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W 6 znani
Swiadome zycie
- wywiad z Anng Maruszeczko

Dwoje dzieci, dwa domy, dwie kultury,
dwa wyznania pod jednym dachem, dwa
miejsca do zycia — miasto i wies. Robi
kilka réznych rzeczy na raz, gdyz to daje
jej poczucie bezpieczenstwa, lepsza
orientacje w $wiecie i zdrowy dystans do
tego, nad czym akurat pracuje.

. 14 Znani
Papierowy tygrys
- wywiad z Pauling Mtynarska

Prowadzi w Onet.pl ,Lustro”, publikuje
felietony i wywiady, a w Koscielisku, gdzie
mieszka na state — pisze ksigzki i organizu-
je warsztaty rozwojowe. Kiedy$ byta ak-
torkg, dzi$ jest dziennikarkg, producent-
ka, pisarka i feministka, podrdzniczka,
narciarkga, ,radosng grafomanka”.

30 Zycie ze stomig

Zrédlo sity

Paulina Kaszuba
dzieki jodze odnala-
zta site, aby wstad
kazdego kolejne-
go poranka i nie
koncentrowac
mysli  na wy-
borze sukni do
trumny. Odzys-
kata cel i rado$¢
zycia.
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Wtasnie Swietujemy rok, od wydania naszego pierwszego czasopisma PO PROSTU
ZYJ.Jednaswieczkanatorcie! Jedna,atakznaczgca. Przezylismyrazemwszystkie cztery
poryroku. Towaznedoswiadczenie.Obiecywatamwtedy,ze pismobedzienietuzinkowe,
PO PROSTU wyjatkowe, amy, tworzacy je, bedziemyzmieniaéiulepszacje dla Panstwa.
| udato sie! Tyle niesamowitych listéw, cieptych stéw i pomystéw otrzymalismy
w Redakgji (i poza nig :) od Panstwa. Za co z catego serca dziekujemy! Obiecuje-
my - nie spoczniemy na laurach! O nie! Tym bardziej bedziemy dziata¢, tworzy¢,
PO PROSTU bedziemy z Wami i dla Was!

A dzi$ zapraszam jak wtedy, do lektury, ktérej sprzyjac beda coraz dtuzsze jesien-
ne wieczory. Teraz wiecie juz nasi Drodzy i Wyjatkowi Czytelnicy, ze warto wiedzie¢,
ze warto dobrze i $wiadomie ZYC. Niech stowa Anny Maruszeczko i Pauliny Mtynar-
skiej beda dla Was drogowskazem, nie tylko tg jesienng pora...

Redaktor Naczelna Po Prostu ZYJ
Bianca-Beata Kotoro

TN AN

~Za naszym oknem pada deszcz / Na piecu skrzypce stroi $wierszcz / Dziewczyny
ptaczg, bo skonczyto sie juz lato”- §piewa Magda Umer. Nie ma co ptakaé, ale zaczac
PO PROSTU cieszy¢ sie jesienig — najlepiej w naturze. ,,Zmiany, ktére zaszty w stylu
zycia wspotczesnych ludzi doprowadzity do ich odciecia sie od przyrody, sprawity,
ze coraz wiecej oséb cierpi na tzw. zespdt deficytu natury, ktérego objawami sa
m.in. otyto$é, astma, ADHD, braki witaminy D” twierdzi amerykanski dziennikarz,
Richard Louv, autor ksigzek ,Ostatnie dziecko lasu” i ,Witamina N". Do przygladania
sie réznobarwnymi lisciom, obserwowania ptakéw, przygotowujacych sie do odlotu
i wiewiorek, gromadzacych zapasy na zime — zacheca w tym numerze pisma Woj-
ciech Mikotuszko, popularyzator nauki. Tej jesieni PO PROSTU nie zatujmy sobie
witaminy N!

Zastepca Redaktor Naczelnej PO PROSTU 2YJ
Agnieszka Fiedorowicz

75;7”/@0@ Fledbyoiiiie

Jesien to nie jest pora smutna ani nostalgiczna. Ani w ciggu roku, ani w ciggu
zycia. To czas zbioréw i cieszenia sie efektami pracy, ale tez czas dzielenia sie nimi
z innymi ludzmi. Jesien to tez dla wielu czas poczatku: nowa szkota czy studia.

W Fundacji STOMAlife jesien to ciag dalszy intensywnej pracy. W ostatnich mie-
sigcach zaangazowalismy sie w dyskusje spoteczng wokét projektu zmian Ustawy
refundacyjnej. Co dla nas ogromnie wazne, zdotalismy zbudowac silng koalicje wokot
tej sprawy. Mamy nadzieje, ze nasze postulaty zostana wziete pod uwage przy zmia-
nach prawa i dzigki temu wszyscy stomicy beda mieli mozliwos¢ wyboru najbardziej
odpowiedniego dla kazdego z nich sprzetu! Nieustajgco imponujg nam wspotpracu-
jacy z Fundacja ludzie, ktorzy kazdego dnia przekraczajg bariery, przetamujg wtasne
leki i stawiajg sobie ambitne cele. O nich tez tutaj piszemy. Zapraszam do lektury
i poszukiwania inspiracji w codziennych radosciach jesiennego zycia.

