, bywa powodem
rozpadu zycia seksualnego, a nawet rozwodéw. To na po-
czatku zawsze wigze sie ze skrepowaniem dla obu stron.
Bariera psychologiczna jest o wiele trudniejsza niz barie-
ra stricte medyczna, z ostatnig $wietnie sobie radzimy,
mamy nowy sprzet, technika wytaniania stomii jest zna-
na wiasciwie wszystkim chirurgom, chociazby dzieki ksigz-
kom Tomka Banasiewicza, Marka Szczepkowskiego i Pio-
tra Krokowicza. Nie spodziewam sig, zeby tabu dotyczace
stomii znikneto catkowicie, bo wyproéznianie sie jest spra-
wa intymng, robimy to za zamknigetymi drzwiami. Dzie-
ki naszej rozmowie te drzwi na chwile uchylamy.

Mk: A uchyli pan rabka tajemnicy, historii z pacjentem,
ktéra byla wzruszajaca?



WSz: Pewnie jakie$ niespodziewane podziekowania. Pamie-
ta sie te najbardziej $mieszne i straszne. Jedna z takich histo-
rii opisatem w eseju pt.: Jak nie zostatem rolnikiem. Miatem
kiedy$ pacjenta z niedokrwieniem konczyn. Stosowalismy
rozne leczenie. Po paru dniach przyszta cata rodzina pacjen-
ta: ,Panie doktorze, czy mozemy chwile porozmawiac”, oczy-
wiscie zgodzitem sie. ,Widzimy, ze pan tak $wietnie zajmuje
sie ojcem, i... my postanowiliSmy przepisa¢ na pana ojca go-
spodarstwo”. Stanowczo odméwitem. Po paru dniach pa-
cjent stracit pod kolanem jedng noge i kiedy ci ludzie mnie
zobaczyli znowu, powiedzieli: ,Panie doktorze, wszystko jest
na dobrej drodze, juz bylismy u adwokata, bedzie testament
i wszystko zatatwiamy”. Mineto pare dni, a pacjent stracit
druga noge. Ze szpitala wyjechat z obiema nogami obciety-
mi na poziomie uda, no i panstwo juz unikali spotkan ze mna.
Jak sie pani domysla nie otrzymatem tego gospodarstwa.
Mkt: Wspomniat pan, ze catkiem niezle pisze.

WSz: Zawsze odczuwatem potrzebe wyrazania réznych rze-
czy poprzez pisanie. Bytem autorem wypracowar moich ko-
legéw. Juz w szkole potrafitem tak zmienié styl, ze nawet na-
uczycielka nie poznata, ze wyszto to spod tego samego pid-
ra. Teraz, gdy Izba Lekarska zaczeta wydawaé gazetke, wysta-
tem jaka$ polemike na temat artykutu, jaki sie ukazat, i zosta-
ta opublikowana. Potem pisatem coraz czesciej, ludzie czy-
tali moje teksty, nieraz ustyszatem, ze kto$ zaczyna lektu-
re od mojego tekstu — jest to szalenie mite. Pdzniej doszty
Srody Medyczne (wyktady popularno-naukowe). Ich gene-
za jest bardzo ciekawa, siega mojego wieku nastoletniego,
nauczycielka biologii powiedziata, ze bedg wyktady profe-
sora Narebskiego, i zobaczytem cztowieka, nieprawdopo-
dobnego intelektualiste, ktéry za pomoca, nie byto wtedy
internetu, nie byto wtedy Power Pointa, nie byto tych slaj-
dow, a ten cztowiek uzywajac swojej wiedzy, jezyka, sposo-
bu przekazywania, potrafit takie rzeczy nam poopowiadaé, ze
ja po prostu bytem zdumiony. Wtedy jeszcze bardziej utwier-
dzitem sie w przekonaniu, ze chce i$¢ na medycyne. Od tam-
tego czasu mineto trzydziesci lat i w koncu, kiedy juz mogtem,
zaproponowatem: ,Moze by co$ podobnego zrobi¢ w Byd-
goszczy? Bo bytby to jaki$ hotd dla profesora”.

Mk: Udato sie?

WSz: Ciggniemy inicjatywe juz osiemnasty rok. Oczywiscie
nie tylko ja wyktadam, ale dziesigtki innych P.T. Kolegow
i Kolezanek. Troche tych wyktadéw przygotowatem, obec-
nie przygotowane sa w formie pisemnej, bedg w formie ar-
tykutéw popularnonaukowych, ktérych wecigz na rynku bra-
kuje. Chciatbym ludziom pewne rzeczy troszeczke rozjasnic,
mam nadziejg, ze ktos to przeczyta. Tytut Szczesnego wykta-
dy z medycyny to nieskromne nawigzanie do Feynmana wy-
ktaddw z fizyki. Zupetnie inne moje pisanie to artykuty zaha-
czajgce o sprawy filozoficzne, o deontologie lekarska, etyke
i tez mi sie troche tego nazbierato. Mam juz zbiér krétkich
esejéw, mniej wiecej na dwie strony maszynopisu, ktére na-
zwatem engramy. Engram to $lad pamieci w mézgu, bo to wy-
darzenia z mojego zycia.

Mk: Co daje panu pisanie?

ZNANI

WSz: Stanistaw Grochowiak, cztowiek dosé nieszczesliwy, al-
koholik, ktory zmart w wieku czterdziestu kilku lat na marskosé
watroby, byt genialnym poeta. W wierszu Ars poetica napi-
sat co$ takiego ,Godziny przy piérze — one lecza rany, na-
wet $mier¢ jest daleka, jak byta w dziecinstwie” — to jest chy-
ba motto, dlaczego pisze.

ML: Pisanie leczy rany, a co przynosi codzienna praca?

WSz: Satysfakcje. Ale musze podzieli¢ jg na dwie strefy.
Pierwsza, typowo lekarska, czyli leczymy ludzi. Udany za-
bieg i spotkanie pacjenta po tylu latach, ze nie pamigta sie
przypadku — ,dwanascie lat temu operowat mi pan wyrostek
czy pecherzyk, czy cos takiego i wszystko jest w porzadku”.
| druga, nauczamy mtodszych kolegéw. Kiedy stysze: ,Mia-
tem z panem zajecia w 2005 roku, byty $wietne”. To sg ludzie,
ktorzy nie musza mi tego moéwi¢, bo w zaden sposéb ode
mnie nie zaleza, nie jestem w zadnej komisji, po prostu spo-
tkalismy sie przypadkiem na sopockim molo, by¢ moze ostat-
ni raz w zyciu, i ciesze, ze to stysze. To jest satysfakcja z co-
dziennej pracy.

MkL: Czyli jednak Szczesny jest szczesliwy.

WSz: ($miech)... ja jestem troche depresyjny.

ML: Niemozliwe!

WSz: Ajednak. Na koniec opowiem pani takg anegdote, ktéra
tez rozwinatem w jednym ze swoich engraméw. Otéz do $red-
niej wielkosci miasta przyjechat cyrk, a w tym miescie pracuje
rowniez psychiatra — starszy pan, jest juz na emeryturze, ale
dorabia, przyjmujac pacjentéw. Zgtasza sie do niego pacjent,
ktory ma zacng depresje, wieloobjawowg, mysli samobdjcze.
Lekarz go stucha, stucha i w pewnym momencie méwi do nie-
go: ,Oczywiscie postawitem juz diagnoze, pan ma depresje,
sg leki, wypisze recepte, ale wie pan, to jest chemia. Mozli-
we jest uzaleznienie sig¢ od niej, a ja mam dla pana pomyst.
Prosze pana, nie wiem, czy pan wie, ale do miasta przyje-
chat cyrk, ja cyrku specjalnie nie lubig, bo to taka rozryw-
ka dla plebsu, ale dzieciaki mnie zaciggnety i poszlismy. Cyrk
jak cyrk, jakas tam woltyzerka, skoki na trampolinach i tak da-
lej, ale prosze pana, klaun? Pan nie uwierzy, jakie jaja facet
robit, teksty rzucat... niech pan pdjdzie do tego cyrku i po-
stucha klauna, przejda panu wszystkie zte mysli”. A pacjent
mu odpowiada: ,Nie moge”. Na co lekarz: ,Jesli pana nie
sta¢, to moze umdwmy sie tak — ja panu pozycze te pienig-
dze i jak pan bedzie mégt, to pan mi odda”. Pacjent wymi-
guje sie, ze nie moze... Lekarz nie odpuszcza: ,Dlaczego pan
nie moze?”. ,Bo panie doktorze, bo to ja jestem tym klau-
nem” ($miech) Przyznaje sig, przypominam troche tego klau-
nazcyrku. e

M Magdalena kyczko

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

lasnie ukazala sie ksiazka SekStomika, o ktorej bedzie duuuuzo w wyda-

niu letnim i jesiennym. Ale dzieki temu juz wiosna udalo sie nam w redak-

¢ji namowic nasza Naczelna, spod piora ktorej ta niesamowita i oczekiwa-

na pozycja wyszta, na wywiad. Wywiad o zwigzkach i regutach w nich panujacych.

O tym, czy warto zawalczy¢ o nowa, inna, lepsza jakos¢ zwiaz-

ku. Czy moze wybra¢ sie na wtorny rynek zwigzkowy?

Iza Farenholc: Co to znaczy dobry zwigzek?

Definicji dobrego zwigzku na pew-
no nie moze ustali¢ kto$ z zewnatrz — to rodzaj umowy dwoj-
ga ludzi, ktérzy maja tworzy¢ relacje. Nie szkodza sobie, sza-
nujg sie, sg wzgledem siebie uczciwi, ufaja sobie, a w kon-
sekwencji pluséw i minuséw, ktére sie w ich relacji zdarzajg,
ostateczny wynik wychodzi dodatni. Dobry zwigzek jest mi-
tem, ktéry gtosi, ze ma byc¢ idealnie. Niektdrzy szukajg go cate
zycie. Nie ma ideatu. Bywa roznie. Chodzi o to, zeby na tej na-
szej wspolnej drodze — jestesmy przeciez czesto réznymi oso-
bami, z réznych $wiatéw — dogadad sie w sytuacji kryzysowej
i znalez¢ kompromis. No i musimy sie lubi¢. Akceptowad swo-
je zalety i wady.

IF: Czesto szukamy takiej osoby, ktéra wypetni deficyty,
jakich nam zabrakio np. w domu rodzinnym.

Deficyty bedziemy mieé zawsze, niezaleznie, w jakiej
rodzinie sie wychowalismy. Wazne jest, zeby nie szukaé w tej
drugiej osobie rekompensaty tego, czego nie dostalismy. Po-
winnismy przeprowadzi¢ rozmowe sami ze sobg, zatroszczy¢
sie 0 wglad w siebie poprzez odpowiednie lektury, rozmo-
wy z kims$ z rodziny. A moze sprébowad terapii. A pdzniej po-
rozmawiac z partnerem czy partnerka. Tyle, ile jest nas, lu-
dzi, tyle rozwigzan, a my czesto sami przed sobg odgrywamy
jakisé rodzaj teatru i nie chcemy przyznac sie do tego, ze jest
w nas co$, nad czym moglibysmy popracowac. Mamy pew-
nie duzo zalet, ale mamy tez wady. Pamietajmy, ze niektérzy
to widza, niektérym to przeszkadza. Zyjac w spoteczeristwie
lub w zwigzku, powinnismy szanowa¢ drugiego cztowieka.

IF: Niestety, dosy¢ czesto stysze, takze na ulicy, jak ludzie
odzywaja sie do siebie - padajg przypadkowe, czesto
okrutne stowa, nieprzyjemne uwagi. Jesli robia to przy
obcych, wyobrazam sobie rozmowy w domowym zaciszu.

W takim przypadku jasne jest, ze stosujg wobec sie-
bie przemoc. Trudno tu méwi¢ o szacunku, gtéwnym sktad-
niku dobrego zwigzku. Zazwyczaj w zwigzku przemoc stosu-
je jedna osoba. Czesto to my, kobiety przodujemy w wytyka-
niu, przekonane, ze robimy to w dobrej wierze — Zle sig ubra-
te$, nie jesz etc. Zawsze zadaje pytanie, czy strona przeciw-
na chciataby co$ takiego ustyszeé. W tym poczuciu dobrej
wiary mozna kogo$ uderzy¢ i jeszcze sie z tego przed soba
usprawidliwic.

IF: Coraz trudniej by¢ ze soba na dobre i zte. A chcemy
gtéwnie dobrego.

Zyjemy w fastfoodowym $wiecie. Ma by¢ szybko i teore-
tycznie dobrze. Jak nie wychodzi, to zmieniamy. Nie ma kwe-
stii pracy nad zwigzkiem czy relacja — jakgkolwiek — mitosng
czy przyjacielska. Nie ma mysli o naprawie.

IF: Jestesmy niedojrzali?

Tez, ale zwigzek to kwestia catego naszego otocze-
nia i systemu — tego jak zyjemy i funkcjonujemy. | jakie mamy
przekazy medialne. Mamy by¢ ciggle piekni, mtodzi, usmiech-
nieci i non stop pozytywni. Nie ma przyzwolenia na to, ze
jestesmy przeciez wachlarzem emocji. Lepszych i gorszych.
Dobry zwiazek bedzie sie opierat na przyjazni, poszanowa-
niu drugiej osoby i na zaufaniu. Ale na pewno nie bedzie sie
sktadat z samych dobrych chwil. Bedg tez gorsze i tylko od
nas zalezy, czy bedziemy chcieli go budowac z takich réznych
puzzli.

IF: Czy nie jest tak, jak méwi Esther Perel, ze model bizne-
sowy przenieslimy w strefe zarezerwowana dla roman-
tycznej relacji. StaliSmy sie jedynymi managerami wilasne-
go zycia, ktére stalo sie projektem. Nie ma w nim wioski.
Obowiazki i powinnosci zamieniliSmy na opcje i wybory.
Konsekwencja jest nasza samotnos¢.

Wszystko zalezy od tego, jak do tego projektu podej-
dziemy i jak chcemy go wykonaé. Jedli tym projektem be-
dzie caty nasz zwigzek matzenski od ztozenia przysiegi az
do $mierci, to powiedziatabym, ze to genialne zatozenie. In-
westujemy w ten zwigzek i wydaje nam sie, ze nasze zycie
ma by¢ romantyczne i na wszystko sie godzimy. Pytaniem be-
dzie to, czy my nie zyjemy naszymi wyobrazeniami, czy na-
prawde jesteSmy uwazni na drugg osobe. Czesto jest tak, ze
na poczatku ludzie w tych dobrych zwiagzkach zyjg w swoich
wyobrazeniach i sa tak bardzo skoncentrowani na sobie, ze
nie zauwazajg, ze ta druga osoba dziata troche inaczej. Im
dtuzej jestesmy w takim zwiazku, coraz wiecej zaczynamy wi-
dzied i styszeé. Czy te rzeczy, ktore dostrzegamy i ktére nam
sie nie podobaja, jestesmy w stanie zaakceptowac? Zyjemy
naszym wyobrazeniem czy realnoscig? Nie powinnismy zamy-
ka¢ sie w ramach i mysleé, ze nie musimy nad sobg praco-
wac i sie zmieniad, na zasadzie ,takiego mnie wziefas, takie-
go mnie masz”. Powinniémy i mozemy zrobié to dla drugiej
strony. Mimo tego, ze wewnetrznie mi sie nie chce, to ja to ro-
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Nie da si¢ mie¢ ciastko i zjes¢ ciast-
ko. Jezeli bedziemy z osoba, ktora
bedzie przynosila dobra ekonomicz-
ne i karty beda zapelnione gotowka,
to musimy pogodzié sie¢ z tym, ze
nie bedziemy jej czesto widywac.

I trudno wymagac, zeby po
ciezkiej pracy zakasala rekawy
i zaczela sprzatac¢, karmi¢ dzieci,
przygotowywac kolacje.

bie — nie dlatego, ze sie poswigcam, tylko dlatego, ze w osta-
tecznym rozrachunku przepetnia mnie szczescie, ze moge co$
zrobié¢ dla tej drugiej osoby. Oczywiscie robimy to wtedy, kie-
dy wiemy, ze ta druga strona robi to samo. W tym , projekcie”
nie chodzi o to, ze co$ bedzie wyliczone - ty masz to, ja mam
to —tylko jedna i druga strona sie stara, jest uwazna i nie two-
rzy sobie idealnego obrazu tej drugiej strony. W tym widze
szanse na stworzenie dobrej relacji.

IF: Dlaczego jest tak mato dobrych zwigzkéw?

Mam poczucie, ze jest w nas coraz mniej uwaznosci
na drugiego cztowieka. | niewazne, czy méwimy o zwigzku
partnerskim, erotycznym czy przyjacielskim, lub kolezenskim.
IF: W tym projekcie chcemy tez, zeby ta jedna oso-
ba byfa idealnym kochankiem, przyjacielem, zeby dawa-
fa nam poczucie bezpieczenstwa, zajmowala sie dziec-
kiem, planowata wolny czas...

Nie ma takiej mozliwosci. Nie da sie miec ciastko i zjes¢
ciastko. Jezeli bedziemy z osobg, ktéra bedzie przynosita do-
bra ekonomiczne i karty bedg zapetnione gotéwks, to mu-
simy pogodzi¢ sie z tym, ze nie bedziemy jej czesto widy-
wad. | trudno wymagad, zeby po ciezkiej pracy zakasata reka-
wy i zaczeta sprzatad, karmi¢ dzieci, przygotowywac kolacje.
Wiadomo, ze taka osoba bedzie delegowata rézne zadania.
Kwestig bedzie to, czego chcemy. Czy wszystkiego po tro-
chu? Bo jedli wszystkiego po trochu, to znaczy, ze nie bedzie
na full - beda musiaty zadowoli¢ nas mniejsze zarobki w za-
mian za wiecej czasu we wspotwychowywaniu naszych dzie-
ci czy dzieleniu sie obowigzkami domowymi. To musi by¢ do-
gadane i ustalone.

IF: Patriarchat ustalit reguly i przez dlugie lata nie miaty-
$my nic do gadania. Wystarczy spojrze¢ na wiekszo$¢ mat-
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zefistw pokolenia naszych rodzicéw. Zreszta niemato ta-
kich zwiazkéw i dzisiaj.

Metoda najlepszg i starg jak $wiat jest rozmowa. Czesto
stysze, ze psychologowie o niczym innym nie méwia, ale na
tym polega nasze zycie — na rozmowie i stuchaniu siebie na-
wzajem. Potrzebny nam dialog. Nie monolog ktérejs ze stron.
Na terapii nie jest tak, ze tylko jedna strona ma co$ zrobi¢ —
to kwestia wzajemnosci. Tylko wtedy moze to sie udacd.

IF: Kryzys pojawia sie po 3, 7, 14 latach, czesto po urodze-
niu dziecka.

Pojawiaja sie takie statystyczne wyliczenia, ale pamie-
tajmy, ze zmiana zachodzi kazdego dnia. Kazdego miesia-
ca jestesmy innym cztowiekiem. Starszym o miesigc, w czasie
ktérego wydarzyty i spotkaty nas rézne rzeczy i przezylismy
rozne doswiadczenia. Jesli bedziemy sie fiksowaé na kwe-
stiach typu: musi by¢ Zle, bo to juz siédmy rok. W czym nam
pomaga takie myslenie? Warto obserwowaé, co sie dzieje
w naszym zwigzku, bo wszelkie zmiany na ogét nie zachodza
jakos spektakularnie, zawsze to jest jaki$ proces. Jedli zauwa-
zymy, ze cos takiego sie dzieje, to warto to komunikowac. Nie
zamiata¢ pod dywan.

IF: Gtéwny bohater swietnego serialu o zwigzkach Roz-
terki Fleishmana méwi: ,Ludzie maja romanse nie dlate-
go, ze chca zdradzaé matzonkéw, ale dlatego, ze chca so-
bie przypomnieé, kim kiedys byli”. Dlaczego zdradzamy?

Zawsze moéwie, ze zdradzamy sami siebie. Na co$ sie
z kim$ uméwilismy i nie dotrzymujemy tego stowa. Jeze-
li przychodzi taki moment, ze nie chce juz z kims by¢ — cze$é
ludzi méwi, ze to utopia — to dziekuje tej drugiej osobie za
wspdlny czas, idziemy na wtérny rynek zwigzkéw i kazdy z nas
zaczyna od nowa. | wtedy nie méwimy o zdradzie, bo co$ w ja-



sny sposdb zostato zakoriczone. Nie chodzi o to, ze jeste$my
stworzeni do monogamii. Monogamie dajemy sobie w pre-
zencie. A prezenty daje waznym dla mnie ludziom. To kwe-
stia wzajemnego poszanowania i ekskluzywnosci dla samych
siebie. To nie chodzi o to, ze nie mamy prawa, zeby pocigga-
li nas inni ludzie. Mamy rézne wyobrazenia, fantazje. Pyta-
niem jest, co z tym zrobimy. Jesli dochodzi do zdradly, to jest
to dziatanie danej osoby. Wykluczam tu kwestie alkoholu,
narkotykéw, bo jestesmy dorosli i powinnismy by¢ odpowie-
dzialni za swoje czyny.

IF: Ludzie boja sie rozstania, boja sie reakcji dzieci, maja
kredyt, niesptacone mieszkanie. Powodéw, zeby tkwié
w czesto bezsensownym zwiazku, jest wiele. Czesto tak
jest wygodnie;j.

Naprawde chcemy, zeby nasze dzieci wychowywaty
sie w ktamstwie? Wygodniej? Zawsze mdwig, ze mozna tak
zy¢. Tylko niech kto$ nie ma oczekiwan, ze jego zycie bedzie
dobre. | to nie zycie tak mnie urzadzito, tylko ja sam sobie
to zafundowatem.

IF: Dlaczego tak szybko wielka mito§¢ moze zamienic sie
w niechec albo wrecz nienawis¢?

Jak wspominatam wczesniej, czesto nie jeste$my uwaz-
ni na druga osobe i zyjemy swoim wyobrazeniem. Bar-
dzo silnym, bo nawet, jak widzimy, ze nie dzieje sie tak, jak
chcemy, to mamy jakie$ swoje magiczne przekonania, ze
to osiggniemy.

IF: Czy seks jest wazny dla dobrego zwiazku? Niektérzy
uwazaja, ze jest kluczowy, od niego uzalezniaja dobrostan
zwigzku.

Nie powiedziatabym, Ze jest kluczowy, ale dobra in-
tymnos¢ i dobry seks sa bardzo wieziotwédreze. | znowu sto-
wo ,dobry” bedzie kwestig ustalen danej pary. Chodzi o ja-
ko$¢, jaka nam daje. Wieziotwdrczy nie znaczy, ze musi on by¢
codziennie albo przynajmniej cztery razy w miesigcu, bo ina-
czej nie bedzie spetniona jakas norma. Zadajmy sobie pyta-
nie, jak definiujemy seks ? Czy to nasza cata intymnos¢ czy-
li przytulanie, wspdlne spanie czyli rytuaty w obrebie dane-
go zwigzku. Seksem nazwatabym wszystko — namietny poca-
tunek, wszechobecny dotyk i czuto$é, ktérag sobie okazujemy.

IF: Jak méwi specjalistka od zwigzkéw Esther Perel — mo-
zemy zyc¢ bez seksu, ale nie mozemy zy¢ bez dotyku, przy-
tulenia. Czesto ,,odbebniamy” seks, bo to partnerski czy
matzenski obowiazek.

Jezeli naduzywamy siebie lub partnera, to do niczego
dobrego to nie prowadzi. Wieziotwdrczos¢ polega na tym,
ze robie to, co daje mi przyjemnos¢. To oczywiscie pozytyw-
ny egoizm, ale daje tez wiele drugiej stronie. Ludzie moga
ze sobg nie wspdtzy¢ przez kilka miesiecy, ale jesli jest mie-
dzy nimi intymnos¢, o ktérej moéwilismy, to na pewno nie jest
to zagrozeniem.

IF: Coraz czesciej pary decyduja sie na oddzielne sypial-
nie...

ZNANI

Zatykam uszy, kiedy stysze, ze chodzi o wyspanie sig i ze

po dobrym seksie kazdy idzie do wtasnego tézka. Po dobrym
seksie ludzie sie przytulajg!!! Oddzielne sypialnie postrzegam
jako odciecie sie.
IF: Jak wréci¢ do zauroczenia, jak na nowo zdefiniowaé
nasza wiez i mitos¢? Rozmawiatam kiedys z Pamela Dru-
ckerman, ktéra na 40. urodziny zafundowata mezowi tréj-
kat. Czy to dobry sposéb na utrzymanie zwigzku?

Jezeli ludzi to kreci i maja juz troche lat, to pewnie zda-
ja sobie sprawe, co ich pocigga. Z punktu widzenia neurobio-
logii jednak kierujg nami emocje. Mamy wyobrazenie, ze be-
dzie super, ale nie wiemy, jaka bedzie reakcja naszego orga-
nizmu. Ale skoro decydujemy sie zaryzykowac...

IF: To jak do siebie wrécic?

Oprécz powrotu do dialogu jest co$, o czym zapomi-
namy — docenianie drugiej osoby. To, ze kogo$ widze, po-
chwale, uwaznie wystucham. Szczegdlnie osobe, z ktéra je-
stem wiele lat. Docenianie siebie i chwil — wspdlna kawa czy
spacer. Nie chodzi o to, ze ciggle majg sie dzia¢ wyjgtkowe
i spektakularne rzeczy. Nie. To sg zwykte rzeczy, ktére kazdy
z nas moze robic.

IF: A co zrobié, kiedy tylko jedna strona zauwaza wspania-
ta codziennos$¢? Ludzie latami tkwig w takich nieréwnych
zwiazkach. Zawalczy¢ o radosc?

Zawsze podjecie préby jest czym$ wspaniatym, ale
do tego potrzeba dwojga. Nie lubie tych madrosci w sty-
lu ,nie wchodzi sie dwa razy do tej samej rzeki”, ktére tak
chetnie powtarzajg media, a my za nimi. Pamigtajmy, ze to do-
tyczy tylko nas dwojga — to my sie znamy i to jest nasz zwia-
zek. Jak to zmieni¢? Matymi krokami. Kiedy wracam z pracy,
chciatabym, zeby méj maz mnie wystuchat i opowiedziat, jak
mu minat dzien. A nie wytykat mi, ze co$ nie jest zrobione.
Z kolei on chciatby, zebysmy oboje na chwile usiedli na kana-
pie, zeby sie poprzytula¢. Okazuje sig, ze ludzie sg w stanie
to zrobié. Na poczatku moze to sie¢ wydawaé dosé sztuczne —
kiedy jednak zaczynaja to robi¢, zauwazajg, ze to jest mite i ze
ciggle chce im sie do siebie usmiechac. To wzajemna akcep-
tacja i wzajemne staranie sie o siebie. Jesli zywimy do kogo$
uczucie, to warto préobowac, warto wykrzesaé nowa energie.
IF: Ludzie zachtystuja sie nowym uczuciem, zakochaniem.

Duzo fatwiej i przyjemniej w takim nowym zwigzku. Nie
zapominajmy jednak, ze te pierwsze emocje beda pojawiac
sie bardziej na poziomie biochemii. Nasz wysitek wtozony
w ten nowy zwigzek bedzie olbrzymi — samo poznawanie sie,
dopasowywanie sie do siebie. Te energie warto zainwesto-
wacé w ,stary” zwigzek, bo czesto okazuje sie, ze moga nas
czekac niezte fajerwerkil ©

M Izabela Farenholc

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.
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yslac, ze jakby alkoholicy chcieli
przestac pic¢, toby przestali, ska-
zujemy wielu z nich na ponizenie,
dehumanizacje i straszna smier¢. Uwierzmy
wreszcie w to, zZe alkoholizm to okrutna
psychiczna choroba. Leczmy alkoholikow
7z takim samym zaangazowaniem, z jakim
leczymy chorych na inne choroby, takze
onkologiczne - mowi psychoterapeutka
uzaleznien i wspoltworczyni
programu telewizyjnego ,Ocaleni”
Hanna Ostrowska-Biskot.

Beata Pawlowicz: Alkoholizm uznano w Polsce za chorobe
juz w roku 1980. Nadal jednak uwaza sie, ze alkoholik, jak-
by chcial, toby przestat pi¢! Czy tak jest?

Hanna Ostrowska-Biskot: Kiedy$ myslano, ze alkoholikowi
po prostu brak silnej woli! Tymczasem alkoholizm to choro-
ba, tak jak zapalenie wyrostka. Od chorego na zapalenie, nie
oczekuje sie jednak, zeby wyzdrowiat sitg woli, a od alkoholi-
ka juz tak! Czesto zwolennikéw tej teorii prosze, zeby pokaza-
li w atlasie anatomicznym, gdzie jest silna wola? Nie ma takie-
go narzadu. Prawda jest taka, ze alkoholizm to bardzo ciez-
ka, dozywotnia i $miertelna choroba. Niektorzy nazywaja ja
rakiem duszy. Przerazajace, ale ja moim pacjentom mowie,
ze to co prawda rak, ale taki, ktéry moze by¢ zatrzymany
dzieki terapii i mityngom AA! A kiedy marudza, ze nie maja
na to wszystko czasu, zadaje im jedno pytanie: czy chcesz sie
zamieni¢ z kims$ z onkologii? Nikt nie chce!

BP: Kazda choroba ma swoje symptomy, zapalenie wy-
rostka daje objaw Blumberga (bél, gdy zwolni sie nacisk
na brzuch). Czy alkoholizm ma jakies objawy poza nad-
miernym piciem?

HO-B: Jednym z tzw. objawdw osiowych jest gtéd alkoho-
lowy. Na czym on polega? Jedli jadgc w upalny dzien sa-
mochodem, zobacze reklame piwa, na ktérej jest oszronio-
na szklanka, to sobie pomysle, ze gdybym sie takiego zimne-
go piwa napifa, toby mi sie zrobito lepiej — i pojade dalej, za-
pominajgc o tym. Osoba uzalezniona, kiedy taka reklame zo-
baczy, zacznie odczuwac ched napicia sie. Droga, widoki nie
sg juz wazne. Nawet cel, do ktérego zmierza. Mysli o alkoho-
lu staja sie obsesyjne. Zawodowi kierowcy nieraz mi opowia-
dali, ze tak sie nakrecili reklama, ze zjechali na parking przy
stacji benzynowej, kupili butelke, wypili, a potem nastep-
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na. Spedzali na parkingu kilka dni, az ich szefowie znalezli.
Taki straszny gtéd uruchomita w nich po prostu reklamal

BP: Dlaczego nie poprzestali na jednym piwie?

HO-B: Alkoholik, jak mu sie tak strasznie zachce pi¢, mysli:
wypije, przespie sie i rano pojade dalej. Rano jednak, kiedy
sie budzi, ma ciato i psychike catkowicie rozdzielone. Ciato si¢
trzesie, poci, ma objawy zotgdkowo-jelitowe, moze mieé
boéle takie jak przy grypie. A psychika méwi: ,ty szmato, zno-
wu zrobites sobie krzywde i zawalite$ sprawy, zawiodtes in-
nych. Powinienes by¢ w pracy, a zdychasz na parkingu”. | wte-
dy pojawia sie mysl: ,,gdybym sie troszeczke, tylko troszecz-
ke napit, tobym sie lepiej poczutl”. | to jest prawda. Jesli alko-
holik wypije troche alkoholu, rece przestang mu drze¢, a cia-
to sie poci¢. Nie bedzie juz czuc¢ sie szmata, ale fajnym go-
Sciem, ktéry mysli: , przeciez nic takiego sie nie stato”. Ponie-
waz jednak kolejny objaw tej choroby to utrata kontroli nad
piciem, po wypiciu kieliszka na poprawe nastroju i funkcjono-
wania ustyszy gtos tej choroby: , To za mato! Daj mi jeszcze!”.
Wypija wiec wiecej. Rano znéw budzi sie z zespotem odsta-
wiennym i musi sie napié... Tak powstaje btedne koto, z kto-
rego wynikajg ciggi alkoholowe. Mogg one trwaé czasem trzy
dni, czasem kilka tygodni, a bywa, jak u jednego z moich pa-
cjentdw, ze trwaja nawet 17 lat.

BP: Kac u alkoholika to co$ wiecej niz u niealkoholika?

HO-B: Kaca moze mie¢ osoba nieuzalezniona, ktéra przeho-
lowata z piciem i ma zatruty alkoholem organizm. Ona tez ni-
gdy rano sie nie napije, bo na sama mysl o alkoholu moze
mie¢ mdtosci. Tymczasem alkoholik ma zespdt odstawienny
wynikajacy z obnizenia si¢ poziomu alkoholu we krwi, ktéry
daje objawy, o jakich juz moéwitam. Kiedy on rano sie napi-
je, czyli bedzie, jak to sie potocznie méwi ,klinowat”, to uwol-
ni go to od porannego fizycznego i emocjonalnego cierpienia.
BP: Czy to wszystkie objawy tej choroby?

HO-B: Koncentracja zycia wokéft picia to kolejny symptom. Al-
koholik szuka pracy, w ktérej jest przyzwolenie na picie. Zna-
jomych, ktérzy pija tak jak on. Kiedy zbliza sie jaki$ wyjazd,
odczuwa niepokdj, czy tam bedzie alkohol? Wszystko kre-
ci sie wokot butelki. Alkoholik rezygnuje nawet ze swoich za-
interesowan, bo picie staje sie od nich wazniejsze.

BP: Alkohol okrada z zycia?

HO-B: Tak, ale alkoholik tego nie widzi. Nie widzi szkéd, jakie
w jego zyciu i w zyciu jego rodziny wywotuje picie, bo ta cho-
roba wymusza zaktamywanie rzeczywistosci, bo zeby méc pi¢
i to pic tyle, ile potrzebuje, czyli coraz wiecej, chory musi oszu-
kiwac siebie i bliskich, ktérzy ponoszg ogromne koszty tej
choroby. Alkoholizm budzi obojetnos$é, powoduje lekcewa-
zenie uczud, niezdolnos$¢ do uczciwosci czy szacunku dla in-
nych. Pozbawia wszelkich zasad, bo one by jasno pokazaty, ze
czas przestac pi¢. A dla alkoholika najwazniejsze jest to, zeby
sie napic¢ i: ,niech sie dzieje, co chce”.
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Nikt nie chce zawraca¢ sobie glowy alkoholikami, ktorzy pija od wielu lat.
Kiedys w budynku przy ulicy Kolskiej w Warszawie, gdzie miesci sie
Izba Wytrzezwien i oddzial odwykowy, byl takze oddziat detoksykacyjny.
Niestety, zostal zlikwidowany, choc¢ byl bardzo potrzebny.

BP: Brak empatii alkoholika pokazuje film 28 dni, kiedy
alkoholiczka grana przez Sandre Bullock niszczy wesele
swojej siostry i jest tym wytacznie rozbawiona.

HO-B: Alkoholizm pozbawia zdolnosci do odrézniania do-
bra od zta, co powoduje, ze krzywdzi sie siebie i innych, nie
widzac tego. Z powodu tego zaktamania alkoholik nie ma kon-
troli nad swoim zyciem — ktére z wolna staje sie koszmarem.
Alkoholik chce wiec zaczarowac rzeczywistos$c i w rezultacie
sam siebie oszukuje, cho¢ mysli, ze oszukuje innych. Pamie-
tam mtodego cztowieka, ktéry przyszedt do mnie, bo musiat.
Wsiadajac za kierownice po alkoholu, spowodowat wypa-
dek, jednak wcale nie chciat wzig¢ na siebie odpowiedzialno-
$ci za to, co sie stato. ,Kto, to drzewo tam posadzit!”, méwit.
Inny, takze skierowany na przymusowe leczenie, przekonywat
mnie, ze przeciez jezdzit tamtedy tyle razy i nic si¢ nie stato!
A raptem: policja tam go zatrzymata! | zabrali mu prawo jaz-
dy, bo miat 2 promile alkoholu we krwi?! Ten mtody alkoho-
lik byt przekonany, ze to wina policjantéw, ze trafit na oddziat
odwykowy i ze bedzie miat sprawe w sgdzie: ,bo oni tam sta-
nelil”. Widziatam w jego oczach przekonanie, ze méwi praw-
de, bo on moéwit swojg prawde. To jest wlasnie to zaktamywa-
nie oczywistosci.

BP: Czy s3 jeszcze jakies symptomy alkoholizmu?

HO-B: Zmiana tolerancji na alkohol. Zaczyna sie od tego, ze
im dtuzej trwa picie, tym bardziej wzrasta zapotrzebowanie
alkoholika na alkohol — pije wiec coraz wigcej. Wtedy dzieje
sie cos, co nazywam symptomem klepania po plecach. Jest
impreza, juz wszyscy majg nosy w satatce, a alkoholik jesz-
cze polewa, jeszcze tanczy, a potem rozwozi gosci do do-
moéw. Wszyscy go klepig po plecach i méwia: ,Jasiek, ale ty
masz silng gtowe!”. Dla mezczyzny to bardzo budujgce! Tym-
czasem to objaw juz bardzo zaawansowanej choroby. Orga-
nizm moze diuzszy czas skutecznie broni¢ sie przed zatru-
ciem etanolem, jednak pewnego dnia zmeczony tg walka
mowi: ,ja juz nie mam sity. Odpuszczam!”. A wtedy alkoho-
lik wypija dwa piwa i jest pijany. Zatrzymac sie na tym etapie
picia bez pomocy specjalistow, w tym lekarzy, jest juz prawie
niemozliwe.

BP: Z jakiego powodu?

HO-B: Pacjenci moéwig, ze jesli wtedy nie napijg sie choé
odrobinke, to odczuwajg paniczny lek przed $miercig, majg
straszne halucynacje, ktére sg zagrazajace. Jeden z moich pa-
cjentéw widziat ogromng tarantule, ktéra chciata go pozrec.
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Byt wtedy na szczescie w szpitalu przywigzany do tézka po to,
aby ani sobie, ani innym nie zrobit krzywdy. A to sie zdarza,
bo alkoholik moze zobaczyé w bogu ducha winnym cztowie-
ku diabta czy nozownika, ktéry chce go zabié. Moze zaczaé
z nimi walczy¢ albo zrobi¢ sobie krzywde, uciekajgc na oslep.
Te wizje zawsze sg straszne i dlatego powodujg ogromne po-
budzenie. Marek Piwowski zrobit kiedys film Korkociag, ktory
moze obejrze¢ kazdy, kto sobie folguje z piciem, i zobaczy¢,
czym jest delirium tremens, bo wtasnie o nim tu mdéwimy.
To wazne zwiaszcza z tego powodu, ze zanim do niego doj-
dzie, alkoholik doswiadcza standéw podobnych, cho¢ znacz-
nie |zejszych: styszy gtosy, widzi rzeczy, ktérych nie ma. Za-
zwyczaj pojawiaja sie one noca. Lezy juz w tézku i chce spad,
kiedy np. styszy telefon. Wstaje, odbiera, ale nikt nie dzwoni.
Ktadzie sie z powrotem, ale wtedy kto$ puka do drzwi. Idzie,
ale nikogo nie ma. Moze takze czué zapach np. dymu. Szuka,
gdzie sig pali, i nie moze znalez¢.

BP: Czym jest delirium tremens? Czy to tylko halucynacje?

HO-B: Delirium tremens to bardzo ciezki stan psychofizycz-
ny zagrazajacy zyciu pacjenta, bo pocigga za sobg zaburze-
nia osrodka termoregulacji, oddychania i krazenia. Nieza-
opiekowane w sensie medycznym delirium konczy sie $mier-
cig. Dlatego ci, ktérzy chcg sie na tym etapie rozwoju choro-
by alkoholowej ratowaé, musza trafi¢ na detoks, zeby odtrué
organizm, przej$¢ przez ataki paniki itd. Dopiero potem, cza-
sem po kilku dniach lub nawet tygodniach, moga zacza¢ te-
rapie. Niestety trafi¢ na detoks nie jest wcale tak fatwo. De-
toksy prywatne sg drogie, a te finansowane przez narodowy
fundusz zdrowia nie przyjmujg pacjentéw, jesli na alkomacie
nie ma 0,00. Tymczasem na tym etapie choroby alkoholik, jak
juz méwitam, nie jest w stanie bez pomocy specjalistow prze-
stac pi¢ i zejs¢ do zera. Czesto jest zatruty alkoholem na gra-
nicy zycia i $mierci, mimo to nie zostanie przyjety na detoks,
jesli ma chocby promil we krwi.

BP: No, ale jesli nie uzyska pomocy medycznej - z tego,
co rozumiem - czeka go straszna $mierc?!

HO-B: | czesto styszymy, ze kto$ sie zapit na Smier¢, a byt
przedtem w szpitalu i go nie przyjeto. Czesto tak sie dzie-
je. Ja tego nie rozumiem. Bywatam i bywam na wielu spotka-
niach dotyczacych leczenia alkoholikéw i tylko raz spotkatam
lekarza, ktéry mowit, ze na detoks powinni by¢ przyjmowa-
ni alkoholicy z 1 promilem we krwi, nawet jesli sg bardzo po-
budzeni i majg problemy psychiatryczne. Przeciez na detok-



sach pracujg profesjonalisci: lekarze, sanitariusze, pielegniar-
ki — oni sg w stanie alkoholika uspokoi¢ i uratowaé mu zycie.
BP: Czy izba wytrzezwien i oddziaty terapii uzaleznien nie
maja detoksow?

HO-B: Na Mazowszu detoksy finansowane przez fundusz sa
tylko w szpitalach w Tworkach, w Drewnicy i w Instytucie Psy-
choneurologicznym w Warszawie. | to jest straszne, bo alko-
holizm to $miertelna choroba, dlatego powinno by¢ znacz-
nie wigcej detokséw na NFZ. | co najwazniejsze, powinni tam
by¢ przyjmowani ci, ktérzy chcg sie zatrzymad w piciu, a nie
moga, bez wzgledu na ilo$¢ promili alkoholu w ich krwi. Moim
zdaniem bardzo wiele oséb dzieki temu by$my wyratowali.

Jesli chodzi o izbe wytrzezwien to ludzie, ktorzy tam trafiaja,
niejednokrotnie maja tak wysoki promil, ze trzeba im podac
kropléwki, zeby nie umarli. Detoksu jednak jako takiego przy
warszawskiej izbie nie ma. Na izbie lekarz bada alkoholika, by
sprawdzi¢, czy nie ma zagrozenia zycia. A rano na drugi dzien
sie ich wypisuje. Zdarza sig, ze stali bywalcy izby majg wtedy
okoto 0,5 promila alkoholu we krwi. Sa nim tak bardzo zatru-
ci, ze gdyby mieli 0,00 promili, toby dostali alkoholowej pa-
daczki, ktéra czesto konczy sie $miercig. Wypuszcza sie wiec
ich rano z izby, zeby sobie poszli i znéw sie napili. Powinni by¢
wyzerowani lekami i przewiezieni na neurologig, tam moz-
na by im uratowac zycie, umozliwi¢ rozpoczecie terapii, zdro-
wienie z tej choroby, ktéra w innym wypadku ich zabije.

BP: Czemu tak sie nie dzieje? Czemu skazujemy ich na stra-
szna Smierc?

HO-B: Nikt nie chce zawracad sobie gtowy alkoholikami, kto-
rzy pijg od wielu lat. Kiedy$ w budynku przy ulicy Kolskiej
w Warszawie, gdzie miesci sie lzba Wytrzezwien i oddziat od-
wykowy, byt takze oddziat detoksykacyjny. Niestety, zostat
zlikwidowany, cho¢ byt bardzo potrzebny. Kiedy tam praco-
watam jako terapeuta, pytatam rano wychodzacych z izby:
czy chca skonczyd z piciem i i$¢ na odwyk? Niektdrzy mowili:
Jtak” i tych prowadzitam na odtrucie, czyli na oddziat detok-
sykacyjny. Jesli byto tam wolne tézko, zostawali. Potem mo-
gli dopiero rozpoczac terapie. Teraz juz takiej mozliwosci nie
ma.

BP: Dlaczego pozwala sie alkoholikom umieraé? To tak jak-
bysmy nie powstrzymywali samobdjcéw?