Wydawca PO PROSTU ZYJ
Dorota Minta
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BIO PISZACYCH

prof. dr hab. Tomasz Banasiewicz

Absolwent Akademii Medycznej w Poznaniu. Chirurg
ogolny i doskonaty wyktadowca. Spotecznik, dla ktérego
najwazniejszy jest cztowiek. Dtugoletni ratownik Lotniczego
Pogotowia Ratunkowego, lekarz-wolontariusz spedzajacy
cate miesigce w najbardziej niebezpiecznych zakamarkach
Afryki. Cztowiek o licznych zainteresowaniach i wielu tal-
entach. Alpinista. Zdobywat laury takze jako autor wierszy
i by¢ moze jest jedynym cztowiekiem, ktory wie gdzie $lady
zostawia yeti.

prof. dr hab. Krzysztof Bielecki

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

Katarzyna Btazejewska-Stuhr

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

prof. dr hab. Adam Dziki

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

Agnieszka Fiedorowicz

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

Krolewskiego Brytyjskiego Towarzystwa Chirurgicznego.

Bianca-Beata Kotoro

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

prof. dr hab. Wojciech Zegarski

Kierownik Katedry Chirurgii Onkologicznej Centrum Onko-
logii w Bydgoszczy oraz past Prezes Polskiego Towarzystwa
Chirurgii Onkologicznej. Wybitny specjalista chirurgii ogél-
nej oraz onkologicznej. Do jego gtéwnych zainteresowan
zawodowych naleza choroby nowotworowe przewodu po-
karmowego, ze szczegdlnym uwzglednieniem schorzen jeli-
ta grubego. Stworzyt wiodgcy osrodek w Polsce w zakresie
leczenia nowotwordéw jelita grubego. Wspotpracuje ze
szwedzkim Uniwersytetem w Upsalli, w zakresie badan ge-
netycznych w nowotworach. Wolne chwile dzieli miedzy
rodzine, sportipodréze. Gentelman o nieskazitelnym guscie.
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Iza Farenholc

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

Matgorzata Frajberg

Product Manager odpowiedzialny za dziat - Diagnostyka Za-
burzen Jelitowych w firmie Alab Laboratoria. Mgr inz. tech-
nologii zywnosci i zywienia cztowieka — dietetyk. Przyjmuje
pacjentéw w specjalistycznej poradni Prima w Warszawie.
Ma wieloletnie doswiadczenie w branzy medyczno-labora-
toryjnej. Jej pasja jest nurkowanie.

Renata Gren

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

Maja Jaszewska

Dziennikarka, animator kultury. Autorka licznych artykutéw
i wywiaddw publikowanych miedzy innymi na tamach Sen-
su, Zwierciadta, Twojego Stylu, Elle, Jednoty, W drodze,
Wiezi i Tygodnika Powszechnego. Autorka ksigzek ,W co
wierzg?” i ,Psychologia mitéow greckich. Rozmowy z dok-
torem Zenonem Waldemarem Dudkiem”. Ewangeliczka
reformowana. Nieustannie zakochana w Warszawie i jej
burzliwej historii.

Elwira Jeunehomme

Pedagog specjalny, nauczyciel wychowania przedszkol-
nego w przedszkolu integracyjnym, specjalista w zakresie
terapii pedagogicznej. Wspomaga rozwdj ruchowy
i emocjonalno-spoteczny dzieci. Swoimi doswiadczeniami
dzieli sie z mtodymi nauczycielami. Z zamitowania do nauki,
sztuki i innych obszaréw szeroko pojetej kultury, uczestniczy
w nocnych wyprawach do muzeum, jest wielbicielka festi-
walu ,WATCH DOCS", lubi oglgdaé przedstawienia teatrow
ulicznych.

Grzegorz Kotoro

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

PO PROSTU ZYJ nr 3 (5)/ 2016
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Wiganna Papina

Stylistka, wizazystka, kostiumograf. Magister Geografii Uni-
wersytetu Gdanskiego. Absolwentka 2-letniej Szkoty Kosme-
tycznej w Warszawie. Aktorka i wspottwoérezyni kultowego
kabaretu Lalamido. Obecnie wspétpracuje z TVP, TVN, Pol-
sat. Dba o wizerunek m.in. Moniki Olejnik, Grazyny Torbic-
kiej, Alicji Resich-Modlinskiej, Marzeny Rogalskiej... Kocha
podroéze, uwielbia ludzi.