HO-B: Specjalista nie nauczy sie o tym, czym jest alkoho-
lizm z ksigzki. Nie bedzie czut i rozumiat, ze to naprawde jest
choroba. Musi sie go uczy¢ od ludzi. Uwierzy¢, ze bez po-
mocy skazani sg na $mier¢. Ja zaczetam poznawac te strasz-
na chorobe jako wolontariuszka w oddziale doktora Bogda-
na Woronowicza, za co jestem bardzo wdzigczna. Tam pozna-
tam wspaniatych trzezwiejacych alkoholikéw, ktérzy byli te-
rapeutami. Oni mnie zaczarowali. Poznatam tez wéwczas dr
Ewe Woydytto-Osiatyriska, ktdra jest moim duchowym prze-
wodnikiem jako terapeutki uzaleznien. Potem zaczetam pra-
cowac na Kolskiej, a tam byty mityngi Anonimowych Alkoho-
likéw. Tam zobaczytam, ze AA leczy ludzi. Ze daje im identy-
fikacje i nadzieje, ze mozna zy¢ bez alkoholu. Przesztam wte-
dy do pracy w Tworkach, gdzie sytuacja byfa trudna, ale tez
byli Anonimowi Alkoholicy. Widziatam, ze czynia cuda! Uzna-
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Bezsilnos¢ wobec alkoholu
nie dotyczy tylko alkoholikow.
Ja takze czesto przezywam
ja, bo kazdemu chcialabym
pomoc, a to niemozliwe.

tam, ze w mojej miejscowosci takze powinien powsta¢ mi-
tyng. Zaprzyjaznieni AA-owcy otworzyli go w Komorowe,
dziata do dzi$ juz od 26 lat.

BP: Co moga dac chorym na alkoholizm Anonimowi Alko-
holicy?

HO-B: Moje doswiadczenie terapeutki méwi, ze najlepsze
wyniki daje wspdtdziatanie, czyli kiedy lekarze i terapeuci
polecajag pacjentom mityngi AA. Alkoholizm to choroba,
ktéra zabija. A wiec wszystkie rece na pokfad! Dla mnie
jako dla terapeuty wspétpraca z AA byta tak istotna, ze kil-
ka lat temu zostatam wybrana przez AA do jedynej stuzby,
jaka moze w niej petic niealkoholik, czyli zostatam powierni-
kiem klasy A. Osobg, ktéra petni role ambasadora wspdlnoty.
BP: Co byto najtrudniejsze z tego, czego sie pani dowie-
dziata o alkoholizmie jako terapeutka?

HO-B: Bezsilno$¢ wobec alkoholu nie dotyczy tylko alkoho-
likow. Ja takze czesto przezywam ja, bo kazdemu chciata-
bym pomdéc, a to niemozliwe. Tylko pewien procent ludzi ko-
rzysta z tego, co mozemy im dac. To trudne, kiedy dowia-
duje sig, ze ludzie, ktérych znatam, zapili si¢ albo popetni-
li samobdjstwo. No i te okropne rzeczy, ktére moi pacjen-
ci robili w czasie choroby... Gdyby nie to, ze wiem, ze one
wynikaty z ich choroby, a nie z tego, ze to Zli ludzie, bytoby
mi trudno im pomagac. Dlatego tak wazne jest, aby lekarze
i terapeuci, ktérzy mogli w zyciu prywatnym mieé¢ do czynie-
nia z osobami uzaleznionymi, uwierzyli, ze to ta choroba po-
woduje, ze alkoholicy zachowywali sie w sposéb dramatycz-
ny, nieludzki. Inaczej nie beda chcieli im pomagac tak jak in-
nym, chorym chocby wtasnie na raka. Uwierzcie wiec, Drodzy
Panstwo, ze alkoholicy to nie sa zli ludzie. To zatrucie alkoho-
lem powodowato, ze robili rzeczy, o jakich by normalnie na-
wet nie pomysleli, a juz na pewno nie zrobili. ¢

ﬁ Beata Pawlowicz

Dziennikarka i autorka ksigzek psychologicznych m.in. Zdrowo zy¢, zdrowo leczyé sie, Dekalog
szczescia; wspdtautorka m.in. Cyfrowe dzieci — z dr. Tomaszem Srebnickim (Wyd. Zwierciadto
2021). Na state zwigzana z miesiecznikami ,Zwierciadto” i ,Sens”. Studiowata kulturoznawstwo
i dziennikarstwo. Autorka trzech tomikéw wierszy.
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OKIEM SPE LISTY

przeszkadza s

Wywiad z Agata Szulig"q'?

Rozmawia: Ewa Pagowska

iggle zamartwianie sie moze
by¢ objawem zaburzen leko-
wych. Podobnie jak niewy-
jasnione dolegliwosci somatyczne.
Mozna je skutecznie leczy¢, ale
najpierw osoba na nie cierpiaca musi
przyjac¢ do wiadomosci, ze zrodlo
problemu tkwi w psychice.

Ewa Pagowska: Z badania EZOP Il wynika, ze 16 procent
Polakéw miato lub ma zaburzenia lekowe. O tym proble-

mie nie méwi sie jednak tak czesto, jak o depresji, chociaz
ona wystepuje cztery razy rzadziej. Dlaczego? Moze za-

burzenia lekowe sa bardziej stygmatyzujace?

Agata Szulc: Nie sadze. Raczej chodzi o to, ze objawy zabu-

rzen lekowych rzadko sg uwazane za problem, za cos, co moz-
na leczy¢. Rzadko kogos dziwi np. to, ze starsza pani wciaz sie

wszystkim martwi — niepokoi sie, czy dzieciom sie utozy, czy

problemy wnukéw sie rozwiaza, czy nikomu z rodziny nicze-

go nie zabraknie. Nikt nie dopatruje sie w tym choroby.

EP: Czesto wiec przychodza do pani pacjenci przekona-
ni, ze wszystkim sie niepokoja, bo taki maja charakter,

a potem okazuje sie, ze to nie charakter, tylko zaburze-

nia lekowe?
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ASz: Dosy¢ czesto. Chociaz oczywiscie zdarza sig, ze pacjent
ma predyspozycje do zamartwiania sie. Ale obojetnie, czy
kto$ ma taki rys osobowosci i od dziecinstwa wielu rzeczy sie
boi, czy tez dopiero niedawno zaczat odczuwac silny niepo-
koj — w obu przypadkach mozemy pomoc.

EP: Tylko jak ci pacjenci trafiaja do psychiatry, skoro za-
martwianie sie traktuja jak swoja ceche charakteru?

ASz: Najczesciej przychodzg, gdy sa juz na skraju wytrzyma-
tosci. Kiedy juz nie dajg rady. Kiedy lek nie pozwala im skupic¢
sie na pracy badz na codziennych czynnosciach. Kiedy wszy-
scy wokét méwig im: ,Daj spokdj, za bardzo sie martwisz”,
.Przeciez wszystko sie ukfada, nie ma powodu do niepokoju”.
Przychodza, kiedy mecza ich rézne niewyjasnione dolegliwo-
$ci somatyczne. Czesto najpierw wedrujg po lekarzach réz-
nych specjalnosci. A ci zwykle zadnej choroby nie znajduja.
Stwierdzajg wiec, ze to na pewno objawy przewlektego stre-
su i radzg: ,prosze zrobi¢ co$ z nerwami” i czasem wiasnie
kierujg do psychiatry.

EP: Dolegliwosci somatyczne moga sie pojawiaé zamiast
leku?

ASz: Tak, bo lek to uczucie, ktérego nie lubimy i ktérego tez
sie boimy, wiec zamiast niego mozemy odczuwad rézne bdle
albo moze nam robi¢ sie stabo. Czesto nie zdajemy sobie
ztego sprawy i przyktadowo chociaz przed spotkaniem z sze-
fem zawsze boli nas gtowa, nie dopuszczamy do siebie my-
$li, ze mozemy sie tego szefa baé. To nie jest przeciez takie



proste, ze kto$ podejmuje $wiadomg decyzje: ,Nie chce czué
leku i zamiast niego wybieram bdl gtowy”. Coraz czesciej
do gabinetu przychodza tez osoby, ktére martwia sie tym, ze
sie martwia. Méwig wprost: ,Wiem, ze denerwuje sie jakimis
gtupotami. To mnie dotuje. Chce to zmienic”.

EP: Czasem jednak ten lek objawia sie w sposéb bardzo
spektakularny.

ASz: Tak — w leku napadowym, bo to zamartwianie sig,
o ktérym opowiadatam wczesniej, jest typowe dla tzw.
leku uogdlnionego.

EP: A co to jest lek napadowy?

ASz: To jest najczestsze zaburzenie lekowe. Ktos$, kto na nie
cierpi, moze dostac¢ ataku paniki zaréwno w sytuacjach uwa-
zanych za stresujgce lub niebezpieczne, np. na bardzo wy-
sokim moscie albo wiezy widokowej, ale tez w sytuacjach
neutralnych, np. w sklepie. W tym drugim przypadku cze-
sto w ogdle nie zdaje sobie sprawy z tego, ze przyczyna
jego objawow jest lek.

EP: A jakie to sa objawy?

ASz: To moga by¢ m.in. kotatania serca, zawroty gtowy, szum
w uszach, wzrost ci$nienia krwi, uderzenia goraca na prze-
mian z uderzeniami zimna, dretwienie roéznych czesci ciata.
Za pierwszym razem cztowiekowi nie przychodzi do gtowy, ze
ich powodem moze by¢ lek, bo nie dostrzega bezposredniej
jego przyczyny. Mysli, ze dzieje sie z nim co$ bardzo ztego,
np. ze ma zawat, wiec wzywa pogotowie albo jedzie na SOR.
Tam zwykle okazuje sie, ze nic mu nie jest. Ale czasem za-
czyna by¢ diagnozowany w kierunku choréb neurologicz-
nych lub kardiologicznych. W koncu, za ktéryms takim incy-
dentem dowiaduje sie, ze to sg prawdopodobnie ataki pani-
ki. Jedli jest w stanie zidentyfikowa¢ sytuacje, w ktérych lek
go dopada, to zaczyna ich unika¢, np. pacjentka moéwi, ze kie-
dy maz wyjezdza, ona nocuje u przyjaciot, bo wie, ze jedli zo-
stanie sama w nocy, moze mie¢ napad. Osoby, ktére cierpig
na lek napadowy, czesto tez nosza przy sobie leki uspokaja-
jace. Pokazujg mi wymietoszone listki, czasem okazuje sie na-
wet, ze tabletki sg przeterminowane, bo od dawna nieuzy-
wane, a samym pacjentom czesto wystarczy $wiadomosé, ze
maja je pod reka. To zmniejsza ich stres i lek antycypacyjny.
EP: Czyli jaki?

ASz: To lek przed lekiem. Na przyktad pacjentka jedzie na
studia do innego miasta i boi sig, ze dostanie napadu paniki
w pociggu.

EP: Jakie s jeszcze rodzaje zaburzen lekowych?

ASz: Sa fobie specyficzne, czyli lek przed czyms konkretnym,
np. przed jazdg windg, lataniem samolotem, pajgkami. Tych
rzeczy, ktérych mozna sie bac, sg miliony. Fobie specyficzne
mozna skutecznie leczy¢, ale nie wszyscy sie na to decyduja,
bo wolg i majg mozliwos¢ unikaé np. wind czy pajakow. Oczy-
wiécie czasem to zaburzenie bardzo utrudnia zycie. Jedli biz-
nesmen musi czgsto odwiedzaé inne kraje, to lek przed lata-
niem bardzo psuje mu szyki. Trudniej natomiast leczy sie fo-
bie spoteczng, czyli lek przed duzag grupa ludzi, wystgpienia-
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Kiedy przyszta pandemia, wielu
uczniow byto zadowolonych z tego,
7e nie musza chodzic do szkoly. Kiedy
sie skonczyla, czes¢ z nich wybrata
nauczanie domowe lub w chmurze.
SzKola z natury swojej jest stresogen-
na, a dla osob z zaburzeniami l¢ko-
wymi jest stresogenna do kwadratu.

mi publicznymi, ale tez zatatwianiem réznych spraw w urze-
dach, poznawaniem nowych oséb, a nawet jedzeniem w towa-
rzystwie. Taka fobia pojawia sie najczesciej w mtodym wieku.
EP: Dzisiaj jest bardziej powszechna niz kiedys?

ASz: Nie wiem. Na pewno jest bardziej widoczna, bo dzi$ fa-
twiej unika¢ sytuacji spotecznych np. zamiast dzwoni¢ do ja-
kiej$ instytucji, mozna zatatwi¢ sprawe przez internet. Wie-
le mtodych oséb wybiera to rozwigzanie. Stysze, ze rozmo-
wa przez telefon jest dla nich ogromnym problemem. Kie-
dy przyszta pandemia, wielu ucznidéw byto zadowolonych
z tego, ze nie musza chodzi¢ do szkoty. Kiedy sie skornczy-
fa, cze$¢ z nich wybrata nauczanie domowe lub w chmurze.
Szkota z natury swojej jest stresogenna, a dla oséb z zaburze-
niami lekowymi jest stresogenna do kwadratu.

EP: Jesli fobia spoteczna pojawia sie gtéwnie u miodych
ludzi, to czy z wiekiem ustepuje?

ASz: Moze ustgpi¢, ale tez moze sig nasilic. Moze tez prze-
ksztatci¢ sie w powazniejsze zaburzenia lekowe lub depresyj-
ne. Potem czesto dotaczajg sie uzaleznienia. Ludzie, ktérym
na imprezach trudno wyjs¢ z kata, szybko przekonuja sig, ze
jesli wypija kieliszek wina badz co$ zapalg, staja sie odwaz-
niejsi. katwiej im rozmawiac z ludZzmi. Widza, ze wtedy ich
lek spoteczny mija. Coraz czesciej wiec zaczynajg radzi¢ so-
bie z nim chociazby za pomocg alkoholu.

EP: Jest jeszcze hipochondria. To tez zaburzenie lekowe,
prawda?

ASz: Tak. Pacjent jest przekonany, ze ma ciezka chorobe, np.
raka. Odwiedza kolejnych lekarzy i robi kolejne badania, szu-
kajac potwierdzenia swoich obaw. Otrzymanie dobrych wyni-
kéw uspokaja go tylko na chwile. Do hipochondrii bardzo po-
dobne sg zaburzenia somatyzacyjne. Pacjent cierpi na rézne
niewyjasnione objawy somatyczne. Sa tak absorbujace i do-
tkliwe, ze szukanie ich przyczyny staje sie jego gtéwnym za-
jeciem. Czasem przez to wrecz wypada z zycia. Pacjenci z za-
burzeniami somatyzacyjnymi czesto bardzo cierpig — oni na-
prawde Zle sie czuja i przez to np. nie moga iS¢ do pracy.
Charakterystyczna jest przewlektos$¢ i réznorodnos¢ ich do-
legliwosci — tutaj ich co$ boli, tu maja niedowtad, a tu im co$
dretwieje.

PO PROSTU ZYJ nr 1 (35) / 2024




OKIEM SPECJALISTY

Zaburzenia lckowe moga nawracac, ale nie musza. Z mojej obserwacji wyni-

ka, Ze wiele osob je pokonuje. Zwykle te, ktorzy pracowaly nad tym na psy-

choterapii. Czesto wiele lat, bo nad lekami trudno sie pracuje.

EP: Trudno to ztozy¢ w catosé.

ASz: | trudno tym pacjentom przyjaé, ze odpowiedzi nale-
zy szukac w ich psychice. Tak jak osoby z atakami paniki ucza
sie, ze ich napad to nie zawat, i za kolejnym razem nie wzywa-
ja juz pogotowia, bo wiedzg, ze powodem jest lek, tak ktos,
kto ma zaburzenia somatyzacyjne, dtugo upiera sie przy tym,
ze cierpi na jaka$ tajemnicza chorobe. A niestety, jesli nie
bedzie leczyé objawdw lekowych, to one beda sie utrzymy-
wac albo nawet nasilaé. Moze sie do tego dofgczy¢ depre-
sja. Z zaburzeniami psychicznymi zreszta jest ten problem,
ze one czesto sie fgczg, wspotwystepuja ze soba. Z tego sie
robi skomplikowana uktadanka.

EP: W ostatnich latach wiele jest wydarzen, ktére moga
budzi¢ lek: pandemia, wojna w Ukrainie, wojna w lzraelu,
do tego inflacja i zapowiadany przez swiatowych eksper-
téw kryzys gospodarczy...

ASz: Tak, i mamy prawo czuc lek.

EP: Skad jednak mamy wiedzie¢, ze on jest uzasadniony,
W normie, ze nie §wiadczy o zaburzeniu?

ASz: Jedli lek nie dominuje naszego zycia, nie przeszkadza
w codziennym funkcjonowaniu, to nalezy uznaé, ze jest w nor-
mie. On bywa nawet przydatny - jedna z moich pacjentek po-
wiedziata, ze planowata wyjazd do lzraela, ale z powodu woj-
ny zrezygnowata. | to jest racjonalne. Jesli rano styszymy, ze
gdzie$ wybuchta bomba, i to budzi nasz niepokdj, ale po ja-
kim$ czasie jeste$my w stanie zaangazowac sie w codzienne
zycie i np. pdj$¢ po zakupy albo zajgé¢ mysli sprawami zawo-
dowymi, to wszystko jest w porzadku. Co innego, jesli zte wia-
domosci powodujg, ze siedzimy przez caty dziern w domu, za-
martwiajac sie, co bedzie dale;.

EP: Skad sie biora zaburzenia lekowe?

ASz: Nie ma jednej grupy przyczyn. Troche to jest genetyka,
troche wychowanie, np. matka wcigz sie wszystkiego bata
i przedstawiata dzieciom s$wiat jako miejsce bardzo niebez-
pieczne, i teraz one tez czesto czujg niepokdj. Do tych zabu-
rzer moga sie przyczyniaé traumy wczesnodzieciece albo sy-
tuacja rodzinna, np. pacjent ma 45 lat i boi sig, ze wkrétce
umrze, bo jego ojciec i dziadek wiasnie w tym wieku zmar-
li na zawat. Sa leki przenoszone z pokolenia na pokolenie, np.
lek przed gtodem zapoczatkowany przez cztonkéw rodziny
z pokolenia wojennego.

EP: A jak sie to leczy? Styszatam, ze kiedys$ na nerwice za-
lecano zmiane otoczenia. Bo zaburzenia lekowe byty na-
zywane ,nerwica” prawda?

ASz: Tak, ale poszlismy za angielska nomenklatura. W niej ze-
spot objawow, ktére u nas okreslalismy nerwicg, byty opisy-
wany jako anxiety disorders. Ale czasem wcigz jeszcze mo-
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wimy pacjentom, ze majg nerwicg, bo to bywa dla nich ta-
twiejsze do przyjecia niz diagnoza ,zaburzenia lgkowe".
A czy zmiana otoczenia rzeczywiscie jest w tym przypad-
ku tak pomocna? No niby mozna powiedzie¢, ze nerwy naj-
lepiej jest koi¢ w SPA. Kiedys jezdzito sie ,,do wéd”. Pewnie
wyjecie cztowieka ze stresujgcego otoczenia moze mu troche
pomoc, zrelaksowac¢ go. Czasem obserwujemy, ze podczas
urlopu mija wiele naszych ucigzliwych objawoéw. Ale z drugiej
strony, czesto zabieramy nasze problemy ze sobg na wakacje.
A nawet jesli udaje nam sie o nich zapomnie¢, to po powrocie
do domu zndéw sie musimy z nimi mierzy¢.

EP: Jakie wiec jest wyjscie?

ASz: Zaburzenia lekowe to chyba te sposréd zaburzen psy-
chicznych, w przypadku ktérych najbardziej polecatabym psy-
choterapie. Dzieki niej mozemy pozwoli¢ temu naszemu leko-
wi wybrzmieé, zamiast z nim walczy¢ i mu zaprzeczaé, co pa-
radoksalnie tylko go wzmacnia i pogarsza nasz stan. Mamy
szanse zorientowac sie, o co w nim wtasciwie chodzi. Moze-
my szukac przyczyn i rozwigzan. Czasem jednak warto wta-
czy¢ farmakoterapie. W przypadku zaburzen lekowych cze-
sto przepisujemy leki przeciwdepresyjne — te z grupy SSRI,
czyli selektywne inhibitory wychwytu zwrotnego serotoni-
ny. Czasem doraznie stosujemy takze benzodiazepiny, kté-
re majg typowo uspokajajace dziatanie. Z nimi jednak trze-
ba bardzo uwazac¢, bo szybko uzalezniajg. Nie powinny by¢
zazywane dtuzej niz cztery tygodnie. Czasem wigczamy je ra-
zem z lekami z grupy SSRI, bo na efekty dziatania tych drugich
trzeba poczekaé dwa-trzy tygodnie. Benzodiazepiny nato-
miast dziataja natychmiast, wiec cztowiek od razu czuje ulge.
Bywa tez, ze czeka go jakie$ wydarzenie, ktérego bardzo sie
obawia, np. sprawa rozwodowa, i wtedy méwimy: ,Dobrze,
prosze wczesniej tykna¢ pot tabletki”.

EP: Czy z zaburzen lekowych mozna wyjs¢? Czy tez jesli
juz zaczniemy mie¢ np. napady paniki, to musimy liczy¢ sie
z tym, Zze one beda nawracac?

ASz: Moga nawracad, ale nie musza. Z mojej obserwacji wy-
nika, ze wiele oséb je pokonuje. Zwykle te, ktérzy pracowa-
ty nad tym na psychoterapii. Czesto wiele lat, bo nad leka-
mi trudno sie pracuje. Ale nawet jesli leki nawrdcg, np. w ja-
kich$ niesprzyjajacych okolicznosciach, to znéw zastosuje sie
leki i cztowiek wréci do formy. To tak jak w przypadku wie-
lu choréb somatycznych. o
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akkolwiek na poziomie genetycznym prézno szukaé

wiekszych réznic pomiedzy mezczyznami a kobietami,

a te istniejace ograniczaja sie w zasadzie tylko do ge-
néw obecnych na chromosomie Y, o tyle dziatanie organi-
zmu meskiego i kobiecego na wielu ptaszczyznach znaczg-
co sie rézni. W duzej mierze wynika to z obecnosci odmien-
nych hormonoéw lub przynajmniej réznic w ich stezeniach —
bo nie kazdy wie, ze u obu ptci znajdziemy zaréwno estroge-
ny, jak i testosteron, cho¢ miejsce ich produkgji, a szczegol-
nie stezenie, bedzie inne. Sam chromosom Y jest zreszta nie-
zwykle ciekawy, bo pojawit sie w ewolucji stosunkowo nie-
dawno, a juz udokumentowano przypadki organizméw, ktére
go utracity. Szacuje sig, ze za 5-10 milionéw lat zaniknie zupet-
nie réwniez u przedstawicieli naszego gatunku, lecz te rozwa-
zania s3 na tyle odlegte, ze zachowajmy je w pamieci jedynie
w charakterze biologicznej ciekawostki.
W kontekscie choréb wystepujgcych czesciej u mezczyzn
w pierwszej kolejnosci wymieni¢ nalezy te, ktére wynikajg
z faktu posiadania przez mezczyzn tylko jednego chromoso-
mu X. Obecnos¢ drugiego chromosomu X u kobiet w pew-
nych sytuacjach moze je chroni¢ przed skutkami niektérych
mutacji dotyczacych gendw potozonych wtasnie na tym chro-
mosomie — obecna jest , kopia zapasowa” danego genu, wiec
nawet gdy jeden z nich ulegnie uszkodzeniu, organizm moze
skorzystaé z prawidtowe] wersji obecnej na drugim chromo-
somie X. Jednakze u mezczyzn takiej mozliwosci nie ma, wo-
bec czego wszelkie mutacje chorobotwdrcze dotykajace ge-
néw potozonych na chromosomie X beda skutkowaty wysta-
pieniem objawéw choroby. Dla przyktadu, choroby i niepra-
widtowosci wynikajace z zaistnienia mutacji w genach poto-
zonych na chromosomie X (tzw. sprzezone z ptcig, z chromo-
somem X) to:

e daltonizm;

e hemofilia A, B;

e zespdt Huntera (mukopolisacharydoza typu Il, MPS Il);
* zespdt Fabry’ego;

e dystrofia migéniowa Duchenne’a;

e dystrofia migéniowa Becker'a;

e agammaglobulinemia.

Pozostawiajac chromosomy X i Y, a przechodzac do innych
chromosoméw (ktére sg wspdlne dla obu pici), bardzo szyb-
ko odnajdziemy wiele publikacji przedstawiajacych... brak
istotnych réznic na poziomie genetycznym. Te same warian-
ty genetyczne (w duzym uproszczeniu mozemy je rozumieé
jako wersje genu) bedg wystepowaty zaréwno u kobiet, jak
i u mezczyzn, jednakze w niektérych przypadkach ich dzia-
tanie bedzie nieco odmienne. Do takich rzadkich przykta-
déw moga naleze¢ warianty wptywajace na stezenie kwa-
su moczowego, stezenie cholesterolu frakcji LDL, stezenie
trojglicerydow we krwi czy proinsuliny. Wykazano réwniez,
ze wiele chordb, ktdére nie majg stricte podfoza genetyczne-
go (lub jest ono niewielkie, badz tez wielogenowe) wystepuje
zrdzng czestoscig u przedstawicieli obu pfci. Do najwigkszych
zaobserwowanych réznic zaliczamy:

® pewne choroby neurodegeneracyjne, np. choroba Par-
kinsona (2x czesciej wéréd mezczyzn), otepienie z ciata-
mi Lewy'ego (4x czesciej u mezczyzn);

* w przebiegu choroby Parkinsona u mezczyzn nieco cze-
Sciej wystepuja zaburzenia snu, postepujgce deficyty
mowy i ekspresji twarzy (mimiki);

* zaburzenia ze spektrum autyzmu (4x czesciej obserwowa-
ne sg wéréd mezczyzn) i nieco inne statystyki dominuja-
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cych objawéw, np. zachowania powta-
rzalne, perseweracje;

e schizofrenia (1,4x czescie] wéréd mez-
czyzn), w tym wczesniejszy poczatek
choroby, a takze wieksze nasilenie
symptomow;

e zachowania dyssocjalne (2x czesciej
u mezczyzn), wczesniejsze objawy;

* naduzywanie substancji psychoaktyw-
nych; »

® uzaleznienia.

Znacznie wieksze réznice zaobserwowano
na poziomie ekspresji gendw, czyli efek-

téw ich dziatania: nawet do 6500 gendow wy- -
kazuje znaczne réznice w ekspresji w zalez- B
nodci od ptci. Duze réznice obserwuje sie TR

w obrebie komorek skéry, tkanki ttuszczowej,
piersi oraz migsni szkieletowych. Jednak- 121
ze najwieksze roznice dotyczg ekspresji ge- )
néw zwigzanych z uktadem immunologicz-

nym. By¢ moze to wtasnie z tego powodu ter-

min ,meska grypa” nie jest juz tylko przedmio-
tem ztoéliwych zartéw, ale stat sie tematem wielu badan na-
ukowych. Okazuje sie bowiem, ze wystepowanie i intensyw-
nos¢ stanu zapalnego w organizmie sg zdecydowanie czest-
sze i bardziej nasilone u mezczyzn niz u kobiet. Nieco inne
sg réwniez liczby wielu komérek immunologicznych w orga-
nizmie, w tym pewnych frakeji limfocytéow T, co ma zwigzek
z odpowiedzig na choroby i sposobem ich zwalczania, a tak-
ze samym procesem nabywania odpornosci. W efekcie tych
réznic choroby autoimmunologiczne o wiele czesciej obser-
wuje sie wérdd kobiet, lecz zachorowania na choroby zakaz-
ne to domena mezczyzn. Wéréd chorédb zakaznych prym wie-
dzie gruzlica — choroba, ktérg niemalze udato nam sie w wie-
lu regionach $wiata wyeliminowa¢, niestety obecnie powra-
ca we wszystkich swoich postaciach, po czesci jako pokto-
sie niebezpiecznego nurtu antyszczepionkowego ostatnich
lat. Réwniez wiele choréb wirusowych, takich jak ebola czy
MERS, czesciej wystepuje wsréd mezczyzn, a ich przebieg
wydaje sig ostrzejszy i czgsciej konczy sie zgonem niz w przy-
padku kobiet. Naukowe wyjasnienie tego zjawiska nie jest
jeszcze znane.

A skoro uktad immunologiczny, to z pewnoscig takze i no-
wotwory bedg réznity sie czestoscig wystepowania pomiedzy
kobietami i mezczyznami — bo dziatanie uktadu immunolo-
gicznego nierozerwalnie jest powigzane z rozwojem choroby
nowotworowej. | rzeczywiscie tak jest. W szczegdlnosci jed-
nak domena mezczyzn beda nowotwory zwigzane z paleniem
wyroboéw tytoniowych oraz naduzywaniem alkoholu, np. no-
wotwory ptuc czy watroby, a takze nowotwory:

o 7otadka (2x czesciej wérdéd mezcezyzn);

e przetyku (3x czesciej u mezczyzn);
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* nowotwory jamy ustnej, glowy i szyi (3x czesciej u mez-
czyzn);

* watroby (4x czesciej u mezczyzn);

* pecherza moczowego (3x czgsciej u mezczyzn);

® prostaty;

* jelita grubego;

e skory — czerniak.

W przypadku choréb nowotworowych znamienny pozosta-
je rowniez fakt, iz mezczyzni maja dwukrotnie wyzsze ryzy-
ko zgonu z powodu zaawansowanej choroby nowotworowej,
w poréwnaniu do kobiet. Po cze$ci mozemy to wyttumaczyc
zbyt pdznym zgtaszaniem sie do lekarza, gdy nowotwor jest
juz w zaawansowanym stadium, a dostepnych mozliwosci le-
czenia jest znacznie mniej. Rowniez stosowanie sie do zale-
cen lekarza pozostawia wiele do zyczenia — panowie czgsciej
sktonni sa do zaprzestawania leczenia, zapominania o re-
gularnym zazywaniu lekéw lub po prostu niestosowania sie
do zalecen.

Ciekawostka na koniec naszych rozwazan niech bedzie fakt, iz
w populacji polskiej czestoé¢ pewnych wariantéw genetycz-
nych zwigzanych z tysieniem jest nieco wieksza niz w wielu in-
nych, przebadanych dotad populacjach $wiata. Réwniez ty-
sienie typu meskiego bedzie w duzym stopniu efektem dzia-
tania zarowno genodw, jak i wewnetrznego srodowiska hormo-
nalnego organizmu. Cho¢ nie jest to choroba, to wielu mez-
czyzn z pewnoscia zgodzi si¢ ze stwierdzeniem, iz tysienie
znaczaco wptywa na ich poczucie atrakcyjnosci czy pewno-
Sci siebie. o
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iosna to czas, kiedy przyroda budzi sie ze snu,
a wszystko wokot nas zaczyna sie odradzad. Pta-

ki $piewajg, drzewa rozkwitajg w petnym blasku,
a parki i ogrody stajg sie prawdziwym rajem dla mitosnikéw
przyrody. Ale to nie tylko natura przycigga nas na zewnatrz —
to réowniez obietnica ciepta, ktére wita nas wraz z pierwszy-
mi promieniami wiosennego sfonca. To jest ten magiczny mo-
ment, kiedy mozemy schowac ciezkie kurtki i czapki i zamie-
ni¢ je na lekkie ubrania i dtugie spacery na $wiezym powie-
trzu. To takze czas, kiedy wielu z nas zaczyna mysle¢ o jednej
z ulubionych wiosennych aktywnosci — opalaniu sie.

Opalanie sie wiosng to wyjatkowe doswiadczenie. Dtugo
oczekiwane ciepto storica rozgrzewa nasza skore, a pierwsze
promienie przynoszg uczucie witalnosci i radosci. Jednak za-
nim wskoczysz w stréj kapielowy i utozysz sie na lezaku, jest
kilka rzeczy, ktére powinienes wiedzie¢, aby opalanie sig wio-
sng byto nie tylko przyjemne, ale takze zdrowe i bezpieczne.

KORZYSCI WIOSENNEGO OPALANIA SIE

Wiosenne opalanie sie ma wiele zalet — zaréwno dla ciata,
jak i dla ducha. To nie tylko sposéb na uzyskanie piekniejsze]
skory, ale réwniez sposéb na poprawe ogdélnego samopoczu-
cia. W tym rozdziale przyjrzymy sie gtéwnym korzysciom pty-
ngcym z opalania si¢ wiosng i dowiemy sie, dlaczego war-
to w petni cieszy¢ sie pierwszymi promieniami storica.
Produkcja witaminy D3

Jedng z najwazniejszych korzysci zdrowotnych opalania sie
wiosng jest produkcja witaminy D3. Witamina D3 jest nie-
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zbedna do utrzymania zdrowia kosci, uktadu immunologicz-
nego i ogdlnego dobrego samopoczucia. Nasza skéra pro-
dukuje te witaminge w wyniku ekspozycji na promienie UVB,
ktore sg obecne w promieniach stonecznych. Wiosna jest ide-
alnym czasem na to, aby zaczaé dostarczaé organizmowi te

cenng witaming, ktéra moze pomdc w zapobieganiu wie-
lu chorobom.

Poprawa samopoczucia

Wiosenne storice przynosi nie tylko korzysci fizyczne, ale réw-
niez ma pozytywny wptyw na nasze samopoczucie. Storice
stymuluje produkeje endorfin, nazywanych hormonamiszcze-
$cia. To dlatego wielu z nas odczuwa wzrost poziomu ener-
gii i pozytywne uczucia podczas stonecznych dni wiosennych.

Opalanie sie wiosng moze poméc w zwalczaniu objawow zi-
mowej melancholii i apatii. To doskonaty sposéb na poprawe
nastroju i zwigkszenie poziomu energii, co moze przeciwdzia-
ta¢ depresji sezonowej.

Lepszy sen

Nasze ciato reaguje na cykl dnia i nocy, zwany rytmem oko-
todobowym. Ekspozycja na naturalne $wiatto stoneczne po-
maga regulowad ten rytm i poprawic jakosci snu. Wiosenne
opalanie sie ureguluje rytm snu i czuwania, co wptynie na na-
szg zdolno$¢ do zasypiania i budzenia sie¢ w odpowiednich
porach.

Dodatkowo, w miare jak dni staja sie dtuzsze i cieplejsze, za-
checa to do aktywnosci na $wiezym powietrzu, co réwniez
wptywa na sen. Ruch na $wiezym powietrzu i regularne eks-



pozycje na storice pomagajag w zachowaniu zdrowego cy-
klu snu i dodajag energii na caty dzien.

Redukcja stresu

Opalanie sie na $wiezym powietrzu w otoczeniu przyrody
bywa takze doskonatym sposobem na redukcje stresu. Re-
laksujace dzwieki natury, ciepto storica na skérze i mozliwosé
oderwania sie od codziennych zmartwien sprawiaja, ze wio-
senne opalanie sig¢ jest naturalnym sposobem na relaks.

Wiosna to czas, kiedy wiele oséb wybiera sie na spacery, pik-
niki i wycieczki na tonie natury. To idealny moment na ode-
rwanie si¢ od zgietku miasta i poswiecenie czasu na relaks
i refleksje.

Ograniczenie ryzyka choréb skéry

Warto zaznaczy¢, ze umiarkowane opalanie sie wiosng zwiek-
sza odpornos¢ skéry na storice i zmniejsza ryzyko oparzen
w okresie letnim. Stopniowe eksponowanie skéry na ston-
ce wczesng wiosng pomaga zbudowacé naturalng ochrone
skérng znang jako opalenizna. Chod nie jest to substytut kre-
mow z filtrem, opalenizna moze stanowi¢ pewng dodatkowa
bariere przed dziataniem promieni UV.

Zachowanie mfodego wygladu skéry

Opalanie sie z umiarem (wazne jest tu stowo: UMIAR) i sto-
sowanie odpowiednich $rodkéw ochrony pomaga w zacho-
waniu mtodego wygladu skéry na dtuzej. Wiosenne opalanie
moze takze zredukowaé widoczno$é niektérych niedoskona-
tosci skory, takich jak tradzik czy przebarwienia. Promienie
stoneczne mogg takze stymulowaé produkcje kolagenu, kto-
ry jest odpowiedzialny za elastyczno$¢ i jedrnosé skory.

Pobudzenie aktywnosci na swiezym powietrzu

Wiosenne opalanie sie czesto idzie w parze z aktywnoscig
na $wiezym powietrzu. Wiosna to okres, gdy parki, plaze i tra-
sy rowerowe stajg sie atrakcyjniejsze. Opalanie sie w pota-
czeniu z ruchem na $wiezym powietrzu stanowi doskonatg
zachete do aktywnego spedzania czasu na zewnatrz. Ruch
na $wiezym powietrzu przynosi korzysci nie tylko ciatu, ale
takze umystowi. Wspiera zdrowy tryb zycia, pomaga w zrzu-
ceniu nadmiarowych kilograméw, poprawia kondycje i pozy-
tywnie wptywa na samopoczucie.

Wiosenne opalanie sie moze wigc stanowi¢ $wietne potacze-
nie korzysci zdrowotnych ptynacych z aktywnosci na swie-
zym powietrzu i korzysci estetycznych, ktére mu towarzyszg.
To okres, kiedy mozesz cieszy¢ sie przyroda, poprawic¢ samo-
poczucie i zadbad o piekno swojej skory.

Promienie stoneczne wiosna dziatajg jak naturalny zastrzyk
energii. Dtuzsze dni i jasne poranki pobudzajg naszg motywa-
cje i zwiekszajg chec do dziatania. To doskonaty czas, aby roz-
poczac nowe projekty, aktywnosci na swiezym powietrzu lub
po prostu cieszy¢ sie zyciem na petnych obrotach.

Poprawa wygladu skéry

Wiosenne opalanie nada skérze zdrowy, promienny wyglad.
Dzigki umiarkowanej ekspozycji na storice skéra nabierze
pieknego koloru, co czesto jest postrzegane jako atrakcyjne.
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Oczywiscie, pamigtajmy o odpowiedniej ochronie, aby unik-
ng¢ nadmiernego opalania i oparzen.
Wsparcie dla pracy serca i uktadu krazenia

Storice moze tez wzmocnié nasze serca. Badania wykazu-
ja. ze ekspozycja na storice moze obnizy¢ cisnienie krwi,
poprawi¢ przeptyw krwi i zredukowac¢ ryzyko choréb ser-
ca. Oczywiscie, jesli bedziemy wszystko robié¢ z umiarem,
to wiosenne opalanie bedzie wspomagato zdrowie ukfa-
du sercowo-naczyniowego.

Regulacja czynnosci tarczycy

Storice wptywa na regulacje funkcji tarczycy. Ekspozycja na
$wiatto stoneczne moze zbalansowaé poziom hormondw tar-
czycy, co jest kluczowe dla zdrowego funkcjonowania tego
narzadu.

WADY WIOSENNEGO OPALANIA SIE

Mimo ze opalanie si¢ wiosng ma wiele zalet, nie mozemy za-
pominaé o potencjalnych wadach i ryzykach z nim zwigza-
nych. W tym rozdziale przyjrzymy sie niektérym z potencjal-
nych negatywnych aspektéw wiosennego opalania, aby mdc
podejs¢ do tego z rozwagg i wiedza, jak chroni¢ naszg sko-
re i zdrowie.

Ryzyko oparzen stonecznych

Chociaz wiosng promienie stoneczne sg mniej intensywne
w poréwnaniu do lata, to wcigz istnieje ryzyko oparzen sto-
necznych. Nieodpowiednie opalanie sie, zwtaszcza bez sto-
sowania kreméw z filtrem, moze prowadzi¢ do bolesnych
oparzen, ktére uszkadzajg skére i zwiekszaja ryzyko rozwo-
ju raka skory.

Starzenie sie skéry

Nadmierna ekspozycja na storice, nawet w okresie wiosen-
nym moze przyspieszy¢ proces starzenia sie skory. Promienie
UV wptywajg na degradacje kolagenu, co prowadzi do utraty
elastycznosci skéry, powstawania zmarszczek i innych oznak
starzenia.

Ryzyko nowotworéw skéry

Promieniowanie UV jest jednym z gtéwnych czynnikéw ryzy-
ka rozwoju raka skory. Dtugotrwata i nieodpowiednia ekspo-
zycja na storice moze zwigkszy¢ ryzyko wystapienia tej groz-
nej choroby. Dlatego ochrona przed promieniowaniem UV
jest niezwykle istotna.

Zwiekszone ryzyko ciemnienia przebarwien

U niektérych oséb opalanie sie moze zwiekszaé ryzyko poja-
wienia sie przebarwien skory, zwlaszcza jedli skora jest wraz-
liwa na storice. Moze to prowadzi¢ do trudnosci w utrzyma-
niu jednolitego koloru skory.

Utrata wody i przesuszenie skéry

Ekspozycja na storice moze powodowac utrate wody z orga-
nizmu i przesuszenie skéry. Dlatego wazne jest, aby szcze-
golnie latem pi¢ duzo wody i nawilza¢ skére odpowiedni-
mi kremami.
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CZYM JEST SPF?

Skrot SPF oznacza Sun Protection Factor, czyli czynnik
ochrony przeciwstonecznej. Jest to miara okreslajaca,
w jaki sposob dany produkt lub srodek ochrony przeciwsto-
necznej chroni skére przed promieniowaniem UVB (ultra-
fiolet B). Oto jak dziata SPF i jak go wykorzystaé w praktyce:

Jak dziata SPF

SPF informuje nas o stopniu ochrony przeciwstonecznej
produktu. Oznacza, ile razy dtuzej mozesz przebywac na
storicu bez oparzen, w poréwnaniu do braku ochrony. Na
przyktad, jesli uzywasz kremu z SPF 30, oznacza to, ze mo-
zesz przebywad na storicu 30 razy dtuzej, nie narazajac sie
na oparzenia niz bez stosowania tego kremu.

Wybér odpowiedniego SPF

Wybér odpowiedniego SPF zalezy od wielu czynnikéw, ta-
kich jak typ skéry, intensywnos$¢ promieniowania UV, godzi-
na i czas ekspozycji na storice. Ogdlnie rzecz biorac, pod-
czas wiosennego opalania zaleca sie stosowanie kremu z fil-
trem SPF 4-10 lub niestosowanie zadnych filtréw pod wa-
runkiem, ze opalamy sie krétko i poza godzing potudnio-
wa, czyli najwiekszego storica. Latem stosuije sie filtry 10-30
lub wyzsze, zwtaszcza w stoneczne dni i na obszarach o in-
tensywnym promieniowaniu UV. Jezeli latem stosujemy fil-
try naturalne SPF 4-10, pamietajmy, aby naswietlac sie krot-
ko lub naswietla¢ sie w potcieniu lub cieniu $wiattem odbi-
tym, a nie bezposrednim promieniowaniem padajagcym od
stonca.

Stosowanie w praktyce

Przed wyjéciem na storice natéz krem z filtrem przeciw-
stonecznym na odkryte czesci ciata, takie jak twarz, rece,
nogi i dekolt. Natéz krem co najmniej 15 minut przed eks-
pozycja na storice, aby miat czas wchtonagé sie i stworzyé
warstwe ochronng na skérze. Naktadaj krem ponownie co 2
godziny lub czesciej, szczegdlnie po kapieli w wodzie lub
poceniu sie.

Tak jak krem z filtrem chroni skére, tak okulary przeciwsto-
neczne z odpowiednimi filtrami chronig oczy przed szkodli-
wym promieniowaniem UV. Nakrycie gtowy, takie jak kape-
lusz, zapewnia dodatkowa ochrone skéry gtowy i twarzy.
Weczesna wiosng najkorzystniej opalaé sie miedzy 11 a 14.
P6zna wiosng korzystniejsze sg godziny miedzy 10-11 i 14-
15. Latem staraj sie unikac¢ intensywnej ekspozycji na ston-
ce w godzinach od 11 do 15, kiedy promieniowanie UV jest
najsilniejsze. W czasie pierwszych naswietlari odstort wy-
tacznie przedramiona, twarz i tydki. Dopiero gdy przygotu-
jesz ciato do chtodu wiosny i ciepta storica, po kilku dniach
odston uda i ramiona. Naswietlanie catego ciata wykonaj
dopiero po okoto dziesigciu sesjach naswietlan czescio-
wych. Regularnie sprawdzaj swojg skére pod katem zmian,
znamion lub plam, poniewaz moze to pomdc w wykry-
ciu ewentualnych probleméw skérnych, w tym nowotwo-
row skory.

PO PROSTU ZYJ nr 1 (35) / 2024

JAKIE OLEJE NA WIOSNE?