Andrzej Piwowarski

Wieloletni pracownik Oérodka Pomocy Spotecznej. Obecnie
pracownik Powiatowego Centrum Pomocy Rodzinie — do-
radca ds. oséb niepetnosprawnych. Aktywny spotecznik,
wolontariusz. Magister pedagogiki spoteczno — opiekuncze;.
Studia podyplomowe w zakresie orientacja i doradztwo za-
wodowe. Dziatalno$é spoteczna w Polskim Towarzystwie
Stomijnym POL-ILKO (od 1997) oraz w Stowarzyszeniu Wspo-
magania Osdb Niepetnosprawnych ,KOLONIA” (od 2002).
Pasjonat turystyki rowerowej, tenisa stotowego, zwiedzania
Polski, kibic sportowy, amator muzyki.

Rafat Rybka

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

Halszka Sokotow

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

Przemystaw Styczen

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

Aleksandra Walczak

Florysta, mito$nik natury. Ekspert telewizji $niadaniowej.
Z pierwszego wyksztatcenia finansista, kontroler finansowy,
menedzer. Krazy pomiedzy liczbami a kwiatami. Jedno
idrugie jest wielka pasja, ale réwniez rzetelnie wyuczonymi
zawodami.

_ Ol e
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SWIADOME

ZYC

wywiad z Anna Maruszeczko

Rozmawia: Bianca-Beata Kotoro

Odkad zaczeta pracowa¢ w mediach,
obsesyjnie testuje je na okoliczno$é sensu
i uzytecznosci. Musi mie¢ pewnos¢, ze to
co robi komus stuzy. Uwielbia podwdjnosé
i roznorodnosc... Dwoje dzieci, dwa domy,
dwie kultury, dwa wyznania pod jednym
dachem, dwa miejsca do zycia — miasto
i wies. Robi kilka réznych rzeczy na raz, gdyz
to daje jej poczucie bezpieczenstwa, lepsza
orientacje wséwiecieizdrowy dystans dotego,
nad czym akurat pracuje. Zyje w szpagacie
pomiedzy wsig i miastem. Ta niesamowita
pielegnacja wszechstronnosci to po prostu —
Anna Maruszeczko. Cudowna, wyjatkowa
i niepowtarzalna dziennikarka radiowa
i telewizyjna, felietonistka i blogerka.

CZESC

Pracowata w Radiu Koszalin, Radiowe] Je-
dynce, Radiu Kolor, Tok FM, Radiu Plus, TVP1,
Canal+. Na antenie TVN prowadzita program
Wybacz mi”, a w TVN Style byta gospodynig
programéw: ,Miasto kobiet”, ,Bez oporéw”
i autorskiego cyklu ,Kobieta na zakrecie”. Obec-
nie prowadzi program ,Zielone drzwi”, ktéry
jest zwigzany z dziatalnoscig fundacji TVN ,Nie
jestes sam” (petni tam réwniez funkcje cztonka
zarzadu). W 2014 roku zostata Redaktor Naczelng
miesiecznika ,URODA zycia”. Autorka ksigzki
.Kobieta na zakrecie” i e-booka ,Uwolnij emo-
cje. Elementarz uczué¢” oraz autorka bloga ,Mie-
dzy Bugiem a prawdg” (aniamaruszeczko.blog.
onet.pl), piecze chleb i robi przetwory. Gotowa-
nie uwaza za odmiane psychoterapii. Wierzy, ze
zycie rodzinne i towarzyskie koncentruje sie wo-
kot stotu, na ktérym jesli znajduje sie cos dobre-
go, to ludzie zatrzymujg sie przy nim na dtuzej.
Sg wtedy ze sobg tak naprawde, bez ekranu tele-
wizora, telefonu, czy komputera. Tak po prostu,
W rozmowie.




ZNANI

Bianca-Beata Kotoro: Aniu, skad
w Tobie od lat ta niesamowita sita
na famanie tabu? Na méwienie i pi-
sanie o rzeczach, ktére sa w ukryciu?
W ukryciu szeroko rozumianym z po-
wodu na przyktad naszego wychowa-
nia, kultury...

Anna Maruszeczko: tamanie tabu?
Wiesz, ja nawet jezeli tamie jakies tabu,
to nie robie tego akcyjnie, nie czu-
je tego w ten sposéb. Nie robie tego,
zeby byto gtosne ,trzask” i przetamane.
Jedli dotykam rzeczy trudnych, to nie
po to, zeby byto efektownie, spekta-
kularnie. Nigdy mi na czym$ takim nie
zalezato. Lubie szukaé niezwyktosci
w zwyczajnosci. Ale jesli chodzi o tama-
nie tabu poprzez docieranie do czto-
wieka, do istoty jego zyciowej historii —
z obowigzkowa korzyscig dla obu stron
- to tak. Bo ludzie powinni wiedzie¢, ze
nie sg sami. Ze sa miliony chetnych, kté-
rzy chca o nich ustyszec. Rowniez dlate-
go, ze moze majg podobnie.

B-BK: | to podobnie, to nie jestem
sam, moze podziata na niektérych te-
rapeutycznie.

AM: Dokfadnie tak.

B-BK: To jest dla mnie niesamowi-
te i unikatowe, w jaki sposéb potrafisz

z nimi porozmawiaé, aby sie otwo-
rzyli, jednoczes$nie nigdy nie robiac
z tego ,przedstawienia ekshibicyjne-

1z
.

go

AM: Staram sie i ciggle sie ucze.
A i tak za kazdym razem, gdy mam
pierwszy raz zadzwonic i zaproponowac
rozmowe, okropnie sie stresuje. Gdy za
bardzo sie stresuje — a ciato zawsze to
powie — to zaczynam sie zastanawiac,
czy nie powinnam zrezygnowadé, bo to
juz nie jest dobry, mobilizujacy do dzia-
tania stres. To tez moze by¢ znak, ze bo-
hater, sprawa, nie jest dla mnie. Warto
by¢ zawsze w zgodzie z sobg. Tak czy
owak podstawg jest to, ze ludzie chca
rozmawia¢. Chca by¢ pytani o trudne
dla nich rzeczy, czasem wrecz intymne.
Tymczasem nierzadko jest tak, ze nikt
ich nie pyta, nikt nie proponuje rozmo-
wy. To tak jak w relacjach damsko-me-
skich: mezczyzni sa zamknieci w sobie,
nie méwig o swoich uczuciach. Nie dla-
tego, ze nie mieliby takiej potrzeby, tyl-
ko dlatego, ze $wiat sie przyzwyczait, ze
mezczyzna o tym nie mowi, prawda?

B-BK: Niestety tak. A skoro nikt
nie pyta, to oni nie méwia.

AM: Oczywiscie nie wszyscy mi
wszystko powiedza, to jest jasne. Za-

uwazytam kilka prawidtowosci. Ludzie
rozmawiaja o trudnych rzeczach wtedy,
kiedy majg je juz troche opanowane,
pod kontrola. Kiedy juz sg ,za zakre-
tem”, wyszli na prostg. Wtedy sa w sta-
nie opowiedzie¢ duzo, a nawet bardzo
duzo. Przeciez zwyciezyli, pokonali trud-
nosci, cho¢ poczatkowo wydawato sie,
ze nie ma wyjscia, ze przegrali. Czesto
okazuje sie, ze z destrukcji z czasem
wytania sie konstrukcja, po nocy przy-
chodzi dzien... Rzeczy si¢ przewarto-
$ciowuja. Jak stucham tych ludzi, to co-
raz bardziej wierze, ze kazdy kryzys to
szansa.

B-BK: Na zobaczenie czegos?

AM: Tak, i na zrobienie czego$ no-
wego. Na poznanie innego siebie, na
odkrycie swojego potencjatu. Na pew-
no, jezeli kto$ ma sytuacje opanowang,
to o tym chetnie powie, nawet po to,
zeby przypieczetowaé swoj osobisty
sukces.

B-BK: Po prostu jest juz w innym
punkcie swojego zycia.

AM: Tak, a rozmowa ze mna pozwala
mu jeszcze raz spojrzec na to, co mu sig
przytrafito, jeszcze raz na gtos to sobie
obejrzec. (Smiech) Opowiedzenie tego
przed kamera czy oddanie do publikacji
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daje mu poczucie postawienia kropki nad ,i".
B-BK: Dziata to autoterapeutycznie.

AM: Absolutnie. Inna rzecz sprzyjajaca szczerej rozmowie
to fakt, ze nie jestem dziennikarzem BBC.

B-BK: Czyli?

AM: Takim, ktéry obiektywnie, beznamietnie podchodzi
do sprawy. Gdybym pracowata w newsach i robita wywiady
z politykami albo z ekonomistami, teoretycznie musiatabym
pytac o plusy i o minusy, musiatabym chowac swoje emocje,
powsciggac swoje zapatrywania, swoéj Swiatopoglad. Jezeli
natomiast rozmawiam z prywatng osobg, z cztowiekiem, to ja
tez powinnam by¢ cztowiekiem.

B-BK: Niestety nie kazdy tak potrafi.

AM: To jest inny rodzaj dziennikarstwa. Inacze] pyta
sie o Trybunat Konstytucyjny, a inaczej o to, co cztowiek
przezywa. Gdybym zaczefa obiektywizowaé, nikt by sie nie
otworzyt. Nie oznacza to jednak, ze nie zadaje ludziom
trudnych pytan, ze moéwig, co chca, ze ze wszyst-
kim sie zgadzam. Najwazniejsze, zeby nie
oceniaé. Jak w zyciu. Oceny sa zabdjcze.
Nikt tego nie lubi. To znaczy nie lubi by¢
ocenianym. Ocenia¢ wszyscy lubia.
Niestety. (§miech)

B-BK: Wiec kiedy przycho-
dzisz do kogos, to starasz sie
zapewne jako$ zaprzyjaznic.

AM: Tak, ale nie chciatabym,
zeby wyszto na to, ze sie zaprzy-
jazniam tylko po to, zeby wy-
ciagna¢ od kogos jakas tajemni-
ce. Zeby co$ dostaé, musze co$
z siebie daé. Wiec czasami tez co$
o sobie powiem. Poza tym wazne
jest to, ze nie przekraczam pewnych
granic. Mozna moéwi¢ o sprawach
trudnych, ale nie interesujg mnie spra-
wy intymne, pikantne, nie potrzebuje
ekshibicjonizmu.