Oliwki oraz niektére oleje naturalne wykazujg pewien poziom
ochrony przeciwstonecznej (SPF), ale ich skuteczno$¢ w ochro-
nie przed promieniowaniem UV jest zazwyczaj znacznie niz-
sza niz kremoéw przeciwstonecznych. Oliwki i oleje naturalne
moga by¢ dodatkowa warstwa ochronng, ale nie powinny za-
stepowac tradycyjnych produktéw do opalania. Ponizej znaj-
dziesz przyktadowe oleje i ich szacunkowe SPF:
¢ Olej stonecznikowy (SPF 2-3)
e Olej arganowy (SPF 4)
e Olejjojoba (SPF 4-6)
* Olej z pestek winogron (SPF 4-6)
¢ Olej awokado (SPF 4-10)
e Olej roézany (SPF 5-15)
e Olejznasion malin (SPF 28-50) jest jednym z nielicznych ole-
jow roslinnych o wyzszym SPF, osiggajacym poziomy 28-50.
Warto pamietad, ze oleje roslinne nie sg zamiennikiem tradycyj-
nych kremoéw przeciwstonecznych, a ich skuteczno$¢ w ochro-
nie przed promieniowaniem UV jest znacznie nizsza. Dlate-
go zalecane sg jedynie do opalania sie wczesng i pdézng wio-
sna. Sg stosowane takze jako dodatkowy Srodek pielegnacyj-
ny skoéry, zwlaszcza po opalaniu sig, dla nawilzenia i odzywie-
nia skéry. Dla petnej ochrony przed szkodliwym promieniowa-
niem stonecznym zawsze zaleca sie stosowanie specjalistycz-
nych kreméw z filtrem przeciwstonecznym o odpowiednim SPF.
Oleje naturalne SPF 4-10 moga by¢ stosowane latem, ale wy-
tacznie gdy opalamy sie w cieniu lub poéfcieniu (np. pod drze-
wem) oraz $wiattem odbitym (np. od jasnej $ciany ). Oleje te nie
ochronig nas w petnym storicu.

HAIKU

Wiosenna magia,
Storica usmiech na twarzy,

Zycia nowa strona.

W promieniach storica,
Blask wiosny na skérze mej,

Swiezy dzien rozkwitu.

Opalona skoéra,
Wiosna daje nowa site,

Nadzieja w promieniach.

Zakoniczmy wiec w ten sposdb,
Wiosna nasza przyjaciotka,
Blask jej niech nam stuzy,

| zdrowie na twarzy niech sie pigknym $miechem ukazuje. ®

m dr n. med. Bartosz Ruta

Fizjoterapeuta, wyktadowca akademicki, a takze maz, tata, cztowiek wielu talentéw. Posiada
zaawansowang wiedze z dziedziny naturopatii, zielarstwa, medycyny Wschodu, elektroniki,
informatyki, teologii, ekonomii, prawa. Wezyr i spotecznik, popularyzator prawa naturalnego.
Pracowat w Polsce i za granica. Prezes rodzinnej mikrospotki z 0.0., cztonek zarzadu malutkiej Fun-
dacji Wspierania Rodzin , Aria”, wspotpracownik Fundacji STOMAlife, freelancer. Kariere naukowa
i zawodowa poswiecit budowie inteligentnych elektronicznych urzadzen do rehabilitacji, wdraza-
niu standardéw Swiatowej Organizacji Zdrowia, rozwijaniu fizjoterapii psychiatrycznej i fizjoterapii
prorodzinnej, tworzeniu programéw holistycznego leczenia choréb cywilizacyjnych.
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wdsziecznosciq ‘

Tekst: Maja Jaszewska

ednym z kltamstw tego swiata jest to, ze jesli be-

dziesz dobry dla ludzi, oni odwdziecza sie tym sa-

mym. To bzdura. Sa tacy, ktérzy czerpig przyjemnosé
z rujnowania innych. Jednak niezaleznie od tego, jak zgnite
serca spotykasz, warto by¢ mitym, nie po to, aby ktos ci sie
odwdzieczat, ale po to, by pokaza¢ Swiatu, ze cztowieczen-
stwo jednak istnieje”.

Kiedy Anna Dymna, od lat znana nie tylko jako wspania-
ta aktorka, ale tez od dwudziestu lat prowadzgca fundacje
.Mimo wszystko", dziafajgca na rzecz oséb niepetnospraw-
nych intelektualnie, powiedziata te stowa, w sieci zawrzato.
Wiele oséb w tej konstatacji doszukato sie goryczy i rozcza-
rowania. Niektorzy wrecz wprost méwili o swoim utwierdze-
niu sie w przekonaniu, ze ludziom nie warto pomagac, bo nic
dobrego w zamian za to sie nie otrzymuje. Czy rzeczywiscie
stowa pani Anny s3 przepojone goryczg i méwia o zwatpie-
niu? Czy moze raczej dotycza naszej wewnetrznej niczym nie
ograniczonej wolnosci?

Karolina z mezem mieszkaja w bloku na jednym z warszaw-
skich osiedli. Wprowadzili sie do niego pig¢ lat temu i do nie-
dawna doceniali nie tylko duza ilo$¢ zieleni wokdt, ale tez
zyczliwe sasiedztwo. W mieszkaniu obok nich mieszka mat-
zenstwo w podobnym wieku.

Od razu sie polubilismy z Dorotg i Michatem. Sgsiedzi sg we-
seli i wydawali sie bardzo zyczliwi. Zawsze sie witalismy i nie-
jeden raz zartowaliémy. Dorota lubi robi¢ internetowe za-

T~

kupy, a ze ja pracuje online w domu, to wielokrotnie mnie
prosita, abym odbierata jej paczki od kuriera. Nigdy nie ro-
bifam z tego problemu, podobnie jak chetnie sprawdzatam
ich skrzynke pocztowg i wyjmowafam korespondencje, kie-
dy wyjezdzali. Wiadomo, skrzynka pefna listéw to czytel-
na informacja dla ztodziei, ze w mieszkaniu nikogo nie ma.
Lubie piec ciasta, wiec czesto podrzucatam sgsiadom kawa-
tek na sprobowanie. Dzigkowali zawsze usmiechnieci i nawet
kilka razy wspomnieli, ze tacy sasiedzi, jak my, to prawdziwy
skarb — opowiada Karolina. Kobieta niedawno zaszta w wy-
czekiwang ciagze i kiedy w jej mieszkaniu miato sie odby¢ za-
planowane malowanie przedpokoju, poprosita Dorote i Mi-
chata, czy mogtaby kilka godzin przesiedzie¢ u nich, zeby nie
wdychaé zapachu farby. Wiadomo, wybrali z mezem specjal-
ng i nietoksyczna, ale strzezonego pan Bog strzeze. Karoli-
na byta pewna, ze Dorota jej nie odmowi takiej drobnej przy-
stugi, tymczasem ustyszata w odpowiedzi odmowe. Roztrze-
siona powtdrzyta mezowi stowa sasiadki: Nie mamy z mezem
w zwyczaju wpuszcza¢ pod naszg nieobecnosé obcych oséb
do domu. Dziwie sie, ze w ogdle o to prosisz.

Karolina ptacze i nie ukrywa ogromnego rozczarowania. Nie
moge w to uwierzyc¢! Nie bali mi sie powierzy¢ kluczy do swo-
jej skrzynki pocztowej, odda¢ pod opieke korespondencji,
pozwoli¢ na odbieranie cennych przesytek, a boja sie, ze po-
siedze kilka godzin w ich mieszkaniu? Dziwne, ze sie nie bali,
ze moge ich otrué ciastem! Za tyle zyczliwosci, za tyle bezinte-
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resownych przystug odpfacili czarng niewdziecznoscig. W ni-
czym im juz nie pomoge! Jak Kuba Bogu, tak Bég Kubie!
Trudno sie dziwic jej rozczarowaniu i ztym emocjom. Sg w pet-
ni zrozumiate i adekwatne do sytuacji. Najlepiej by byto, gdy-
by powiedziata sasiadom wprost, co czuje i jak bardzo liczy-
ta na ich pomoc. Oni oczywiscie do tej pomocy w zaden spo-
séb nie sg zobligowani. Ale Karolina sadzi, ze jest inaczej.
Zyczliwoéé i pomoc widzi jako rodzaj transakcji handlowej —
ja dam tobie cos, ale ty mi w zamian tez musisz cos$ daé. Tak
postawiona sprawa wzajemnej zyczliwo$ci moze byc¢ prostg
droga do konfliktu. Jedli dajac swojg uwage, zyczliwosé i po-
moc, Karolina automatycznie traktuje te dary jak pozyczke
krotkoterminows, bedzie podswiadomie czekata na sptate
dtugu i bardzo skrzetnie tego pilnowata.

Najbardziej zyczliwa i pomocna osoba nie zawsze musi mie¢
na wzgledzie dobro obdarowywanego. Mozna pomagac
chocby dlatego, ze chce sie stworzy¢ swéj fantastyczny wi-
zerunek. Usmiech obdarowanego bedzie wéwczas jak lustro,
w ktérym odbija sie cudowna postac darczyncy. Mozna ob-
darowywad, zeby zaspokoi¢ swoje sumienie. Skoro jestem
hojna dla innych, to znaczy, ze jestem dobrym cztowiekiem.
Nikt nie moze mi nic ztego zarzucié. No i mozna wreszcie da-
waé, by stworzyé pasmo zaleznosci. Takie dawanie staje sie
hakiem, na ktéry tapiemy obdarowanego.

Nie wiadomo, jakim tonem Karolina poprosita o pomoc,
czy wyttumaczyta sgsiadom, ze chodzi o bezpieczenstwo jej
i spodziewanego dziecka? Poprosita czy tez jej stowa miaty
charakter oczekiwania? To wszystko ma ogromne znaczenie
dla oceny odmowy ze strony Doroty i Michata.

Oczywiscie moze by¢ tez tak, ze sgsiedzi sg egoistami, potra-
fig bez skruputéw czerpac z cudzej zyczliwosci, ale sami da-
lecy sa od checi pomagania innym. Moze po prostu nie zda-
li elementarnego egzaminu z umiejetnosci okazania wsparcia?
Jaka by przyczyna nie stata za ich odmowa, zdrowiej dla Ka-
roliny by byto, gdyby swojg zyczliwos¢ okazywata bezintere-
sownie. Gdyby dawata tylko to, na co naprawde ma ochote,
i zsamego dawania czerpata przyjemnosé.

Kiedy méwimy — daje, bo takag mam fantazje, daje, bo chce,
daje i ide dalej — wiecej w nas swobody. Nie notujemy wtedy
skrupulatnie swoich dobrych uczynkéw i nie wreczamy niko-
mu za nie rachunkdéw. Ludzie doskonale czuja, kiedy towimy
ich w sie¢ naszych dobrych uczynkdw.

Kiedy Michat zupetnie niespodziewanie owdowiat, ogromne
wsparcie okazata mu woéwczas Justyna. Czesto przychodzi-
ta i pomagata w opiece nad dzie¢mi, gotowata, ogarniata co-
dzienne zycie jego osieroconej rodziny niczym aniot stréz.
Nigdy nie przestane byc¢ jej wdzieczny za ten ogrom serca,
czasu i pomocy, jakie nam wtedy ofiarowata. Byta przyjaciét-
ka mojej zmartej zony, wiec myslatem, ze robi to bezintere-
sownie, z czystej przyjazni i zalu. Przeciez sama tez przezywa-
ta zatobe. W efekcie rozgoscita sie w naszym zyciu jak czto-
nek rodziny. Byto to rozczulajace, ale z czasem Justyna zacze-
fa rosci¢ sobie do nas prawo, jak do swojej wtasnosci, wyja-
$nia Michat.
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Rok temu mezczyzna poznat kogos, z kim planuje przysztosé.
Dzieci polubity partnerke ojca i zaakceptowaty jej obecnosé
w swoim zyciu. Wydawalo sig, ze zycie pomatu wraca do nor-
my. Justyna na wies¢ o Annie, nowej kobiecie Michata, za-
czeta sie zachowywad, jak zdradzona partnerka. Wyraznie
niezadowolona krytykuje Anne, prawi jej ztosliwosci, nasta-
wia przeciwko niej dzieci. Bywa, ze wrecz popisuje sie przed
nig, ze ma wieksze prawo do rodziny Michata i zna jg duzo le-
piej od Anny. Wprowadzita jakg$ niezdrowa konkurencje, skta-
da niezapowiedziane wizyty. Wcigz tez prosi Michata o po-
moc — w swoim domu, przy samochodzie, w zatatwianiu réz-
nych spraw na miescie. Dzwoni i oczekuje od mezczyzny, ze
za kazdym razem odbierze i poswieci jej duzo czasu na roz-
mowe. W przeciwnym razie w mocno aluzyjny sposéb wy-
pomina, ze ona kiedy$ poswiecita mu ogrom czasu i uwa-
gi, wiec chyba teraz moze liczyé na wdziecznosc i drobna re-
kompensate. Tak wtasnie nazywa swoje oczekiwania — nalez-
na rekompensata.

*k*k

mitosierdzie

to pozyczka krétkoterminowa
tworzy wiezy trwalsze

niz daty na blankietach
wysokie odsetki

trzeba spfacaé

z konncem kazdego tygodnia
opdznienia bedg karane
szybko rosnacymi
procentami niecheci
najlepiej robic przelewy

w walucie

pokornej wdziecznosci

brak spfat skutkuje

wzgardliwym skrzywieniem ust

Zupetie jak w tym wierszu — Michat czuje sie dtuznikiem
Justyny. Ma poczucie zniewolenia i coraz czesciej ogar-
nia go gniew. Zamiast dotychczasowej sympatii, roénie w nim
nieche¢ i bunt. A to z kolei staje sig przyczyng rozgorycze-
nia i rozczarowania Justyny. Gdyby Michat przyjat strategie
szczerej rozmowy z przyjaciotka i jasnego postawienia jej gra-
nic, by¢é moze ich relacje datoby sie uratowac. Oczywiscie
musiataby przybrac inny ksztatt i nowe zasady. Jednak Michat
unika takiej rozmowy. Rezygnujac z konfrontacji, ma nadzie-
je, ze Justyna wreszcie sama sig uspokoi, a zniecierpliwionej
Ani ttumaczy, dlaczego nalezy tolerowa¢ niestosowne zacho-
wania przyjaciétki domu. W efekcie obie kobiety sg coraz bar-
dziej sfrustrowane, a niezadowolony Michat coraz mocniej sie
miedzy nimi miota.
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Jedna z najwazniejszych ludzkich potrzeb jest wolnosc. Ale nie tylko

ta zewnetrzna, kiedy nikt nie ogranicza naszych praw i swobod

obywatelskich. Rownie wazna jest wewnetrzna wolnos¢. W tym

wolnosé od oczekiwania wdzigcznosci od innych ludzi.

O ilez zdrowiej by byto, gdyby Justyna swoje wsparcie po-
traktowata jako hojny dar, za ktdry nic nie oczekuje. Zazdro-
$cig i zgdaniami nie doczeka sie wdziecznosci. Poza tym chy-
ba pomylita wdzieczno$é ze zniewoleniem i uzaleznieniem
Michata od siebie.

Bywa, ze czynigcy duzo dobra ludzie oczekujg wdzieczno-
$ci nie od konkretnych osdéb, ale od catego $wiata.

Sandra lubi pomagad. Juz w dziecinstwie chetnie dzielita sie
z innymi dzie¢mi zabawkami, a czasami nawet je oddawata.
Dzisiaj jest mocno zaangazowana w wolontariat na rzecz oséb
bezdomnych i wspiera finansowo akcje Pajacyk. Proszo-
na o pomoc, nigdy nikomu nie odmawia. Widzac starszg sa-
siadke z ciezkimi zakupami, zatrzyma sie i pomoze je wniesc¢
do domu, nie przejdzie obojetnie obok ptaczacego dziecka;
robigc zakupy w hipermarketach, zawsze dorzuci jakie$ pro-
dukty do kosza zbidrek. W trakcie ostatniej zimy zorganizowa-
ta wéréd znajomych i przyjaciét zbidrke kocow i pleddw, ktod-
re potem zawiozta do schroniska dla pséw. Pomaganie innym
dla Sandry jest istotg zycia. Ostatnio jednak przezywa kry-
zys. Podczas zakupéw robionych kilka tygodni temu dla cho-
rej sasiadki Sandra zostawita przy kasie portfel. Zorientowa-
ta sie juz na parkingu przed sklepem i natychmiast zawrdci-
ta. Portfela jednak nie byto. Zdesperowana gtosno wszystkich
wokot pytata, czy nie widzieli czerwonego portfela, ale klien-
ci wzruszali ramionami albo w ogdle nie reagowali na jej wo-
tanie. Kasjerka réwniez nie okazata wsparcia, rzucita tylko, ze
trzeba pilnowad swoich rzeczy, bo w takim ttumie zawsze sie
znajdzie ktos, kto skorzysta z okazji.

Ztodziej, a nie ktos! — wscieka sie Sandra. Jak mozna by¢ tak
podtym i bezczelnym, zeby zabrac cudzg rzecz, a nie jg oddac.
Przeciez to musiat by¢ zwyczajny klient albo klientka, a nie za-
wodowy ztodziej. Kto$ pazerny i bez skruputéw wykorzystat
mojg chwile stabosci. To straszne! Nie wiesz, kto stoi za toba
w kolejce do kasy. Usmiechasz sie, zagadujesz, a ten kto$
po chwili cie okradnie! Ludzie sg jednak wstretni!

Sandra ma powdd do silnego zdenerwowania. Portfel byt ele-
gancki, markowy, dostata go od narzeczonego na imieniny.
Byt w nim dowdéd osobisty, dwie karty kredytowe i jedna de-
betowa, do tego spora ilos¢ gotoéwki, stary swiety obrazek
po babci i dwa kwity — do pralni i na apteki. Strata byta bar-
dzo duza i ogromnie ktopotliwa. Dziewczyne czekato mno-

stwo spraw do zafatwienia. Trudno sie dziwi¢ jej rozgorycze-
niu. Jednak zdazyfa juz ochfongé po pierwszym wzburzeniu,
ale wciaz patrzy na ludzi wokdt podejrzliwie i deklaruje wobec
nich spadek zaufania.

Nie wiem, czy jest sens wszystkim wokdt sie tak przejmowac.
Ludzie w najlepszym razie odpowiedzg ci obojetnoscia, jak
ci z kolejki do kasy, ktérych pytatam o portfel. Zeby chociaz
jedna osoba sie zainteresowata, wyrazita che¢ pomocy, ale
nie, wszyscy patrzyli na mnie jak na intruza zaktécajgcego ich
spokdj. Ja na ich miejscu natychmiast bym zareagowata, we-
zwata kierownika, kazata monitoring przejrze, a przynajmniej
rozejrzatabym sie wokdt, czy portfel sie gdzies nie zsunat. Ale
moze nie warto sie tak angazowad, bo jak samemu jest sig
w potrzebie, to inni majg nas w nosie.

Sandra przezywa trudne chwile. Poniosta nie tylko strate
materialng, ale tez stracita wiare w to, ze dobro, ktére swo-
imi dziataniami wnosi do $wiata, nie bedzie do niej w réow-
nym stopniu wracac. Jesli ze swojej pomocowe] aktywno-
$ci zrobi proste przetozenie na to, czego oczekuje dla sie-
bie od s$wiata, jej rozczarowanie moze sie tylko pogtebiac.
To, co Sandre spotkato w sklepie, jest dzietem przypadku,
a nie niesprawiedliwym rozrachunkiem. By¢ moze dziewczy-
na musi gteboko przemysle¢ sens swojego dotychczasowe-
go dziatania pomocowego i zastanowic¢ sig, co jej ono tak na-
prawde daje poza dobrym samopoczuciem.

Jedng z najwazniejszych ludzkich potrzeb jest wolnos¢. Ale
nie tylko ta zewnetrzna, kiedy nikt nie ogranicza naszych
praw i swobdd obywatelskich. Réwnie wazna jest wewnetrz-
na wolnosé. W tym wolno$é od oczekiwania wdziecznosci od
innych ludzi. Chroni nas ona przed zgorzknieniem i frustracja.
Czyni prawdziwie autonomicznymi w zyczliwosci i pomaga-
niu innym. Dajmy innym tyle uwagi, pomocy, wsparcia, na ile
nas sta¢ i na ile mamy ochote. Jedyny rachunek, jaki wtedy
otwieramy, to rachunek z wtasnym cztowieczeristwem.

M Maja Jaszewska

Dziennikarka, publicystka, piszaca m.in. do ,Tygodnika Powszechnego”, ,Wiezi”, ,Przegladu
Powszechnego”, ,Zwierciadta”, ,Sensu”, ,Twojego Stylu”, ,Elle”, ,Mody na Zdrowie”, ,Wysokich
Obcaséw”, ,Polityki”. Byta wieloletnig redaktorka ,Jednoty”. Autorka: W co wierze? i Psychologii
mitéw greckich. Wspétpracowata przy publikacji polskiego wydania amerykanskiego bestsellera
Hope Edelman Cérki, ktére zostaty bez matki i ksigzki Laurence’a Freemana OSB Od pierwszego
wejrzenia. UkoAczyta program rozwojowy dla lideréw Linia zycia.
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Wdsiecznosé to furtka

do szczescia

>  Tekst i wiersz: Monika Mularska-Kucharek

C oraz czesciej przekonuje sie, ze wdzigcznos$é to najwaz-
niejszy drogowskaz na drodze do szczescia, balsam
dla serca i umystu. Odkad zaczetam ja praktykowaé, dostrze-
gam w swoim zyciu wiecej pozytywnych rzeczy, mam wie-
cej pogody ducha, czesciej odczuwam wewnetrzng radosé,
a takze lepiej radze sobie z kryzysowymi sytuacjami. Moge
zaryzykowac stwierdzenie, ze wdzieczno$¢ jest moja zyciowa
towarzyszka, a ja jestem jej fanka. Dlatego tez od kilku lat
prowadze wyktady oraz warsztaty, ktérych celem jest uswia-
domienie ludziom mocy i sity, jaka daje nam wdzieczno$é.
Czesto powtarzam, ze jesli uczynimy ja towarzyszkg swoje-
go zycia, bedziemy spogladaé na $wiat przez okno ubrane
w piekne barwy, a nasze zycie wypetnig cudne chwile! Ja, jak
napisatam wczesniej, przekonuje sie o tym niemalze kazde-
go dnia i do tego zachecam osoby, z ktérymi mam przyjem-
nos¢ wspotpracowad, szczegodlnie te, ktdre wyprawiajg sie
w droge po szczescie, a brak im wtasciwych drogowskazéw.
Jak powiedziat Steve Maraboli: ,Jesli chcesz znalezé szcze-
$cie, znajdz wdziecznosé”.

Zywie nie$miatg nadzieje, ze lektura tego tekstu bedzie in-
spiracjg do praktykowania wdziecznosci na co dzien, do kon-
centrowania uwagi na tym, co dobre, pozytywne, ale takze
do wdziecznosci za to, co trudne, ale rozwijajace i wzmacnia-
jace. Wdzieczno$é dotyczyé moze bardzo wielu aspektow, nie
tylko tych dobrych, pozytywnych — o czym warto pamietac.
Wazne jest réwniez wieloaspektowe spojrzenie na wdzigcz-
nos$¢. Przede wszystkim, to wiecej niz tylko stowo czy gest
podziekowania. To stan umystu, postawa, ktéra moze funda-
mentalnie zmieni¢ nasze myslenie i podejscie do zycia. Obej-
muje wiele pfaszczyzn naszego zycia i ma rézne odcienie —
w zaleznosci od kontekstu, w ktérym sie pojawia.

Stowo wdziecznos$é, wywodzace sie zfacinskiego stowa gratia,
oznacza dzigkczynienie. W psychologii pozytywnej wdziecz-
nos$¢ jest ludzkim sposobem uznania dobrych rzeczy w zyciu.
W literaturze przedmiotu definiuje sie ja jak jako pozytyw-
na reakcje emocjonalng, ktérg odczuwamy, gdy ktos daje lub
otrzymuje od kogos korzysé.

Wyrdznia sie kilka wymiarow wdziecznosci. Pierwszy z nich —
emocjonalny, zgodnie z ktérym jest to uczucie, ktére poja-
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wia sie, gdy doswiadczamy czyjej$ dobroci lub gdy zauwaza-
my dobro w naszym zyciu. Jest to reakcja, ktoéra czesto wy-
wotuje potrzebe odwzajemnienia sie lub podzielenia sie tym
dobrem z innymi. Wdziecznos$¢ jest pozytywnym stanem,
powigzanym z zadowoleniem, szczesciem, dumg i nadzieja.
Istotne dla odczuwania wdziecznosci jest zauwazenie i doce-
nienie altruistycznego daru.

Drugi wymiar, tzw. kognitywny definiuje wdzigczno$é nie tyl-
ko jako emocje, ale takze stan umystu. W tym wymiarze
obejmuje ona $wiadome zauwazanie, uznawanie i docenia-
nie dobra, ktére otrzymalismy lub ktérego doswiadczamy
na co dzien. Jest to nie tylko reakcja na konkretna sytuacje,
ale tez wlasna postawa, ktérg mozna ksztattowad i pielegno-
wac. Wdziecznosci mozna sie nauczy¢, mozna jg w sobie roz-
wija¢ i co najwazniejsze — ona nie ma terminu waznosci. Za-
wsze z duzg dozg optymizmu stucham o tym, jak praktyko-
wanie wdziecznosci odmienia zycie oséb dojrzatych. Bywa,
ze kto$ wiekszos¢ swojego zycia koncentruje sie na tym, cze-
go nie ma, czego nie dostat od innych, co go rozczarowa-
to, zawiodto itp. Na pytanie o to, za co moze by¢ wdzigcz-
ny, pojawia sie wymowna cisza albo ironiczna odpowiedz
.za wszystko”. Na szczescie wiele z tych oséb pod wpty-
wem warsztatéw i szkolen potrafi konkretnie odpowiedzie¢
na pytanie. A to dla mnie jako terapeuty i osoby, ktéra zache-
ca do stawania po jasnej stronie zycia, jest bardzo budujace.

Wdzigcznos¢ definiowana jest takze w wymiarze spotecznym,
dlatego ze ma istotny wptyw na nasze relacje z innymi. Pro-
muje altruizm, zacheca do wspotpracy i sprawia, ze buduje-
my silne wiezi spoteczne, ktére owocujg trwatymi i pozytyw-
nymi relacjami na wielu ptaszczyznach. Wdziecznos¢ to swo-
istego rodzaju recepta na szczesliwy zwigzek, dobrze prospe-
rujaca firme i satysfakcjonujace zycie.

Czwartym wymiarem wdzigcznosci jest aspekt ducho-
wy. Pewna grupa oséb bedzie taczy¢ wdziecznosé z rézny-
mi praktykami duchowymi i religijnymi, gdzie jest trakto-
wana ona jako cnota i wyraz gtebokiej duchowej réwnowa-
gi. Jak twierdzi niemiecki nauczyciel duchowy Eckhart Tolle:
Wdziecznosé za chwile obecng otwiera droge do duchowe-
go wymiaru zycia”.



Kazdy z poszczegdlnych wymiaréw wdziecznosci niesie ze sobg
szereg korzysci, ktére funkcjonujg poza nasza Swiadomoscia
albo ktére ignorujemy. Dlatego tez warto przyjrzec sie pozytyw-
nym skutkom praktykowania wdzigcznosci, bo znajdujg one po-
twierdzenie w badaniach naukowych.

Naukowcy z réznych dziedzin nauki, a w szczegdlnosci psycholo-
gii, pos$wiecajg temu zagadnieniu coraz wiecej uwagi, analizujac
rowniez wptyw wdziecznosci na dobrostan psychiczny, jakosc¢ zy-
cia, poczucie szczescia.

Liczne badania naukowe bezsprzecznie wskazujg, ze praktyka
wdzigcznosci pomaga nam stac sie bardziej szczgsliwymi osoba-
mi. Dzieje sie to m.in. ze wzgledu na mechanizmy neuronalne od-
powiedzialne za powstawanie tego uczucia. Badania wykazaty,
ze na poziomie mdzgu uczucie wdziecznosci powstaje w prawej
przedniej korze skroniowej. Kiedy wyrazamy wdziecznos¢, a tak-
ze kiedy jg otrzymujemy, nasz mézg uwalnia serotoning i dopami-
ne, czyli dwa kluczowe neurotransmitery, odpowiedzialne za na-
sze dobre samopoczucie. Praktykujgc wdzigcznos¢, mozemy po-
méc tym $ciezkom nerwowym wzmocnic sie i ostatecznie wy-
robi¢ w sobie nawyki i schematy odpowiedzialne za wdzigczne
i pozytywne nastawienie do zycia.

Jakie to ma przelozenie na nasze codzienne zycie? Gdzie do-

strzegany jest wptyw wdziecznosci? Ponizej kilka ustalen w tej

kwestii:

* wdzieczno$¢ odgrywa wazng role w regulacji poziomu stresu;
badania wykazuja, ze jej praktykowanie wptywa na obszary
moézgu odpowiedzialne za zarzgdzanie stresem;

e zardwno wdzieczno$é, jak i koncentrowanie sie¢ na pozy-
tywnych aspektach zycia mogg stanowié¢ skuteczne narze-
dzia w walce z depresja i lekiem; skupianie sie na tym, co do-
bre, pozytywne zamiast na negatywach, wprowadza pozy-
tywng zmiane w naszym mysleniu i zachowaniu;

e kiedy zaczynamy prébowaé praktykowanie wdzieczno-
$ci w konteksécie naszych celéw, mamy wiecej motywa-
cji do podejmowania dalszych dziatari, poniewaz potrafimy
docenic to, co juz zrobilismy;

* wdzieczno$é ma takze znaczenie w kontekscie odczuwania
bolu. Z badan przeprowadzonych w celu oceny wptywu
wdziecznosci na samopoczucie fizyczne, wynika, ze 16% pa-
cjentéw medycznych, ktérzy prowadzili dziennik wdzigczno-
$ci, zgtosito zmniejszenie objawdw bdlu; osoby te byty bar-
dziej sktonne do ¢wiczen i wspodtpracowania przy zabie-
gu i rehabilitacji pozabiegowe;j;

e dzieki pozytywnym myslom i uczuciom, ktére wdziecznosé
w nas wzbudza, poprawia sie jako$¢ naszego snu. Odczuwa-
nie jej przed poéjsciem do tézka moze pomde w zrelaksowa-
niu moézgu i ciata, co prowadzi do gfebszego i efektywniej-
szego snu;

e kiedy zaczynamy dostrzega¢ i doceniaé dobre rzeczy w na-
szym zyciu, naturalnie zaczyna rosna¢ nasze poczucie wilasnej
wartosci;

* badania wséréd par wykazaty, ze partnerzy, ktorzy czesto wy-
razali wobec siebie wdziecznosé, budowali trwalsze relacje
oparte na wzajemnej trosce i zaufaniu.

OKIEM SPECJALISTY

Praktykowanie wdziecznos$ci mozna rozpoczaé od odpo-
wiedzi na kilka pytan, ktére ponizej przedstawiam Wam,
Drodzy Czytelnicy, jako propozycje, w nadziei, ze zacz-
niecie do$wiadczaé ich dobroczynnych skutkow:

e Jestem wdzieczny/a sobie za...

e Jestem wdzieczna/y (imie konkretnej osoby) za...
e Jestem wdzieczny/a losowi za...

e Jestem wdzieczny/a $wiatu za...

e Jestem wdzieczny/a Bogu za...

e Jestem wdzieczny/a moim rodzicom za...

e Jestem wdzieczny/a moim bliskim za...

Podazajac za stowami Gautama Buddhy: ,Wdziecznosc
to najkrétsza droga do szczescia”, dedykuje wszystkim,
ktorzy praktykuja wdziecznosé, i tym, ktérzy majag to
w planach, wiersz z tomiku poezji Roztropny romans ze
szcze$ciem — niech bedzie inspiracja!

W poszukiwaniu szczescia

Szukasz szczgscia po omacku,
W tym, co zgubne i ulotne.
Szukasz szczgscia napredce,
W tym, co puste i na wierzchu.
Szukasz szczescia bez namystu,
W tym, co przemija i nie zostaje,
Szukasz szczescia bez mitosci,
W tym, co kusi i zniewala.
Szukasz szczescia bez nadziei,
W tym, co smutne i zatosne.
Szukasz szczescia z catych sit,

W tym, co modne i na topie.

Przestan szukac tak uparcie,
Przestan goni¢ az po kres.
Przestac szukaé tak daleko.

Przestan gubié to, co masz.

Docen wschody i zachody,
Docen, ze wstate$ i zyjesz.
Docen to, co miate$ i dostates.

Docen szczescie, ktére masz.

Szczescie, to ludzie wokét.
Szczescie, to byé, a nie miec.
Szczescie, to chwila dla siebie,

Szczescie, to bycie tu i teraz,

m dr n. hum. Monika Mularska-Kucharek

Socjolozka, autorka ksigzek z zakresu rozwoju osobistego oraz poezjoterapii. Terapeutka, wtasci-
cielka firmy szkoleniowej ART OF TRAINING, trenerka umiejetnosci psychospotecznych, mentorka
rozwoju osobistego, wyktadowczyni akademicka. Laureatka stypendium dla wybitnych mtodych
naukowcow, naukowo zajmujaca sie jakoscia zycia, kapitatem spotecznym, przedsiebiorczoscia.
Autorka ksigzek z zakresu rozwoju osobistego. Jest zatozycielkg kodzkiej Akademii Kobiecosci.
Petni funkcje koordynatora merytorycznego Klubu Aktywnego Seniora dziatajgcego w Centrum
Kultury Mtodych w kodzi.
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atrycja Bujalska-Jabrzyk: Olu, ty zacho-
rowatas na raka piersi w bardzo mio-
dym wieku i dzielnie przesztas cale
to trudne leczenie, zachowujac przy
tym szczegdlny spokédj, a nawet chy-
ba i optymizm. Kiedy dowiedzialas sie
o diagnozie i jak wygladata twoja $ciez-
ka leczenia?
Aleksandra Dryzner: O diagnozie paradoksalnie dowiedzia-
tam sie w bardzo fajnym momencie mojego zycia. Miatam
pottoraroczng céreczke. Bytam po $lubie. Urzgdzalismy swoje
nowe mieszkanie. Wiasnie miatam wréci¢ do pracy. Wszyst-
ko byto pouktadane, a moja mama miata zaja¢ sie matg Maling
w trakcie mojej nieobecnosci w domu. Postanowitam jednak
wtedy zrobic jeszcze pakiet badan profilaktycznych i to wia-
$nie USG piersi pokazato guz, ktéry potem zostat poddany
biopsji. Okazato sie, ze jest to rak piersi, i ruszyta lawina po-
gtebionej diagnostyki. Moje leczenie zaczeto sie od mastek-
tomii catkowitej, a potem byta chemioterapia. Klasycznie che-
mia czerwona, potem biata, w trakcie ktérych wypadty mi wto-
sy. Potem miatam jeszcze chemie celowang, czyli herceptyne,
i na sam koniec hormonoterapie. Taki peten pakiet. General-
nie w trakcie leczenia czutam sie duzo lepiej, niz myslatam, ze
bedzie to wygladato. Wtasciwie bytam w stanie opiekowaé
sie samodezielnie corka, zajmowad sie domem, a tego sie wia-
$nie najbardziej obawiatam - nie chciatam, zeby Malina stra-
cita co$ ze swojego dziecinstwa ze wzgledu na moja choro-
be. Oczywiscie byly i dni stabsze podczas chemii, ale to trwa-
to dostownie pare dni i pomagali mi mama, maz, tesciowie,
wiec wszyscy dalismy rade. Sprawdzilismy sie jako rodzina.
PB-J: Gdy ustyszatas diagnoze, bytas juz mama, ale zosta-
fas niag tez ponownie juz po zakoiczonym leczeniu. Nie ba-
fas sie, ze cigza moze reaktywowac raka?
AD: Oczywiscie, ze sie batam tej cigzy po raku. Zanim sie
na nig zdecydowatam tak na 100%, to konsultowatam sie z naj-
lepszymi lekarzami w kraju, ktorzy znaja te tematyke. Przeczy-
tatam pare badan naukowych, uporzadkowatam swojg dia-
gnoze w gfowie na terapii simontonowskiej. Finalnie uznatam,
ze to jest ten dobry moment na cigze, bo wtasnie czutam sie
spokojna i wiedziatam, ze bede potrafita sie ta cigza cieszy¢,
a nie martwié. Chyba tak najbardziej utkwito mi w gtowie zda-
nie, ktére wypowiedziat méj profesor, ze jezeli nawrét choro-
by miatby sie zdarzy¢, to on by sie zdarzyt i bez tej cigzy. Cia-
za oczywiscie moze to troche przyspieszy¢, natomiast to nie
jest tak, ze ona bezposrednio ten nawrét wywotuje. Bada-
nia naukowe robione na naprawde duzej prébie potwierdza-
ja. ze cigza po raku nie zwieksza z ryzyka nawrotu w zadnym
rodzaju raka piersi.

PB-J: Czesto leczenie onkologiczne, w tym w szczegdlno-
$ci chemioterapia moga prowadzi¢ do bezptodnosci. Tutaj
pojawia sie temat onkoptodnosci. Czy ktos cie pokierowat
w tej kwestii, czy musiatas sama przechodzi¢ cala sciezke?
AD: Temat onkoptodnosci te 7 lat temu, gdy zachorowatam,
wiasciwie nie istniat. Mozna byto znalez¢ tylko jakie$ wyrywko-
we informacje. Natomiast, ja najwigcej wiedzy zdobytam na za-
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granicznych grupach wsparcia dla kobiet po raku piersi. Chy-
ba na amerykanskich najwiecej. | tam ten temat nie byt czyms
nowym. Okazato sig, ze kobiety rodza dzieci po raku piersi.
Tak ze to witasnie tam, na tych grupach spotecznosciowych
zdobytam najwiecej informacji i na ich podstawie zaczetam
na wiasna reke szukac kliniki nieptodnosci, ktéra by sie podje-
ta zabezpieczenia mojej ptodnosci. Sama dzwonitam, dowia-
dywatam sie i w konicu po kilku konsultacjach trafitam na leka-
rza, ktéry powiedziat, ze mi pomoze i rzeczywiscie przepro-
wadzit nas skutecznie przez cata procedure. Kiedy zachoro-
watam na raka piersi, to temat kolejnej cigzy juz byt w moje;j
gtowie. Dostownie chwile wczesniej oboje z mezem zdecydo-
wali$my, ze bedziemy sie niedtugo stara¢ o drugie dziecko,
wiec ja po prostu naturalnie o tym myslatam juz tez po dia-
gnozie. Jednoczesnie podczas jednej z prywatnych konsulta-
cji z chirurgiem onkologiem sam lekarz zapytat sie mnie, czy
bede chciata mie¢ jeszcze dzieci i jezeli tak, to musze pomy-
$le¢ o zabezpieczeniu swojej ptodnosci. Natomiast na tamten
moment, nie potrafit mi wskaza¢ miejsca, gdzie moge to zro-
bi¢, ale wazne byto to, ze to pytanie w ogdle wtedy padto.
PB-J: Opowiesz, jak taka sciezka wyglada?

AD: Kolejne takie pytanie o to, czy chciatabym jeszcze zo-
sta¢ mamg, padfo z ust lekarza juz w dniu, kiedy miatam wy-
znaczong pierwszg chemie. Cate szczescie juz bytam wtedy
po przebytej procedurze zabezpieczenia ptodnosci, bo tak
jak juz wspomniatam wczesniej, zaczynatam leczenie od ma-
stektomii, wigc mialam w sumie czas na to, zeby zapoznac
sie z tym tematem i zabezpieczy¢ na wtasng reke. Tak szcze-
rze mdwiac, to nie wiem, czy bym sie zdecydowata podjg¢ ja-
kiekolwiek kroki, gdybym sie o tej mozliwosci zabezpiecze-
nia ptodnosci dowiedziata dopiero w dniu tej wizyty zwigza-
nej z ustaleniem planu chemioterapii. To juz by byto zdecy-
dowanie za pézno, gdyz musiatabym wtedy te chemioterapie
przetozyé, odroczyé w czasie, a przeciez chciatam jak najszyb-
ciej zaczad sie leczyé. Praktycznie wszystkie kobiety z diagno-
z3 nowotworowa, chcg jak najszybciej rozpoczgé leczenie.

A generalnie sposobéw zabezpieczenia ptodnosci u kobiet
jest pare i mozemy wybraé jeden w zaleznosci od tego, ile
czasu kobieta ma do rozpoczecia leczenia. Jezeli go ma,
to moze skorzystaé z najbardziej pewnej metody, ktéra jest
jednoczesnie niestety najbardziej czasochtonna. Cata pro-
cedura polega na procesie stymulacji hormonalnej jeszcze
przed wyznaczonym leczeniem onkologicznym i pobraniy,
a nastepnie zamrozeniu oocytéw, czyli komoérek jajowych.
Caty proces zabezpieczenia ptodnosci zajmuje w tym przy-
padku okoto dwéch tygodni. Jezeli kobieta ma partnera,
to mozna zamrozi¢ juz gotowe zarodki, ktére beda czeka-
ty na pare po zakoriczeniu leczenia onkologicznego. Istnie-
je jeszcze taka szybka procedura, ktéra jeszcze do niedaw-
na byta uznawana za eksperymentalng, ale juz obecnie ro-
dza sie pierwsze dzieci z tej metody. Mam tu na mysli for-
me zabezpieczenia w postaci zamrozenia fragmentu jajnika,
ktéry jest uprzednio chirurgicznie pobrany metodg laparo-
skopowa. Kiedy kobieta chce wréci¢ do ptodnosci po lecze-
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niu i chce urodzi¢ dziecko, jest on z powrotem wszczepiany
do jej ciata i zazwyczaj ptodnos¢ wraca.

Istnieje jeszcze jeden sposdb, chociaz taki najmniej pewny,
aczkolwiek praktykowany i wcale nierzadko z dobrym skut-
kiem. Jest to po prostu wprowadzenie kobiety w stan sztucznej
menopauzy na czas chemioterapii. Wyglada to tak, ze przed
chemioterapig i potem juz w trakcie chemioterapii, raz na 28
dni kobieta dostaje zastrzyk brzuch, takiimplant, ktéry powo-
duje uspienie jajnikdw. Sg one wytgczone z aktywnosci, a ko-
bieta wchodzi niemal od razu w stan sztucznej menopauzy.
Dzieki temu oocyty nie zostang tak zniszczone chemia i po za-
konczeniu leczenia kobieta moze staraé sie o dziecko w na-
turalny sposéb. U mezczyzn sprawa zabezpieczenia ptodno-
$ci jest bardzo prosta, gdyz po prostu zamraza sie sperme
przed leczeniem i potem mozna z niej skorzysta¢ po lecze-
niu, gdy para chce sie stara¢ o dziecko za pomocg in vitro.
PB-J: A co sklonito ciebie do zalozenia swojej grupy na Fa-
cebooku: Dziecko po raku - onkomama?

AD: Do zatozenia tej grupy na Facebooku sktonito mnie to,
ze poprzez social media zgtaszato sie do mnie coraz wiecej
dziewczyn. Wiedziaty, ze ja planuje cigze po raku, ze duzo czy-
tam na ten temat. | prosity o rady. Ja sama tez przeciez przed
zabezpieczeniem plodnosci potrzebowatam tych informa-
cji, a w polskim Internecie ich nie byto. Nie istniata taka gru-
pa wsparcia, gdzie w bezpiecznej przestrzeni, bez ocenia-
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Macierzynstwo po chorobie onkologicznej
jest troche inne niz u kobiet bez takiego
doswiadczenia. Juz sama cigza jest inna, bo
kobieta ja bardzo docenia, bo ona przeciez
nie byla taka oczywista i mogla weale
si¢ nie zdarzy¢. A jednak si¢ wy-
darzyla. I jest to jakis cud...

nia, mozemy na ten temat porozmawia¢, doradzi¢ sobie wza-
jemnie, wymieni¢ sie nazwiskami polecanych onkologéw czy
ginekologdw, ktdérzy wspierajg kobiety w marzeniu o zosta-
niu mama po chorobie onkologiczne;.

PB-J: Olu, co czuja kobiety, ktére wspierasz w tej drodze
do odroczonego macierzynstwa?



AD: Kobiety, ktére chcg zosta¢ mamami po raku, czujg sie
bardzo niepewnie z kilku powodéw. Po pierwsze boja sig, czy
jest to bezpieczne onkologicznie, czy wlasnie nie zdarzy sie
nawrdt choroby. Tym bardziej sie tego boja, gdy maja juz jed-
no dziecko, a zewszad sie styszy, wtasnie komentarze typu:
+A po co ci to drugie dziecko? Skup sie na tym, ktére masz.
Bo jak sie co$ stanie, to ono zostanie samo”. | takie kobiety
zostajg obarczone ogromnym poczuciem winy, majg ogrom-
ne poczucie niepewnosci, jakby to byto takie egoistyczne czy
samolubne z ich strony, ze w ogdle mysla o tym dziecku. Cza-
sami nawet wrecz wstydza sie rozmawiac ze swoimi partnera-
mi, ze swoja rodzing na ten temat, bo wtasnie boja sie oceny.
Boja sie tez oceny spofeczenstwa, ktére nie jest wyedukowa-
ne w tym temacie i nie posiada takich informacji, ze sa prze-
ciez wyniki licznych badan, ktére pokazujg, ze to jest catko-
wicie bezpieczne onkologicznie. | taka kobieta zewszad czu-
je ogromna presje otoczenia, ocenianie, lek i strach. Jest jej
po prostu bardzo cigzko. | tutaj pojawia sie potrzeba wspar-
cia, jakim jest wtasnie ta moja grupa na Facebooku, ktéra po-
zwala kobietom zrozumieé, ze ta ich potrzeba, to marzenie
posiadania dziecka po raku, to nie jest jakas fanaberia, to nie
jest lekkomyslnosé. To jest MILOSC w najczystszej postaci,
ze po tak ciezkim doswiadczeniu, jakim jest diagnoza i lecze-
nie onkologiczne, chce sig jeszcze powotaé nowego cztowie-
ka na ten $wiat. Uwazam, ze takie kobiety powinno sie do-
cenia¢, nawet bardzo doceniaé. A nie gnebié. Ta grupa sta-
nowi dla nas taka bezpieczng przestrzen, w ktérej sie bar-
dzo wspieramy w naszych marzeniach, dzielimy sie swoim do-
$wiadczeniem. Bardzo zachecam do dotaczenia do nas, jeze-
li ktos z czytelnikdw lub z czytelniczek jest w takiej sytuacji, ze
mysli o urodzeniu dziecka po chorobie nowotworowe;.

PB-J: A jak wyglada macierzynstwo po raku?

AD: Macierzynstwo po chorobie onkologicznej jest troche
inne niz u kobiet bez takiego doswiadczenia. Juz sama cia-
za jest inna, bo kobieta jg bardzo docenia, bo ona przeciez
nie byta taka oczywista i mogta wcale sie nie zdarzyé. A jed-
nak sie wydarzyta. | jest to jaki$ cud, ze ta ptodnosc¢ zosta-
ta zachowana albo odzyskana. Ja czesto obserwuje, ze to ma-
cierzynstwo jest takie przepetnione mitoscig, petne takie-
go docenienia tej chwili, tego faktu, ze jest sie w cigzy albo ze
sie zostato mama. | ten czas z dzieckiem jest taki petniejszy,
szczedliwszy. Takie sg moje odczucia, takie mam wrazenie,
obserwujac kobiety, ktére tego dokonaty.

PB-J: A czy lekarze informuja pacjentki o mozliwosci utra-
ty ptodnosci przed rozpoczeciem leczenia onkologiczne-
go i mozliwosciach jej zachowania?

AD: Niestety nadal w wielu o$rodkach, szczegdlnie tych
w mniejszych miastach, lekarze nie informuja o mozliwo-
oni wrecz czasami zniechecajg pacjentki i odwodzg od takiej
decyzji. Jezeli kobiety same gdzie$ do tych informacji nie do-
trg, na przyktad dzieki naszej grupie, to czesto lekarze po-
wtarzajg te mylne frazesy, ze cigza to hormony, ze nie be-
dziemy budzi¢ hormondw, ze sie teraz skupiamy na lecze-
niu, albo wrecz w ogdle bagatelizujg taka potrzebe. Zwtasz-
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cza jesli kobieta juz ma jedno dziecko albo ma troche wiecej
lat, styszy wtedy zazwyczaj od lekarza: ,juz pani ma dziec-
ko, to po co kolejne. Nie wywotujmy wilka z lasu”; albo:
.nie, to juz bedzie za pdzno, zanim pani skonczy to lecze-
nie”. W obliczu takiego podejscia lekarzy naprawde wiele ko-
biet nie ma potem mozliwosci urodzenia swojego biologicz-
nego dziecka. Na szczescie w ostatnich latach coraz wiecej
mowi sie o zabezpieczaniu ptodnosci, o onkoptodnosci. Mam
tez wrazenie, ze coraz czesciej jednak pacjentki sg o tym in-
formowane przez lekarzy. Mam nadzieje, ze wkroétce wej-
dzie to juz do standardéw leczenia onkologicznego w Pol-
sce i to bedzie wrecz od lekarzy wymagane, zeby juz od
razu po diagnozie pacjentke o tym informowac i kierowac
w odpowiednie miejsce. Mam tez nadziejg, ze wszystkie za-
biegi zwigzane z zabezpieczeniem ptodnosci bedg w Polsce
juz wkrotce refundowane na szeroka skale, bo niestety obec-
nie tej refundacji bardzo brakuje w wigkszosci polskich miast.
Wiem, ze mozna zrobi¢ to na refundacje we Wroctawiu czy
w Warszawie, a kiedy$ mozna byto w Poznaniu. Nie wiem na-
tomiast, czy sie ten program juz nie skonczyt, bo to wszyst-
ko byty programy z miasta, a nie refundowane przez NFZ.
PB-J: Bedac w cigzy, skonczytas studia podyplomowe
z psychoonkologii. Aktywnie wspierasz kobiety mierzace
sie z diagnoza onkologiczna. Udzielasz sie w wielu kampa-
niach spotecznych edukujacych o raku piersi. Mozna po-
wiedzieé, ze udalo ci sie odczarowac tak trudne doswiad-
czenie, jakim jest rak. Czy masz takie poczucie, ze psycho-
onkologia to twoje powotanie?

AD: Na pewno mam po tej chorobie ogromng potrzebe po-
magania i dosy¢ szybko ona sie u mnie pojawita. Aktywnie
dziatatam na réznych grupach wsparcia dla kobiet, bo ja tez
takie wsparcie dostatam w ktéryms momencie i bardzo chcia-
tam oddac to dobro, zwtaszcza ze jako réwniez socjolog ob-
serwuje te narracje na temat raka w przestrzeni publicznej.
| tak szczerze — ona nie robi mu najlepszego PR-u. Oczywiscie
zdaje sobie sprawe, ze jest to bardzo cigzka choroba i zda-
rza sie by¢ $miertelna, ale sa tez inne jej odcienie, o ktérych
nie mozemy zapominac. S przeciez catkowite remisje, wyle-
czenia. Pokazujmy tez te druga strone. Pokazujmy, ze moz-
na zy¢ po raku. Mam nadzieje, ze ja sama tez daje taki wtasnie
przyktad innym ludziom po chorobie nowotworowej. Gene-
ralnie staram sig zy¢ normalnie. Juz na samym poczatku do-
sy¢ szybko powiedziatam sobie, ze rak nie bedzie mi tutaj
dyktowat, jak mam zy¢. Staram sie spetnia¢ swoje marzenia.
By¢ moze nawet zyje jeszcze petniej niz przed chorobg i mam
nadzieje, ze coraz wigcej tez takiej narracji pojawi sie w prze-
strzeni publicznej. ®

ﬁ Patrycja Bujalska-Jabrzyk

Anglistka. Kulturoznawca o specjalnosci europeistycznej. Amazonka, 3 lata po diagnozie i ma-
stektomii, propagujaca idee odczarowania raka. Pasjonatka rozwoju osobistego i wychodzenia
ze strefy komfortu. Zafascynowana prawem przyciagania. Zwiazana z branza beauty od 2010 roku,
gdy stworzyta ekodrogerig internetowa Organeo.pl. Na Facebooku prowadzi grupe Projekt URO-
DA, gdzie dzieli sie swoimi do$wiadczeniami i doradza innym kobietom, jak zadbaé o siebie i jak
odzyskac poczucie kobiecosci. Od lat 90. fanka muzyki grunge z Seattle i zespotu Pearl Jam. Mama
dwoch syndw i opiekunka dwéch cavalierow. Kocha kuchnie indyjska i wtoska.
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Planowan 2 |

csas strac

Tekst: Karolina Nowakowska

°

ycie jest przewrotne. Nigdy nie wie-
Z my, co ci sie przydarzy nastepne-

go dnia. Nie wiemy, kogo spotkamy,
i jakie emocje to spotkanie w nas wywota.
Nie wiemy, jakie mysli te zdarzenia przynio-
sg, i nie mozemy przewidzieé, jakie dziata-
nia zapoczatkujg. Zgodzicie sie ze mng?
.Zycia nie oszukasz”, ,Co ma by¢, to bedzie”, mawiajg. Mdj
Swietej pamieci tata Marek Nowakowski zwykt jednak ma-
wiaé co innego. Czesto powtarzat: ,Planowanie - czas stra-
cony”. | cho¢ jestem osobg, ktéra zazwyczaj potrzebuje pla-
nu i lubi mie¢ liste zadan do wykonania, doswiadczenie poka-
zato mi, ze trudno sie ze stowami Taty nie zgodzi¢. | dobrze!

Im jestem starsza, tym wiecej we mnie zachwytu codzien-
noscig. Dzieki statemu rozwojowi osobistemu, wzrastaniu,
a co za tym idzie — zwiekszaniu $wiadomosci siebie i otacza-
jacego mnie $wiata — mam o wiele wiekszg uwaznoéé. Widze
i czuje wiecej. Doceniam pozornie mate rzeczy, potrafie za-
chwyci¢ sie pigknem codziennosci, natury i wzruszaja mnie
proste ludzkie gesty. Tak. Poruszajg mnie ludzie. Po prostu.
Coraz bardziej.

Zastanawiam sig, co porusza mnie najmocniej, i dochodze
do whniosku, ze chodzi o ich pigkno. Ale nie to, o ktore walczy
caty Instagram i ktére jako pierwsze przychodzi nam do gto-
wy. Mam na mysli piekno wewnetrzne: wrazliwo$¢ i wartosci,
kierujace naszym postepowaniem. Zdaje sobie sprawe, ze
brzmi to dosé¢ patetycznie, ale wtasnie takie odczucia towa-
rzysza mi od diuzszego czasu. Patrze na ludzi inaczej niz do-
tychczas. Podoba mi sie ta zmiana. Cieszy mnie to, ze dzie-
ki dojrzatosci i rozwojowi w dziedzinie coachingu potrafie do-
strzega¢ w ludziach dobro i nie tylko stuchaé, ale i styszeé.

Inaczej tez patrze na swoje relacje. Te najblizsze — codzienne,
rodzinne, ale i te przyjacielsko-kolezenskie, ktére trwajg lata-
mi. Przygladam sie tym relacjom, a takze tym w pracy. Obser-
wuje i wyciggam wnioski z kazdej, nawet najmniejszej obser-
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wacji. Ciekawig mnie moje spostrzezenia, choé¢ musze przy-
znaé z przykroscig, ze nie sg tak pozytywne, jakbym sobie
tego zyczyta. Niektére wrecz bardzo mnie rania.

Nic nie jest nam dane raz na zawsze. Nawet jesli myslelismy,
ze jest inaczej. Jedli tudziliSmy sie — bo to chyba bardziej ade-
kwatne okreslenie. Przeciez jesli nie dbamy nalezycie o kwiat,
nie dostarczamy mu odpowiedniej ilosci wody i storica, mu-
simy liczy¢ sie z tym, ze predzej czy pdzniej roslina uschnie.
Czy nam sig to podoba, czy nie. Jedli o niej nie pamigtamy,
nie poswiecimy jej nalezytej uwagi, nie przetrwa préby czasu.
Kazdy z nas ma tego swiadomo$¢. Podobnie jest takze z rela-
cjami. Dlaczego wiec o tym nie pamietamy? Dlaczego pozwa-
lamy im powoli usychaé bez wody, liczac, ze przezyja? Bar-
dzo mnie to frapuje.

Na szczescie zycie nas zaskakuje. | kiedy tylko jestesmy na
to gotowi, wszechswiat pozwala nam doswiadczyé wiecej
i stawia na naszej drodze nowe osoby. Takie, ktérych nie spo-
dziewalismy sie spotkad, i takie, ktérych zadaniem jest poka-
za¢ nam, ze mozna zy¢ inaczej, niz planowalismy. W moim
zyciu byto kilka relacji, ktére miaty byé ,na zawsze". Bar-
dzo tego chciatam, zabiegatam o to i wydawato mi sie, ze
druga strona czuje tak samo. To byty piekne i wazne zwigzki.
Jakze wielkie byto moje zaskoczenie i jakze srogi czutam bdl,
gdy okazywato sie, ze wyobrazenia tych waznych dla mnie
relacji byty odmienne u tej drugiej osoby. Najpierw to wy-
pieratam, co byfo niezwykle trudne i bolesne. Nastepnie po-
dejmowatam walke o te relacje, chowajac do kieszeni swoje
ego i dume. Nie wiedziatam nawet, ze tak potrafie, ale okazu-
je sie, ze jak cztowiekowi na czyms zalezy, jest w stanie spu-



$ci¢ gtowe bardzo nisko. Duzo czasu uptyneto, zanim zrozu-
miatam zaleznosci i nauczytam sie szanowad siebie. Zanim
zrozumiatam, ze do mitosci i przyjazni nie mozna nikogo zmu-
si¢. | zanim przestato bole¢ poczucie porzucenia.

Ku memu zaskoczeniu, kiedy wykonatam cata te prace, upora-
tam sie z bélem straty i zyskatam wiecej spokoju wewnetrzne-
go, los zaczat stawia¢ na mojej drodze innych, nowych i pigk-
nych ludzi. Ludzi, ktérzy dawali mi swojg uwage, prawde, cie-
pto, szacunek i zrozumienie. Ludzi, ktérzy zaczeli by¢ wazni,
bo przy nich czuje sie warto$ciowa i potrzebna mimo faktu, ze
znamy sie niezbyt dtugo...

Bardzo duzo zrozumiatam w ostatnim czasie. Miedzy inny-
mi to, ze relacje to ztoto. To one buduja naszg przysztosc.
Ale nie te, ktére sobie zaplanowalismy, ze beda. Nie te, ktd-
re wydajg nam sie wazne, ani te, ktére ciggniemy za sobga od
lat, nie zastanawiajgc sig, czy nadal sg szczere. Te prawdziwe,
te wazne tu i teraz. Te, w ktérych mozemy w petni by¢ soba.
Te, ktore nas buduja, motywuja i dodaja sit, kiedy zabraknie
wiatru w zaglach. Te, na ktérych naprawde mozemy obecnie
polegac.

Dziekuje, ze dzi$ czytacie moje stowa. Przyjmijcie tym samym
zaproszenie do wyjgtkowego ¢wiczenia rozwojowego. Mato
popularnego, ale niezwykle skutecznego i otwierajgcego dro-
ge do dobrego i spokojnego zycia. Zaproszenie do porzad-
kéw w relacjach w naszym zyciu.

Wielofunkcyjny worek
pooperacyjny

Duze otwierane okienko zapewnia latwy dostep

do stomii, bez koniecznosci zdejmowania sprzetu.

Stworzony z myslg stomii problematycznych,

ktére wymagajg szczegolnego nadzoru. t
[ 3

MozliwosE docigcia otworu do 100mm @

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

tel.: 800 121 122

Producent: Oxmed International

i

Duze oklenko dajgce tatwy zewngtrzny @
dostep do rany

2 rodzaje zamkniecia - rzep i uro ®

Po odcieciu kranika woreczek staje @
sig odpuszczalny

Mozliwosé podlaczenia worka do nocnej @
zbibrki moczu bez stosowania fgcznika

Kieszonka do zabezpieczenia ujécia uro @
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Wiosna to przeciez czas odnowy, wzrastania i rozkwitu. Zapra-
cujmy na naszg osobistg wiosne i dajmy sobie szanse na szcze-
ros¢. Porozmawiajmy ze sobg i sprawdzmy, na kim naprawde
mozemy teraz polegac i za kim szczerze tesknilibyscie, gdyby
tej osoby jutro zabrakto. Odrzuémy swoje wyobrazenia i rela-
cyjne plany. Wszechswiat ma dla nas wtasny plan. Zauwazmy
go, uszanujmy i docenmy. Zaufajmy, ze warto czasem odcigé
sie od tego, czego kurczowo sie trzymamy z przyzwyczajenia,
i otworzy¢ na nowe relacje, mysli i dziatania.

Bardzo mocno Wam, wspaniali Czytelnicy, kibicuje i trzymam
kciuki.

.Planowanie — czas stracony”. Potwierdzam. Nie trzymajmy
sie kurczowo tego, co znamy. Rébmy swoje. Stuchajmy ser-
cem, czujmy i doceniajmy to, co nas spotyka. Otwdrzmy
sie na nowe relacje, bo to one mogg mie¢ decydujacy
wptyw na naszg przyszto$é. Otworzmy sie i odwaznie idzmy
w to, co sprawia, ze czujemy do siebie szacunek. Wéwczas za-
cznie dziad sie magia, o ktérej sie nam nie $nito. ®

Karolina Nowakowska

Aktorka teatralna, filmowa, wokalistka, konferansjerka, life coach. Absolwentka dziennikarstwa
i podyplomowych studiéw: Zarzadzanie Kulturg. Zwigzana z warszawskim teatrem Komedia.
Weczesniej ze sceng Panstwowego Teatru Zydowskiego i teatrem Kamienica. Finalistka IV edycj
programu Jak Oni Spiewaja. Znana z wielu seriali: M jak mitos¢, Na Wspdlnej, Przyjaciétki czy
komedii romantycznej Randka w ciemno. Mistrzyni Polski i Republiki Czeskiej w stepowaniu.
Wspottworezyni i felietonistka Akademii Pozytywnych Kobiet — stowarzyszenia, ktére wspiera
kobiety w rozwoju osobistym.
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To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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Co 3 lg pustlka

Tekst: Joanna Hareza

zym jest ta pustka, ktérej trzeba sie bac,
i kto oraz kiedy powiedziat nam, ze trze-
ba? Czym jest ta ciemnos¢, ktérej trze-
ba sie ba¢, i kto oraz kiedy ,wdrukowat”
nam, ze trzeba? Kim jest ten inny, ktére-
go trzeba sie ba¢, i kto oraz kiedy przeko-
nat nasz umyst, ze trzeba?

Kim jest wreszcie ten lub ta, co pyta, dokad prowadzg te
wszystkie niewygodne pytania?

Jest osobg, ktéra probuje wyrwac sie z systemu.
Z wtasnych ograniczen. Z zamontowanego nam
oprogramowania. Z numeru licencji dane-

go spofeczenstwa. Z rodzinnego wzorca,

tak statego, jak wzorzec metra z Sévres.
Z wilasnej matrycy wyrytej moc-
no i gteboko niezapamietanymi pier-
wotnymi emocjami jak kwasem;

a za jej powstanie (psychologicz-

nie rzecz ujmujac) odpowiada tyl-

ko w niewielkiej czesci. Wszyst-

kie konsekwencje ponosi $wia-
domosc tego, jak dziata ta ma-

tryca: ma na poczatku nikta

site, a na korcu przekazuje ja

dalej jako cze$é catego dro-

giego, zawodnego i wysoce
lichwiarsko  oprocentowane-

go upgreade’u.

Kim moze sie staé taka oso-

ba, jesli wtozy w to zresetowa-
nie wiele $wiadomego wysit-

ku i pracy; albo kim moze sie stac¢, jesli zycie przewrdci ja tak
bardzo, ze matryca wystrzeli w powietrze, a potem z hukiem
opadhnie i odwrdci sie do géry dnem. Kim? Soba? Do dyspo-
zycji i do opisu w wigkszosci mamy tylko stowa. Uzywajac tyl-
ko stéw, powiedziatabym, ze nie sobg, bo soba tak czy ina-
czej jestesmy zawsze. Choé czasem chcemy sie usprawiedli-
wi¢, mdwigc: ,nie bytem wtedy sobg”.
Upraszczajgc wiec, zamiast soba napisatabym: ,na chwile
kims$ innym”. Pytanie — na jak dtuga chwile? Tak czy inaczej
mamy tendencje myslenia o sobie, o swojej osobowo-
$ci, o swoim charakterze jak o czyms zamknietym,

skonstruowa-
nym, trwatym,
okreslonym -
posiadajgcym
poczatek,  $ro-
dek i koniec. Swo-
. je ,ego-blaski”, kto-
“re lubimy i hotubimy,
i swoje ,ego-cienie” -—
mniej dla nas malownicze niz
te ktadzione na powiekach.

A

Podobno tak jesteSmy skon-
struowani, ze ta nasza osobo-
wosciowo charakterna ego per-
sona zawsze bedzie sie bronié,
zeby nie straci¢ dobrego zda-
nia o sobie.
By¢ moze dlatego bedzie bata
sie pustki, bo... (wpisz swojg od-
powiedz i czytaj dalej);
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Obawiaj sie racsej by¢ taki sam jak inni, @ kazdej sytuacji
kiedy — nie dlatego, e chceesz, tylko dlatego, Ze inni by tak chcieli.
Ale innych si¢ nie obawiaj. Oni tak samo obawiajq si¢ ciebie.

by¢ moze dlatego bedzie bata sie ciemnosci, bo... (wpisz swo-
ja odpowiedz i czytaj dalej);

by¢ moze dlatego bedzie bata sie innego, bo... (wpisz swoja
odpowiedz i czytaj dalej);

by¢é moze dlatego.

Pustka. A moze dlatego ze... jak przenosi nas w rzeczywistos¢
kazdy zwigzek frazeologiczny, ktéry z jakiegos powodu utwo-
rzylismy w systemie naszego jezyka...

Zatem mamy pustke w gfowie, co$ swieci pustkami, czujemy
sie pusci, kto$ méwi do nas pustymi stowami, wykonuje pu-
ste gesty, ogarnia nas pusty $miech... Nawet Salomon z pu-
stego nie naleje. Pustka w naszym rozumieniu, a tym samym
odczuwaniu, jest czym$ negatywnym, bo jest brakiem. Jest
czyms, z czego nie mozna nic wzigé, a zeby zapetni¢, trzeba
by byto od siebie cos dad. Jest jak pusta potka w supermar-
kecie zycia, od ktérego oczekujemy nieustannie nowych, pro-
mocyjnych, tanich, ale luksusowych towaréw dostepnych ca-
todobowo. Zeby wzigé lub kupi¢, ale...

Zeby na pustym polu urodzifo sig co$, trzeba wiele od siebie
dac. Puste stowa nie wystarczg, puste gesty nie urodza.
Niemniej jednak, o dziwo, jest jeden ,pozytywny etymolo-
giczny wyjatek” — stowo ,pustelnia”. Miejsce, gdzie si¢ od-
dalamy od $wiata, aby spotkac sie ze soba. Ale to tez wysi-
tek, no i dla wybranych, nie dla wielu, dla... dziwakéw lub od-
miencow. Czyli nie dla mnie. Bo po co w sumie stawa¢ twa-
rza w twarz z pustka.

Mam tez swiadomos¢, ze poza naszym kregiem kulturowym —
w buddyzmie - istnieje zupetnie inne rozumienie pustki, ale
nie czuje sie na tyle kompetentna, aby w tym drobniutkim ar-
tykule wystepowac w roli osoby objasniajacej ja. Zwtaszcza ze
w moim doswiadczeniu jest bardziej tym, co trzeba przede
wszystkim poczu¢, aby jakos tam zrozumiec.

Ciemnos¢. W najprostszym rozumieniu Wikipedii brak doste-
pu do $wiatta widzialnego — znéw siegajgc do naszego jezy-
ka opisu $wiata. Mamy egipskie ciemnosci, jako jedna z biblij-
nych plag. Mamy ksiecia ciemnosci, ktéry wodzi nas na poku-
szenie. Mamy ciemnogréd, ciemng mase i ciemniakéw. | mo-
zemy komus $ciemniaé. Mamy nawet nyktofobie, czyli lek
przed ciemnoscia.

Wspotczesna nauka méwi nam, ze Swiatto ma dla nas kluczo-
we znaczenie, bo reguluje nasz fizjologiczny dobowy zegar.
Ma takze wptyw na nasz nastrdj i reguluje emocje, cho¢ wcigz
nie do korca jesteSmy w stanie sprecyzowaé, w jaki spo-
sob. Jednak z badan nad gryzoniami wynika podobno, ze

Swiatto jest czynnikiem majgcym znaczenie dla przetwarza-
nia leku i emocji w ciele migdatowatym. Tylko czy gryzonie
az tak bardzo lubig $wiatto, czy tez raczej uciekajg w ciem-
nos$¢? Pamietam koty wygrzewajace sie na stonicu, ale myszy
lub szczury to raczej nie. Co nie oznacza, ze podwazam te ba-
dania naukowe, po prostu nie rozumiem ich rezultatéw.

Moze to po prostu atawizm, nieprzewidywalna ciemnosc,
w ktérej nie wiadomo, co jest. Cho¢ my wiemy, ze w niej je-
steSmy. | ze nieznanego najlepiej sie bac¢. Bo wtedy nikt nie
ucieka z systemu. A przeciez ucieczki odbywaja sie najcze-
$ciej nocy. Taki paradoks.

Inny. Czyli nie ja. Nie taki sam jak my. Wszystko moze by¢
~inne” — odmienne, szczegdlne, niezgodne, nietypowe, réz-
ne od, odrebne. Moze by¢ innym razem i miedzy innymi.
Moze nie by¢ innej rady lub innego sposobu. Mozna spoj-
rze¢ na co$ innymi oczami lub odetchnaé innym powietrzem.
Mozemy zy¢ w innym $wiecie albo piektem dla nas moga by¢
inni. Inna rzecz, ze mozemy znalez¢ sie w innej bajce lub na in-
nych zasadach. Mie¢ inng perspektywe lub inne problemy.
Sobie wzigé, a innym nie da¢. Mozemy co$ przedstawiac w in-
nym $wietle, kiedy powieje inny wiatr. Mozna by¢ z innej para-
fii lub z innej beczki. Tak czy inaczej, innymi stowy...

Ja to ktos inny dla kogos innego. Nie obawiaj sie by¢ inny.
A wiasciwie to nie ma sie czego obawiad, bo juz z samej dual-
nej definicji postrzegania $wiata jestes$ swéj albo inny. Jestes
ty i jest kto$ inny. Ja i ty. Ty i on. My i wy, itd.

Obawiaj sie raczej by¢ taki sam jak inni, w kazdej sytuacji kie-
dy - nie dlatego, ze chcesz, tylko dlatego, ze inni by tak chcie-
li. Ale innych sie nie obawiaj. Oni tak samo obawiaja sie cie-
bie. Jesli potrzebujesz, pragniesz, chcesz wzigé¢ kogos in-
nego za reke, pierwsza czynnoscig jest otworzenie wtasnej
dtoni.

Poza stowami, wyobrazeniami, matrycami, systemami, wzor-
cami, licencjami... na najgtebszym poziomie swoim wiemy,
co jest prawda, bo jg czujemy niezaleznie od checi ukrycia.
| to nas najbardziej przeraza. Bardziej niz pustka, ciemnos¢
i inni. Wewnetrzna prawda, po ktéra boimy sie siegnac. e

Joanna Hareza

Psycholog w stanie spoczynku, rezyser w stanie czynnym (m.in. programy ,Kuchenne rewolu-
cje”, ,Ugotowani”, ,Dom marzen”, ,ldol”, ,Misja Martyna”). Autorka ksiazek: Wszystko wolnos¢,
Kruk miedzy innymi (nagroda Polskiego Towarzystwa Wydawcéw Ksigzek — Najpiekniejsza Ksigz-
ka Roku 2003 w kategorii , literatura piekna”). Autorka scenariuszy: Gtebiej i Camera dental (serial
komediowy zakwalifikowany do finatowej dziesigtki konkursu SCRIPT FIESTA 2016). Wspottwor-
czyni materiatéw edukacyjnych dla oséb z niepetnosprawnoscig intelektualng. Pasjonatka podro-
2y — zawsze | wszedzie.
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Tekst: Izabela Farenholc ™

oetycka podroz z Katherine
P May pozwoli odzyskac

zachwyt i zauroczenie swia-

tem, ktore gubimy w codziennym

biegu. Po kojacym Zimowaniu,

nadszed!t czas na Oczarowanie —

poetycki przewodnik
do lepszego zycia.
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Iza Farenholc: ,,Na wrzosowiskach w llkley faczy sie wszyst-
ko, zycie i $mier¢, a ci z nas, ktérzy przez nie wedruja - je-
dza wyhodowane tu kaczki lub pija ptynaca tedy wode -
mimowolnie staja sie czescig tego cyklu”. Nie dosyé, ze
czuje niezwykla blisko$é z tym, co piszesz, to do tego cho-
dzimy tymi samymi $ciezkami. Wyobraz sobie, ze miesz-
katam w llkley i kazdy spacer na wrzosowiska ociera sie
o magie, podobnie jak opisujesz to w ksigzce.

Katherine May: Nie wierze! To niesamowite. Ciesze sie, ze
te historie rezonuja z moimi czytelnikami, mam nadzieje, ze
moje opowiesci pomogg odnalez¢ to, co tracimy, stajac sie
dorostymi. Tracimy zachwyt i przestajemy sie cieszy¢.

IF: Czym jest oczarowanie?

MK: To pozyczone stowo.

IF: Bardzo piekne!

KM: Chciatam jednak, zeby nie kojarzyto sie ze swiatem dis-
nejowskiej magii, ktérg utozsamiamy z istnieniem ksiezniczek
czy jednorozcow. Wierze, ze jeste$my w stanie nawigzac kon-
takt z otaczajgcym nas $wiatem, ktéry pozwoli nam odczuwadé
takie rzeczy jak radosc¢ i fascynacja. | stworzy¢ te wzajemna
relacje z miejscami, roslinami, zwierzetami, ludzmi i rzeczami,
ktére moga nas wspiera¢ w naprawde trudnych momentach
zycia. | w ten sposéb zmienic nasze zycie.

IF: Dlaczego to wazne?

KM: Uwazam, ze mamy zdolno$¢ do czego$ wiekszego,
co pozwoli na ukojenie. W tej chwili mamy do czynienia z wie-
loma réznymi trudnymi okoliczno$ciami — ciggle wychodzimy
z pandemii, globalna polityka nas przeraza, przysztos¢ zapo-
wiada katastrofy zwigzane ze zmianami klimatycznymi. Nie
mamy przewodnika, co robi¢ w takiej sytuacji, i nie pozwa-
lamy sobie na odpuszczenie, na codzienng radosé. Aby po-
radzi¢ sobie z ogromnym emocjonalnym i psychicznym ob-
cigzeniem oraz stresem zwigzanymi z tym czasem, potrzeb-
ne jest zapewnienie sobie przestrzeni, w ktérej mozemy sie
uziemic i potgczyc. Poczué piekno, zbudowad te relacje i po-
nownie zapusci¢ korzenie. Potrzebujemy poczucia zachwytu,
aby zmusié sie do dbania o ten $wiat i troszczenia sie o niego.
Zeby dostrzec, co stracimy, jesli bedziemy oderwani i skupie-
ni wytgcznie na sobie.

IF: ,Chciatabym znéw dozna¢ oczarowania. Oczarowa-
nie to mate cuda powiekszone przez ich znaczenie, fa-
scynacja pochwycona w sie¢ basni i wspomnien. Skia-
da sie z niewielkich, wrecz homeopatycznych dawek po-
dziwu: sladowych ilosci zachwytu, ktéry mozna poznaé
tylko wtedy, gdy ich poszukamy. To poczucie, ze taczy nas
z innymi fragmentami rzeczywistosci nieprzerwana nic
istnienia i ze w tym pofaczeniu ukryta jest pewna moc,
majaczaca na skraju naszej $wiadomosci. To zapomnia-
ne spoiwo ziemskiego zycia, nieuchwytna czastka wia-
23ca zmienng substancje: umiejetnosé dostrzegania ma-
gii w sprawach codziennych, wchtaniania jej przez nasze
umysty i ciata, karmienia sie nig".

KM: Odeszlismy od takich rzeczy jak spotecznosc i religia.
Ruszylismy w kierunku naukowego rozumienia $wiata, ktére

DZIENNIKARSKIE PIORO

popieram, ale nie sgdze, by to wystarczyto do tego, zeby-
$my czuli sie dobrze. Na co dzien potrzebuje dotrze¢ do cze-
gos, co poeta John Keats nazwat ,zdolnosciag negatywna”,
do subtelnego i intuicyjnego sposobu myslenia, ktéry po-
zwala wytrwaé w ,niepewnosci, tajemnicy, watpliwosciach
bez irytujgcego zwyczaju siegania po fakty i rozumowanie”.
IF: Pisanie jest twoim oczarowaniem?

KM: Zdecydowanie tak! Bez pisania jestem nieszczesliwa. Pi-
satam od zawsze, cate dziecinstwo. Siedziatam pod toaletkg
mamy i zapisywatam cafe zeszyty, nie umiejgc jeszcze pisac!
Jako nastolatka przestatam na moment, chociaz wszystkim
opowiadatam, ze chce zosta¢ poetka, ale wtedy to byto ob-
ciachowe. Na nowo zaczetam pisac jako dwudziestoparolat-
ka i dzisiaj juz nie moge sobie wyobrazi¢ zycia bez pisania.
IF: Twoja ksigzka jest tez podsumowaniem lockdownu,
tego, co nam zabrano, zmuszajac nas do bycia zamkniety-
mi w domu. Czym dla ciebie byl lockdown?

KM: Podczas drugiego lockdownu w Anglii czutam sie kom-
pletnie wypalona, nie mdwiagc o ciggtej mgle mézgowej —
miatam poczucie, jakbym nie miata dostepu do wiasnych my-
$li. Dni mijaty i wszystkie byty takie same, nie mogtam sie zo-
rientowac, gdzie jestem. Nie bytam w stanie czyta¢! Bytam
odretwiata. Miatam jednak doswiadczenie w tym temacie.
Osoby ze spektrum autyzmu, szczegdlinie te, ktére zdiagno-
zowano w dorostym zyciu, wiedza, co to wypalenie. Przycho-
dzi wtedy, kiedy zbyt dtugo lekcewazymy wiasne potrzeby.
IF: Co sprawilo, ze udato ci sie z tego wyrwac?

KM: Pomyslatam otym, ze przeciezinniludzie tez przezto prze-
chodza i majg podobne mysli. | to byta ta przestrzen, w ktérej
odnalaztam miejsce na pisanie. Oczarowanie jest mojg auten-
tyczng podrdzg w odszukiwaniu tego, czego wtedy potrzebo-
watam. Magii, radosci, tego mrowienia, ktére odczuwasz, kie-
dy pojawia sie zachwyt.

Zawsze myslalam, Ze moja
nieche¢ do nocnych klubow
i hatasliwego otoczenia jest
pomylka. Zmarnowalam mno-
stwo czasu, probujac polubi¢ te
rzeczy — zamartwialam sie,
dlaczego jest inaczej. Nie po-
zwalajmy ekstrawertykom
definiowa¢, czym jest zabawa.
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IF: Jak go rozpoznac?

KM: Mozemy ponownie ,poszukac”
swojej intuicji, tych ,motyli w brzu-
chu”. Wymaga to wiele czasu i cierpli-
wosci. Poznasz to uczucie na pewno,
bo $wiat daje ci je z powrotem, kie-
dy nawigzujesz z nim kontakt. Medy-
tacja bardzo pomaga.

IF: Medytacja zmienita moje zycie.
»~Czym jest twoje zycie jesli nie znaj-
dziesz 40 minut dla siebie?” - po-
wiedziat mi pewien nauczyciel, kie-
dy wyznatam, ze nie zawsze znajdu-
je na nia czas.

KM: No tak, wiadomo! Mezczyz-
ni w przeciwiefnstwie do nas, zawsze
wiedzg, jak zarzadzaé swoim zyciem.
($miech!) Ja tez nie zawsze znajduje
na nig czas, ale medytacja to wielkie
narzedzie. Podobnie jak tobie, trud-
no mi czasami znalez¢é nawet 20 mi-
nut! Mineto sporo czasu, zanim zrozu-
miatam, ze caty system kontemplacyj-
ny zostat stworzony z mysla o mezczy-
znach - tych, ktérzy nie muszg gotowad, zajmowad sie dziec-
mi etc., bo ktos inny dba, aby nikt nie przeszkadzatim w daze-
niu do wzniostych celéow w sferze duchowej. My, kobiety, je-
stesmy krytykowane za sprzeniewierzanie si¢ zasadom prak-
tyki, poniewaz prébujemy je upchnaé w resztki naszego wol-
nego czasu.

IF: Mieszkasz w matej nadmorskiej miejscowosci. Podej-
rzewam, ze fatwiej tam znalez¢ oddech niz w duzym mie-
Scie, w ktérym czesto sie dusimy — nie tylko od smogu.
KM: Lubie duze miasta i zawsze szukam czegos, czym moge
sie tam pozachwycaé. Co prawda w zadnym nie mieszkam,
wiec moze nie mam prawa tego méwi¢. Naprawde waz-
ne jest, aby wyjs¢ i znalez¢ miejsca, w ktérych poczujesz sie
spokojnie i komfortowo. Mysle, ze to wielkie btogostawien-
stwo miast, ze mozemy tam znalez¢ rézne miejsca i zakatki.
Jesttak wiele pieknych rzeczy, na ktére warto zwréci¢ uwage —
uwielbiam muzea, petne magicznych obiektéw, w ktérych
mozna sie zakocha¢, nadal rozwijac te gtebokie relacje i poz-
niej wraca¢ do nich, korzysta¢ z tego doswiadczenia. Uwiel-
biam sztuke, wigec chodze do galerii; szukam parkéw. Kocham
jednak moj codzienny spokdj i cisze, wiec zdecydowanie nie
poradzitbym sobie z zyciem w mieécie na petfen etat.

IF: Jak sie bawic¢? Jak na nowo odkry¢ fun? To wazny ele-
ment doznania oczarowania, a nam, dorostym, zabawa
czesto kojarzy sie z piciem alkoholu.

KM: Wydaje mi sie, ze jako dorodli czesto myslimy, ze zaba-
wa musi by¢ destrukcyjna i transgresyjna. Powinnismy raczej
wyjsc ze sposobu myslenia, ze albo jestes nudny i bezpiecz-
ny, albo dobrze sie bawisz tylko wtedy, kiedy robisz co$ ry-
zykownego. Czesto postrzegamy zabawe jako co$ hatasliwe-
go, w czym musi by¢ element aktywnosci fizycznej. Mysle, ze
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Oczarowanie.
Jak odczytaé
zauroczenie swiatem

Katherine May

chodzi o poznanie siebie, o to, ze miejsce, gdzie znajduje sie
zabawa, jest naprawde inne dla kazdego. Tak jak powiedzia-
tam - ja dobrze bawie sie w muzeach, co by¢ moze dla innych
ludzi nie jest jaka$ ideg zabawy, ale zaspokaja to moje poczu-
cie radosci i przyjemnosci; tam znajduje ten dreszcz emocgji.
Zawsze myslatam, ze moja nieche¢ do nocnych klubéw i hata-
sliwego otoczenia jest pomytka. Zmarnowatam mnéstwo cza-
su, probujgc polubic te rzeczy — zamartwiatam sie, dlacze-
go jest inaczej. Nie pozwalajmy ekstrawertykom definiowad,
czym jest zabawa.

IF: Piszesz tez o tym, ze powinniSmy przestac gonic za nie-
ustajacym szczesciem.

KM: Na pewno nie doceniamy catosci naszego emocjonal-
nego spektrum. Postrzegamy szczegscie jako gre koricows,
a momenty, kiedy nie czujemy sie szczeéliwi sa dla nas nie-
ustajacymi porazkami. Kiedy uciekamy przed bardziej ztozo-
nymi emocjami, do ktérych czesto nie chcemy sie przyznad,
generujemy mndéstwo boélu. Potrzebujemy dostrzec, ze prze-
ptywajg przez nas potezne sity, takie jak zazdros¢, smutek,
frustracja. Przeciez nie mozemy sie od tego odcig¢ i prze-
sta¢ doswiadczaé. Jeste$my ludzmi — to doswiadczanie emo-
cji jest pouczajgce i moze zabraé nas w konkretne miejsce,
w ktorym dowiemy sie wiecej o sobie. Wazne, zeby nauczyé
sie radzi¢ sobie z tymi emocjami, ufa¢ im i nie postrzegac ich
jako ztych. e

lzabela Farenholc

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.



ﬂ Tekst: Jakub Jamrozek
by .

3 CIWORKA

friemtfytoty

=
yélatem, ze kiedy$ sie tego naucze. Ze $ciggne
z glowy kazdego napotkanego cztowieka au-

reole, w ktérej go widze. Ze to nieuchwytne cos,
co sprawia, ze ludzie w moich oczach staja sie jak gwiazdy fil-
mowe, schowam w pudetku (albo i skrzyni) i zakopie gdzies
gteboko pod ziemia. | ze do tego pudetka wrzuce tez diabel-
skie rogi, ktére w tajemniczy sposéb rosna na czotach tych,
ktérzy aureoli akurat jakos sie nie doczekali.

O tym przekonaniu pisze w czasie przesztym, bo dochodze
do wniosku, ze efekty aureoli, diabelskich rogéw, pierwsze-
go wrazenia i wszystkie te historie i cechy, ktére na wilasny
uzytek dopisujemy do zycioryséw innych ludzi, trzeba... za-
akceptowac (cho¢ nie nalezy byé wobec nich bezkrytycznym).
To nawet uzyteczne, bo przeciez btedy poznawcze stuzg po-
rzadkowaniu naszego $wiata. Przekonuje sie zresztg o tym
na kazdym kroku.

Jaki$ czas temu przygotowalismy audycje radiowa poswie-
cong Wojciechowi Kilarowi. Byt to dwugodzinny program,
w trakcie ktérego wspominali go przyjaciele i wspdtpracow-
nicy z muzycznego i filmowego $wiata, wérdd nich m.in. zna-
komity rezyser i scenarzysta Krzysztof Zanussi i $piewaczka,
sopranistka lwona Hossa.

Opowiesci bliskich Mistrzowi Kilarowi ludzi, ale tez samo przy-
gotowanie sie do tych spotkan, byty niczym lekarstwo na cho-
robe - plage btedéw poznawczych. Muzycznie Wojciech Kilar
to dla mnie od dziecinstwa — kiedy pierwszy raz zobaczytem
film Tredowata Jerzego Hoffmana - twérca stynnego walca,
w trakcie ktérego Stefcia Rudecka przekonuje sie o braku ak-
ceptacji ze strony zaktamanej i przekonanej o swoje wyzszo-
$ci arystokracji.

To Kilarowi zawdzieczam tez przyjemnos¢ ptyngcy z tancze-
nia poloneza na studnidéwce (wyszto Srednio, bo sala za krot-
ka i préb za mato, ale rados¢ przednia). W korcu to tez je-
den z honorowych obywateli mojego rodzinnego Rzeszo-
wa i patron, a wczesniej uczen jednej ze szkét muzycznych.
Jednak ten sam Kilar, gdy patrzytem na jego zdjecia, wyda-
wat mi sig zawsze powazny, chtodny, spokojny, ale i taki, ktéry
potrafi w ostrych stowach skarci¢, kiedy tylko co$ nie poéjdzie
po jego mysli, a wiec postrzegatem go jako cztowieka, ktéry
wzbudza lek. Wystarczyto zdjecie.

Ciesze sie z tego programu, bo to dzigki niemu poznatem zu-
petnie inne oblicze Wojciecha Kilara. Dzi$ wiem, ze Kilar ko-
chat koty i szybkie samochody, szczegdlnie niemieckie S-kla-

ZE BYE INNY
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sy, ktérymi pedzit po autostradach. Wiem, ze byt skromny
i po koncertach i gratulacjach, z bankietéw i kolacji ,na sie-
dzgco” uciekat tak szybko, jak tylko mégt. Jako chtopiec bie-
gat z kumplami po Lwowie, czepiajac sie przejezdzajacych
tramwajow; jako znany juz kompozytor zgodzit si¢ po raz dru-
gi napisa¢ muzyke do filmu Krzysztofa Zanussiego Struktu-
ra krysztatu (ta otwarto$¢ Kilara na ponowne jej napisanie juz
po nagraniu filmu, sprawita, ze Zanussi zdecydowat sie by¢
mu wiernym we wspotpracy muzyczno-filmowej na zawsze,
choé¢ sam Kilar ,.zdradzat” go m.in. z Coppola czy Wajdg).
Dzis$, my$lac o Kilarze, marze — wiedzac, ze to niemozliwe — by
sie znim spotkac, zjes¢ jego ulubione lody $mietankowe z po-
lewg malinowa i pomilczeé lub porozmawia¢ nie tylko o mu-
zyce (na ktdrej niespecjalnie sie znam), ale o zyciu: o tym,
co trudne i co przyjemne.