B-BK: Ale mysle, ze pewnie czasem zda-
rza sie rozméwca, ktéry chciatby Ci to powiedzied,
dac. Przeciez zgodzit sie na rozmowe?

AM: Wtedy méwie mu, ze nie musi, ze nie o to chodzi. Ale
tez nie na takiej zasadzie, ze przecinam rozmowe. Informuje,
ze potem bedziemy to autoryzowac, bedziemy myslec, co sie
nadaje, a co sie nie nadaje do publikacji. Wspdlnie. Wazne,
aby méj rozméwcea miat petng swiadomosé, co to znaczy pu-
blikacja rozmowy o sobie. | czasami to ja wtaczam autocenzu-
re, gdy bohater w sobie tego nie uruchomi, bo wiem jaka site
maja media. Nie chce, zeby wyszto na $wiatto dzienne cos,
przez co potem rozmoéwcy beda mieli trudniej w zyciu. Chce,
zeby to byta jakas przygoda poznawcza. | méwiagc gérnolot-
nie — zeby wspdlnie dojs¢ do prawdy.

B-BK: | zeby to stuzyto innym ludziom.

AM: Aby inni mogli sie przejrze¢ w tych historiach. To tak-
ze takie rozmowy ku pokrzepieniu serc — skoro ona z tego
wyszta, to moze mi tez sie uda. Kiedy$ podczas spotkania
autorskiego kto$ mi powiedziat, ze gdyby wczesniej przeczy-
tat ,Kobiete na zakrecie”, to nie tkwitby tak dtugo w czarnej
dziurze.

B-BK: | to jest ten punkt ciezkosci.

AM: ,Cos sie otworzyto, co$ zrozumiatam. A wydawato
mi sig, ze moja sytuacja jest beznadziejna, ze ja jestem bez-
nadziejna”.
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Staram sie i ciggle sie
ucze. A i tak za kazdym
razem, gdy mam
pierwszy raz zadzwonic
| zaproponowac
rozmowe, okropnie sie
stresuje.

B-BK: Co jest jeszcze wazne przy takiej rozmowie?

AM: Zadbanie o to, zeby te osoby miaty peten psychiczny
komfort. Jak wiesz, gdy sie rozmawia z osobami publicznymi,
to one wazg stowa, wiedza co moga powiedzieé, a czego nie
moga, poniewaz majg $wiadomos¢ tego, czym sa media. To
jest bardzo ciezka rozmowa i niestety czesto zupetnie niecie-
kawa.

B-BK: Czesto po prostu wizerunkowa.

AM: Tak, choé nie chce generalizowa¢. Natomiast tak
zwany ,no name”, jak to nazywamy w zargonie dziennikar-
skim, czyli zwykty cztowiek, czasem jest zupetnie bezbronny.
Staje przed kamera czy przed mikrofonem i wydaje mu sig, ze
skoro juz sie na to zgodzit, to musi sie wykazad i choé nie chce
czegos powiedzied, to mowi.

B-BK: Co im to jeszcze moze dawac?

AM: Wydaje mi sie, ze niektérzy majg poczucie mi-
sji do spetnienia. Jesli w zyciu co$ zrozumieli, to chetnie

sie tym dzielg. Chcg mowié, zeby inni wiedzie-
li, ze wiele rzeczy jest do przewalczenia,
do oswojenia cho¢ na poczatku wydaje
sie czystym dramatem, niekoriczaca sie
tragedia, réwnig pochyta.
B-BK: A jak zapraszasz do tele-
wizji np. do , Zielonych drzwi” DD
TVN takie osoby, ktére robia co$
spektakularnego a sa niepetno-
sprawne, jakie mysli Ci wtedy
towarzysza?
AM: Oni tanczy, $piewajs,
zdobywajg szczyty, dostownie
i w przenosni. To sg cudal Jestem
pewna, ze na wielu widzéw to
dziata mobilizujgco. Ale nierzadko
zastanawiam sie, co o tym myslag
ci niepetnosprawni, ktérzy oglada-
ja ten program, ale sg zrezygnowani,
pasywni... | boje sie, ze pokazujac ludzi,
ktorzy sg bardzo aktywni, pomimo swoich
ograniczen, irytujemy tych, ktérym sie wyda-
je, ze to niemozliwe, ze tego nie potrafig i czujg sie
gorsi. Dlatego zawsze pytam swoich gosci w studiu, czy
zawsze byto tak dobrze. | na ogét stysze, ze nie. Kazdy musi
przej$¢ swoje na poczatku. Kazdy ma swoéj Dakar. Ale pozbie-
rali sig, cos sie wydarzyto, kogos spotkali, co$ przeczytali, cos
zobaczyli i uwierzyli w to, ze zycie sie nie konczy.
B-BK: A teraz jest przeciez duzo mozliwosé.

AM: | w , Zielonych drzwiach” o tym mdwimy.

B-BK: Kiedy$s niepetnosprawni czy chorzy byli za-
mknieci w czterech Scianach.

AM: | to byto okrutne, straszne. Duzo sie zmienito. Za-
wsze powtarzam, ze $wiat ludzi zdrowych i ludzi chorych czy
niepefnosprawnych ma sobie nawzajem duzo do zaoferowa-
nia. To dziata w dwie strony. Osoby, ktére sg w potrzebie, do-
stajg pomoc i ci ktorzy daja tez cos dostaja — ich zycie nabiera
sensu. Poza tym, ci ktérzy sie z nami dzielg swoim kawatkiem
zycia w mediach, nie zawsze s3 uciele$nieniem wysokiego
i stabilnego poczucia wtasnej wartosci. Oni caty czas nad tym
pracuja. To sg prawdziwe zmagania, walka o siebie.

B-BK: A wiec co jest kluczowe?

AM: Nie zrazac sig poczatkowymi niepowodzeniami! Cza-
sami jest tak, ze probujemy, ale nie wychodzi. Nie mozna sie
zniechecaé. Mato tego, moze sie okaza¢, ze sama droga do
celu jest cennym doswiadczeniem. Chyba mogtabym tez po-
wiedzieé, zeby nie baé sie prosi¢ o wsparcie i pomoc. Nie
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mamy odwagi, wydaje nam sig, ze nie mamy prawa, ze to nam
ujmuje. Wcale tak nie jest! Boimy sie prosi¢ o pomoc swoich
bliskich, a to tak, jakbysmy nie mieli do nich zaufania. A moze
oni na to czekajg, moze chcieliby sie czu¢ dla nas wazni, po-
trzebni? Przeciez proszenie kogo$ o pomoc to dawanie szan-
sy tej drugiej osobie na zrobienie czego$ dobrego.

B-BK: Mysle, ze to trudne, gdyz nasza kultura nie dos¢,
iz tego nie uczy, to jeszcze daje pewien przekaz, sygnal,
ze korzystanie z tego to rodzaj utomnosci...

AM: Odczarujmy to, odwrdéémy! Nauczmy sie prosié
o wsparcie i przyjmowaé pomoc.

B-BK: Styszy sie nieraz: Ja bym pomégt tej niewido-
mej osobie, ale nie wiem, czy jej nie uraze.

AM: No trudno, zaryzykuj, najwyzej cie zruga. Kiedy$
pewna niewidoma pani profesor zrobita mi karczemna awan-
ture, ze nie mogta wszystkiego powiedzie¢ w programie, bo
jej przerywatam. Program trwat 10 minut, jej odpowiedz na
pierwsze moje pytanie byta pieciominutowym wyktadzikiem.
Musiatam przerwac. Nie data sobie wyttumaczyé. Musiatam
przetkna¢ zniewage. ($miech) Ale bytabym gtupia, gdybym
sie zrazita czy uprzedzita do wszystkich niewidomych. Tylko ze
tutaj dwie strony muszg by¢ otwarte. Osoby niepetnospraw-
ne tez musza umie¢ odpuscic, przeciez muszg wiedzieé, ze
ta druga strona moze by¢ niepewna, zdeprymowana, stara
sie, ale ma blokady. Nie wszyscy sg mistrzami konwersa-
cji w kazdej sytuacji. Ostatnio kolega z telewizji prosit mnie
o pomoc, bo zwigzat sie z kobieta, ktéra ma niepetnosprawne
dziecko i on zupetnie nie wiedziat, jak z nig i z tym dzieckiem
o niepetnosprawnosci rozmawia¢. Moim zdaniem wazniejsze
niz to, ze nie potrafi, jest to, ze chce i szuka sposobéw! Trzeba
to docenié.

B-BK: Czasem potykamy sie o sfowa: ,Ze poprawnie
to jest gtuchy, a nie niestyszacy, ze czlowiek z niepetno-
sprawnoscia a nie ze czlowiek niepetnosprawny”.

AM: Doktadnie, nie méwi sie cztowiek niepetnosprawny
tylko cztowiek z niepetnosprawnoscia. Tak, wiem, ale caty
Swiat méwi ,0soby niepetnosprawne”. Ja sie nauczytam
i ucze tego wszystkich redaktoréw z telewizji. Ale jak to po-
wiedzie¢ w liczbie mnogiej? To juz jest niewygodne grama-
tycznie do wypowiedzenia. Wiec litosci! (§miech) Lepiej roz-
puszczacd te bariery niz tworzyé nowe, tym razem jezykowe.

B-BK: To z pewnoscig bezcenna rada, jak réwniez to,
kiedy méwisz, iz lubimy by¢ stuchani i tej drugiej stronie
powinnismy dac troche zyczliwosci oraz zainteresowania.