Petng weryfikacji przekonan na temat postaci, ktéra w stu pro-
centach jest dla mnie postacig historyczna, byta audycja,
w ktérej rozmawiatem z rezyserka teatralng, scenarzystka,
scenografkg Agatg Dudag-Gracz. Opowiadata o premie-
rze spektaklu Prosze Paristwa, Wyspiariski umiera w Teatrze
im. Juliusza Stowackiego w Krakowie. To opowies$¢ o ostat-
niej nocy w zyciu Stanistawa Wyspiariskiego, kiedy mierzy sie
on ze swoimi demonami. Do gtosu dochodzi jego ego, z cie-
nia wychodza wszystkie jego zadze i pragnienia, a na dru-
ga strone ,jak Dantego Wergiliusz” przeprowadza go matka.
Przestrzenia spektaklu jest widownia i scena Teatru im. Sto-
wackiego, w ktérym widziat sie jako dyrektor, ale ,oni” wy-
brali ,tego nadetego Solskiego”. Wyspiariski umierat w mto-
dym wieku jako 38-latek. Miat marzenia, wysokie mniemanie
o sobie i wiele doswiadczen. Jeden z wystepujacych w tym
spektaklu aktorow powiedziat, ze trudno byto mu go polu-
bi¢, ze sie oddalat. Dopiero straszliwe cierpienie bohate-
ra na to pozwolito.

Pisze o tym wszystkim nieprzypadkowo. Dochodze do wnio-
sku, ze dopiero wiedza, ciekawos¢ drugiego cztowieka, szu-
kanie odpowiedzi na pytania pozwalaja zmienia¢ przekona-
nia. ®

Jakub Jamrozek

Dziennikarz, lektor i podcaster. W Radiowej Czwérce prowadzi autorska, psychologiczng audycje
. Strefa Prywatna”. Z wyksztatcenia i z pasji mitosnik komunikacji spotecznej i interpersonalnej —
absolwent Wydziatu Dziennikarstwa i Nauk Politycznych. W wolnym czasie uczy sie jezyka wio-
skiego, zongluje beanbagami, gra w planszéwki i bada mozliwosé ich wykorzystania w rozwoju
kompetencji miekkich. Czuty opiekun kota Vespera.
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Tekst: Maja Jaszewska

azienka Sary wyglada jak

dobrze zaopatrzona drogeria.

7 polki pod lustrem mozna
wybierac¢ do woli - serum, odzywki,
kremy na noc, na dzien, maseczki,

toniki, ampulki witaminowe,

z ceramidami i z kwasem hialuro-
nowym, zele pod oczy, wody mice-

larne i mleczka do mycia twarzy.

Uwielbiam kosmetyki pielegnacyjne i nigdy nie mam ich do-
sy¢. Co najmniej raz w tygodniu wchodze do drogerii i py-
tam o nowosci, lubie tez przegladac dziat promocji. Czytam
duzo o nowinkach kosmetycznych i prébuje to, co wydaje
mi sie interesujace. Kiedys byta moda na liposomy i koenzym
q, teraz duzo sie méwi o peptydach i rzeczywiscie mam wra-
zenie, ze kosmetyki z nimi dobrze dziataja na moja cere.

Przy takiej ilosci preparatéw i wcigz nowych zakupach oczy-
wiscie nie sposéb, zeby Sara zuzyta wszystko, co kupuje, wiec
co jaki$ czas niezuzyty kosmetyk, ktory wypadt z taski, lgdu-
je w $mietniku.

PO PROSTU ZYJ nr 1 (35) / 2024

odtrucie

Troche mi zal wydanych pieniedzy, ale tak lubie przynosi¢
do domu kolejne nowinki kosmetyczne i cieszy¢ sie nimi.
W koricu ciezko pracuje i nalezy mi sie jakas przyjemnosc. Je-
den wydaje na papierosy czy ksigzki, ja wydaje swoje pienig-
dze na kosmetyki. Nikomu tym krzywdy nie robie.

Adam przynajmniej raz w tygodniu przez caty wieczér bu-
szuje po hipermarketach. Bardzo lubi gotowac i chetnie eks-
perymentuje w kuchni. Dania polskie, wtoskie i azjatyckie
to jego specjalnosé.
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Jestesmy wolnymi ludzmi i na szczescie mamy prawo decydowaé, na co wydajemy
swoje wlasne pieniadze. Czy jakiekolwiek w tej materii sugestie sa w ogole taktowne?
Czy ktos ma prawo nam doradzac, ile i na co mamy wydawac?

Mam w domu trzy duze pdtki ksigzek kucharskich. Wiele razy
z nich korzystatem, ale teraz mojg inspiracjg jest Instagram.
llez tam jest fantastycznych przepiséw! Dzisiaj wieczorem ide
kupic jakies dobre mielone migso, bo znalaztem przepis, jak
zrobi¢ pierogi bez wyrabiania ciasta i lepienia. Chce tez wy-
prébowaé nowatorskg metode robienia gnocchi i sernik no-
wojorski. Musze tylko kupic kilka potrzebnych mi skfadnikéw.

Kuchnia Adama peka w szwach. W szufladach, podzielo-
ne wedtug gatunkéw, lezg paczki z przyprawami. Obok kil-
kunastu odmian curry znajduja sie gotowe mieszanki do dan
koreanskich, meksykanskich, chinskich. Samego tymian-
ku i ziét prowansalskich ma kilka odmian. W szafkach pietrza
sie ogromne ilosci makarondw, puszek i kartonikéow z mle-
kiem kokosowym, przecierami pomidorowymi, musami owo-
cowymi. Samych mak ma dziesie¢ rodzajéow. Na wypadek,
gdyby miat ochote zrobi¢ nie tylko zwykte pszenne nalesni-
ki, ale na przyktad gryczano-kukurydziane. Podobnie wypet-
niona po brzegi jest lodéwka i zamrazarka. W tej ostatniej
sg nawet $wieze liscie curry, kolendry, lubczyku i na¢ sele-
ra. Patrzac na to bogactwo produktéow, mozna by pomyslec,
ze w domu Adama zyje wielka rodzina, a tymczasem miesz-
kaja tu tylko dwie osoby. Dopytywany Adam niechetnie wy-
znaje, ze owszem zdarza mu sie wyrzucaé przeterminowane
jedzenie.

Raz na kilka miesiecy robie wielkie porzadki i wynosze na
Smietnik catg torbe przypraw lub puszek, ktérym skornczyt sie
termin przydatnosci do spozycia. Na co dzieri nie mam cza-
su tego pilnowac, zbyt duzo pracuje. Wiec jesli potrzebuje
czegos do gotowania, kupuje to, zamiast szuka¢ po wszyst-
kich szafkach i szufladach wéréd zapaséw. Ale w wigkszo-
$ci wiem, co mam. Razem z moim partnerem lubimy dobre je-
dzenie, dlaczego wiec mam go nie gotowac? Nawet jesli co$
wyrzuce, to za swoje kupifem i nikomu tym nie szkodze.

Monika bardzo dba o aktywno$é fizyczng i diete. Szczupfa,
wysportowana, o pieknych wlosach wyglada na co najmniej
dziesie¢ lat mniej niz ma. Bez wzgledu na pogode chodzi co-
dziennie z kijkami i dwa razy w tygodniu na basen. Uwaza, ze
na swoj wyglad zapracowata nie tylko zdrowg dietg i wysit-
kiem fizycznym, ale tez dobrymi suplementami. Moze o nich
opowiada¢ godzinami. Sledzi rynek suplementéw i z zapatem
dzieli sie wiedza o prozdrowotnych wtasciwosciach wycia-
gu z zielonej herbaty, witaminy D czy ashwagandhy. W pigk-
nej jasnej, nowoczesnie urzadzonej kuchni potowe blatu zaj-

muja buteleczki i pudetka z przeréznymi tabletkami i ptynami.
Niektore z nich sg ledwo napoczete, inne w ogdle nie otwar-
te. Ostatnie po6t roku Monika byta zafascynowana prozdro-
wotnym dziataniem mieszaniny mongolskich ziét. Twierdzi,
ze tylko dzieki nim miata taka odpornos¢, ze chociaz wszy-
scy w pracy pozarazali sie od siebie jakas infekcjg zotagdkows,
ona nic nie ztapata.

Samym jedzeniem nie sposéb zapewnic¢ organizmowi wszyst-
kich potrzebnych sktadnikéw. Wiadomo, jak bardzo to,
co mamy w sklepach, jest dalekie od naturalnej zdrowej zyw-
nosci. Dzieki suplementom mozna uzupetnic¢ potrzeby. Mam
blisko pracy fantastyczny sklep z ziotami i paratarmaceutyka-
mi. Od prowadzgcej go pani wiem, co w danej chwili sie po-
jawifo na rynku i jakie ma dziafanie. To prawda, ze zostawiam
u niej sporg czes¢ pens;ji, ale za to czuje sie doskonale.
Monika skrzetnie unika odpowiedzi na pytanie, czy rzeczywi-
$cie zazywa te wszystkie tabletki, ktérych na blacie stoi dwa-
dziescia sze$¢ opakowan. Wymijajaco ttumaczy: To zale-
zy od tego, jak sie czuje. Jesli brak mi energii, tykam tablet-
ki ze wzmocniong iloscig magnezu. W sezonie gryp i prze-
ziebiert kompletuje sobie zestaw na odpornosé. Przypar-
ta do muru wyznaje, ze cze$¢ z zakupionych suplemen-
téw wyrzuca. Czasami od razu, bo smak lub zapach ja odrzu-
ca, a czasami ze wzgledu na to, ze minat im termin przydatno-
$ci do spozycia. Nie bede oszczedzaé na zdrowiu. Dobre sa-
mopoczucie jest warte kazdych pieniedzy.

Zuza caty rok czeka na Black Friday i juz od poczatku paz-
dziernika przeglada oferty ulubionych sklepéw odziezowych,
liczac, ze uda jej sie kupi¢ w promocyjnych cenach najtad-
niejsze rzeczy. Co prawda jej szafa peka w szwach, ale Zuzie
nigdy dos$¢ nowych bluzek i sukienek. Szczegdlnie granato-
wych i zielonych, bo to jej ulubione kolory.

Moze i rzeczywiscie ogarnia mnie w trakcie Black Friday sza-
lenstwo zakupowe, ale kogo nie ogarnia. To takie przyjemne —
kupic¢ cos tadnego w okazyjnej cenie. Mam widocznie nature
mysliwego — Smieje sie Zuza. Ostatnio wrécita do domu z kil-
koma torbami, a w szafie juz brakuje miejsca. Obiecata sobie
w najblizszej wolnej chwili przejrze¢ cata garderobe i to, cze-
go nie wtozyta od dwodch lat, zapakowa¢ do oddania. Czgsc
daréw pdjdzie dla cérek pani, ktéra sprzata w firmie Zuzy,
cze$¢ wrzuci do kontenera PCK. Dzigki temu Zuza ma po-
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Obserwowanie wlasnego samoograniczenia ma ogromna wartos$¢ poznawcza.
Dzieki niemu mozna sie przyjrze¢ swoim emocjom, ograniczyc¢ zbyteczna aktyw-
nos¢, wyostrzy¢ i skoncentrowac wlasna uwage i wreszcie wyciszy¢ wewnetrznie.

czucie, ze rzeczy komus sie jeszcze przydadza i nie pdjda
na zmarnowanie.

Jestesmy wolnymi ludzmi i na szczgécie mamy prawo decy-
dowadé, na co wydajemy swoje wtasne pienigdze. Czy jakie-
kolwiek w tej materii sugestie sg w ogdle taktowne? Czy ktos
ma prawo nam doradzad, ile i na co mamy wydawac?

Oczywiscie, ze nikt takiego prawa nie ma, ale moze warto za-
proponowac wiosenny eksperyment?

Dawno temu w Chinach powiedzenie komus, ze jest gruby,
byto uznawane za mity komplement. Oznaczato bowiem, ze
pokaznej tuszy osoba jest na tyle bogata, ze moze jesc¢ tyle,
na ile ma tylko ochote, a gtéd jest jej niegrozny. Jedno z naj-
bardziej znanych polskich haset reklamowych autorstwa Mel-
chiora Wankowicza brzmiato: ,Cukier krzepi” i w czasach,
w ktérych powstato, panowato gtebokie przekonanie o zdro-
wotnych wtasciwosciach tego produktu. Z biegiem lat leka-
rze, naukowcy i dietetycy udowodnili, ze przekarmianie jest
nie mniej szkodliwe od niedozywienia. Nadmiar jedzenia pro-
wadzi do otytosci, a ta jest prosta drogg do nadcisnienia, cu-
krzycy, choréb serca i zwyrodnienia stawdw. Dzisiaj wie o tym
kazdy, bo wiedza na ten temat jest ogdlnie dostepnai o ile
tylko kto$ chce, ma mozliwos¢ jes¢ w sposdb zdrowy i ko-
rzystny dla ciata.

A co z psychikg? Czy jg réwniez mozna przekarmiac i nasycac
tre$ciami tak licznymi, ze az prowadzgcymi do choréb?
Patrzac na rynek kampanii promocyjnych, reklam telewizyj-
nych, billboardéw, gazetek reklamowych zalegajacych w na-
szych skrzynkach pocztowych lub reklamowych spamoéw za-
lewajgcych nasze skrzynki mailowe i telefony, mozna by po-
mysle¢, ze nasze zdolnosci konsumpcyjne, nasz czas, na-
sza uwaga i emocje sg nieskoriczone i wchtong gigantyczna
oferte wszelkiej masci korporacji, producentéw i handlow-
céw. Jedyne, co musimy jako odbiorcy, to wybieraé¢ wéréd
wspaniatej kolorowej oferty i kupowaé, kupowac, kupowaé...
Z g6ry jednak wiadomo, ze nigdy sie nie nasycimy, bo w kolej-
ce juz czeka kolejna partia nowosci, a w laboratoriach, szwal-
niach, fabrykach i agencjach reklamowych trwa namyst tysie-
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cy oséb nad tym, w jaki sposdb zacheci¢ nas do kupna kolej-
nego produktu.

Ktos kiedys$ powiedziat, ze autonomiczny wybdr ma miejsce
wtedy, kiedy stoimy przed podtka z nabiatem i mamy do dys-
pozycji trzy rodzaje masta. Takg réznorodnos¢ nasz moézg
ogarnia i bez problemu daje sobie z nig rade. Kiedy jednak
stoimy przed gigantyczng ladg chtodnicza i widzimy dzie-
sigtki maset, margaryn, ttuszczéw z laktozg, bez laktozy, so-
lonych, mikséw oleju z mastem, w pudetkach, w sreberkach,
a do tego cze$¢ z nich jest objeta promocjg, w ktorg trze-
ba sie doktadnie wczytaé, woéwczas nie ma mowy o zadnym
wyborze. Nasza uwaga, wzrok, mysli i czas sg bombardowa-
ne chaosem obrazéw i informacji. Zamiast spokojnego wybo-
ru pojawia sie pospiech, napigcie, a one, jak wiadomo, gene-
rujg wzrost ci$nienia. Okazjonalnie taka sytuacja nadmiaru nie
jest szkodliwa dla naszej psychiki, ale powtarzana regularnie
jak w zegarku obcigza nas i na dtuzszg mete moze stac sie po-
wodem rozdraznienia, przemeczenia i spadku koncentracji.
Co mozemy zrobié, zeby odcigzyé naszg uwage i emo-
cje z nadmiaru bodzcéw? Niektérzy rezygnujg z oglada-
nia telewizji, inni z robienia zakupéw w godzinach szczy-
tu, jeszcze inni ograniczajg korzystanie z telefonow ko-
moérkowych, a przede wszystkim z aktywnosci na profilach
spotecznosciowych.

Bywa jednak, ze zupetnie nieswiadomie fundujemy sami so-
bie przekarmianie psychiki we wlasnym domu. Nadmiar rze-
czy, ktdre nas na co dzien otaczaja, nie stuzy wyciszeniu i uspo-
kojeniu. Wrecz przeciwnie, moga nas w niezauwazalny spo-
kéj przyttaczac i wywotywac zmeczenie. Warto wiec przepro-
wadzi¢ w swoim domu eksperyment. Spojrze¢ obiektywnie
na te przestrzenie, w ktérych widac¢ nadmiar, i zatrzymac sie
przy nich mysla.

Gdyby tak Sara postanowita sobie przez kilka miesiecy nie
robi¢ zakupéw kosmetycznych i uzywac to, co juz ma? Prze-
ciez réznego rodzaju nowinki poczekajg na nig w sklepach, az
jej potka pod lustrem opustoszeje i kolejny zakup bedzie ko-
niecznoscig, a nie zachcianka.



Gdyby Adam zdecydowat, ze zuzyje domowe zapasy i bedzie
gotowat z tego, co juz kupit, a nie kupowat wcigz nowe pro-
dukty? Byé moze poczutby, ze panuje nad swoim stanem po-
siadania, a nie nieustannie go poszerza.

Gdyby Monika spostrzegta, ze na wtasnym blacie kuchennym
ma juz catkiem spory sklep z suplementami, i powstrzyma-
ta sie od dalszych zakupéw? Moze znalaztaby w tym zachowa-
niu nie mniej korzystny wptyw dla zdrowia niz tykanie tabletek
i aktywnosc fizyczna?

Gdyby Zuza w jednym tylko sezonie powstrzymata sie od za-
kupu nowych ubran i wyciggneta z szafy wszystko to, co juz
ma? By¢ moze dostrzegtaby, ze to wszystko spokojnie zaspo-
koitoby potrzeby dwdch oséb?

Obserwowanie wifasnego samoograniczenia ma ogromng
warto$¢ poznawcza. Dzieki niemu mozna sie przyjrze¢ swo-
im emocjom, ograniczy¢ zbyteczng aktywnosé, wyostrzyé
i skoncentrowac wtasng uwage i wreszcie wyciszyé wewnetrz-
nie. Zatrzymanie, bezruch i cisza sg podstawowymi warunka-
mi samopoznania. Kazda z opisanych oséb mogtaby sie spo-
kojnie zastanowié, czy nieustanne gromadzenie kolejnych
rzeczy jest wynikiem rzeczywistej potrzeby czy moze zastep-
czym radzeniem sobie z nieuswiadomionymi potrzebami?
Pustoszejgce potki, blaty, szafki oraz szuflady stworzg wol-
ng przestrzen na refleksje. Oczyszczajgc najblizszy nam $wiat
z nadmiaru rzeczy, oczyszczamy réwnoczesnie nasz umyst.

- lisse ™

Banera ochronna skory

Chroni skire przed uszkodzeniami, spowodowane przez
substancje klejgce i trest jelitowa

Nie powoduje pieczenia nawet na podraznionej skirze

Nie wplywa na przyczepnoét worka stomijnego,
opatrunku lub tasmy po zmianie

Wysycha w ciggu kilku sekund

Mie pozostawia zabrudzen na skorze.

885 130 111
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Tego rodzaju doswiadczenie pozwoli w bardziej swiadomy
sposéb w przysztosci decydowaé o zaspokajaniu wiasnych
potrzeb i celniej je okreslac. Tradycyjnym sposobem na zta-
godzenie wewnetrznego niepokoju jest wyciszenie, zatrzy-
manie i bezruch. Chaos, nadmiar, zbyt szybkie tempo, stan
nienasycenia mogg by¢ nie tylko przyczyng stresu, ztego sa-
mopoczucia, ale majg tez bezposredni wptyw na obnizenie
sprawnosci naszego ukfadu immunologicznego. Odpowied-
nia ilo$¢ wolnej przestrzeni wokét nas i zweryfikowanie praw-
dziwosci wlasnych potrzeb, a nie uleganie potrzebom sztucz-
nie wygenerowanym przez wmawianie nam, ze koniecznie
powinnismy co$ mie¢, pozwoli zachowa¢ wewnetrzny spokdj
i wyciszenie. Dzigki nim bedziemy mogli spotkac sie z wta-
snym wnetrzem, a nie z kolejnymi rzeczami.

Mieé Swiadomos¢, czego sie pragnie i dlaczego, ale nie ule-
gac¢ wszelkim swoim pragnieniom, to bezcenna umiejetnosé.
Warto jg posigsc. e

Maja Jaszewska

Dziennikarka, publicystka, piszaca m.in. do ,Tygodnika Powszechnego”, ,Wiezi”, ,Przegladu
Powszechnego”, ,Zwierciadfa”, ,Sensu”, ,Twojego Stylu”, ,Elle”, ,Mody na Zdrowie", ,Wysokich
Obcaséw”, ,Polityki”. Byta wieloletnig redaktorka ,Jednoty”. Autorka: W co wierze? i Psychologii
mitéw greckich. Wspoétpracowata przy publikacji polskiego wydania amerykanskiego bestsellera
Hope Edelman Coérki, ktére zostaty bez matki i ksigzki Laurence’a Freemana OSB Od pierwszego
wejrzenia. Ukonczyta program rozwojowy dla lideréw Linia zycia.

Kojacy i hipoalergiczny preparat Trio Elisse® tworzy oddychajaca
i trwatg warstwe ochronng pomigdzy phytka stomijng i skarg.

To wyjatkowy | innowacyjny preparat, ktory lagodzi zaczerwienienia
| podraZnienia skory oraz zmniejsza swedzenie. Stosuj przy kazdej zmianie
worka i poczuj réznice!

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

Drzewa wystrzelity zielenig lisci. Wiatr hula radosnie

po lasach ifgkach. W polach trwa w najlepsze natu-
ralna inwentaryzacja stokrotek, kaczencow i rzezuchy. W mi-
rabelkach gra pszczela kapela, a i storice coraz $mielej po-
czyna sobie na niebosktonie. Jest jasno, ciepto i rozkosz-
nie btogo. Syto w kolory, bogato w dzwieki, energetycznie
w zapachy.

Po ptaczacej deszczem jesieni i sennej zimie, nareszcie przy-
szta wiosna. Przyszta i robi porzadki, zarazajgc i nas ludzi po-
czuciem, ze trzeba sie ruszy¢, bo przyszto nowe. | cho¢ czas
juz byt najwyzszy, to i tak czujemy zaskoczenie, ze to juz. Jed-
nak chcac, nie chcac, otwieramy zarédwno okna, jak i oczy
oraz gfowy, prébujac nadazyc za tym energetycznym rwete-
sem, ktory zrobit sie jako$ tak nagle. Bez ostrzezenia i w zasa-
dzie - z niczego. Jeszcze wczoraj byto szaro i buro. Na prze-
mian roztopy i zima w trzeciej dogrywce.

A dzi$ — stoneczna, ciepta bajka w kolorze btekitu. | jak tu nie
wierzy¢ w magie?

| cho¢ przyroda przeszta ptynnie w stan: ,budzimy sig, niech
sie dzieje nowe!”, mnie samej zajmuje to zdecydowanie wie-
cej czasu. Organizm po miesigcach mentalnej drzemki nie
przywykt do takiej nagtej aktywnosci wokét i teraz z wolna,
cho¢ jednak w przy$pieszonym tempie prébuje ogarnac to,
co sie dzieje.

Wystawiam twarz ku storicu, sprawdzajac, czy grzeje tak
wspaniale, jak zapamietatam. Grzeje. Na szczgscie w tym te-
macie nic sie nie zmienito.
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Robie wiec szybki plan, jak zagospodarowac to cate dobro,
ktére zndw zechciato sie zisci¢. Poczutam energie, jakiej nie
czutam od bardzo wielu miesiecy i absolutng pewnos¢, ze nie
chce zmarnowac tej wyjatkowej chwili, ktéra mocno odbie-
ga od tego, czym zytam od dtuzszego czasu. Pamietam, ze
kiedys, dawno temu, takich chwil byto w moim zyciu wiecej.
| pamigtam, ze to byt dobry czas.

Nie pozwalam sobie jednak na analize, gdzie je zgubitam.
Jeszcze nie. Cho¢ czuje, ze ta wiosna wyciggnie ze mnie od-
powiednie wnioski. Patrze na swojg twarz w lustrze. Jest
bledsza, starsza, powazniejsza, troche nieobecna, zmeczona,
chyba bardziej niz zapamietatam to wczoraj, i z wiekszym niz
wczoraj niepokojem w oczach.

Odwracam wzrok i znéw spogladam w okno. Zniknety
gdzie$ szare mgty. Znéw po wielu miesigcach wida¢ $wiat
i — perspektywy.

Znéw zerkam w lustro — nic sie nie zmienito, cho¢ juz prze-
ciez wiosna i jak $piewali Skaldowie — ,znéw nam ubyto lat”.
USmiecham sie pod nosem, pierwszy raz dzisiaj. Hmmm...
Jako$ nie zauwazytam oszatamiajgcej zmiany w wygladzie.
U mnie raczej stabilnie — starsza, bledsza, nieobecna, zme-
czona i jakby spdzniona?

| to mnie wiasnie niepokoi. Ze mimo cudu, jaki rozgrywa sie
za oknem, ja wcigz w niepokojacym niedoczasie. Skad ten
wewnetrzny imperatyw, by gna¢, cho¢ nikt nie goni? Nie
mam pojecia.



Dzi$ przeciez sobota. Pierwsza wolna od wielu tygodni. W ka-
lendarzu nic pilnego na ten weekend. Zadnych pozaréw do
ugaszenia. Wszystko ogarniete. Skad zatem ten nurtujacy
niepokdj, ze co$ jednak nie zostato zrobione? Nie potrafie
znalez¢ szybkiej i uspokajajacej odpowiedzi. Zamykam wiec
oczy i powtarzam sobie w myslach: ,jest wiosna. Wolna so-
bota. To bedzie dobry dzien”.

Niestety, nie pomogto. Wewnetrzny niepokdj nadal nakazuje
pospiech, tak jakby miato brakngé mi czasu. Znéw pojawia sie
irracjonalne poczucie winy, jakie pamigetam z jesienno-zimo-
wej mentalnej stagnacji. Chyba czas na gtebsza analize. A po-
no¢ problem nazwany zmniejsza swa wage i moc.

Skad wiec ten niepokdj? Skad irracjonalny niedoczas w $rod-
kuwolnego weekendu? Prébuje odpowiedzieé sobie na to py-
tanie i jedyne, co stysze, to oskarzycielski gtos w mojej gto-
wie: ,bo wiesz, ze marnujesz czas". Jak na ironie losu w bla-
sku wiosennego storica przerazajgco wyraznie zobaczytam
to, na co go dzi$ zamierzatam zmarnowaé. A zamierzatam
go zmarnowac na ,nieprace”. Ni mniej, ni wigcej.

W ten sposéb, zdaje sig, dosztam do sedna sprawy.

Moze wiasnie dlatego, $wiat ogladany innymi, wiosenny-
mi oczyma wyglada dzi$ jakos inaczej, niz go zapamigtatam
z zimowej odstony ostatnich miesiecy i lat. Bo przeciez to nie
moja pierwsza dorosta wiosna. | to, co dostrzegam dzi$ wy-
raznie — takze kojarze, choé mgliscie, z wielu minionych lat.
W zasadzie nawet nie wiem kiedy, zaczetam traktowaé czas
w dwoch kategoriach: pracy i chwili przerwy od pracy, w ktérej
upchnetam: sen, positek i pauze na ztapanie oddechu. | tak az
do wczoraj. Bo dzi$ wiosna podrzucita mi zupetnie inny plan.
| niespodziewanie dla mnie samej,
ta nagta zmiana rutyny wzbu-
dzita moj niepokdj. | to taki,

ze przyszto mi wrecz do gto-

wy, ze zachowuje sie jak czto-

wiek uzalezniony i odciety
nagle od swego uzaleznie-

nia. Taki, ktéry szuka wymé-

wek, by wréci¢ do natogu.
Zmieniajac codzienng ruty-

ne, na wlasnej skorze odczu-

fam syndrom odstawienia.

Co ciekawe, odrzucajac po-
czatkowe poczucie winy, po-
czutam sie z tym faktem nad-
spodziewanie dobrze. Tak jak

nie czutam sie od miesiecy.

| cho¢ nie do konca zdaje so-
bie sprawe, gdzie zaprowa-
dzg mnie te wiosenne rozter-
ki i dywagacje na temat cza-
su, to zdecydowanie chce je
kontynuowaé. W mysl| zasa-
dy, ze zmiany na lepsze lepiej
wprowadzaé¢ pézno, niz nie
wprowadzac ich wcale.
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Czas. Krotkie stéwko z wielka moca. Miesci w sobie abso-
lutnie wszystko to, czym zyjemy lub zyé powinniémy. Prace
i hobby. Odpoczynek i nadgodziny. Spacer w ukochanym to-
warzystwie i kolejne zadania na wczoraj, teatr i szkolenie, sen
do syta i nocng lekture kodeksu karnego...

Czas jest absolutnie neutralny i do utozenia wedtug wtasne-
go uznania. Nie narzuca, nie krytykuje i nie sugeruje, czym
go zapetni¢. Daje dowolno$¢ w gospodarowaniu nim, cho¢
ustami przyjaciét moéwi, ze dobrze jest zajgc go nie tylko pra-
ca i ze zdecydowanie warto znalezé w nim miejsce i prze-
strzen dla siebie. Bo choé nie kurczy sie i nie znika sam w so-
bie, to w naszej ludzkiej rachubie dla nas samych jest limito-
wang edycjg. Czyms, co nie doczeka sie wznowienia. Prze-
sypuje sie jak ziarenka w klepsydrze, zamieniajgc proporcje
tego, co przed nami, z tym, czego juz nie mozemy powtdrzyc
i przezyc raz jeszcze.

Zle zagospodarowany przesypuje si¢ bezpowrotnie przez wa-
ska szyjke klepsydry i przepada. Zagospodarowany dobrze —
rosnie w poczucie wtasciwie przezytego zycia. A obie te opcje
sg kwestig naszych wiasnych wyboréw.

Dzi$ w blasku wiosennego storica dostrzegam to wresz-
cie z przerazajaca ostroscia. Zadna jesienna mgta nie zakté-
ca mi obrazu sytuacji. Zaden biaty puch nie zastania mi tego,
co wiasnie jawi mi sie przed oczyma.

Ta wiosna ma wiec dla mnie wymiar podwadjny. Budzi do zy-
cia i budzi DO ZYCIA. Nagle, z jej pierwszym cieplejszym
tchnieniem, gdy sit i energii jakby wiecej, takze umyst ock-
nat sie z uspienia. Stoje zatem w tym, petnym wiosny oknie
i robie bilans strat. Tylko strat, bo mentalnych zyskow nie-
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stety nie zaobserwowatam. Cho¢ rozpaczliwie szukatam ja-
kiejs rownowagi. Teraz z niebywata ostroscig, az nie pasujgca
do wieku, ktéry wszak z kazda wiosng pokazuje, ze nie jestem
niezniszczalna, widze, co mi zniknefo. A umkneto bezpowrot-
nie to, co kiedy$ zawsze byto pod reka. Co dawato poczu-
cie bezpieczenstwa i spokdj. Na taki dobry stan ducha skta-
dato sie mnéstwo réznych rzeczy. Popotudniowa kawa, dtu-
ga wedréwka z psem po lesie i face wypadajaca w kazda so-
bote, regularne wyjscia do teatru, spotkania ze znajomymi,
wieczér z ksigzkg, domowe spa...

Wrécitam myslami do zycia tu i teraz. Co dostatam w miej-
sce tego, co datam sobie zabrac? To, co jeszcze do wczoraj
uwazatam za praktyczne wykorzystanie miejsca, czasu i prze-
strzeni, dzi$ jawi mi sie jak nie$mieszny chichot losu. Zaledwie
imitacja tego, co miatam i — dobrowolnie oddatam z powo-
du braku czasu. Domowe spa przy $wiecach i muzyce zastgpi-
tam szybkim prysznicem. Ksigzke — audiobookiem w drodze
do pracy. Spotkania ze znajomymi—zamienitam na coraz rzad-
sze wspolne czaty, a teatr na nadgodziny i pobiezng praséw-
ke dziatu kulturalnego, robiong miedzy kolejnymi zadaniami.
A im bardziej sie nad tym zastanawiam, tym wiecej strat po-
trafie wymienié. Dostrzegam tez to, co je spowodowato.

Pozwolitam sobie odebra¢ moj wtasny czas i godzitam sie,
bez wiekszych zresztg zastrzezen, cho¢ czesciej z cicha rezy-
gnacjag, na wszystkie podmianki jakosci zycia. Dlaczego? Nie
ma jednoznacznej odpowiedzi. To efekt wielu decyzji i wie-
lu wyboréw. Nie zawsze dobrych i nie zawsze wizjonerskich.
Nie odzyskam juz tego, co stracitam. Bo stracony czas to cos,
czego juz odzyskac sie nie da. Po prostu. Teraz nalezy zago-
spodarowac to, co zostato. A to dobra wiadomos¢, bo ozna-
cza, ze wciaz jest czas, by dziataé.

Ludzkos$¢ prze do przodu. Co ja méwie ,prze”. Ona pe-
dzi z predkoscig $wiatta. Juz nie truchcikiem, nie biegusiem,
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Ludzkos¢ prze do
przodu. Co ja mowie ,,prze”.
Ona pedzi z predkoscia swiatla.
Juz nie truchcikiem, nie biegu-
siem, a wrecz galopem
goni to zycie, ktore zasuwa
_jrﬁlz'si‘ybki pociag - co nalezy
¢ padEi‘gs’iié — 7 cudzymi, a nie

- "'..'paizymi marzeniami.

-
£

a wrecz galopem goni to zycie, ktére zasuwa jak szybki po-
cigg — co nalezy podkresli¢ — z cudzymi, a nie naszymi ma-
rzeniami. Dla nas - dla mnie, w tym cudzie technologicznym
przewidziano zaledwie miejsca stojace. | to w korytarzu nie-
daleko toalety. Mimo tylko takich perspektyw, czesto i tak
usitujemy wskoczy¢ do tego ruszajgcego pociagu, cieszac sie,
gdy uda sie nam przy tym nie potama¢ ndg i nie poobcierac
kolan. Po co to wszystko? Bo wierzymy naiwnie, ze ten wysitek
przyniesie efekt. | ze z czasem uda sig zaja¢ miejsce siedzgce -
przy oknie, w jednym z wygodnych przedziatow.

| pedzi ten szybki pocigg przez kolejne miesiace, pory roku,
sezony i lata. A wraz z nim i ja, i wiele oséb podobnych
do mnie. Dalej i dalej od wszystkiego, co kojarzy sie z do-
mem. Nawet nie ma szans zastanowi¢ sie, jak wrocié. Nie
ma czasu na to, choé¢ w gtowie zaczyna kietkowac¢ mysl, ze
chyba jednak pomylilismy pociagi.

| nagle przyszta wiosna i cho¢ wszystko ruszyta z miejsca,
mnie sama litosciwie zatrzymata w tym pedzie, pozwalajgc
dostrzec to, co wokét.

Stoimy zatem ,catym pociggiem” na jakiej$ stacji. A ja, sto-
jac w korytarzu niedaleko toalety, zagladam do przedziatow,
gdzie inni $wietujg, pijac szampana, na ktérego to przeciez
ja ciezko pracowatam. Wyciggajac tak szyje, probuje dostrzec
co$ wiecej przez gorzkie tzy rozczarowania, ktére zdradziec-
ko naptywajg mi do oczu, i zdaje sobie sprawe, ze nie chce tak
dalej zy¢. Nie, nie o szampana chodzi, i tak wole owocowy so-
czek. Cho¢ wtasnie zorientowatam sie, ze nie mam go nawet
kiedy wypi¢, bo czas, ktéry miatam kiedys$ na wtasnos¢, znik-
nat. W jego miejsce pojawity sie: nieustajgce mozliwosci roz-
woju, praca w mtodym, dynamicznie rozwijajgcym sie zespo-
le, samorealizacja, dazenia do samodoskonalenia i inne sto-
wa smakujace btyskotliwg kariera, w ktérej nie byto juz miej-
sca na nic innego. | to te wtasnie stowa zatrzymaty mnie w tym



cudzym pociggu, z cudzym, nie moim, zyciem. Na do-
ktadke w przechodnim, ttocznym korytarzu, prowadza-
cym do mato prestizowej latryny.

Znéw na chwile znalaztam sie w moim domu, patrzy-
tam przez okno na cudng wiosne z jej barwag, dzwiekiem
i zapachem. Poczutam z absolutng pewnoscia, ze podo-
ba mi sie to, co widze. Ten rwetes, w ktérym jest prze-
strzen, miejsce i CZAS - na wszystko.

Ogarneta mnie ogromna tesknota za tym, co stracitam,
co mi znikneto z oczu lub — co chyba jest najbardziej
zgodne z prawdg — oddatam za praktyczne zamienni-
ki i wizje czego$ innego, niz potrzebowatam. Zdatam so-
bie sprawe, ze cho¢ czasu nie cofne, to moge prébowaé
znéw go uruchomié. Na wtasnych warunkach. Znéw pa-
trze¢ na zegar i widzie¢ godziny, a nie zadania. A one, jak
doskonale pamigtam, dawno temu oznaczaty wiele do-
brych rzeczy.

8:00 w sobote - kawa i rogaliki

17:00 w pigtek — kino ze znajomymi

13:00 w niedziele — obiad z tymi, ktérzy na szczescie na-
dal o mnie pamietaja

21:00 w $rode — domowe spa i ksigzka

23:00 sen w ramionach kogos, kto nie zwatpit, ze ockne
sie z mojego pedu za straconym czasem

Mozna tak wymieniaé bez konca, bo kazda godzina jest
cenna, wazna i buduje to, co zgubilismy — co ja sama zgu-
bitam dawno temu. Dlatego dzi$ juz nie chce zamieniaé
moich magicznych godzin zwyktej celebry zycia na prak-
tyczne, ale pozbawione magii zamienniki.

Czas na prace i czas na dobre uwazne bycie. Ztoty sro-
dek i $wiadomy kompromis. To wtasnie nowy plan na te
wiosne i na kolejne pory roku.
Postanowitam, ze nie bede wiecej
trwoni¢ siebie i czasu tych, kté-
rzy czekali, az wroce z tej diugiej
podrézy. Nie bede pozwala¢, by
cudze marzenia odbieraty mi to,
co mam najcenniejszego — moj
wiasny czas. Czas, ktéry nigdy juz
nie wroci.

Parafrazujac stowa Steve'a Jobsa:
trzeba wielkiej uwaznosci, by za-
uwazy¢, ze zegarek za dwa dolce
odmierza ten sam czas, co zega-
rek za dwa tysigce...

Dla mnie zegarek za dwa tysie
to znéw szalona jazda na gape
cudzym pociggiem, wiec ma-
dra o doswiadczenia wybieram
ten drugi model... Chce znéw po-
czu¢, ze mam czas i ze nalezy on
tylko do mnie, zanim ten cudzy
pocigg, w ktérym nie jestem ocze-
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kiwanym gosciem a jedynie pasazerem na gape lub obstu-
ga nalewajaca innym szampana, pojedzie tak daleko, ze nie
bede umiata wréci¢ do domu.

Dlatego wiasnie, gdy kolejna feta i oblewanie cudzego -
nie mojego — sukcesu, zatrzymata kota tego nie mojego po-
ciggu, wysztam z niego niepostrzezenie i nie ogladajac sie
za siebie...

Zabratam tylko soczek... ®

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.
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erta Warmii — jak czesto nazywany

jest Lidzbark Warminski — zachwy-

ca nie tylko bogactwem zabytkdw,

ale takze wspaniatg i czystg przy-
rodg. Miesci sie bowiem w obszarze zwa-
nym Zielonymi Ptucami Polski.

W Xl wieku na terenach obecnego Lidzbar-
ka istniata osada Lecbarg, ktorg zamieszki-
waty poganskie plemiona Warméw i Bar-
téw. W 1240 roku tereny te podbili Krzyzacy,
zmieniajac nazwe osady na Heilsberg, ktéry
w 1308 roku otrzymat prawa miejskie.

W 1350 roku zamek lidzbarski stat sie sie-
dzibg biskupéw warminskich. Przez kolejne
stulecia miasto rozwijato sie znakomicie pod
wzgledem handlowym i rzemieslniczym
i wiele lat pozostawato stolicg historycznej
krainy Warmii, gdzie dziatato ksiestwo bi-
skupie. Po wojnie trzynastoletniej i podpi-
saniu pokoju torunskiego cata Warmia zo-
stata wtaczona do Krélestwa Polskiego. Po-
zostato tak az do | rozbioru Polski w 1772
roku, po ktérym Lidzbark utracit status sto-
licy Warmii i nigdy juz nie odzyskat dawnej
pozycji.

W poblizu miasta w 1807 roku rozegrata sie
jedna z najwazniejszych bitew armii Napo-
leona, zwana bitwa pod Heilsbergiem. Ob-
raz ukazujacy pole bitwy zobaczyé moz-
naw jednejzkomnat najwiekszej atrakcji mia-
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LIDZBARK
WARMINSKI

sta, jaka jest ma-
lowniczo poto-

zony na waskim
potwyspie  oto-
czonym z jednej
strony rzeka kyna,

a z drugiej — Sym-
sarng — potezny czte-
roskrzydfowy  zamek
biskupéw warminskich.

Zamek zbudowany zostat w la-

tach 1350-1401. To nie tylko najwaz-

niejszy zabytek Lidzbarka Warminskiego,

ale jednoczesénie najcenniejsza budowla gotycka w Polsce. Zamek sktadat sie
z trzech czesdci — dwoch przedzamczy i zamku gtéwnego. Przedzamcze pot-
nocne nie zachowato sie do dzi$, a w potudniowym miesci sie obecnie ho-
tel Krasicki. Budowla zbudowana jest na planie kwadratu, nad kazdym z bo-
kow goérujg wieze, a najwyzsza z nich stuzy jako punkt widokowy.

Cho¢ wzorowany na architekturze krzyzackich zamkoéw komturskich, zamek
w Lidzbarku Warminskim nigdy krzyzacki nie byt. Od poczatku istnienia byt
rezydencjq biskupa, ktéry sprawowat tutaj wtadze administracyjna.

Podczas zwiedzania zamku mamy okazje podziwia¢ nie tylko wnetrza $rednio-
wiecznej warowni wraz z fragmentami zachowanych malowidet, ale rowniez
tematyczne wystawy — miedzy innymi uzbrojenia, archeologiczna z dzieja-
mi budowlanymi zamku czy wystawe obrazéw. Lidzbarski zamek jest jednym
z niewielu, gdzie w petni zachowaty sie oryginalne gotyckie kruzganki, ktére
petnity role poczekalni przed wizytg u biskupa. Z tego wzgledu zamek ten po-
réwnywany jest do Wawelu, a czesto nawet nazywany jest Wawelem Pdtnocy.

Lidzbark Warminski i jego zamek styna takze z tego, ze w swoich czasach
mieszkali w nim wielcy Polacy: Mikotaj Kopernik i Ignacy Krasicki.
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Zabytki Lidzbarka to nie
tylko zamek. Nieslety az 80%
historycznej zabudowy mia-

sta uleglo zniszczeniom
w Lrakcie II wojny swiatowe;j.
Zostalo jednak kilka obiektow,
w tym fragmenty murow i basz-
ty obronnej oraz miejski
ratusz przyciagajacy uwage
charakterystycznymi
zdobieniami.

Wielki polski astronom do Lidzbarka przyjechat
na zaproszenie swojego wuja tukasza Watzen-
rodego, woéwczas biskupa warminskiego. W Li-
dzbarku Kopernik spedzit 10 lat na przetomie
XV i XVI wieku jako osobisty sekretarz i le-
karz swego wuja. Méwi sie, ze to przebywajac
tutaj, Kopernik wysnut teorie heliocentryczna,
tworzac swoje pierwsze dzieto astronomiczne
pod tytutem Maty komentarzyk.

Po dwustu pigédziesigciu latach od czaséw ko-
pernikanskich na tronie biskupa warminskiego,
jak sie pézniej okazato ostatniego, zasiadt Igna-
cy Krasicki. Lidzbark Warminski z pewnoscig
nazwaé¢ mozna nazwa¢ jego miastem. Stynny
poeta i autor bajek uczynit zzamku prawdziwie
ksigzeca rezydencje. Dzieki jego staraniom zo-
stata tu zgromadzona pokazna kolekcja rzezb
i malarstwa, a rozlegte zamkowe ogrody an-
gielskie byty znane w catej Polsce.

Obecnie zamek petni funkcje Muzeum Warmii
i Mazur, w ktérym podziwia¢ mozna m.in. ko-
lekcje sztuki sakralnej, zbrojownie, olbrzymia
wystawe obrazéw malarstwa polskiego z XIX
i XX wieku czy rozlegte piwnice z gotycki-
mi sklepieniami. Zamek potaczony jest muro-
wanym mostem z kompleksem podzamcza,
w ktérym znajduje sie wspomniany wczesniej
hotel z restauracja.

Zaréwno w sezonie letnim, jak i zimowym zamek
mozna zwiedza¢ w kazdy dzien tygodnia
oprocz poniedziatku. W zaleznosci od pre-
ferencji mozna kupié¢ bilet na peten pakiet
zwiedzania lub taki umozliwiajgcy wejscie tyl-
ko na dziedziniec i do piwnic. Zwiedzajacym
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udostepniona jest réwniez zamkowa wieza. Wejscie tam jest
dodatkowo ptatne. Warto jednak wdrapac sie na jej szczyt,
bo z okien roztaczajg sie naprawde piekne widoki na miasto.

Zabytki Lidzbarka to nie tylko zamek. Niestety az 80% hi-
storycznej zabudowy miasta ulegto zniszczeniom w trakcie
Il wojny $wiatowe]. Zostato jednak kilka obiektéw, w tym frag-
menty murdéw i baszty obronnej oraz miejski ratusz przycigga-
jacy uwage charakterystycznymi zdobieniami.

W dawnych czasach miasto otoczone byto murem. Wejscie
do $rodka umozliwiaty jedynie trzy bramy. Do dzisiejszych
czaséw przetrwata tylko jedna z nich zwana Bramag Ornecka.
Robi naprawde duze wrazenie, ma 4 pietra, a jej boki sg za-
okraglone. Obecnie jest w prywatnym posiadaniu, ale jesz-



cze w XIX wieku stuzyta jako wiezienie. Pozostatosci po mu-
rach i baszcie obronnej najlepiej zobaczyé¢ od strony suchej
fosy. To jeden z wielu bardzo dobrze zagospodarowanych te-
rendw rekreacyjno-parkowych w miescie.

Ulokowana na niewielkim wzniesieniu oranzeria Krasickiego
jest takze nazywana czesto patacykiem Krasickiego. Pierwot-
nie stojgcy w tym miejscu budynek stanowit cze$¢ wspomnia-
nych ogrodéw biskupich, jednak na poczatku XVIII wieku zo-
stat spalony. Odbudowano go w kolejnych latach z inicjaty-
wy biskupa Teodora Potockiego, ale to Ignacy Krasicki doko-
nat jego gruntownej przebudowy, nadajac mu niezwykle in-
teresujgcy pod wzgledem architektonicznym wyglad. Budy-
nek letniego pawilonu w zblizonej formie zachowat sie do dzi-
siejszych czasdw, a obecnie jest siedzibg Miejskiej Bibliote-
ki Pedagogicznej. U stép oranzerii znajduje sie pigkny ogréd
z fontanng, a za budynkiem taras widokowy, skagd mozna po-
dziwia¢ panorame miasta.

W miejskim krajobrazie wyréznia sie kolegiata sw. $w. Pio-
tra i Pawla — najwazniejsza z lidzbarskich $wiatyn, wybudowa-
na w drugiej potowie XIV wieku. Na uwage zastuguje jej po-
chodzaca z XV wieku 70-metrowa dzwonnica.

Szczegdlnie imponujgco prezentuje sie tez koscielna wieza,
a najwigksze wrazenie kosciot robi, gdy patrzy sie na niego od
strony rzeki kyny, w zakolu ktérej zostat zbudowany.
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Lidzbark to miasto, gdzie zabytki otoczone sg pigekng przy-
roda. Park uzdrowiskowy doliny Symsarny prowadzi le-
$nymi $ciezkami wzdtuz meandrujacej rzeki. Decydujac sie
na spacer lub wycieczke rowerowa po parku, nie przeoczmy
tablic z opisem ciekawostek historycznych i przyrodniczych.

Inspiracja dla bulwaru nad kyna miat by¢ nowojorski Cen-
tral Park. Skala tutaj jest nieporownywalna, ale jesli zamystem
byto stworzenie miejsca, gdzie mieszkarnicy beda mogli po-
spacerowac alejkami i mostkami nad wodg, skorzystac z fa-
weczek czy altanek, a przy okazji wstucha¢ sie w muzyke wy-
dobywajaca sie z muszli koncertowej i spojrze¢ na zabudo-
we miasta, to takie poréwnanie jest uzasadnione. Przecha-
dzajac sie bulwarem, mozemy zobaczy¢ pomniki wielkich po-
staci zwigzanych z tym miastem, czyli Ignacego Krasickiego,
Mikotaja Kopernika, a nawet Napoleona Bonaparte — dowdd-
cy bitwy stoczonej nieopodal dawnej stolicy Warmii.

Absolutnie warto pozna¢ Warmig, mniej znang siostre Ma-
zur, ktéra zachwyca mozaikg historyczno-przyrodniczg, a Li-
dzbark Warminski to tylko jedna z peret btyszczacych w jej
koronie. ®

Mirela Bornikowska

Polonistka, pedagog szkolny i specjalny, nauczyciel z pasji i powotania z 30-letnim stazem.
Od czerwca 2020 roku stomiczka dziatajagca w Fundacji STOMAlife, zaszczepiajgca w stomikach
dobry humor i pokazujaca, ze worek to nie wyrok, tylko...nowe otwarcie i zwycigstwo nad choroba.

Wykonany z silikonu, przepuszcza powietrze, dzieki czemu zmniejsza ryzyko
maceracji skory | pomaga w utrzymaniu zdrowe| 5I-'.¢;':r'1,' Mie wehiania wilgoci ani frescl
jelitowe), dzieki czemu umozliwia w pelni higieniczne uzytkowanie. Zapewnia

dodatkowa przyczepnoseé, zabezpiecza brzegi piytki przed odkle
Ochrania phytke przed dziataniem

P Zachowuje integrainosé | kszialt

P> Jest bardziej higieniczny niz tradycyjne produkty
hydrokoloidowe - nie wehiania katu ani moczu

P> Pozwala skérze oddychaé

P> Zmniejsza ryzyko podciekania - wydiuza czas
noszenia plytki stomijne)

> Idealnie dopasowuje sie do skéry,
jest bardzo clenki - prawie niewidoczny

P> Zapewnia komfort dzieki wysokiej elastycznosci
> Natychmiastowa przyczepnosé

> Bezbolesnie usuwa sie w jednym kawalku -
nie pozostawia pozostaiosci

" Opakowanie zawiera 20 sztuk plastrow
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Rzucﬂ

powies¢ o swoich podrézach lubie zaczaé od tego,

jak do nich doszto, a Tajlandia to jeden z tych wy-

jazdow, ktory pewnie cze$é moich znajomych
uznaje za wyprawe w moim stylu. Mianowicie — rzucitam prace
i kupitam bilety na miesigc do Tajlandii. Moze troche nieroz-
sadnie, moze troche porywczo. Dziewczyna sama w Azji? Tyle
czasu? Wiedziatam jednak, ze potrzebuje przerwy od wszyst-
kiego, a podrdze zawsze pomagaja mi zebra¢ mysli i spojrzeé
na wszystko z dystansu. A potem? A potem jako$ to bedzie.
W tym regionie bytam juz wczesniej (a Panstwo, czytelnicy
.,Po Prostu Zyj”, mogliscie przeczyta¢ o tym w numerach 1
z 2015 roku i 3 z 2019), wigc ta opcja wydata mi sie po pro-
stu bezpieczna i mozliwa do zrealizowania. Lubie jednak, jak
kto$ mi towarzyszy w moim szaleristwie, wiec od razu napi-
satam do przyjaciét: ,Hej! Kupitam bilety do Bangkoku. Kto$
chce dotaczy¢?”. Tutaj jest druga cze$é mojego stylu — za-
wsze spadam jak kot na cztery tapy — z miesigca, czas samot-
nej podrézy zostat zredukowany do kilku pierwszych dni.

W Bangkoku wylagdowatam zatem jako pierwsza, i miatam
tam poczekaé na pozostatych 3 dni. Na wyprawe kazdy do-
trze innymi liniami lotniczymi. W tym czasie spaceruje uli-
cg Khao San, spogladajgc na lombardy, ladyboyéw (my, lu-
dzie Zachodu, nazwaliby$my ich transseksualistami, Tajo-
wie nazywajg ich kathoey, akceptujg, uwazajg bowiem, ze
to karma za wystepki w poprzednim zyciu, wiec zmiana wy-
gladu jest bardzo tatwa) i masy biatych turystow siedzacych
nad miska z pad thaiem. Prawdziwa pocztéwka stolicy, ktod-
ra zapamieta kazdy odwiedzajgcy to miasto. Dzieje sie row-
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niez azjatycka magia i spetnia sie znane zaklecie ,You travel
alone, but you are never alone” (,Podrozujesz sam, ale ni-
gdy nie jestes sam”) i w hostelu poznaje inne dziewczyny, kto6-
re s tutaj same. Jemy zatem wspdlnie obiad, zadajac sobie
te bardzo dobrze wszystkim znane pytania, zwane konwer-
sacji otwieraczami: ,Skad jeste$?” ,Na jak dtugo przyjecha-
tas?” , Jakijest twdj nastepny przystanek?” ,Co polecasz od-
wiedzi¢ z dotychczasowej podrézy?”. Czasami na takiej roz-
mowie sie konczy, a czasami przekuwa sie ona w kilkumie-
sieczng wspdlng wedrowke. Czuje, ze wrécitam do bliskie-
go mi miejsca.

W momencie, gdy odswiezytam troche to, co trzymatam w pu-
detku z azjatyckimi wspomnieniami, dojechali do mnie Karo-
lina, Piotr i Rafat. Witam ich, jakby u progu swojego domu.
Zamiast kapci mam letnig sukienke i przywitanie: ,Jak do-
brze was widzieé! Jak lot? Goraco, prawda?". Zrzucajg bagaz
w hostelowym dormitorium i idziemy zwiedza¢ okolice. Spo-
gladamy na zwisajgce kable, szare budynki oplecione koloro-
wymi wstazkami i neonami oraz odbywamy pierwsza w tej po-
drozy przejazdzke tuk-tukiem. Smakujemy ulicznego jedze-
nia, a pdzniej przenosimy sie przed hostelowe lobby, gdzie
rozmawiamy do nocy, mimo ze rano wyruszamy dalej.
Wstajemy lekko niewyspani, ale zbieramy sie w sobie i kie-
rujemy na autobus do miejscowosci Sukhothai lezacej ok.
450 km na pétnoc od Bangkoku, gdzie urodzita sie Tajlan-
dia. Mate miasteczko Khmeréw uzyskuje w XlIl w. niepodle-
gtosé, co zapisato je na kartach historii jako pierwszg stolice
panstwa Tajow. Zjawilismy sie w tym miejscu wiasnie dlatego,




z powodu pozostatosci tego pradawnego krélestwa wpisane-
go na liste dziedzictwa UNESCO.

Po dtugiej (okoto o$miogodzinnej) podrézy jedyne na co
mamy ochote, to odpoczynek w jednej z pobliskich knajp.
Odkrywamy mango sticky rice (kokosowy ryz z mango) — ge-
nialny w swojej prostocie deser. Jego nazwa zdradza jedno-
czednie caty skfad: obok kleistego, polanego mlekiem ko-
kosowym ryzu ufozona jest potowa $wiezego i soczyste-
go mango. Danie nie do odtworzenia w domu, chociaz krok
po kroku robi sie to samo. Tajemnicg sa $wieze sktadniki.
Do tego na naszym stole po chwili pojawiaja sie placki bana-
nowe i koktajle ze $wiezych owocow. Delektujemy sie chwilg
i wakacjami.

Rano, gdy juz sie zregenerowalismy, skierowalismy kroki do
wypozyczalni roweréw. Wszelkie przewodniki zalecajg zwie-
dzanie wtasnie z poziomu rowerowego siodetka. Caty kom-
pleks starozytnej architektury (z XlIl i XIV w.) podzielony jest

Z zamitowania podréznik,
specjalista IT z wyksztatce-
nia. Lubi przemierza¢ $wiat
w poszukiwaniu dobre-
go jedzenia. Zazwyczaj po-
godny i otwarty, o ile nie

jest gtodny. Kiedy nie po-
drézuje, spedza aktyw-
nie czas na rowerze, siftow-
ni oraz w lesie, uczac
sie umiejetnosci
bushcraftingu

na rowerze, campingi

ja zone Karoline

Rafat Wozniak ... -+ Piotr Stawkowski

Z wyksztatcenia i zawodu
zarzadca nieruchomosci
w Warszawie, z zamitowania
podréznik. Im dalej od mia-
sta tym lepiej. Lubi jazde

w lesie, zeglarstwo, jaz-
de na motocyklu i swo-
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obecnie na trzy czesci: centralng, zachodnig i pétnocna. Kaz-
da z nich mozna zwiedza¢ osobno (wstep 100 bahtéw ~11 z4),
a za wprowadzenie roweru pfaci sie dodatkowo 10 bahtéw.
Przejezdzamy obok licznych $wiatyn, fos, stawdw, posa-
géw Buddy i pagody ozdobionej posagami 32 stoni. Dro-
gi czasami prowadza palmowymi alejami, czasami tuz obok
zdjec kréla, czasami asfaltem, a czasami szutrem.

Na odpoczynek staramy sie wybieraé zacienione miejsca,
bo storice jednak doskwiera, i gdzie$ podczas jednej
z przerw spotykamy pare z Polski podrézujaca tutaj autosto-
pem. Opowiadajg nam, ze Tajowie nie rozumieja tej koncep-
cji i zdarzato sig, ze ci, ktérzy nie méwili po angielsku, odwo-
zili ich na komisariat policji, myslac, ze kto$ ich okradt i dlate-
go prosza o pomoc przy przemieszczaniu sie do innego miej-
sca. Przyjmuja ich czasem réwniez pod swoj dach, dzielac
sie tym, co maja. Tajowie to bardzo goscinni i uczynni ludzie,
a przy tym w wiekszosci biedni, wiec gdy zostajemy juz sami,
rozwazamy, czy korzystanie z ich pomocy jest wspaniafg przy-
goda czy moze naduzyciem goscinnosci.

Z wyksztatcenia socjolog.
Na co dzien pracuje z me-
zem w rodzinnej firmie. W wol-
nym czasie lubi rozsmako-
wac sie w pieknie $wiata pod-
czas podrézy dalekich i bli-
skich. Aktualnie przygotowu-
je sie do nowej przygody
jaka bedzie macierzynstwo

Karolina Stawkowska . Katarzyna Matuszak
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Po tych krotkich odwiedzinach w Sukhothai przemieszczamy
sie dalej na pdtnoc do Chiang Mai. Zaczynamy od znalezie-
nia noclegu (nie mieliémy nic zarezerwowanego wczesniej),
zostawienia bagazy i udania sie na popularny tutaj nocny
targ, gdzie mozna znalez¢ rekodzieto, ubrania, pamiatki i je-
dzenie. Ttum szybko nas meczy, wiec szukamy cichej alter-
natywy dla tego konsumpcyjnego przepychu. Wtedy kierow-
ca proponuje nam gale tajskiego boksu. Nie zastanawiamy
sie dtugo. Wskakujemy do pojazdu i zmierzamy do innej cze-
$ci miasta. Hala jest dos¢ pusta i na pewno nie robi tak du-
zego wrazenia jak podobna atrakcja w Bangkoku, ale wcigz
przyjemne jest patrzenie na bogaty w rytuaty sport.

Nie ma potwierdzonych zrédet, skad wywodzi sie muay thai,
i wiekszo$¢ panstw z tego regionu deklaruje wynalezienie
tego sportu u siebie. Nie podlega jednak watpliwosci, ze
to wtasnie w Tajlandii jest on najbardziej popularny i najcze-
$ciej trenowany. Pokusi¢ sie mozna nawet o stwierdzenie, ze
jest sportem narodowym. Walki odbywajg sie na ringu i ce-
cha charakterystyczng tutaj jest uzywanie fokci i kolan, kté-
re niejednokrotnie doprowadzajg do szybkiego nokautu.
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Elementem walki sg réwniez kopnigcia. W miejscu, do kto-
rego trafiamy, w pojedynkach biorg udziat réwniez kobiety.
Mogtoby sie wydawad, ze to brutalny sport, mnie jednak za-
chwyca. Zwtaszcza w otoczeniu Tajéw, ktérzy przezywaja te
walki catymi soba.

Nie bez powodu tajski masaz jest tutaj réwniez bardzo po-
pularny, bo wydaje mi sie idealnym sposobem na rozluz-
nienie miesni sportowcéw. Wedtug legendy masaz ten zo-
stat wymyslony przez osobistego lekarza Buddy. Zrédta jed-
nak zaznaczajg, ze jest to duze uproszczenie, poniewaz zawie-
ra wptywy z innych paristw m.in. z Chin i Indii. Ten typ masa-
zu okresla sie mianem gtebokiego. W trakcie rytuatu masazy-
sta wykonuje okreslong sekwencje ruchéw stanowigcych po-
taczenie akupresury, pasywnej jogi, refleksologii i rozcigga-
nia. Uzywa przy tym nie tylko swoich dfoni, ale réwniez tok-
ci, przedramion, a doswiadczytam réwniez wykorzystywa-
nia stép (zdarzyto mi sig, ze masazystka dostownie po mnie
chodzita). Masowana osoba dostaje luzny stréj i proszona jest
o przyjmowanie réznych pozycji: lezenia przodem, tytem, bo-
kiem oraz na pewnym etapie masazu o to, zeby usigs¢.



Ze wzgledu nafakt, izw Chiang Mai znajduje sie jedna z najlep-
szych szkét masazu, to mimo ze nie brali$my udziatu jako za-
wodnicy w turnieju muay thai, réwniez chcieli$my skorzystac
z tego dobrodziejstwa lokalnej kultury. Wybieramy zatem je-
den z salonéw i odhaczamy te bardzo przyjemng i dla mnie
obowigzkowsa atrakcje.

Oprécz nocnego marketu, boksu, jedzenia i masazu posta-
nawiamy odby¢ wycieczke oferowana przez lokalne biuro po-
drézy i spedzi¢ dzier ze stoniami. Stawiamy sie w umdwionym
miejscu, skad jedziemy razem z innymi turystami za miasto.
Dojezdzamy na farme przy rzece, gdzie swobodnie przecha-
dzajg sie stonie i stonigtka. Dostajemy czerwone stroje i po ko-
lei karmimy, gtaszczemy i robimy sobie zdjecia z tymi maje-
statycznymi stworzeniami. W pakiecie jest réwniez mycie sto-
nia w pobliskiej rzece.

Czuje jednak, ze nie jest to do korca etyczna rozrywka. Wy-
daje mi sie, ze wiasciciele farmy nie traktuja tych zwierzat
dobrze. Widzielismy, jak jeden z nich szarpnie stoniatko lub
husta sie na trabie ktéregos z wiekszych osobnikéw. Dopie-
ro pdzniej doczytuje, ze stonie nie powinny by¢ czesto myte,
poniewaz traca wtedy naturalng bfotng ochrone przed ston-
cem. Do tego, zeby takie zwierze oswoié trzeba najpierw —
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Silikonowy Opatrunek ZenSetiv jest idealnym
rozwigzaniem dla stomikow wykonujacych irygacje.

Miekka warstwa silikonu natychmiast przykleja sie do skory
i chroni stomie. Warstwa pianki pochtania wydobywajaca sie
ze stomii tresc jelitowa zapewniajac komfort i dyskrecje.

Idealna alternatywa dla dotychczas stosowanego minicup'a.
Do gtownych zalet Opatrunku Silikonowego mozna zaliczyc:

« Szybkie i pewne przyleganie do skory

« Dobra tolerancje opatrunku przez skore wrazliwa
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jak to sie okresla - ztama¢ jego psychike. Odbywa sig to cze-
sto poprzez umieszczenie go w matej klatce i torturowanie
przez przynajmniej tydzien. Dopiero po takim procederze za-
czyna sie u niego budowanie zaufania do tresera.

Duzo lepiej odnajduje sie zatem w kolejnej czesci wyciecz-
ki, ktérg jest trekking przez dzungle do wodospadu, gdzie
mozna ochfodzi¢ sie pod strumieniem wody. Obiecuje so-
bie na koniec, ze nastepnym razem dokfadnie sprawdze zré-
dto, gdzie kupuje lokalng wycieczke. Sg bowiem osrodki, kto-
re skupujg stonie z niewoli i tam zazwyczaj majg one lepsze
warunki.

O dalszej czgsci podrézy przeczytacie w kolejnym numerze
.Po Prostu Zyj". Do zobaczenia latem. o

Katarzyna Matuszak

Z rozsadku skonczyta studia z finanséw, a pézniej z zamitowania psychologie. Ekstrawertyk
przez duze E. Lubi ludzi niezaleznie od wieku i pochodzenia. Baterie taduje podczas podrozy
z przyjaciotmi, chociaz zdarzajg sie wypady w pojedynke. Dzisiaj taczy wiedze teoretyczng i do-
$wiadczenie zdobyte przy organizacji wyjazdéw, pracujac jako kierownik projektéw.

« Doskonata absorpcje pianki NASZE PRODUKTY
S T : NIE ZAWIERAJA FINGREDIENTS
« Bezbolesne usuwanie niepozostawiajace resztek na skorze, SKEADNIKOW
inaczej niz ma to miejsce w przypadku hydrokoloidu DDZWIERZECYCH.

To jest wyroh medyczry. Unywaj go zgodnie 2 instruke] ubywania lub etykiets.

infolinia 800 121 122
email: info@zensiv.pl
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Tekst i zdjecia: Izabela Janaczek

iosna to najbardziej ener-
getyczna ze wszystkich
por roku. Juz samym

swym przyjsciem zapowiada zmiany.

To ona budzi do zycia. Kolejne pory

roku jedynie kontynuujg jej dzielo,

dorzucajac do pierwotnego obrazu
nowe Kolory, smaki i zapachy.
Wiosna niesie tez w sobie jakis

niesamowicie sugestywny imperatyw

zmian. [ ulegamy mu, choc czesto
wecale nie czujac, ze sprostamy
wyzwaniu. Utarlo sie jednak, ze
wiosna tatwiej, lepiej i szybcie;j.
Zwlaszcza ze kultowe powiedzonko
Lbyle do wiosny” sugeruje, ze to
najwlasciwsza pora na wszystko.
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.Byle do wiosny”, méwimy, patrzgc w bezdenng otchtan listo-
padowej nocy. ,Byle do wiosny"”, myslimy, stojgc na przystan-
ku w grudniowy poranek, gdy porywisty wiatr zamienia w so-
pelki lodu nawet najgtebsze mysli.

.Byle do wiosny”, powtarzamy jak mantre, patrzac w okno na
bury, lutowy poranek, gdy lepki mokry opar mgty sprawia, ze
nie wida¢ nawet tego, jaki jest dzien tygodnia.

Dlaczego zatem, gdy w koricu nadchodzi, tak trudno wykrze-
sac z siebie choc¢ cien entuzjazmu na mys| o tych wszystkich
planach, jakie sie zapisywaty w gtowie podczas diugiej, stot-
nej jesieni i przeciggajacej sie zimy? Milczg o tym kronika-
rze, cho¢ przeciez co roku $wiat budzi sie¢ w jakim takim co-
raz to bardziej zaawansowanym ,niedoczasie”.

| to nie tak, ze sie nie cieszymy, kiedy |zej oddychaé, bo znéw
jest jasno i ciepto. Cieszymy sig, cieszymy i to bardzo. Tyl-
ko tak jako$ brak pomystu, skad wzig¢ na te rados¢ sity.
Bo wiosng jest zaréwno fatwiej, jak i trudniej. | to ze wzgle-
du na $wiatto, ktérego na $wiecie wiosna jest zdecydowanie
wiecej. W jego blasku tatwiej dostrzec to, co piekne i war-
te starania, a jednoczesnie trudniej — bo te promienie, kté-
re ogrzewajg i pokazuja perspektywy, takze obnazajg nasza
niemoc w dazeniu do ich osiggania. A trzeba tu przyznaé, ze
ta niemoc jest czasami ogromna. Tym wieksza, ze potegowa-
na poczuciem winy. Wiasnej i — wmowionej.

.Czemu sig nie cieszysz? Tobie to serio trzeba problemdw”.
Albo: ,Nie masz na to ochoty? Serio? Docen, co masz,
inni majg gorzej”. Patrzac z tej perspektywy, niemoc zdecy-



dowanie gorzej si¢ komponuje z obnazajgcym jg blaskiem
dnia. Zwtaszcza gdy wtedy réwniez widaé — wyraznie i w pet-
nej krasie — brak empatii i zrozumienia, narastajgce w spote-
czenstwie, mimo braku $wiatta — a moze — wtasnie dlatego?

A my, ludzie po prostu potrzebujemy troche czasu i zyczli-
wej uwagi. Z roku na rok — coraz wiecej. | trudno ocenié, a juz
na pewno nam samym, co na to wptywa. Czy powodem jest
to, ze z kazdym rokiem bardziej sie starzejemy, czy to, ze
z kazdym rokiem bardziej starzeje sie $wiat? Tak czy owak,
jeden rzut oka wystarczy, by oceni¢, ze nasz proces starze-
nia powoduje spowolnienie, a jego — przyspieszenie.

Czy te dwie absolutnie roznigce sie sktadowe moga koegzy-
stowad, nie tracac na tej wspdtpracy nic z esencji zycia? Jak
najbardziej. Trzeba tylko znalezé wtasciwy rytm. Jak w taricu.
| dobrze, by to byta petna energii cza-cza albo nie potrafigcy
usiedzie¢ w miejscu rock'n'roll, a nie — nostalgiczne cho¢ wio-
senne - tango z melancholia.

DOBRE RADY

Stowo ,taniec” nie dla kazdego brzmi tak samo dobrze. Swiat
dzieli sie wszak na tariczacych i podpierajgcych sciane. Do-
stownie i w przenosni. | zreguty, z kazda kolejna wiosng, usta-
wiamy sieg, jakby z automatu, w tej drugiej grupie. Dlaczego?
Trudno odpowiedzied.

Mimo oporu materii zdecydowanie namawiam, by pomimo
wszystko sprobowac odklei¢ sie od tej zyciowej $ciany. Na
pewno nie runie bez podpierania, a nam przyda sie troche
mentalnego ruchu. Od razu tez uspokajam, nikt nie bedzie
oceniat, ile razy pomylimy kroki. Najwazniejsze, to daé sie roz-
buja¢. A jak juz znéw ruszymy na parkiet zycia, to fakt, czy
trzymamy kroki i wykonujemy wtasciwe figury, jest juz rzecza
naprawde drugorzedna.

Szukanie radosci zycia nie jest tatwe. Wymaga wszak cza-
su — ktérego nie mamy, sit — ktérych nam brak, i ochoty —
ktéorg gdzies zgubilismy. Wielu $miatkéw, ktérzy prébowa-
li tego dokona¢, poréwnuje ten wyczyn do szukania garnca ze
skarbem po drugiej stronie teczy. A to oznacza, ze tatwo nie

Zamiast uwazac, ze nic dobrego
nas juz nie czeka - sprobujmy
wymysli¢c wlasna bajke. To jedy-
na opcja, by sie przekonac, czy
wciaz dla nas jest soczysta cza-
-cza i energetyczny rock'n'roll,
czy juz jedynie ,smutna mysl,
ktora sie tanczy”, jak o tangu
pisat Edward Stachura.
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jest. Hmmm... A co jesli jest, tylko my
lasu zza drzew nie widzimy? Nie stu-
chajmy tych, ktérzy z pewnoscig siebie
wmawiajg nam, ze zycie jest po to, by
byto do kitu, bo dobrze juz byto. Moze
i byto, ale — co stoi na przeszkodzie, by
byto lepiej?

Halo? Nie stysze lawiny argumentow? No wiasnie.

Zamiast uwazad, ze nic dobrego nas juz nie czeka —
sprobujmy wymysli¢ wlasng bajke. To jedyna opcja,
by sie przekonac, czy wcigz dla nas jest soczysta cza-
-cza i energetyczny rock'n'roll, czy juz jedynie ,smut-
na mysl, ktérg sie tanczy”, jak o tangu pisat Edward
Stachura. | to nie tak, ze w naszym wieku, to tylko pol-
ski chodzony i to na doktadke — w zwolnionym tem-
pie, by kazdy nadazyt. Muzyka w gtowie nie ma wie-
ku, a mysli, plany i marzenia wcigz mogg fikaé koziot-
ki i kreci¢ najdziksze piruety.

Poki czas, pdki z nowa wiosng dostalismy kolejng
nowg szanse — wymysimy do tej naszej bajki wta-
sng muzyke, osobistg tecze i swoje wtasne reguty
gry. Moze by¢ ona dtuga, moze by¢ w sezonach, od-
cinkach albo tomach. To nie jest wazne. Wazne by
byta nasza i - o nas.

Dlaczego to takie wazne? Bo czesto zyjemy, pra-
cujac tylko i wytacznie na marzenia innych ludzi, mo-
zolnie zamieniajac cudza koncepcje szczg$cia w cos
realnego. Czynigc to wlasng praca — nierzadko tak-
ze tg liczong w wielu niemozliwych do ,wybrania”
nadgodzinach.
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| owszem, w zamian otrzymujemy poczucie bezpieczenstwa
w postaci mozliwosci optacenia czynszu, zapetnienia lodowki,
a dla poczucia, ze co$ od nas zalezy — dwdch, no moze trzech
wyj$¢ w miesigcu na drinka. Ale czy po nim chce sig tanczyé
z radosci, czy tylko ma on stuzy¢ zapomnieniu o tym, o czym
sie nie chce pamietac? To juz zupetnie inna bajka. | co naj-
smutniejsze, ze takze - nie nasza.

Wiosna to dobry czas, by ,,odobrazi¢ sie” na zycie. Bo ob-
razamy sie na nie czesto. Choc jedliby sie tak nad tym za-
stanowié, to gniewanie sie na zycie i bojkot tego, ze ston-
ce wschodzi co rano, w niczym nie pomaga. Wrecz przeciw-
nie. Powoduje wewnetrzne rozdarcie, poczucie winy i rosngca
niemoc. Powody braku entuzjazmu bywajg rézne. Sg zardw-
no bardzo powazne, jak i takie, ktore przy odrobinie dobrej
woli i checi wspotpracy z sobg samym mogtyby zostac zago-
spodarowane. Co paradoksalne, czesciej na zycie obrazajg
sie ci, ktérym blizsze s3 te ostatnie powody. Swiat méwi o nich
malkontenci. Ja wole mysleé, ze to ludzie, ktorzy nie ustysze-
li lub nie odnalezli w gtowie swojej wtasnej muzyki. A ona gra.
Cho¢ kazdemu inaczej. | od jej natezenia oraz gatunku zale-
zy zyciowa aktywnos¢. Zaréwno ta fizyczna, jak i psychiczna.

Dlatego wtasnie nie warto ignorowaé wiosennego budzi-
ka. Przedtuzanie zimowego snu powoduje, ze podczas no-
wego rozdania ,bonusowej mocy” — a ma ono miejsce kaz-
dej wiosny — zwyczajnie nie zostaniemy wzieci pod uwage.
Wielka to strata, bo ,bonusowa moc” bioraca sie z wiosen-
nego $wiatta wyostrza wzrok i stuch. Dobrze tez robi na kre-



atywnos$¢ i ,poczucie checenia”. Dzieki temu tatwiej ustyszed
w gtowie soczysta cza-cze i zobaczy¢ ten wtasciwy koniec te-
czy, gdzie czeka skrzat ze skarbem.

Gwoli $cistosci — tekst niniejszy w zaden sposéb nie nawotu-
je do buntu i masowych rezygnacji z pracy. Praca uszlachet-
nia i powoduje, ze tatwiej realizowac wszelkie cele. Wazne
jednak, by sie nie pogubic sie w ich adresacie.

Bo wiasciwie, co stoi na przeszkodzie, by wiosenne tango
z melancholig zamieni¢ na ptyte z lzejsza, zywsza i bardziej
energetyczng muzykg? Owszem, lubimy stare znane przebo-
je imoze dlatego tak sie to tango w nas zadomowito, niemniej
warto sobie jednak przypomnied, ze $wiat peten jest muzy-
ki i na tangu sie nie koriczy. Muzyka jest wokét nas i w nas sa-
mych. Czasami to zatobne requiem, ciggnace sie latami doj-
mujacg ciszg po kim$, kogo wciagz nie da sie pozegnaé. Cza-
sami to smutne, zawodzace tango, ktére brzmi, ilekro¢ zapa-
damy sie w sobie, przestajac mysleé, ze zastugujemy na co$
lepszego. Najrzadziej styszymy w glowie dzwieki wibrujace
dobra, pozytywna, budujaca energia. Ale one gdzie$ tam
s3, choc¢ nierzadko zagtuszone ciezkimi tonami tanga czy —
co gorsza requiem.

Odkryjmy znéw w sobie muzyke. Dzis$. Teraz. Juz. Ona jest
tam, gdzie akurat jestesmy. W parku, w sklepowej kolejce,
w takséwcee, w autobusie lub w domu — w porze kolacji.

Silikonowy Opatrunek ZenSetiv z nacieciem to niesterylny
opatrunek samoprzylepny, ktory mozna stosowac przy drobnych
zabiegach chirurgicznych, w ktorych wymagane jest state
lub czasowe zabezpieczenie rany.

Moze byc uzywany jako podtrzymanie wprowadzanych do ciata wyrobow
medycznych, takich jak na przyktad cewniki, wymazowki lub rurki dojelitowe.
Naciecie umozliwia delikatne okrazenie rurki i zakrywa obszar otaczajacy
wejscie do ciata. Chroni skére przed agresywnymi wydzielinami.

Srodkowa czes¢ opatrunku zawiera pianke absorbujaca wydzieliny.
Pianka, z ktorej wykonany zostat srodek opatrunku, pokryta jest silikonem,
dzieki ktoremu zwieksza sie przyczepnos¢ do skory.

Nie podraznia skory, jest tatwy w aplikacji a jego usuniecie

jest proste i bezbolesne.

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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Jest dostownie wszedzie. Wokét nas i w nas samych.

W $miechu wlasnego dziecka, wnuka, meza, matki lub przy-
jaciela.

W ,jestes dla mnie wszystkim”.

W informacji, ze od tej pory bedziesz juz zdrowy, bo stomia
to nie wyrok, ale powrét do zycia i marzen.

W szumie traw, drzew i polnych kwiatow.

W przyptywach i odptywach, we wschodach i zachodach sto-
nca.

W bulgoczacej na piecu zupie pomidorowej i w sygnale ese-
mesa informujacego, ze dzieci wpadna na weekend.

Uczmy sie zatem stysze¢ muzyke. A kiedy zndw jg w sobie od-
najdziemy, powrét do tarica bedzie tylko kwestig czasu. | wte-
dy nie bedzie to juz smutne tango z melancholia, lecz afirma-
cja zycia spisywana w dzikich piruetach, dzief po dniu, nutka
po nutce w naszej wlasnej osobiste]j bajce o dobrym zyciu. ®

ﬁ Izabela Janaczek

Kiedys 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.

f \\ NASZE PRODUKTY
[z 8 NIE ZAWIERAJA SKEADNIKOW

ODZWIERZECYCH.

infolinia 800 121 122

email: info@zensiv.pl WWW-ZenSIV.pl

o@zensiv.pl, tel.: 800 121 122, Producent: Oxmed International
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ostatnim numerze zimowym PPZ napisalam o tym, jak
wspaniate oddzialywanie na cialo ludzkie ma bliski
kontakt z bardzo zimng woda i lodem, czyli morsowanie.
Morsowanie pobudza caly organizm i stymuluje do pracy. Juz dawno
bowiem specjalisci stwierdzili, Ze nasze cale cialo wspaniale reaguje
na bardzo mocne bodzce, a jednym z nich jest zimno.

Podobnie ciato reaguje na odpowiednio silny masaz, nacie-
ranie lub oklepywanie. Z podobna reakcjg spotykaja sie tak-
ze bodzce delikatne. Oczywiscie wszystko zalezy od tego,
jak wrazliwa jest skéra. Niektére osoby mozna poddawac
bardzo mocnym pobudzeniom, podczas gdy inne przy nie-
co mocniejszym nacisku pokrywaja sie siniakami.

Okazuje sie takze, ze skéra twarzy, podobnie jak catego ciata,
lubi by¢ dotykana czasem troche mocniej, a czasem delikat-
niej. Mocniejsze, a nawet troche brutalne potraktowanie ské-
ry twarzy polega na tym, ze zamiast nacierania badz delikat-
nego wmasowywania kremu, serum czy odzywkiw twarz i szy-
je, powinno sie je dosy¢ energicznie wklepywac.

| dalej, wracajgc do watku z zimnem, mozna poprawic
stan swojej skory twarzy i szyi oklepujgc je kostkami lodu!
Albo troszke tagodniej — stosujac tylko jeden bodziec, masa-
ze kostkami lodu. Metoda ta dla wielu oséb raczej nie jest se-
kretem, ale tak z reka na sercu — ktéra pani czy pan jg stosu-
je, nawet jesli ja zna?
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KOSTKI LODU | SKORA

Praktyczne efekty takiego zbiegu zobaczytam na wtasne oczy
w Egipcie. | to wcale nie w drogim gabinecie spa, ale przy
stoliku nad morzem na plazy. Jedna z moich kolezanek za-
moéwita w barze wode z lodem, po czym spokojnie wyjeta ze
szklanki kilka kostek lodu i zaczeta naklepywaé nimi buzie,
szyje i dekolt. Nie ukrywam, ze wzbudzito to zainteresowanie
wszystkich pan przy naszym stoliku i kilku sgsiednich. Okaza-
to sig, ze ta zapobiegliwa dziewczyna stosuje ten zabieg pare
razy dziennie, kilka dni w tygodniu.

Zapytatam ja jaki$ czas pdzniej i to na osobnosci, ile ma lat.
Smiata sig i poprosita, zebym zgadta, bo ona mi nie powie,
bo nie wypada pytac kobiety o wiek. Miata racje! Pytaé o wiek
nie wypada, ale wypadato zapytaé, od kiedy stosuje takie ma-
sowanie lodem. Przyznata, ze od kiedy sie o tym dowiedzia-
ta, czyli od paru lat. Stara sie tez, aby robic to przynajmniej 2
lub 3 razy w tygodniu i oczywiscie przed kazdym spotkaniem
z przyjaciétmi. Chyba nastepnego dnia pokazywata nam co$



w telefonie i przypadkowo zobaczytam zdjecie bardzo przy-
stojnego mitodego chtopaka. To byto zdjecie jej syna. Chto-
pak miat 28 lat, czyli jego mama musiata mie¢ co najmniej 48.
A wygladata na 30.

ROZNIE REAGUJEMY

Dyskusja kilku kolezanek przy basenie byta bardzo ozywio-
na. Zgodzity$Smy sie wszystkie, ze nie wszyscy mamy podob-
na skore, dziedziczne sktonnosci do zmarszczek, rézne co-
dzienne obowiazki, stresy itd. Wtedy ta pani przyznata sig, ze
ma 52 lata. Jej rowiesniczki wygladaty rozmaicie, lepiej, go-
rzej, starzej, ale ona wygladata na znacznie mtodsza. Co naj-
mniej o 10 albo i 15 lat. Rdznica byta bardzo widoczna.

Bytam zachwycona i zaintrygowana. Postanowitam dofa-
czy¢ do niej i przez pare dni razem z nig praktykowatam na-
cieranie lodem, ale wczasy sie skonczyty i skonczyty sie za-
biegi. Jednak ciekawo$¢ pobudzona tg rozmowsg i zabiega-
mi spowodowaty, ze postanowitam zbada¢ te metode bar-
dziej szczegotowo.

NIE TYLKO LOD

Okazuje sie, ze 16d moze by¢ dopiero czgscia terapii. Moz-
na bardzo wzbogaci¢ jego i jej (terapii) dziatanie. Do wody
przed zamrozeniem mozna dodad substancje pozyskane
z pielegnujgcych skére zidt. W zaleznosci od tego, czego po-
trzebuje skdra, mozna sporzadzic z zidt sok, napar lub wywar.
| teraz tylko wystarczy wybrac odpowiednie dla wieku, rodza-
ju skéry albo dolegliwosci ziota, warzywa, owoce ze wspania-
tymi dodatkami, np. kwaséw, soku, naparu, miodu. Rozma-
ite zrédta podaja, ze mozna w ten sposdb wyptycié¢ zmarszcz-
ki, pozby¢ sie wypryskdw, tradziku itp. Trzeba tylko wtasciwie
dobrad ziota.

CO NA TO SKORA

Wiele oséb wie, ze jedng z najwazniejszych zalet i funkgji sko-
ry jest ochrona naszego organizmu, tak aby nie dostaty sie ta
droga do ciata rézne szkodliwe produkty badz sktadniki. Jed-
nak, choc¢ niezwykle wazna i potrzebna, nasza skéra nie potra-
fi odréznié, ze niektédre sktadniki sg dla niej korzystne i efek-
cie nie przepuszcza zadnych. Ale i na to znalazt sig¢ sposodb.
Otéz wszyscy mozemy zaobserwowac to, co stwierdzili na-
ukowcy w laboratoriach, ze pod wptywem ciepta pory w sko-
rze otwierajg sig, aby na przykfad usunac¢ szkodliwe produk-
ty przemiany materii. Widzimy to, gdy ciato zaczyna sie po-
ci¢. A otwarte pory to réowniez szansa, aby przemyci¢ do cia-
ta nasze uzdrawiajace produkty. Wiadomo, ze pory odpo-
wiednio rozgrzane moga by¢ otwarte np. po kapieli czy my-
ciu twarzy dobrze cieptag woda przez pare minut. To wtedy
mozna przemyci¢ do ciata to, co zaplanowalismy.

JAKIE ZIOLA | SOKI

Pamietajmy, ze chod ziota, soki owocowe i warzywne sa
na ogdt bardzo zdrowe, moze sie zdarzyé, ze niektdére moga
uczulaéitrzeba na to zwréci¢ uwage. Gdy rozgrzane ciato po-
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traktujemy zamrozonymi specyfikami, zamykajace sie pory
aktywnie wchtong zawartg w kostce lodu substancje. Sam 16d
juz ujedrnia skére, a jesli znajdzie sie w nim sok z rozmary-
nu, sosny, tataraku, grejpfruta badz jabtka, efekt jest znacz-
nie lepszy.

PARE PODPOWIEDZI

Na zmeczong, szara skére wspaniale podziata natozony naj-
pierw na pare minut bardzo ciepty kompres, a nastepnie pro-
wadzony przez 2 minuty masaz kostkg lodu z soku rumianku.
Zresztg masaz kostkami lodu z rumianku nie musi sie ograni-
cza¢ do twarzy szyi, dekoltu, mozna nimi nacieraé cate cia-
to rozgrzane w kapieli. Podziekujg nam za to ramiona (zwtasz-
cza u starszych pan nazywane pelikanami), nogi z pomaran-
czowa skodrka (czyli moéwige mniej delikatnie z cellulitem).

Swietnie na skére dziataja rozmaite soki — juz o tym pisatam
wczesniej — dlatego tylko przypominam, ze na gfowie, pod
wiosami, réwniez jest skéra, a w niej mieszki wtosowe, od
ktorych zalezy to, jakie mamy wilosy. Trzeba te skére piele-
gnowac i odzywia¢, podobnie jak skére twarzy, szyi, dekol-
tu i whasciwie catego ciata.

Bazylia, ktéra znajduje sie w prawie kazdym domu, to nie tyl-
ko smakowita przyprawa, ale doskonata roslina do pielegna-
cji urody. Sok z niej lub olejek bazyliowy w lodzie bardzo po-
prawiajg wyglad skéry.

Dla cery ttustej tradzikowej ratunkiem jest sok z czarne-
go bzu, poniewaz dziata $ciggajgco, przeciwzapalnie i bakte-
riobojczo. Bardzo istotne jest to, ze przeciwdziata pekaniu na-
czyn krwionosnych i wtosowatych. Jesli dodamy do niego lipe
i rumianek $wietnie oczysci skore i podziata tonizujgco.
Pyszna brzoskwinia zamrozona jako owoc albo sok z niej -
zamknie rozszerzone pory, oczysci cere mieszang i normalna.