ZNANI

AM: Oczywiscie — uwaznego, aktywnego stu-
chania, catym soba, na sto procent. Zauwaz, cze-
sto pytamy sie o co$ cztowieka, on zaczyna méwic,
ale my juz mamy w swojej gtowie gotowa odpo-
wiedz. Nie stuchamy. Ta utomno$é wystepuje we
wszelkich relacjach: z naszymi dzie¢mi, mezami,
zonami, partnerami, znajomymi. Sztuka stuchania
i rozmowy to jest trudna sztuka. Powinni sie w niej
doskonali¢ nie tylko dziennikarze. Warto. To zbliza
ludzi do siebie.

B-BK: Co jeszcze zbliza?

AM: Dobre jedzenie. (§miech) Wspdlne goto-
wanie to jak grupowa terapia. Mozna spokojnie
pogawedzi¢. Mozna czego$ dzieci nauczyé. Jezeli
co$ wisi w powietrzu i co$ dobrego ugotujesz, to
momentalnie wszystko puszcza. Bezcenne. Trzeba
szukad sytuacji stuzacych zblizeniu.

B-BK: Czyli od dzi$ wygospodarowujmy so-

bie czas na uczenie sie rozmowy.
’ AM: Tak i nie zastaniajmy sie brakiem czasu.
Swiat jest tak absorbujacy i wymagajacy, ze mamy go ciegle
za mato. A przynajmniej tak sie nam wydaje. Mozna zwala¢
na czasy, ale jako osoba dojrzata wiem, ze bardzo duzo ode
mnie zalezy. Sg rzeczy, ktére moge wyrzucic z grafika i $wiat
sie nie zawali. Odchodzimy od siebie. Budowanie prawdziwej
bliskosci to jest wyzwanie naszych czasow.

B-BK: Zyjemy razem, ale osobno.

AM: Niewiele o sobie wiemy, znamy sie tylko od fasady.
Media nam przeszkadzaja, to okropni ztodzieje czasu, kté-
rym sie bezrefleksyjnie poddajemy! Méwie to z petng odpo-
wiedzialnoscig i $wiadomoscig, ja, pani z telewizji. Wiem co
mowie!

B-BK: Ale mamy przeciez tez madre programy, ktére
nas czego$ moga nauczyg...

AM: Nie robimy selekgcji! Trzeba umieé wybierac i daw-
kowac.

B-BK: A gdy tego nie zrobimy?

AM: To zwariujemy. Jestesmy przebodzcowani. Nie spo-
tykamy sie sami ze soba, to jak mamy sie spotkac z innymi?
Szkoda, ze sami sobie fundujemy takie powierzchowne zycie.

B-BK: Wiec podsumowujac.

AM: Ztoty srodek. Bo nie mozna tez za duzo roztrzasad.
Czasem lepiej pomilczeé, pokontemplowac albo dziatac.
($miech) tak czy owak szkoda nie skorzysta¢ z tego dobra,
jakim jest szczera rozmowa. Ale nie ma co zaktadaé, ze nam
to od razu $wietnie wyjdzie. Nie wszyscy sg krasomoéwcami,
poza tym bardzo trudno nazywac uczucia.

B-BK: Ale jednak warto szuka¢ stéw do okreslenia
tego co w nas siedzi.

AM: Jasne. Przygoda autopoznawcza naprawde kazdemu
dobrze zrobi. Sama bez bicia przyznaje, ze cho¢ na co dzien
w pracy bez przerwy rozmawiam, to gdy przyjdzie mi co$
przegadac z kims bliskim, w pocie czota szukam wtasciwych
stow i najchetniej bym usiadfa przed swoim elektronicznym
oftarzykiem, czyli przed komputerem. Tam jest tatwiej, tylko,
ze co mi z takiego przyjaciela jak przyjdzie co do czego? Ta
przygoda autopoznawcza, to uczenie sie bliskosci w rozmo-
wie moze by¢ trudne, jednak jak sie juz wejdzie na te $ciezke,
to zycie bedzie bardziej sSwiadome. A c6z moze by¢ piekniej-
szego niz $wiadome zycie? m
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z Krzysztofem Klajsem

CZESC @

‘ Rozmawia: Bianca-Beata Kotoro
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O meskosci w dzisiejszym swiecie,
o tym kto ja definiuje i czy rzeczywiscie
jest ona w kryzysie, o tym co kobiece
a co meskie rozmawiam z wybitnym
terapeuta Krysztofem Klajsem, ktéry jest
psychologiem klinicznym, psychoterapeuta
i superwizorem. Cztonkiem M.Erickson
Gesellschaft  fur  Klinische  Hypnose
w Monachium oraz Advisory Board Jane A.
Parsons-Fein Training Institute w Nowym
Jorku.  Prowadzi zajecia  szkoleniowe
z zakresu hipnozy i terapii ericksonowskiej
w Austrii, Chinach, Niemczech, USA,
Wielkiej Brytanii, w RPA, Meksyku,
Hiszpanii. Dyrektor Polskiego Instytutu
Ericksonowskiego. Wspaniaty nauczyciel.
Maz, ojciec. Wspotautor genialnej ksigzki:
.Mezczyzna od podszewki”.