Cebula wspaniale pielegnuje skére twarzy (te pod wtosa-
mi) oraz paznokcie. Dziata bakteriobdjczo, przeciwzapalnie
i grzybobdjczo.

Len jest cudowny dla cery i ciata o suchej, spekanej, a nawet
tuszczacej sie skorze. Ozywiajg, nawilza, azmeczong — ozywia.
Sok z lipy dziata wspaniale na wrazliwg cere ttusta, poniewaz
$cigga i zamyka pory.

Napar z kwiatow lipy dziata $wietnie na skore gtowy, zas wto-
sy staja sie gtadkie, btyszczace i elastyczne.

| kilka stéw na koniec:

Dosy¢ fatwo znalezé informacje, jakie ziota, soki owocowe
i warzywne pomagaja w rozwigzywaniu rozmaitych proble-
méw. Natomiast istotne jest, aby zabiegi te stosowac syste-
matycznie, poniewaz naturalne sktadniki dziatajg bardzo sku-
tecznie, ale powoli. @

ﬁ Iwonna Widzyiska-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 spedzaé czas z ciekawymi ludzmi, stuchajac ich uwaznie!
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Ikigai - sakochaé sie @ radosci sycia,
czyli o tym, ze rownowaga i wtasciwy

balans majg znaczenie

 /

Tekst i zdjecia: Izabela Janaczek

astatawiosna, amy nadal jako$ tak w zimowym énie,

w ktory zapadliSmy wraz z pierwszymi jesiennymi

chtodami. | cho¢ to juz czas, nadal nie umiemy sie
ztego snu do korica obudzi¢. Jako ze schemat generalnie po-
wtarza sie co roku, zaczetam zauwazad, ze to jesienne spo-
wolnienie to nie jest tylko ,jesienne spowolnienie”. To cos,
co zostaje w nas, ludziach, na kolejne sezony. Najpierw ttuma-
czymy sobie to tym, ze po czasie zimy i pauzy z wiosng trze-
ba sie oswajac ostroznie. Potem — ze letnie upaty wykarczaja
i kto by miat energie, kiedy temperatury jak w najgoretszym
sezonie w Afryce. W takiej emocjonalnej drzemce zastaje nas
jesien, ktéra awansem daje zwolnienie z zycia na , petnych ba-
teriach”. Teraz mozna juz legalnie przysypiaé i w ten sposéb
przezy¢ tez zime. | tak jest ciemno, wiec jaka réznica?
Zaczetam pytaé, jak to wyglada u innych. Wtasciwie prawie
u wszystkich wiasnie tak. Brak energii. Wszystko jako$ mniej
cieszy. Ale mozna przywyknaé. Bo to sie pono¢ nazywa ,do-
rostosc i zycie”. Trzeba sie do tego przyzwyczaic, bo lepiej ra-
czej nie bedzie. | nikogo jako$ to bardzo nie dziwi. |, co naj-
gorsze, nikt bardzo nie oporuje. No, zycie... Prawda?

Nie, to nie jest prawdziwe zycie, tylko jazda na autopilocie.
Na wgranych ustawieniach fabrycznych redukujacych nasze
zyciowe funkcje i aktywnosci do tych podstawowych: praca,
sen, positek w biegu, praca, sen, krétki urlop i od nowa...
Przede wszystkim, kto powiedziat, ze dorostos¢ musi boleé
i mentalnie spowalniac¢, bo to dorostos$¢? | kto powiedziat, ze
dzieci majg lepiej? Wedtug legendy dziecinstwo to swobo-
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da, beztroska i rados$¢. Tymczasem, jak sie zdejmie z tej wi-
zji iluzorycznie btyszczacy kolorowy papierek, to widaé¢ pod
nim petne oddziaty psychiatryczne i zapisane szczelnie ter-
minarze u specjalistow, Do tego wszystkiego jeszcze szko-
ta, oczekiwania otoczenia i jego rozczarowanie brakiem efek-
téw zgodnych z oczekiwaniami, brak systemowego wspar-
cia, no i gdzie$ tam na koncu - dziecko. Czesto nasze wtasne.
Z depresja, stanami lekowymi, wyobcowaniem i psychicznym
boélem. To nie jest co$, co minie, bo ,dzi$ wszyscy tak majg”.
Te sygnaty to ,rany obronne”, jakie nasze dzieci otrzymuja
w konsekwencji czesto samotnej walki o zycie z zyciem, z kt6-
rym nierzadko nawet my, dorosli, nie mozemy sobie poradzi¢.

Zupetie przypadkiem ustyszatam nazwe ikigai. Zetknetam
sie z nig w kontekscie: , uktadania wtasnego ikigai”. Takie zda-
nie ustyszatam, jadac komunikacja publiczng. Pewnie wie-
le 0oséb az sie skrzywi na samo wyobrazenie $cisku w prze-
petnionym porannym autobusie, w ktérym pewnie roi sie od
kichajgcych pasazeréw. Co poradze, jak lubie? Dlaczego?
Bo komunikacja miejska to nie tylko zrédto infekcji, ale tez
wielu inspiracji. To tam, kiedy cztowiek wyjmie nos z ko-
mérki i stuchawki z uszu, ustysze¢ mozna prawdziwe zycie.
Tak samo jak w taksowce, Uberze albo na placu. | nie jest
istotne, czy to Plac Zamkowy w Warszawie czy Piazza Navo-
na w Rzymie.

Ikigai zafrapowato mnie bardzo, zwtaszcza ze taczyto sie
z ,ukfada¢ wtasne”. Zaczetam przygladaé sie temu tema-
towi. | z kazda wyczytang informacjg podobato mi sie co-
raz bardziej.



Ikigai to nic innego jak powéd, by zy¢. Z kolei uktadanie,
szukanie swojego ikigai oznacza po prostu budowanie swo-
jego dobrego zycia. Co wazne, w przypadku ikigai cztowiek
nie zostaje z tematem sam, jak w przypadku wielu porad-
nikdw mowigcych — ,musisz sie ogarnac, musisz sie otrza-
sna¢, musisz odnalez¢ cel, musisz...”. No i super. Tyle to czto-
wiek wie bez poradnika. Wazne jest, jak to zrobi¢, a konkret-
nej i naprawde pomocnej odpowiedzi na to pytanie, po pro-
stu czesto brak.

Ikigai kultywuje si¢ na Okinawie. To wyspa, gdzie zyje najwie-
cej stulatkéw. Co ciekawe, Japonia kojarzy sie raczej z rosng-
ca statystyka samotnosci, depresji i samobdjstw. Okinawa za$
jest tu fenomenem. Pokazuje, ze nie ma nic gorszego niz po-
stawienie krzyzyka na catym narodzie i ze nawet bedac oby-
watelem panstwa, ktére otrzymato fatke najbardziej samot-
nego na $wiecie — mozna sprébowac o siebie zawalczy¢.
Ikigai to co$, co podpowiada rozwigzania, ale nie podaje
ich gotowych na tacy. Daje wedke zamiast ,rybki gérnolot-
nych ztotych mysli”, ktérych czesto po prostu nie da sie za-
implementowaé do wtasnej zyciowej sytuacji. | uwaga — iki-
gai moze rozczarowywac, bo nie maw nim , efektu wow". Jest
wedka, ale nie gotowa, upieczona ryba. By udato sig je wig-
czyé, nie nalezy tez szukaé zadnego sklepu z gotowymi dania-
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mi na wynos. Efekt ikigai zaczyna dziataé wtedy, gdy musimy
w tej sprawie zdacd sie tylko na siebie. | bedzie tym lepszy, im
bardziej bedziemy gtodni i przez to kreatywni. A jak brzmig
punkty ikigai? Prosto, nieskomplikowanie i wykonalnie. Cho¢
to oczywiscie zalezy od indywidualnego podejscia.

1. Nie $piesz sie

Swiat ogarniety jest kryzysem stresu i pospiechu. Spieszymy
sie i stresujemy, ze i tak nie zdgzymy. | wtasnie w tym pedzie
wedtug ikigai trzeba szukaé chwili pauzy. Méc pozwoli¢ so-
bie na ustyszenie wewnetrznego gtosu, ktéry podpowiada,
za czym tak naprawde teskni organizm i umyst.

2. Jedz jakosciowo

Najlepiej produkty nieprzetworzone, te z natury i sezonowe.
Bez nadmiernego pospiechu celebrujac kazdy positek. Najle-
piej w towarzystwie drugiego cztowieka, nie telefonu.

3. Jedz mniej

Jemy za duzo. To juz fakt. | to duzo za duzo niz tak naprawde
potrzebujemy. Jemy tez za pdzno przez co organizm zmuszo-
ny do nocnego trawienia nie ma czasu na odpoczynek - to po-
woduje, ze $pimy niejakosciowo i budzimy sie niewyspani.

Poszukiwanie wlasnego
ikigai to zrobienie czegos
dla siebie. Odnalezienie zgu-
bionego celu, odkurzenie
przykrytych kurzem pasji
i marzen. To czesto nic wiel-
kiego - ksigzka czytana w par-
ku; ,kocham cie synku”

i szczera rozmowa
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4.Zakolegujsie z aktywnoscia fizyczna
Droga do garazu i z parkingu do sklepu to
nie jest spacer. Warto znalezé przestrzen
i czas, by tak naprawde zazy¢ zdrowego ru-
chu. Spacer, taniec, wyjscie z psem... Praktykowane re-
gularnie, a nie z doskoku raz na wiele tygodni — napraw-
de dziata cuda.

5. Ciesz sie praca

Doskonale jest, gdy praca to jednoczesnie pasja. Je-
$li za$ pasja nie jest, warto znalez¢ w niej co$, co cieszy,
sprawia przyjemnos¢, a juz na pewno — satysfakcjonu-
je. Jedli nie jest to mozliwe — wspaniale jest mieé hob-
by, ktére sprawia, ze czujemy sie potrzebni. To moze
by¢ uprawianie ogrodu, pomoc w schronisku dla psoéw,
opieka nad dzie¢mi badz wolontariat Bratnich Dusz.

6. Pamietaj o spotkaniach na zywo

Zadna telekonferencja nie zastapi spotkania z drugim
cztowiekiem i rozmowy twarzg w twarz. Prawdziwy
przyjaciel, dobry znajomy lub mentalny opiekun jest
lepszy niz dziesigciu jego odpowiednikdéw na grupo-
wym czacie.

7. Wychodz z domu

Na zakupy, na spacer, do urzedu, na grilla, do teatru.
W dobie internetu wszystko to dostepne jest wirtual-
nie. kacznie ze spacerem po Luwrze, ktéry mozna sobie
zorganizowad, nie ruszajac sie z fotela w bloku na Mo-
kotowskiej. Nie ma w tym jednak poznawczej energii,
ktéra napedza ciato i umyst.
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8. Zyj tu i teraz

Nie odktadaj spraw, nie prokrastynuj w wyrazaniu uczué, nie
rozpamietuj krzywd. Masz stomig? | co z tego wynika bazo-
wo ponad to, ze dostates / dostatas nowg szanse, by w ogdle
zy¢? Moze warto wiasnie tak do tego podejs¢, zamiast wcigz
gniewac sie na los.

9. Usmiechaj sie

USmiech przetamuje lody. Owszem, w pierwszym odruchu lu-
dzie pomysla, ze jeste$ wariatem, ale po jakim$ czasie zaczng
cie nasladowad. Bo usmiech jest zarazliwy, ale to, czym infe-
kuje — leczy.

10. Znajdz wiasne ikigai

| to jest whasnie wisienka na torcie catego dekalogu czutosci
wobec siebie. Dziewie¢ poprzednich punktéw jest po to, by
wprowadzi¢, przygotowa¢ do tego ostatniego, ktory jest
ni mniej, ni wigcej — wylotem z gniazda, z dziupli lub wyj-
$ciem spod kamienia, gdzie sie zasiedzielismy. Cho¢ mieli-
$my tylko przezimowad stotny, bury czas. Poszukiwanie wta-
snego ikigai to zrobienie czego$ dla siebie. Odnalezienie
zgubionego celu, odkurzenie przykrytych kurzem pasji i ma-
rzen. To czesto nic wielkiego — ksigzka czytana w parku; ,ko-
cham cie synku” i szczera rozmowa, a nie tylko mijanie sie
w drzwiach; kawa w pigtek na tarasie; telefon do mamy;
spa z przyjaciotka; spacer z wtasnymi myslami, itp.



Nie zdajemy sobie sprawy, ze wiele probleméw potrzebuje
ztozonego dziatania i co najmniej kilku sktadnikdéw, z ktérych
tworzy sie nowe $wiatetko ukazujgce droge. My jednak w pe-
dzie i biegu szukamy jednej konkretnej tabletki mocy. No
moze nawet catej serii — jak to bywa z antybiotykami. Ot tak,
zeby potkngé, odczekadé poét godziny i juz widzieé efekt. Ale
to tak nie dziata. Zwtaszcza ze ojcdw naszego ,antysukcesu”,
na ktdry sktadaja sie rany obronne nasze i naszych dzieci, jest
naprawde wielu. Mozna z nich nawet stworzy¢ ,,antyikigai”.
| idac po kolei, analogicznie nawigzujac do punktéw prawdzi-
wego ikigai, widzimy jak w krzywym zwierciadle:

1. Ciagty pospiech tam, gdzie ikigai méwi: nie $piesz sie;

2. Niejako$ciowe jedzenie tam, gdzie w ,dekalogu czutosci
dla siebie” mowa o jedzeniu zdrowym i dobrym;

3. Hedonistyczne do tego jedzenia podejscie —wigcej znaczy
lepiej, chocby cztowiek miat odchorowac;

4. Siedzacy tryb zycia;

5. Praca, ktéra spala i wyzuwa z marzen;

6. Wideokonferencje i czaty w sieci zamiast prawdziwego
spotkania z przyjaciétmi;

S
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7. Méj dom moja twierdza, a praca jej dobuddéwka. Po co
mam wychodzi¢, skoro wszystko zatatwie w sieci;

8. Ciagte poczucie krzywdy, frustracji, niezadowolenia. Brak
dystansu do tego, czego nie mozna cofnagé, nieche¢ do
pdjsécia nieznang $ciezks;

9. Zgubienie radosci zycia i uSmiechu siegajacego oczy;

10. Brak poczucia sensu.

Czy jest tatwo zakochaé sie w radosci zycia? | tak, i nie. katwo
jest wtedy, gdy dostrzeze sie fakt, ze to mate radosci tworza
te wielka, ktorg jest samo zycie. Trudno — bo wciagz wybiera-
my inne priorytety.

Usigdzmy dzi$ wygodnie. Przeczytajmy raz jeszcze okinawski
przepis na dobre zycie, a potem zastanéwmy sie, co mozemy
zrobié, by na nowo odkry¢ te mate radosci w sobie samych. e

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.

Izabela Janaczek

PLYTKA FLEXIFIT

komfort, pewnosé, bezpieczenstwo!

NATURALNY KSZTALT

Unikalna ptytka flexifit z piecioma nacieciami idealnie dopasowuje
sie do anatomicznych ksztattéw ciata, dajac poczucie bezpieczen-
stwa nawet w przypadku przepukliny.

NATURALNA OCHRONA

Nacigcia w ptytce zapobiegajg zatamywaniu sig, umozliwiajac krawe-
dziom plytki doktadne przyleganie do skéry wokdt stomii, co nieza-
wodnie zabezpiecza skére przed podciekaniem tresci jelitowej.

NATURALNE DOPASOWANIE
Doskonata elastycznosc i przyczepnosé, jak rowniez ksztatt plytki
umozliwiajg idealne dopasowanie do ksztattu kazdego brzucha.

NATURALNA PRZYCZEPNOSC

Doskonata przyczepnosc ptytki Flexifit, pozwala jej na podazanie
za ruchem ciata, takze w czasie intensywnego treningu, bez strachu
o uszkodzenie skory.

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

www.salts.pl / info@salts.pl

bezptatna infolinia: 800 120 130

Dystrybutor: Zenmed Sp. z 0.0.
email: info@zensiv.pl, , tel.: 800 121 122
Producent: Oxmed International
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Diela

planelarna - |

dla zdrowia i planely

Tekst: Joanna Myszkowska-Ryciak

CZY WIESZ, ZE...

W rolnictwie i w procesach produkcji zywnosci zuzywa sie az
70% dostepne]j cztowiekowi wody, a pochtania, zuzywa ja
przede wszystkim hodowla zwierzat oraz produkcja miesa
i artykutéw pochodzenia zwierzecego. Badania wskazuja, ze
do wyprodukowania wotowiny, ktéra dostarczy 100 g biatka
do naszego jadtospisu, potrzeba okoto 11 tys. litréw wody,
podczas gdy wyprodukowanie takiej samej ilosci biatka z na-
sion roslin stragczkowych pochtonie niespetna 2 tys. litréw.

Srodowiskowy koszt produkcji migsa to nie tylko wysokie zu-
zycie wody. Wyprodukowanie wspomnianej wyzej ilosci wo-
towiny generuje ponad 62 razy wiecej gazéw cieplarnianych
w poréwnaniu do nasion roslin stragczkowych. Zastepujac tyl-
ko cze$¢ miesa i jego przetwordw biatkiem pochodzenia ro-
$linnego (szczegdlnie nasionami roslin straczkowych), moz-
na znaczaco zmniejszy¢ negatywny wptyw na srodowisko!

DIECIE ZACHODNIEJ MOWIMY NIE!

W Polsce, podobnie jak w innych rozwinietych gospodarczo
krajach Unii Europejskiej (EU), dominujg wzorce zywieniowe
charakterystyczne dla tzw. diety zachodniej. Charakteryzu-
je sie ona wysokim spozyciem biatka, szczegdlnie pochodze-
nia zwierzecego, i duzym udziatem zywnosci wysoko przetwo-
rzonej, co w konsekwencji przektada sie na nadmierng ilo$¢
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energii, cukru, soli i ttuszczéw nasyconych. Jednoczesnie die-
ta zachodnia jest do$¢ uboga w warzywa i owoce, produkty
petnoziarniste, nasiona roslin strgczkowych i orzechy. W ja-
dtospisie przecietnego Europejczyka ponad potowe spozy-
wanej zywnosci stanowig produkty pochodzenia zwierzece-
go, w tym gtéwnie mieso i jego przetwory. Warto zaznaczy¢,
Ze na podstawie danych dotyczacych wystepowania raka jeli-
tagrubego, przetworzone czerwone migso (np. poddane dzia-
taniu soli lub innych konserwantéw) zostato uznane przez Mieg-
dzynarodowg Agencje Badan nad Rakiem za substancje ra-
kotwérczg grupy 1 (w tej grupie jest znajduje sie réwniez
azbest czy palenie tytoniu), natomiast nieprzetworzone czer-
wone miegso sklasyfikowany jako czynnik rakotwérczy grupy
2 (substancje prawdopodobnie/mozliwie rakotwércze). Eks-
perci ostrzegaja, ze zachodni model zywienia wptywa nieko-
rzystnie nie tylko na zdrowie, zwiekszajgc m.in. ryzyko otyto-
Sci, zaburzen lipidowych, nadcisnienia, cukrzycy typu 2 badz
niektorych nowotwordw, ale réwniez na srodowisko. Produk-
cja zywnosci i napojow stanowi nawet 30% $ladu ekologicz-
nego (szacowana liczba hektaréw powierzchni lagdu i morza,
w przeliczeniu na osobe, potrzebna do rekompensacji zaso-
boéw zuzytych na konsumpcje i absorpcje odpadéw. Pokazu-
je, ile powierzchniladu i morza potrzeba do wytworzenia pro-
duktéw, ktére pojedynczy cztowiek konsumuje na co dzien,
oraz do przetworzenia jego odpadoéw. Wedtug raportu WWF
z 2020 roku, Polska plasuje sige na 20 miejscu w rankingu eco-
logical footprint sposréd 24 analizowanych panstw Unii Eu-
ropejskiej. Za nami jest juz tylko Stowacja, Butgaria, Rumu-
nia i kotwa), a najwieksze szkody dla $rodowiska zwigzane
sg z produkcjg migsa i produktéw miesnych, a w dalszej ko-
lejnosci mleka i nabiatu. Jednoczes$nie naukowcy zwraca-
ja uwage, ze przy prognozowanym wzroscie liczby ludnosci



na $wiecie, jej wyzywienie przy braku
zmian w dotychczasowym systemie wy-
twarzania zywnosci bedzie niemozliwe.
Wyzwaniem jest jednak nie tylko modyfi-
kacja systemdw produkcji zywnosci, w tym
upraw i hodowli, ale przede wszystkim
preferencji zywieniowych konsumentow.

i wszelkiego rodzaju

ZDROWIE PLANETY NA NASZYM
TALERZU

tworzonych na rzecz pro-

W 2019 roku miedzynarodowy zespét na-
ukowcow The EAT-Lancet Commission
pod kierunkiem prof. Willetta opubliko-
wat w czasopismie ,The Lancet” zato-
Zenia zréwnowazonego, prozdrowotne-
go oraz przyjaznego dla planety mode-
lu zywienia nazwanego dieta planetarng. Po raz pierwszy
w opracowanych zaleceniach zywieniowych skoncentrowa-
no sie nie tylko na aspektach zdrowotnych diety, ale réwniez
jej wptywie na $rodowisko naturalne oraz catg planete. Za-
proponowany model moze by¢ bezpiecznie wykorzystywa-
ny w zywieniu zaréwno oséb dorostych, jak i dzieci powyzej
2. roku zycia.

DIETA PLANETARNA - CZYLI JAKA?

Gtéwnym zatozeniem diety planetarnej jest radykalne zmniej-
szenie spozycia migsa — gtéwnie czerwonego — i wszelkie-
go rodzaju produktéw wysoko przetworzonych na rzecz pro-
duktéw pochodzenia roslinnego. Niskie spozycie czerwo-
nego miesa jest zgodne z tradycyjna dietg srédziemnomor-
ska, ktéra jest kojarzona z wyjatkowag dtugowiecznoscia.
W latach 60. XX wieku, kiedy czestos¢ wystepowania cho-
roby niedokrwiennej serca i ogélna $miertelnos$é wsréd Gre-
kéw mieszkajgcych na Krecie byta niska, ich $rednie spozy-
cie czerwonego miesa i drobiu tgcznie wynosito tylko 35 g/
dzien. Dla poréwnania, wedtug badan Gtéwnego Urzedu Sta-
tystycznego w 2022 roku przecietny Polak spozywat dziennie
ok. 200 g migsa i jego przetworéw. W ponad 30-letniej ob-
serwacji 131 000 mezczyzn i kobiet analizowano poziom spo-
zycia biatka w diecie oraz $miertelno$¢ catkowitg oraz $mier-
telno$¢ zwigzang z réznymi przyczynami. Wyniki tego bada-
nia wskazujg, ze zastgpienie biatka pochodzenia zwierzece-
go biatkiem pochodzenia roslinnego wigzato sie ze znacznym
zmniejszeniem ogdlnej smiertelnosci w analizowanym czasie.
W diecie planetarnej zatozono, ze poniewaz spozycie czer-
wonego miesa nie jest niezbedne dla uzyskania odpowied-
nio zbilansowanej diety i wydaje sie powiazane z catkowita
$miertelnoscia i ryzykiem innych negatywnych skutkéw zdro-
wotnych w populacjach, ktére spozywajg to mieso od wie-
lu lat, to moze zosta¢ ono nawet catkowicie zastagpione roslin-
nymi zrédfami biatka. Biorac jednak pod uwage tradycje zy-
wieniowe oraz preferencje konsumentéw, dla dorostego czto-
wieka jako warto$¢ referencyjna przyjeto 14 g/dzien — co daje
jedna porcje w tygodniu. Poniewaz spozycie drobiu nie wig-
ze sie z tak negatywnymi skutkami zdrowotnymi, to war-
to$¢ rekomendowana w diecie zostata ustalona na poziomie

Glownym zaloZeniem
diety planetarnej jest
radykalne zmniejszenie
Spozycia migsa —
glownie czerwonego -

produktow wysoko prze-

duktow pochodzenia
roslinnego.

DOBRE RADY

29 g/dzien (ok. 2 porcji na tydzien). Die-
ta planetarna w praktyce oznacza jadfo-
spis ztozony z warzyw, owocdw, nasion
roslin stragczkowych, produktéw petno-
ziarnistych oraz orzechéw/pestek/nasion.
Rzadzie] na talerzu powinny pojawia¢ sie
jaja, ryby, mieso i dréb badz nabiat. We-
dtug Komisji EAT-Lancet $wiatowe spo-
zycie warzyw i owocdw powinno ulec
podwojeniu, a konsumpcja czerwone-
go miegsa i cukru — zmniejszeniu o poto-
we. Ponadto sporzgdzony raport zale-
ca takze wybieranie produktéw lokalnych
i sezonowych, dostepnych w danym miej-
scu i czasie, dzieki naturalnemu uwarun-
kowaniu geograficznemu i klimatyczne-
mu. To pozwala réwniez na zmniejsze-
nie $ladu weglowego zwigzanego z transportem zywnosci,
a zywnos¢ krécej przechowywana zachowuje czesto wyzszg
wartos¢ odzywcza.

NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH -
NIEOCENIONE ZRODLO BIALKA

Rosliny straczkowe naleza do rodziny motylkowatych, a naj-
bardziej znanymi jadalnymi ich przedstawicielami sa: faso-
la (biata, czerwona, pinto, mung, azuki), soja, groch, socze-
wica (czerwona, zbtta, czarna, brazowa, zielona), ciecierzy-
ca oraz boéb. Nasiona roélin stragczkowych zawierajg $red-
nio okoto 25% biatka, stanowig zatem bardzo dobra alterna-
tywe dla migsa i jego przetwordw. Biatko roslin stragczkowych
ma skfad aminokwasowy bardzo zblizony do miesa, chod
zwykle zawiera mniej metioniny a wiecej lizyny i tryptofanu.
taczac nasiona roslin stragczkowych z produktami zbozowy-
mi lub orzechami, uzyskujemy bardzo dobrze zbilansowa-
ny biatkowy positek. Nasiona roslin strgczkowych sg réwniez
dobrym zrédtem witamin z grupy B (oprécz witaminy B12)
oraz sktadnikéw mineralnych: zelaza, wapnia, magnezu, cyn-
ku, potasu i selenu. Zawieraja takze spore ilosci btonnika po-
karmowego, co moze stanowi¢ problem dla oséb ze stomia.
Dlatego nalezy wprowadzac je powoli, zaczynajgc od nie-
wielkich ilosci, np. dodatku tyzki soczewicy do zupy czy gula-
szu warzywnego. Poszczegdlne gatunki nasion roslin stracz-
kowych rdznia sie pod wzgledem zawartosci btonnika pokar-
mowego, a takze wtasciwosci wzdymajacych: osoby o bar-
dziej wrazliwym przewodzie pokarmowym powinny raczej
unikaé grochu, ale zwykle dobrze tolerujg soczewice badz
ciecierzyce. Dobrym rozwigzaniem jest rowniez wigczenie
do jadtospisu tofu, czyli rodzaju twarozku powstatego w pro-
cesie koagulacji napoju sojowego. Tofu charakteryzuje sie
niskg zawartoscig btonnika pokarmowego i jest bardzo do-
brym zrédtem wapnia. Mniej znanymi produktami pozyskiwa-
nymi z fermentowanych nasion soi sg tempeh i miso. War-
to wspomnieé, ze fermentowane produkty sojowe zawiera-
ja mniej substancji antyodzywczych i wzdymajacych oraz od-
znaczaja sie lepszg strawnoscia.
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PODSUMOWANIE

Nawet niewielkie modyfikacje zwyczajowego jadtospisu
w kierunku diety planetarnej zapewniajg korzysci zaréw-
no zdrowotne, jak i srodowiskowe. Wprowadzanie do prakty-
ki zywienia zatozen diety planetarnej moze przyczynic si¢ nie
tylko do zmniejszenia zachorowalnosci na dietozalezne cho-
roby cywilizacyjne (otyto$¢, miazdzyca, cukrzyca typu 2 iin.)
w krajach zamoznych, ale réwniez do zwiekszenia dostepno-
$ci niektorych grup produktéw zywnosciowych na terenach,
gdzie ich dostgpnos¢ jest ograniczona. Wymieniane wcze-
$niej nasiona roslin straczkowych sa nie tylko bardzo dobrym
zrédtem biatka, ale nalezg réwniez do produktéw dobrze
znoszgcych nawet bardzo dtugie przechowywanie, co moze
ograniczaé straty/marnowanie zywnosci — tez w warunkach
domowych.

DO ZAPAMIETANIA

Dieta planetarna moze byc¢ stosowana przez osoby ze stomia.
Nasiona roslin stragczkowych sa dobrym zrédtem frakcji roz-
puszczalnych bfonnik pokarmowy, co moze by¢ korzystne
u oséb z ileostomig, jednak ich wprowadzanie do jadtospi-
su nalezy rozpocza¢ od matych ilosci.

Nasiona roslin strgczkowych moga dziata¢ wzdymajaco i nasi-
la¢ produkcje gazdw, ale reakcja po ich spozyciu ma charak-
ter indywidualny i nie u wszystkich oséb powoduja one dys-
komfort. Do potraw na ich bazie mozna dodawac (juz na eta-

R USTOMY

- 4

Silikonowa Tasma jest idealnym rozwiazaniem zapewniajacym
dodatkowe zabezpieczenie krawedzi roznego rodzaju opatrunkow jak
rowniez ptytki stomijnej. Sprawdzi sie doskonale jako mocowanie cewnikow
wszedzie tam, gdzie potrzebne jest delikatne, ale mocne i stabilne

przyleganie do skory.

Silikonowa Tasma ZenSetiv zapewnia przyjazne i bezbolesne mocowanie
do skory. Poniewaz Silikonowa Tasma ZenSetiv jest bardzo przyjazna
dla skory smiato mozna polecic jg osobom ze skora wrazliwg. Tasme usuwa
sie bezbolesnie. Po odklejeniu produkt zachowuje swoja przyczepnosc,
dzieki czemu mozna go naktadaé na skore kilkakrotnie.

Silikonowa Tasma ZenSetiv jest odpowiednia w przypadku delikatnej
dealnie sprawdzi sie po radioterapii,
chemioterapii lub dializie. Moze byc stosowana takze u dzieci.

lub uszkodzonej skory.

infolinia 800 121 122

email: info@zensiv.pl

pie gotowania) przyprawy, ktére przeciwdziatajg wzdeciom,
np. koper wloski, kminek, kmin rzymski, imbir, kolendre, ma-
jeranek, tymianek, rozmaryn.

Przed gotowaniem fasoli, grochu lub ciecierzycy warto je na-
moczy¢ przez kilka godzin. Wylanie wody, w ktérej byty mo-
czone i uzycie do gotowania $wiezej zmniejsza ich dziatanie
wzdymajace.

Chociaz w diecie planetarnej zaleca sie mato przetworzo-
ne, petnoziarniste produkty zbozowe, to u oséb posiadaja-
cych stomie moga one powodowac dyskomfort. Jasne pie-
czywo czy drobniejsze kasze i pfatki (np. kasza pertowa, pfat-
ki btyskawiczne) beda w takim przypadku lepszym wyborem.

Surowe warzywa i owoce spozywane w wigkszej ilosci moga
rowniez sprawiac problem przy wytonionej stomii. Zwykle le-
piej sg tolerowane w postaci przetartej, zblendowanej lub
zmiksowanej, bez skorki i pestek. ®

Bibliografia:

W. Willettiin., Food in the Anthropocene: the EAT-Lancet Commis-
sion on healthy diets from sustainable food systems, ,The Lancet”
2019, 393(10170), s. 447-492.

m dr hab inz. Joanna Myszkowska-Ryciak

Dietetyk, prof. SGGW. Od wielu lat zwigzana z Katedrg Dietetyki SGGW, gdzie prowadzi wyktady z
zakresu dietoterapii, dietetyki pediatrycznej oraz profilaktyki zywieniowej choréb dietozaleznych.
Autorka wielu artykutéw i podrecznikéw, cztonek Zarzadu Gtéwnego Polskiego Towarzystwa Die-
tetyki. Prywatnie wielbicielka kotow, kuchni tajskiej i gorskich trekkingow.

3 SILIKONOWA TASMA

FELE OF ANIMAL
INGREDDENTS

NASZE PRODUKTY
NIE ZAWIERAJA SKLADNIKOW
ODZWIERZECYCH.

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

ensiv.pl, tel.: 800 121 122, Producent: Oxmed International
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Tekst: lwonna Widzyriska-Gotacka

iekszos$¢ terapii uzdra-
wiajacych ma wieloletnia,
a czesto nawet liczaca
kilkaset czy kilka tysiecy lat tradycje.
Starozytni uzdrawiacze, szamani,
terapeuci przez lata eksperymento-
wali rozne terapie, aby przywrocic
pacjentom zdrowie. Tymczasem
terapia Bowena zostala opracowana
w latach 50. XX wieku przez Austra-
lijczyka Thomasa Ambrose’a Bowena.

Niezwyktos¢ tej techniki polega na delikatnym traktowaniu
pacjenta, aby przywréci¢ rbwnowage wewnetrzng jego orga-
nizmu. Opiera si¢ na podstawowych zasadach fizjologii orga-
nizmu, a najwazniejsze z nich sg naturalne umiejetnosci ludz-
kiego ciata polegajace na samoregulacji jego dziatania. Opra-
cowana przez Bowena technika dziatania méwi o tym, ze naj-
wazniejsze jest przywrdcenie naturalnego ruchu i przesuwa-
nia sie catych tkanek oraz ptynéw, ktére znajduja sie w organi-
zmie. Dziafanie terapeuty polega na takim dotykaniu pacjen-
ta, aby uruchomic tkanke taczng i przez to pobudzi¢ organizm
do samoleczenia.

Technike Bowena zakwalifikowano do technik osteopatycz-
nych.

Poniewaz kazda nowa terapia budzi duze zainteresowanie,
tak stato sie i z tg technika. Przygladali sie jej bacznie nie tyl-
ko pacjenci, ale przede wszystkim oficjalne wladze i specjali-
$ci zajmujacy sie zdrowiem. Wreszcie, po odpowiednim cza-

sie kontroli, w 1975 roku, wtadze stanu Wiktoria (w Australii)
potwierdzity, ze Bowen leczyt blisko 13 tys. pacjentéw rocz-
nie i pomogt — uleczyt ponad 80% z nich. Jego technike le-
czenia wpisano zatem na liste oficjalnie uznawanych terapii.
Te wyniki byty tak wspaniate, ze po jakims czasie terapig za-
interesowano sie w innych krajach i powoli jg tam wprowa-
dzano. Z roku na rok terapia zdobywa coraz wigecej zwolen-
nikow i rosnie jej popularnosc. Skutecznosc tej techniki jest
tak duza, ze przekonuje sie do niej coraz wiecej oséb w $ro-
dowisku medycznym, i oczywiscie budzi ona wielkie nadzie-
je wérdd pacjentow.

W Europie w 2002 roku Dyplomowane Towarzystwo Fizjote-
rapii Wielkiej Brytanii uznato metode Bowena za rodzaj lecze-
nia, ktéry moze by¢ praktykowany przez fizjoterapeutéw. | od
tego czasu coraz wiecej krajéw europejskich wprowadza ja
do praktyki.

Kilka lat temu policzono, ze juz blisko 50 tys. terapeutow
na catym $wiecie stosuje w leczeniu pacjentéw technike Bo-
wena. Najczesciej stosuja jg fizjoterapeuci, osteopaci oraz le-
karze. W Polsce do niedawna byto blisko 200 terapeutéw Bo-
wena zrzeszonych w Stowarzyszeniu Bowtech Polska. Ponie-
waz trwajg kursy przygotowujgce do stosowania tej techniki,
dzi$ by¢ moze jest ich nawet jeszcze wiecej.

Nad tym, aby terapia Bowena byta poprawnie stosowana i by
prawidtowo jej uczono, czuwa stale Australijska Akademia
Terapii Bowena. ®

I Widzviacka-Golack
m w Y

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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ycie zawodowe Teresy Baginskiej-
-Krasinskiej od zawsze wigzalo sie
z medycyna. Przez wiele lat
pracowata w szpitalu jako specjalista od
diagnostyki i obrazowania. Wtedy zaobser-
wowala, ze medycyna akademicka skupia
sie na usuwaniu skutkow, a nie powodow
powstawania schorzen. Diagnozuje, leczy,
ratuje zycie — ale nie zapobiega chorobom.
Sa jednak pewne sposoby na wczesna
diagnostyke i skuteczng profilaktyke.
Umozliwia je medycyna komplementarna.
To ten rodzaj medycyny, gdzie cztowiekiem
zajmuja sie calosciowo, zgodnie z zasada,
ze kazdy z nas to psyche (psychika), soma
(cialo) i polis (wymiar spoteczny). Celem jest
doprowadzenie do stanu ogolnej rowno-
wagi, czyli homeostazy. To zainteresowato
Terese Baginska-Krasinska i postanowila
studiowac¢ medycyne komplementarng
oraz prowadzi¢ praktyke terapeutyczna.
Rozpoczela intensywna nauke, ktora
caly czas kontynuuje. Edukowala sie
u najlepszych specjalistow z danej dziedzi-
ny w miedzynarodowych certyfikowanych
osrodkach. Cel byl i jest jeden:
poszerzanie wiedzy i kompetencji,
aby lepiej pomagac ludziom.
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Rozmawia: Iwonna Widzynska-Gotacka

lwonna Widzynska-Gotacka: Jak to sie stalo, ze zaintere-
sowata sie pani terapia Bowena, i czy zna pani oraz stosu-
je réwniez inne uzdrawiajace terapie?

Teresa Baginska-Krasinska: O terapii Bowena i jej niesa-
mowitym dziataniu dowiedziatam sie od terapeutki Bowe-
na z Niemiec. Gdy tylko pojawita sie mozliwo$¢ studiowa-
nia tej terapii w Polsce, od razu rozpoczetam jej nauke. Od
wielu lat stosuje w moim gabinecie réwniez inne terapie
uzdrawiajgce: neurorefleksologie metoda Lone Sorensen,
terapie czaszkowo-krzyzows, rézne metody terapii twarzy,
a takze aromaterapie.

IW-G: Jak pacjent powinien sie przygotowa¢ do zabiegu
i czy powinien przestrzegad jakichs$ zasad juz po zabiegu?
TB-K: Terapia Bowena wykonywana jest przez delikatne ba-
wetniane ubranie lub na gotym ciele pacjenta, pozostaja-
cym jedynie w bieliznie. Podczas terapii pacjent jest przykry-
ty recznikiem lub kocykiem. Bezposrednio po zabiegu pa-
cjent powinien pi¢ duzo wody (na skutek terapii organizm
sie oczyszcza), zalecany jest réwniez spacer. Przez dwie doby
po terapii wskazany jest oszczedny tryb zycia: powstrzymanie
sie od duzej aktywnosci fizycznej, ale réwniez niepobieranie
innych manualnych terapii lub masazy.



IW-G: Dlaczego w czasie zbiegu co jakis czas przerywa
pani dziatanie i trwa odpoczynek? A moze to nie jest
odpoczynek?

TB-K: Podczas zabiegu terapii Bowena, po wykonaniu kil-
ku delikatnych procedur dotykowych na ciele pacjenta naste-
puje krétka przerwa przed kolejnymi dziataniami terapeuty.
Przerwy te raczej nie sa odpoczynkiem, a intensywng praca
uktadu nerwowego i naleza one do terapii. Jest to czas pra-
cy uktadu nerwowego, po ktérym w postaci wibracji przeno-
szone s3 impulsy do mézgu pacjenta z miejsca dotyku stymu-
lowanego przez terapeute, a wtedy uruchamiaja sie procesy
naprawcze organizmu.

IW-G: Ta terapia polega na bardzo delikatnych i subtel-
nych, niewielkich dotknieciach pacjenta. Co te dotknie-
cia powoduja? Co sie dzieje z ciatem pacjenta?

TB-K: Tom Bowen opracowat system delikatnych, ale bar-
dzo precyzyjnych procedur dotykowych, ktére wykonuje sie
na migsniach, wigezadtach i tkance tacznej, a takze na catej po-
wiezi. W ten sposéb za posrednictwem ciata wysytane sg im-
pulsy do uktadu nerwowego i mdzgu, uzywajac go do samo-
regulacji, co uruchamia procesy samoleczenia, a autonomicz-
ny uktad nerwowy powraca do réwnowagi.

IW-G: Jakie moga by¢ odczucia pacjenta w czasie i po
zabiegu?

g

Psychoterapia par, matzenstw i rodzin
Psychoterapia indywidualna
Terapia psychoonkologiczna

Edukacja psychoseksualna
Szkolenia, warsztaty i doradztwo
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Superwizje indywidualne i grupowe

www.beataVITA.pl

Al. Komisji Edukacji Narodowej 49 lok. 235, 02-797 Warszawa (i Natolin)

tel: 22 35 39 650 lub 602 515 075, e-mail: sekretariat@beatavita.pl

beata VIl A

Instytut Psychologiczno - Psychoseksuologiczny
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TB-K: Podstawg metody Bowena jest delikatnosé. Tera-
peuta wykonuje subtelne ruchy na ciele pacjenta, ktére sg
bezbolesne i bezpieczne. Leczenie zaczyna sie od zrelakso-
wania organizmu i przyjecia dominacji uktadu przywspotczul-
nego (ktéry méwi: odpocznij, wylecz sie). Pacjent podczas za-
biegu czuje sie zrelaksowany i bezpieczny, bardzo czesto za-
sypia. O tym, jaka to jest delikatna terapia moze $wiadczy¢
to, ze mozna ja stosowac na przyktad u kobiet w cigzy i ma-
tych dzieci.

IW-G: Jak dlugo trwa zabieg i czy wszyscy pacjenci sa
dotykani w taki sam sposéb? Chodzi mi o to, czy zabieg,
jaki pani robi, jest u wszystkich pacjentéw taki sam?
TB-K: Przed pierwszym zabiegiem terapeuta zbiera doktadny
wywiad na temat dolegliwosci zdrowotnych pacjenta. Pdzniej
precyzyjnie dobiera procedury dla kazdego pacjenta inne,
w zaleznosci od jego potrzeb i wskazan. Procedury moga
by¢ rézne w kolejnych zabiegach takze dla tej samej osoby.
Wszystko zalezy od tego, czego w danym momencie potrze-
buje organizm pacjenta. Zabieg zazwyczaj trwa od 40 minut
do godziny. ®

I Widovicka-Galacl
ﬂ widzy

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!

Terapii i Szkolen

Konsultacje psychologiczne, seksuologiczne i pedagogiczne

Psychoterapia i edukacja oséb z wytoniong stomig i ich rodzin
Psychoterapia i pomoc psychologiczna oraz pedagogiczna dla dzieci i mtodziezy

Serdecznie zapraszamy do zakupu ksigzek edukacyjnych

w ksiegarniach
internetowych i stacjonarnych
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radosc, sila...

> Poleca: Bianca-Beata Kotoro

esli wybierasz sie wiosna do parku, lasu albo na lake, czy gdziekolwiek
indziej poza cztery sciany mieszkania, oprocz chloniecia dzwiekow
i zapachow natury, zanurz sie w dobrej ksiazce. Daj sobie przestrzen

na przemyslenia. A moze te dwie pozycje Gretchen Rubin beda jakims
drogowskazem? Moze w zgielku codziennych spraw nasze zmysty moga

oferowac natychmiastowy sposob na poprawe nastroju, uspokojenie, a takze
na zaangazowanie sie w otaczajacy nas swiat? Moze warto sprobowac...
Kiedy, jak nie na wiosne? Wspanialej lektury!
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ly Have More Fun

GRETCHEN RUBIN
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Kazdemu z nas zdarza sie rozmyslaé nad wtasnym zyciem, jego celem
i dalszym jego biegiem. Kazdy mierzy sie z momentami, w ktérych
pojawiajg sie pytania, watpliwosci i zal z powodu niewtasciwie pod-
jetych decyzji. Wszyscy nieraz pytamy samych siebie: ,czy tak wta-
$nie ma wygladaé moje zycie?”.

Niewazne, w jakim punkcie zycia sie znajdujesz, jesli rozmyslasz nad
definicjg szczescia, szukasz rozwigzan, bojgc sie podjac realne dzia-
fania, Projekt szczescie to ksigzka dla ciebie.

Autorka Gretchen Rubin przeprowadzi cie przez trwajacg rok podréz
po swoich marzeniach, lekach i niepewnosciach. Ten rewolucyjny
przewodnik po ludzkim zyciu sprawi, ze zrezygnujesz ze spraw nie-
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Gretchen Rubin, Projekt szczescie

Czyli opowiesc o tym, jak przez rok starata si¢ $piewac z rana, trzymac porzadek
w szafie, ktocié sie umiejetnie, czytac Arystotelesa i ogdlnie lepiej sie bawic

Tytut oryginalny: The Happiness Project, Tenth Anniversary Edition: Or, Why | Spent a Year
Trying to Sing in the Morning, Clean My Closets, Fight Right, Read Aristotle, and General-

Ttumaczenie: Magda Witkowska

Wydawca: Wydawnictwo Kompania Mediowa

istotnych, jednoczesnie uczac sie w petni akceptowac siebie i swo-
je marzenia.

Jesli czujesz, ze tkwisz w martwym punkcie i pragniesz zmian, daj
sie porwac tej bestsellerowej opowiesci i zacznij doswiadczaé zy-
cia w jego maksymalnym wymiarze. To numer 1 na liScie najlepiej
sprzedajgcych sie ksigzek NYT i Amazona.

+Wieczna nieszczesliwosé na pewno jest bardziej cool, podczas gdy
szczesliwosé, niewinnosé i fascynacje przyjemnosciami zwykto sie
kojarzyé z trzpiotowatoscig. Gorliwo$é i entuzjazm wymagajg ener-
gii, pokory i zaangazowania. Na pewno tatwiej jest chowac sig za tar-
czg ironii, walczyé niszczycielskim mieczem krytyki i ostaniac¢ sie filo-
zoficznym znudzeniem”.



Jak w petni wykorzystac¢ potencjat naszych zmystéw? W jaki sposéb
stuchad, zeby ustyszeé? Jak patrzeé, zeby faktycznie dostrzegad?

Gretchen Rubin napisata te ksigzke, gdyz przy okazji jednej z wi-
zyt u okulisty dowiedziata sie, ze osoby z jej wada wzroku czasem
go tracg. Po otrzymaniu tej wiadomosci postanowita zagtebic sie we
wszystkie pie¢ zmystéow. Odkryta m.in., ze w przypadku, gdy jeden ze
zmystéw jest przyttumiony, to inne dziatajg lepiej. Jedli czesto spoty-
kamy sie z jakims dzwiekiem, to przestaje nam przeszkadzac. Czy za-
stanawialiscie sie kiedy$ Pafistwo, czy w petni wykorzystujecie swoje
zmysty? Czy potraficie je docenic?

Sita pieciu zmystéw to wciggajgca, wielowymiarowa opowiesé, pet-
na odkry¢ oraz praktycznych sugestii na temat tego, jak wyostrzyé
wszystkie zmysty i wykorzystac¢ nasze naturalne zdolnosci, aby mieé
petniejsze i bogatsze zycie. Gretchen Rubin udowadnia, ze w zgiet-
ku codziennych spraw nasze zmysty moga oferowac natychmiasto-
wy sposdb na poprawe nastroju, uspokojenie, a takze na zaangazo-
wanie sie w otaczajacy nas $wiat. Rubin bada tajemnice pigciu zmy-
stéw i dostrzega w nich droge do szczesliwszego, bardziej uwazne-
go zycia. Praktykuje zdobyta wiedze, czerpiac z nauki, filozofii, lite-
ratury i whasnych dodwiadczen, dzigki czemu odkrywa gteboka moc
ptynaca z zestrojenia sie ze $wiatem. W tej swojej ksigzce przedsta-
wia droge do zycia petnego energii, kreatywnosci, szczescia i mito-
$ci poprzez wykorzystanie sity pieciu zmystéw.

Jest to ksigzka, ktéra otwiera oczy, uszy i serce na piekno i bogac-
two $wiata. To lektura inspirujgca do zmiany perspektywy i docenia-
nia tego, co mamy na wyciggniecie reki.

.Moje ciato stato sie dlamnie azylem. Mogtam do niego raz po raz po-
wracad, gdy szukatam ukojenia dla duszy”.

(J Seksuologia (] Onkologia ()
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Gretchen Rubin, Sita pieciu zmystéw. Poczuj wiecej
i odkryj rados¢ z zycia

Tytut oryginalny: Life in Five Senses: How Exploring the Senses
Got Me Out of My Head and Into the World

Ttumaczenie: Magda Witkowska

Wydawca: Wydawnictwo Kompania Mediowa
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Profilaktyka ()  Promocja Zdrowia

Misja Fundaciji 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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Refundacja
sprzetu stomijnego
Stan prawny «'.1I:nm:ﬂh-«rizlzujqq.nr

RODZA] WYROBU KODY OBOWIAZUJACE DO | KODY OBOWIAZUJACE OD

STOMIINEGO KONICA GRUDNIA 2023 R. STYCZNIA 2024 R.

Worki stomijne w systemie
jednoczesciowym lub dwuczesciowym
lub ptytki stomijne, lub worki dozbiérki P.099 W.01.01
moczu (urostomia), lub zestaw do irygacji
(kolostomia).

Pierwsze zlecenie w przypadku nowo
wytonionej stomii: Worki stomijne
w systemie jednoczesciowym lub P.099A W.01.02
dwuczesciowym lub ptytki stomijne, lub
worki do zbiérki moczu (urostomia).

124

Wyroby stomijne (pasty, pudry,
paski, pétpierscienie, pierscienie
o wlasciwosciach uszczelniajacych
lub gojacych, produktydo usuwania P.141 W.02.01
sprzetu stomijnego lub do ochrony skéry
wokét stomii lub $rodki zageszczajace
luzna treéé jelitowa).

Pierwsze zlecenie w przypadku nowo
wytonionej stomii: pasty, pudry,
paski, pétpierscienie,piericienie o
wiasciwosciach uszczelniajacych lub
gojacych, produkty do usuwania sprzetu
stomijnego lub do ochrony skéry wokét
stomii lub $rodki zageszczajace luzng
tres¢ jelitowa).

P.141A W.02.02

Worki do zbiérki moczu z odptywem
lub worki jednoczesciowe urostomijne P.097 Y.04.01
(w przypadku nefrostomii)

Paski mocujace do workéw do zbiérki
moczu 2 sztuki lub pasek mocujgco-
ochronny do workéw do zbiérki moczu
1 sztuka

P.098.P Y.05.01.P
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WARTOSC & A DOPLATA
R%?éﬁl\ﬁzg%w KOD ZAOPATRZENIA LIMITU/ %izt’gmff/c PACJENTA
! MIESIAC ) ° DO LIMITU
Worki stomii remi
Okl SIOMUNE W SySIEMI®  W.01.01.1 (ileostomia) 450 zt
jednoczesciowym lub
dwuczesciowym lub W.01.01.K (kolostomia) 450 zt
ptytki stomijne, lub ) 0% 0 zt
worki dozbiérki moczu W.01.01.U (urostomia) 530 zt

(urF)siomif]), lub zestaw do W.01.01.IP (inne przetoki) 450 zt
irygacji (kolostomia).

Pierwsze zlecenie
w przypadku nowo W.01.02.1 (ileostomia) 900 zt
wytonionej stomii:

Worki stomijne w systemie ~ W-01.02.K (kolostomia) 900 zt

- e 0% 0 zt
jednoczesciowym lub — \,01.02.U (urostomia) 1060 zt
dwuczesciowym lub ptytki
stomijne, lub worki do W.01.02.IP (inne przetoki) 900 zt
zbiérki moczu (urostomia).
Wyroby stomijne 10%
(pasty, pudry, paski, dzieci do 12
pétpiericienie, pierscienie “k°“cz‘?"'a
o whasciwosciach W.02.01.1 (ileostomia) 120 zt 18rz
uszczelniajgcych lub .
gojacych, produktydo W.02.01.K (kolostomia) 120 zt
usuwania sprzetu W.02.01.U (urostomia) 120 zt
stomijnego lub do
ochrony skéry wokét W.02.01.IP (inne przetoki) 120 zt
stomii lub $rodki 20% osoby
zageszczajace luzng treéé powyzej 24 zt
jelitowa). 18 r.z.
Pierwsze zlecenie
w przypadku nowo 10%
wylonionej stomii: dzieci do
pasty, pudry, paski, ukohczenia 24z
pdtpierscienie, pierscienie W.02.02.1 (ileostomia) 240 zt 18 r.2.
o wiasciwosciach .
uszezelniajacych lub W.02.02.K (kolostomia) 240 zt
gojacych, produkly do w.02.02.U (urostomia) 240 zt
usuwania sprzetu
stomijnego lub do W.02.02.IP (inne przetoki) 240 zt
ochrony skéry wokét 20% osoby
stomii lub $rodki powyzej 48 zt
zageszczajace luzna 18 r.z.

tresé jelitowa).
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TUT NAKLUCZE

iosna to czas, gdy wszystko

budzi sie do zycia, a Swiat
zaczyna okrywac sie kolorami.
Ja mam specjalnie dla ciebie
tutorial, ktory dostarczy odro-
biny koloru, jaki zawsze mozesz
mie¢ przy sobie. Etui na klucze
w ksztalcie uroczego kotka.

POTRZEBNE MATERIALY (RYS. 1)
WYKROJ (RYS. 2)

® Bawetna na przéd kotka i Srodek
(moze by¢ w tym samym wzorze).

e Bawetna na brzuszek kotka.
e Kétko do kluczy.
e Chwost.

e Mulina, korale do ozdoby (mozesz do-
daé kokardki, kwiatki lub to, co lubisz).

® Maszyna do szycia lub igfa i nitka.
e Nozyczki i szpilki.
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Wytnij wykréj i odrysuj go na tkaninie (podwdjnie zto-
zonej). Brzuszek oraz zewnetrzng i $rodkowa czesé
kotka. (rys. 3)

Obszyj dookota brzuszek kotka, zostawiajagc miejsce
na wywinigcie go na prawg strone. (rys. 4)

Przytéz brzuszek w odpowiednim miejscu i obszyj go
dookofa. (rys. 5)

Narysuj znikajgcym pisakiem miejsce oczu, nosa i wa-
séw kota. (rys. 6)

. Wyhaftuj buzie, a w miejsce oczu mozesz wszy¢ kora-
liki. To moment, w ktérym mozesz przyszy¢ wszelkie
ozdoby. (rys. 7)

. 16z ze soba tkanine w czesci gtéwnej i podszewki

i obszyj dookota. Zostaw miejsce na dole oraz na go-

rze (jest to zaznaczone na wykroju). (rys. 8)

7. Przewrd¢ zewnetrzng czedé na prawa strone.
(rys. 9)

8. Wtéz podszewke do srodka, tak by stykata sie
z zewnetrzng czesciag — lewa strong do lewej.
(rys. 10)

9. Zawin brzegi tkaniny do $rodka, jak pokazano
narys. 11.

10. Zepnij je dookota szpilkami, a nastepnie obszyj.
(rys. 12)

11. Od géry przez zostawiony otwér wsuri chwost,

a w érodku kota zaczep na nim kéteczko. (rys. 13)

Nasz kot na klucze jest gotowy! (rys. 14, 15, 16)

Dobrej zabawy!

:][e)
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, zaczynajgc od haftu, szycia czy robienia bizuterii poprzez
wyrazanie siebie w bullet journalu. Prowadzi bloga ,Diana Art”. Kocha podrézowac i poznawaé

nowe kultury.
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Lady Diana

Tekst, zdjecia i stylizacje: Wiganna Papina

ata 80. XX wieku nadal przewijajg do w modzie. Dla-

tego wiosng warto przypomnie¢ ponadczasowy styl

Lady Diany Spencer — ksieznej Walii.
Lady Di stata sie ikong stylu i przetamata tabu skostniate-
go dworu krolewskiego, taczac elegancka klasyke z szykowna
wygoda. Jej stylizacje miaty charakter, ktéry z radoscig ma-
sowo nasladowaty kobiety na catym $wiecie. Bedgc skromna
panienka z wyzszych sfer, na przetomie lat 70. i 80. Diana no-
sita modne wowczas kolorowe swetry, ktére tej wiosny zno-
wu staty sie hitem. Pod wielobarwnym obszernym swetrem
mozna $wietnie schowad woreczek stomijny.

Mysle, ze upodobanie do kolorowych swetréw zrodzito
sie u niej, gdy bedac miodziutkg dziewczyna, pracowa-
ta jako przedszkolanka. kaczyta je wtedy z biatymi bluzka-
mi wykoniczonymi duzym koronkowym kotnierzem. Biate
bluzki, jesli nie zaktadano do nich swetra, na rekawach
wykonczone byty ,obowigzkowymi” bufkami. Ta-

kie bufy zdobity nawet stynna suknie $lubna
ksieznej.

Diana miata smukta, wysportowang syl-
wetke i bardzo zgrabne nogi, ktére chet-
nie eksponowata. Wyjgtkowo dobrze
wygladata w spédnicach tuz nad ko-
lana. Preferowata pantofle na $red-
nim obcasie, czesto takie w sty-
lu Chanel, czyli takie z czarnym
~noskiem”, natomiast do spor-
towych stylizacji czesto wkta-
data ptaskie mokasyny. Jej ulu-
bionymi torebkami byty piko-
wane chanelki; a w potowie

lat 90. dostata od éwczesnej
pierwszej damy Francji pu-
detkowa torebke Diora, na-
zwang pozniej Lady Dior,
ktérg wypromowata na ca-

tym Swiecie. Wieksze tor-
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by nosita do stylizacji casu-
alowych, takich jak jeansy
z wysokim stanem z szer-
szg nogawka w udach
i wezszg w tydce.
Chetnie tez zesta-
wiata sportowe blu-
zy z logo ekskluzyw-
nej uczelni z zarzucong
na ramiona marynarkg
over size — tak zrodzita sie
sportowa elegancja w iScie
krolewskim stylu.
Lady Diana lubita sport: jog-
ging, tenis — dlatego cze-
sto nosita tez biate sporto-
we buty. Widywano jg tak-
ze w jeansach i kowbojkach.




Na co dzierr nosita skromng, ale efektow-
ng bizuterie. Szczegdlnie lubita ozdoby
z peret.

Oficjalny stréj lady Di nosit znamiona jej
charakteru: skromnie ale z charak-
terem. Ksiezna przyjaznita sie

ze znamienitymi projektanta-
mimody, np. zGiannim, Ver-
sace. Bywata na jego po-
kazach mody w sukniach
zaprojektowanych spe-
cjalnie dla niej. Chetnie
odkrywata tadne ramio-

na, zarbwno w kreacjach
dziennych, jak i wieczo-
rowych. Do historii prze-

szta jej suknia zemsty

(The revenge dress), kté-

rg Diana wtozyta po decy-

zji o rozwodzie. Byta to niby
tylko zwykta ,mata czarna”,
ale z duzym dekoltem odkry-
wajgcym ramiona i dosyé krétka,
chociaz jednak nie mini.

MODA | URODA

Suknie balowe Diany byty prawdziwie
bajkowe - l$nigce, brokatowe i po-
wiewne, czesto z odkrytymi plecami.
Bizuteria delikatna, ale tradycyjnie
ozdobiona pertami i brylantami.
Na oficjalne wystapieniana gtowe
wktadata tiare. Tez modng
obecnie nie tylko jako $lubne

nakrycie gtowy.
Mysle, ze w kazdej z nas
mieszka Mata Ksieznicz-
ka i pragniemy czasem
btyszczeé w pieknej suk-
ni i koronie. A wspot-
czeénie realizacja tych
marzen jest osiggal-
na, bowiem w modzie
wszystko jest dozwolone.
A na pewno teraz — na wio-

sne. ®

M Wiganna Papina

Stylistka, wizazystka, kostiumograf. Magister geografii Uniwersytetu Gdanskiego. Absolwentka
2-letniej Szkoty Kosmetycznej w Warszawie. Aktorka i wspottwérezyni 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.

Mowa, 100% silikonowa technologia zastosowana

w Trio Elite® umc2iiwia bezbolesne usuwanie opatrunkéw,
tasm i produktow mocujgeych, nie powodujge uszkodzen skory.
Nie zawiera tradycyjnych gazéw pednych i nie powoduje
uczucia zimna w kontakcie ze skara,

-lite™

Preparat do usuwania
przylepcow ze skory

® Szybko usuwa kej

@ Nie piecze i nie podraznia skory
@ Umacliwia stosowanie pod dowolnym katem

® Kontrolowany i ukierunkowany strumien
zapewnia diuZszy czas trwalosci

® Nie wplywa na przyczepnost worka stomijnege,
opatrunku lub tagmy po zmianie

& Wysycha w ciggu kilku sekund -
nie pozostawia zabrudzen na skorze

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

Dostepne w formie K B )
chusteczek indywidualnie
lub sprayu SOml

@ 885130 111 - p :

B4 info@triopoiska.compl 8 « _ SIS 84Uz DZIS zam
(@ www.triopolska.com.pl = Lkadi DARMOWA probke

L]

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

tel.: 800 121 122

Producent: Oxmed International
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Body pump -

cwiczenia ze sztangg

e0c00c00c000c000000000000000000

Tekst: Hanna Fidusiewicz
Zdjecia: Leszek Fidusiewicz

enomen programu ¢wiczeri BODY PUMP pochodzi

z Nowej Zelandii. Byty olimpijczyk Philip Mills do-

strzegt potencjat zajec¢ grupowych i postanowit stwo-
rzy¢ autorski program ¢wiczen z wykorzystaniem sztang, do-
pasowany do predyspozycji oséb o réznych warunkach fizycz-
nych. Zajecia BODY PUMP to pierwszy program ¢wiczen z ca-
tej koncepdiji treningéw pod nazwg LES MILLS. Najbardziej
popularne to: BODY ATACK, BODY BALANCE, BODY COM-
BAT, LES MILLS BARRE, LES MILLS CORE, LES MILLS TONE.
Znajdujg sie one w ofercie klubow fitness na catym swiecie.
Body pump to rodzaj treningu grupowego, oporowego z uzy-
ciem sztangi z lekkim i umiarkowanym ciezarem. Charaktery-
zuje sie duza iloscig powtdrzen w réznych sekwencjach i za-
pewnia wszechstronng prace catego ciata. Specjalnie dopa-
sowana muzyka do ¢wiczen na poszczegdlne partie ciata do-
daje otuchy i motywuje. Czyni trening ciekawym i inspirujg-
cym. Trening buduje silne migsnie, podnosi kondycje, zwigk-
sza site, poprawia strukture kosci, chroni stawy, minimalizu-
je ryzyko choréb i maksymalizuje spalanie kalorii. Sposéb
wykonywania ¢wiczen przystosowany jest do zaje¢ grupo-
wych. Charakter treningu pod dyktando instruktora przyno-
si lepsze rezultaty niz ¢wiczenie w pojedynke. Podczas lek-
cji mozna spali¢ nawet 400 kalorii, co nie jest tatwe do osia-
gniecia w treningu stricte wytrzymatosciowym. Poziom utra-
ty kalorii uzalezniony jest od wytrenowania, techniki, koncen-
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tracji i zaangazowania oraz wagi ciata. Les Mills Body pump
to mieszanka treningu 3w1 — cardio, sity i core zapewniaja-
ca opcje dla kazdego. Jest to kumulacja ¢wiczerh modeluja-
cych bezttuszczowg mase miesniows i pozwalajgcych szyb-
ko uzyskac smukitg sylwetke. Zastepczo mozna uzyé dowolne-
go rodzaju obcigzenia, hantli, kettlebell lub tasmy oporowej.
Aby nauczy¢ sie prawidtowej techniki wykonywania éwiczen,
trening rozpoczynamy od naprawde niewielkich cigezaréw,
moze by¢ to tylko gryf. Nie ma koniecznosci robienia od
razu wszystkich sekwencji. Po kilku sesjach przekonasz sig, ze
twoja kondycja i sita poprawity sie i mozesz wykonaé petny
trening. Cwiczenia wielostawowe w programie body pump
angazuja gtéwne duze grupy miesniowe i sg prawdziwym wy-
zwaniem. Zwiekszajg wytrzymato$é miesniowg i wydajnosé
organizmu. Elementy ¢wiczen core stabilizuja ciato i popra-
wiajg rownowage. Trening powinno sie wykonywac nie wiecej
niz dwa do trzech razy tygodniowo.

Bezpieczenstwo jest priorytetem, dlatego w przypadku sto-
mii zaleca sie rozmowe z lekarzem, to samo dotyczy kobiet
w cigzy. Nalezy réwniez poinformowaé o stanie zdrowia in-
struktora, ktéry wprowadzi modyfikacje wybranych éwiczen.

Zainspirowany treningiem LES MILLS BODY PUMP stajesz
czescia elitarnej spotecznosci, a takze lepszym we wszystkim.
To forma ¢wiczen, ktére dajg moc.
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Cwiczenia

Trening poprzedzamy krétkg rozgrzewka przygotowujacg do pracy miesnie, ktére bedg braty w nim udziat.
Zakonczony cool down, wyciszeniem, aby uspokoi¢ prace serca, a na koncu strechingiem,

aby rozciggnac napiete migsnie, ktére wtedy szybciej sie zregenerujg po wysitku.

1

Przysiad ze sztanga na barkach

Stan w rozkroku, nogi ustaw na szerokos$¢ barkéw, zarzué sztan-
ge na kark i zréb przysiad. Nie przekraczaj kolanami linii stép, trzy-
maj plecy prosto, nie pochylaj sie do przodu. Powré¢ do pionu.

........................................................................................................................................................................

Martwy ciag

Przytrzymaj sztange na wysokosci bio-
der, powoli opuszczaj tutéw w dot,
a sztange prowadz blisko wzdtuz nég az
do kostek. Plecy proste, nie przekraczaj
w pochyleniu tutowia kata 90 stopni.

Uginanie ramion

Przytrzymaj sztange na wysokosci bio-
der, podciggnij do wysokosci klatki pier-
siowej, nie zginaj nadgarstkéw. Trzyma-
jac blisko ciata, kieruj tokcie na zewnatrz,

nie podnos barkdw, trzymaj plecy proste.

Podcigganie drazka

Chwy¢ sztange i opusé do wysokosci ko-
lan, pochyl lekko wyprostowany tutéw,
ugnij rece w tokciach i trzymaj sztange
blisko ud. Utrzymuj plecy proste, opusé

sztange, nie zmieniaj pozycji tutowia.
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Klatka piersiowa
[ [
Potéz sie na plecach na stepie, trzymaj sztange na wysokosci klat-
Barki ki piersiowej. Powoli prostuj i uginaj rece, kieruj fokcie na zewnatrz.

Trzymaj napiety brzuch i nie odrywaj plecéw od podtoza.
[ [

Unie$ sztange na wysokos¢ klatki piersiowej, prostuj
i uginaj rece, trzymaj tutéw prosty i napiety brzuch.

sesecscscsesesesesssscscscsesesesesesscscscsesesene
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Migsnie brzucha

Potéz sie na plecach na stepie, unie$ wyprostowane
. L. nogi do gory, rece za gtowa, cyklicznie podnos i opusz-
Trojglowy ramienia czaj tutéw, trzymajac napigte mieénie brzucha.

Potdz sie na plecach na stepie, trzymaj prostymi
rekoma sztange w linii barkéw. Powoli uginaj
rece w tokciach, kierujac sztange w strone
gtowy, nastepnie wyprostuj. Nie odrywaj
plecéw od podtoza i trzymaj brzuch napiety.

M Hanna Fidusiewicz

Absolwentka AWF-u w Warszawie i Podyplomowych Studiéw Menedzera Sportu. Reprezentantka
Polski, cztonek kadry narodowej w gimnastyce sportowej. Pierwsza wprowadzita aerobic do Polski.
Trenerka gimnastyki sportowej. Instruktorka rekreacji ruchowej — Fitness. Autorka programu
telewizyjnego TVP2 ,Akademia Zdrowia”, ksigzek Aerobik, Badz Kotem, czyli stretching. Autorka
programu ¢wiczen ,50 plus”. Posiada miedzynarodowe certyfikaty Nike Elite Poland Instructor,
Step Reebok Instructor, Aerobic Instructor World Class Fitness Education, Train The Trainers.
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Wiosna! Stowili! I { ~

Cieply wielrsyk

Tekst: Wiganna Papina

jak i duzej) — falujgce, proste, I$niace, z refleksami, na-

turalnie piekne, bo fryzura to dla kazdej dziewczyny
czy kobiety kluczowy element stylizacji. Szczegdlnie wiosna,
gdy zrzucamy wetniane czapki, chusty i berety.

P iekne wtosy to marzenie kazdej krolewny (tak matej,

Od paru sezonéw w modzie sg naturalne i kolory, i fryzury. Ale
zeby wygladato zjawiskowo, nalezy naturze troszke poméc.
Jezeli zimg odpowiednio dbatyscie o swoje wlosy i je piele-
gnowatyscie, teraz mozecie doda¢ im troche objetosci i in-
tensywnosci w kolorze.

Objetos¢ mozna uzyskac odpowiednim cigciem. Wszystko za-
lezy od gatunku naszych wioséw. Na szczes$cie w XXI| wie-
ku kazda dtugosc¢ wtoséw jest modna i na pewno cos zdota-
my wybra¢ dla siebie. Modny jest na przyktad bob — zawsze
wraca wiosng — klasyczny w wypadku wtoséw prostych i baro-
kowy bob dla posiadaczek lekko krecgcych sie lub puszacych
wloséw. Ta fryzura ma dziewczecy wdziek, warto tez pokusié
sie o ,stoneczne refleksy”. Ja sama jestem fanka dtugich wto-
séw, pod warunkiem oczywiscie, ze sg ISnigce i zadbane. Dtu-
gie wtosy moga by¢ nawet w pozornym nietadzie, ale ten nie-
tad musi by¢ dyskretnie opanowany. Geste wtosy mozna od-
powiednio wycieniowac i wtedy bedg sie pieknie i natural-
nie uktadac.

Wiosna zawsze powraca tez kwestia grzywki — sama lubie
i nosze. W zaleznosci od pory roku albo grzywke zapusz-
czam, albo skracam. Grzywka diametralnie odmienia wizeru-
nek, wiec jg polecam — mozecie spréobowad najpierw z mniej-
szym pasemkiem wloséw i zobaczy¢, czy wam sie podoba;
skrécic¢ zawsze mozna, wiec na poczatek nie tnijcie za krétko,
a jesli robicie to same w domu, sugeruje mieé suche wtosy,
poniewaz mokre po wyschnieciu podnosza sie i wtedy moze
sie okaza¢, ze grzywka jest po prostu za krétka. Wrosy kre-
cone i wijgce mozna tez zaples¢ w nadal modne plecionki,
na przyktad dobierany warkocz lub korone - te fryzury pole-
cam miodszym amatorkom innowacji.

Krétkie fryzurki tez majg wdziek, o ile mamy dobry gatunek
wtoséw. W tym przypadku takze wszystko ma wygladaé natu-

ﬁ
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ralnie — bez konkretnych podgolert w meskim stylu, bo ma by¢
dziewczeco i kobieco. Proponuje tez zainspirowad sie fryzurg
ktérejs z naszych ulubionych postaci z branzy filmowej lub es-
tradowej. Oczywiscie pod warunkiem, ze mamy podobny typ
urody i zblizony gatunek wtoséw. Z racji aktualnej teraz w mo-
dzie inspiracji latami 80. XX wieku wrécita fryzura a la Aniotek
Charliego, ktdra nosity bohaterki kultowego serialu. Niezwy-
kle nowatorska na tamte czasy fryzure nosita Lisa Minelli w fil-
mie Kabaret i nieco pdzniej, w troche innej wersji — |zabe-
la Trojanowska: czyli kréciutkie wtosy z postrzepiong grzyw-
ka. Te fryzure teraz tez $miato mozna wykorzystaé jako wio-
senny pomyst na zmiane wizerunku.

Zaobserwowatam jednak, ze niektére znane kobiety nigdy
diametralnie nie zmieniajg swojej fryzury i dzieki temu caty
czas wygladaja tak samo, a ta fryzura jest ich wizytéwka. Te
panie maja silng osobowos$é, sg pewne siebie i wiedzg, co jest
dla nich najlepsze. Sledzac fryzury innych pan na przestrze-
ni lat, mozna zauwazy¢ ich poszukiwania i niepewnos$é, je-
§li chodzi o ksztattowanie whasnego wizerunku. Decyzja nale-
zy do was, ale wedtug mnie fryzura jest kluczowym elemen-
tem stylizacji, bowiem zadbane wlosy to podstawa klasy i ele-
gancji w kazdym wieku.

Pamietajmy tez, ze jezeli inspirujemy sie gwiazdami kina,
to zwréémy uwage, czy zdjecie jest pozowane na profesjo-
nalnej sesji zdjeciowej czy jest to fotka zrobiona przypadko-
wo przez paparazzi. Bo na pozowanym zdjeciu wszystko jest
piekne i czesto tez wyczyszczone odpowiednim filtrem, dla-
tego wyglada idealnie. W naturze natomiast wtosy sg w cia-
gtym ruchu i to diametralnie zmienia kwestie fryzury. A ponie-
waz ma by¢ efektownie i wygodnie, tapmy pierwsze promie-
nie storca i wiatr w zadbanych naturalnych wtosach. Bo to zna-
miona radosnej wiosny! e

m Wiganna Papina

Stylistka, wizazystka, kostiumograf. Magister geografii Uniwersytetu Gdanskiego. Absolwentka
2-letniej Szkoty Kosmetycznej w Warszawie. Aktorka i wspottworezyni kultowego kabaretu Lala-
mido. Obecnie wspoétpracuje z TVP, TVN, Polsat. Dba o wizerunek m.in. Moniki Olejnik, Grazyny
Torbickiej, Alicji Resich-Modlinskiej, Marzeny Rogalskiej. Kocha podréze, uwielbia ludzi.

PO PROSTU ZYJ nr 1 (35) / 2024




EHLEF MEDYCINY

Med4me Sp.z 0.0.- to sie¢ sklepoéw szczegdlnie dedykowanych stomikom!
Jestes stomikiemn? —Przyjdi do nas, a przekonasz sig, 2e dzigki wiasciwemu doborowi
sprzetu stomijnego bedziesz cieszyt sie kazdg chwilg ycia!

Zapewniamy:
@& Pelen asortyment stomijny dajgcy pewnosé kompleksowego zaopatrzenia kazdej stomii
(& szeroki wybor marek wszystkich obecnych na polskim rynku dostawcow sprzetu stomijnego

%»\i:(‘D med g cColoplast dansac @  §salts Griu welland) (@) ConvaTec

L ey

& W ramach jednego zlecenia odbierzesz dowolnie wybrany przez siebie sprzet

&) Profesjonalny personel sluzqcy fachowym wsparciem jak prawidiowo dobraé sprzet stomijny
i jak radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach

(& stalq wspdtprace z profesjonalna pielegniarkg stomijng i Fundacjg STOMAlife

(&) sprzet stomijny mozesz odebraé w naszych sklepach osobiscie lub zaméwié telefonicznie,
czy mailowo a my dostarczymy je kurierem pod wskazany adres

MED &
L ME

SMLIF MEDYCENT

Dobry
Przystanek
dla kazdego
STOMIKA
Zapraszamy

Lista naszych sklepow medycznych:

Gdarnsk (80-815), ul. Rajska 14a, tel. 880 900 177
Gorzéw Wielkopolski (66-400), ul. Sikorskiego 13/14, tel. 795 126 660
Gostynin (09-500), ul. Wojska Polskiego 3, tel. 637 904 918
Katowice (40-004), ul. Korfantego 2, tel. 697 904 32

Katowice (40-514), ul. Ceglana 35, tel. 503 422 243

Koszalin (75-801), Plac Gwiazdzisty |, tel. 697 793 977

Lublin (20-064), ul. Péinocna 6, tel 661113 540

todz (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 Chalubifskiego 8, tel. 665 788 008
Wroctaw (50-046) Plac Legiondw 15, tel. 668 645 420

% ?n;minim E;Jf 120 lIEJC' ¥ FundacjosTomalite f medime @ STOMA
= info@meddme.p L'FE

§ stomiasymbolzwyciestwe fundacja_stomalife

& www.meddme.pl



Tekst: Agata Passent

.Jak ty to robisz, ze jeste$ taka szczu-
pta?”, zapytata mnie ostatnio moja mtod-
sza przyjacidtka. Rzeczywiscie. W wie-
lu sprawach brakuje mi zapatu albo méj
zapat jest stomiany, ale w kwestii utrzy-
mania zdrowia fizycznego - pilnuje sie.
Nie stosuje diet. Chyba nie wytrwa-
tabym na Zzadnej diecie, bo jem to,
na co mam ochote. Nie po to mamy
apetyt albo pory roku z ich specjalno-
Sciami typu kiszonki czy nowalijki, zeby
jesc¢ jakies sztuczne koktajle dietetycz-
ne z proszku. Oczywiscie, staram sie po-
dazac za niezmiennymi od lat wskazéw-
kami lekarzy: duzo lisci, satat, warzyw.
Ale miesa nie wyeliminowatam z ja-
dtospisu. Jem $ledzie, dorsze, podro-
by i nawet kanapki ze smalcem. Zdarza-
to mi sie bywac z przyjaciétmi na wyjaz-
dach, gdzie byli sami weganie lub we-
getarianie. Dostosowywatam sie, choc¢
nie przepadam za makaronem czy ry-

Fadlospis

NA ZAKONCZENIE
FELIETON

zem. Po powrocie zawsze rzu-
catam sie do robienia domo-
wych kotletéw  mielonych
albo smazenia steku wotowe-
go. Poza upalnymi miesigca-
mi w roku codziennie jem zupy —
to moze by¢ wypity bulion albo
barszcz czerwony — zupy dodajg mi otu-
chy, poprawiajg nastréj, a poza tym pi-
cie duzej ilosci ptynéw to to, co na-
sze jelita uwielbiajg. Mam wielkie szcze-
Scie mieszka¢ w Warszawie w pobli-
zu baru mlecznego o stodkiej na-
zwie Bambino, gdzie codzien-
nie panie kucharki nastawia-
ja wielkie gary z zupa dnia.
Poza zupami jem nieduze porcje,
nie podjadam i bardzo duzo sig ruszam.
Chodze. To m¢j wielki bunt prze-
ciwko nowoczesnym technolo-
giom, ktére pod ptaszczykiem
»mobilnosci”, czyli laptopdw,

ZAMOW PRENUMERATE

Jesli jeszcze nie wysytates/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

| 00-613 Warszawa
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)
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Data i czytelny podpis
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Wyrazam zgode na przetwarzanie przez Fundacje STOMAlife z siedziba pray ul. Tytusa Chalubirskiego 8, 00-613 Warszawa (dalej Fundacja) moich danych osobowych
h powyzej w celu wysylania korespondenji m.in. materialow edukacyjny:h kwestionariuszy i innych informacji o dziataniach podejmowanych przez Fundace)

i éwiaclczenia uslug, w tym w celach mark ych, edul i inyeh. Ponacito wyrazam 2godl na przesylanie przez Funda-

cje moich danych h o = Fundacjq, bad z nia stowarzyszonym. Owiadczam, 3 zostalem poinfor

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.




NA ZAKONCZENIE
FELIETON

tabletow, smartfonéw tak naprawde przyspawajg nas do aut,
kanap, biurek lub krzeset. Zakupy swiadomie robig, unikajgc
auta. Biore plecak albo torbe na kétkach i ide do marketu.
Czasem w jedng strone 20 minut. Czas mozna wykorzystaé
na stuchanie muzyki albo odwrotnie: przemyslenie felietonu,
tekstu, negocjacji. Lubie ¢wiczy¢ podczas spaceréw wiasng
pamieé. Staram sie przypomnieé sobie, o czym rozmawiaty-
$Smy z kolezankami podczas kolacji. Albo co znajdowato sie
na tej ulicy dekade temu. Musze uwazaé, bo wiem, ze je-
stem typem spacerowiczki cierpigcej na syndrom ,wgapiacz-
ki”. Gapie sie na ludzi. Kazdy cztowiek jest ciekawy. Wszy-
scy zdajg mi sie oryginalnie ubrani. Teraz modne s3 tak sze-
rokie nogawki w dzinsach, ze wygladaja jakby miaty zmiescic¢
po osiem konczyn. Mnéstwo ludzi przemieszcza sie w wiel-
kich stuchawkach na uszach. Odeszli§my od stuchania trzech
stacji radiowych i kazdy stat sie didzejem, prezenterka dla sie-
bie. Czy to dobre? Czy nie stajemy sie tworami w kokonach?
Dobrze, ze sg domy kultury, biblioteki sgsiedzkie, gdzie moz-
na przyjs¢ na darmowy koncert badz spotkanie z pisarka
i wtedy poby¢ we wspélnocie. Spacery pomagaja by¢ szczu-
ptym, mie¢ zdrowsze krazenie, ale nawet optometrysci i oku-
lisci przypominaja mi — okularnicy — ze przebywanie na dwo-
rze, w naturalnym Swietle poza biurem czy miejscem pracy
jest zbawienne dla naszych oczu. Nasze oczy, ciata i mézgi nie
powinny niemal catg dobe siedzie¢ przed jakims ekranem lub
w oswietleniu zaréwek. Samochodu uzywam, tylko jesli mu-
sze. Niepojete jest dla mnie krecenie programéw do interne-
tu w aucie. Wiem, dlaczego to sie podoba widzom i uzytkow-
nikom, jednak wedtug mnie promuje to bezsensowng jazde
po miescie. Lepsze dla zdrowia i klimatu sg rozmowy podczas
spaceréw. Albo na fawce w parku.

.No dobra, to bede wiecej chodzita”, méwi kolezanka. ,Ale
wiesz, ja z kolei oczyscitam caty dom z cukru”, opowiada. Cie-
kawy pomyst, taki detoks cukrowy na pewno by mi sie przy-
dat, podejmuje wyzwanie. Kiedy pisze te stowa, mija dopie-
ro moj trzeci dzien bez siegania po zelki (uwielbiam misie gu-
misie...). Przyznam, ze nigdy nie bytam na zadnym detoksie.
Widziatam zmagania moich bliskich na detoksie alkoholo-
wym. Smutna prawda jest taka, ze czasem detoks pomaga,
a czasem na jednym sie nie konczy. Sa pacjenci, ktorzy na de-

PO PROSTU 2YJ
Ekskluzywny kwartalnik lifestyl’'owy

Wydawca: Fundacja STOMAlife

Redaktor Naczelna: Bianca-Beata Kotoro
Zastepca Redaktor Naczelnej: Natalia Horszczaruk
Sekretarz redakcji: Agnieszka Siedlarska
Konsultant medyczny: prof. Krzysztof Bielecki
Konsultant medyczny: prof. Tomasz Banasiewicz
Korektor wstepny: Bianca-Beata Kotoro

Korektor gtéwny: Agnieszka todzinska

Dyrektor artystyczny: Bianca-Beata Kotoro

Studio graficzne: wednesdaystudio.pl
Fotoedycja: kukasz Cwik i Bianca-Beata Kotoro
kamanie i skfad: Aleksandra Glinka i kukasz Cwik
Wsparcie graficzne: Gregorio

toksy wracajg po kilka a nawet kilkadziesigt razy! Méj bli-
ski przyjaciel, ktéry wiasnie skonczyt lat 60 jakas takg ma psy-
chike i organizm, ze zdarzajg mu sie dtugie epizody trzezwo-
$ci, a potem bec, nagle sie zapada, pije tydzien i znéw lgduje
na detoksie. C6z, wiem dobrze, ze s3 i tacy, ktérym mimo de-
tokséw i terapii uzaleznien alkohol czy inne srodki zmieniaja-
ce $wiadomosé odebraty zycie. Nie mam tendencji do nad-
uzywania, wiec juz chyba od niczego sie nie uzaleznie. Jednak
przeciez uzalezni¢ mozemy sie tez od emocji. | tu chyba z de-
toksu chetnie skorzystam.

Po o$miu latach turbopopulizmu wokét czuje, ze potrzebny
jest od tego populizmu detoks. Czy jednak nasze organi-
zmy nie odczuwajg na tym detoksie od populizmu wstrzg-
su? ,Wiadomosci”, w ktérych nikt nie krzyczy, nie straszy nas,
nie wyzywa, nie dzieli na jednoznacznie ztych i jednoznacznie
dobrych? Czy tatwo sie w takiej spokojnej atmosferze odna-
lez¢ po latach bycia szarpanym i wsadzanym na roller coaster
emocji? Cukru miatam w domu niewiele do usuniecia. Ale zré-
dtem niezdrowych emocji byty w moim zyciu dwie, trzy oso-
by. | to jest teraz takie moje odchudzanie, taka dieta. Z no-
tesu kontaktéw usunetam pare nazwisk. Zrobitam taki pro-
sty test. Hej, Agata. Ktérzy znajomi odzywali sie do ciebie
ot tak, zapytac, co stycha¢, albo zapraszali do siebie na kola-
cje, bo wezesniej byli u ciebie, albo pomysleli zyczliwie o to-
bie? Albo wyciggneli cie do kina czy na spacer? Zaznaczy-
tam. A ktérzy znajomi chetnie u ciebie bywali, ale sami ni-
gdy nigdzie nie zaprosili? A ktérzy znajomi przypominali so-
bie o tobie tylko wtedy, jak czegos potrzebowali? Trudne za-
danie to nie byto. Od paru miesiecy czuje sie |zej, zdrowiej
i mam wiecej czasu dla prawdziwych kumpli i przyjaciotek.
Nie dajmy sie wykorzystywaé. Eliminujmy toksycznos¢ z na-
szej diety! ®

Agata Passent

Felietonistka i dziennikarka. W TVN24 z Filipem tobodzinskim prowadzi program ,Xsiegarnia”
oraz audycje w radiu Chillizet o ksigzkach ,Passent pasuje”. Jest prezeskg Fundacji ,Okularnicy”
im. Agnieszki Osieckiej. Organizuje ogdlnopolski konkurs wokalny ,Pamietajmy o Osieckiej”.
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?.

Adres redakcji do korespondencji:
Fundacja STOMAlife

ul. Tytusa Chatubinskiego 8
00-613 Warszawa
b.kotoro@poprostu.org
biuro@stomalife.pl

bezptatna infolinia 800 633 463

Redakcja nie zwraca materiatéw niezaméwionych oraz zastrzega sobie prawo
do adiustacji, doboru tytutéw i $rédtytutéw oraz dokonywania skrétéw w nade-
stanych artykutach. Zdjecia niepodpisane pochodza z archiwum redakcji. Redak-
cja nie ponosi odpowiedzialnosci za tres¢ reklam. Wszystkie prawa zastrzezone.
Zadna cze$¢ niniejszej publikacji nie moze by¢ reprodukowana ani przedrukowywana
bez pisemnej zgody Fundacji STOMAlife.

Sponsor gtéwny: MED4ME Sp. z o.0.



Sie¢ sklepow medycznych Med4Me to znacznie wiecej niz sprzedaz wyrobdédw medycznych. Poprzez podejmowanie
réznorodnych inicjatyw na rzecz oséb chorych chcemy maksymalnie zwigkszy¢é komfort pacjentéw oraz utatwi€ im
powrét do zdrowia. W kazdej z naszych placéwek oprécz wyrobédw medycznych, mozecie Panstwo znalez¢ wsparcie
i zrozumienie.

Zapewniamy:

-Najwyzszej jakosci sprzet medyczny, wytgcznie od sprawdzonych producentéw.
-Fachowe wsparcie w zakresie indywidualnego doboru.
-Porady pielegniarki stomijnej, psychologa, dietetyka, fizjoterapeuty.
-Wyjasnienia zasad refundaciji.
-Mitqg i profesjonalng obstuge w przyjaznych wnetrzach!

Zlecenia mozesz zrealizowaé osobiscie lub dostarczymy je do Ciebie za posrednictwem kuriera

- |
Lista naszych sklepéw medycznych:

Gdarsk (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 3], tel. 697 904 918
Katowice (40-004), ul. Korfantego 2, tel. 697 904 321

Katowice (40-514), ul. Ceglana 35, tel. 503 422 243

Koszalin (75-801), Plac Gwiazdzisty 1, tel. 697 793 977

Lublin (20-064), ul. Pétnocna 6, tel 661113 540

t6dz (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 Chatubifskiego 8, tel. 665 788 008
Wroctaw, Plac Legiondw 15, tel. 668 645 420

® infolinia 800 120 130 info@med4me.pl & www.meddmepl $ meddme
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