Bianca-Beata Kotoro: Na naszych oczach rozgrywa sie
pewien dramat, gdyz kolejne pokolenia wychowuja sie
bez ojcéw.

Krzysztof Klajs: Niestety tak. Patrzac wstecz moglismy
powiedzieé, ze jest bez ojca, poniewaz ten poszedt na wojne
i zginat. Ojca nie ma, ale jest opowies¢ o nim, ktéra jest
w pewnej czesci pozytywna: tata walczyt o wyzsze wartosci,
o ojczyzne, o honor... Niedobrze, ze go nie ma, ale jest
opowiesé, ze gdyby byt - bytoby dobrze. A teraz mamy
takg sytuacje, ze ojciec jest nieobecny, ale opowiesé
jest taka, ze gdyby by, byloby znacznie gorzej.

Narracja matki jest taka, iz on nie byt dobrym
ojcem, mezem, mezczyzng. Czyli mamy
przekaz, ze gdyby on by}, to bytoby

zle! Ojciec ma w sobie takie cechy,
ktorych matka, delikatnie méwiac,

nie toleruje i nie lubi, a dziecko tym

nasigka.

B-BK: Czyli mamy taka
opowiesé, ze ta jedna moja
czes$c chlopca jest zta, gdyz ja
jestem przeciez potowa ojca.

KK: | z tym sie chtopcy
zmagaja! To jest trudne zmaganie.
Powiedziatbym nawet  bardzo
trudne, zwilaszcza jedli nie maja
meskiego  sojusznika, chocby pod
postacig nauczyciela, wujka, dziadka...
Ci mezczyzni byliby jakims wyjsciem z sytuacji.
Moze ojciec byt zty, ale inni mezczyzni sg bardzo
fajni. Sg wzorcami. Pokazujg meski kawatek $wiata.

B-BK: Po prostu fajnie by¢ dorostym mezczyzna.

KK: Tak! A tak mamy konstrukt, ze nie fajnie by¢ dorostym
mezczyzng. Dobrze i bezpiecznie by¢ wiecznym chtopcem.
Ma sie wiele partnerek, nie podejmuje sie ryzyka oswiadczyn,
nie ma matzenstw, zobowigzan.

B-BK: Mezczyzna sie nie oswiadczy, bo sie boi ustysze¢
NIE.

KK: Brak oswiadczyn jest ukrytym, najpowazniejszym
psychologicznym powodem, ze ludzie nie tworzg zwigzkéw
formalnych, bo trudno, zeby to kobieta sie mezczyznie
oswiadczata.

B-BK: To sie przeciez zdarza.

KK: Ale to jest odwrdcenie rél zwigzanymi z rytuatami
rodzinnymi. Mezczyzna wymysla tysigce powoddw, dla
ktorych tego nie robi, ale ten prawdziwy, podstawowy jest
taki - boje sie.

B-BK: Czego sie boi?
KK: Musi podjg¢ odpowiedzialnosé. Styszat, ze jego ojciec

nie byt odpowiedzialny, zaden mezczyzna, ktérego spotkat
nie byt odpowiedzialny.

ZNANI

B-BK: A jego wrecz wyjatkowo, bo byt na przyktad
w wiezieniu...

KK: Mamy taka sytuacje - ojciec idzie do wiezienia. Ludzie
czasami robia zte rzeczy, a czasami bardzo zte, ale to jeszcze
nie znaczy, ze zycie sie konczy. Z punktu widzenia dziecka to
niedobrze, ze ojciec tam trafia lub jest. Po pierwsze nie ma
z nim kontaktu, po drugie z tym faczy sie trudna opowies¢.
Dziecko nie jest winne, ze ma takiego ojca. Ale co rodzice
ztym zrobig, zalezy juz od nich. Im jest mniej informacji o ojcu,

tym jest on bardziej nieobecny. Ta informacja staje sie
.figurg”. Czyli jezeli chtopiec dostanie informacje,
ze ojciec jest w wiezieniu i na tym to sie
skoriczy - to sam bedzie musiat sobie sam
opowiedzie¢ o nim historie. Wiec lepiej
jak rodzice opowiedza dalszy jej ciag
i jak ona bedzie miata w sobie pewien
optymizm. Czyli zrobit jakas zig
rzecz, zbtadzit, ale teraz bedzie ja
naprawiat. Mimo to kocha swoje
dziecko. Jesli mitos¢ do syna czy
do corki sie nie zmienita, wizyta
dziecka w wiezieniu ma sens, bo
dziecko i tak wie, ze ojciec tam
jest. A drugi rodzic moze pomoc,
aby mroczne wyobrazenia dziecka
wypetni¢ trescig, ktéra ma troche
dobrych stron.

B-BK: Czyli podsumowujac, jezeli

ojciec dziecka przebywa w wiezieniu, to

jest to rzeczywisto$¢ tego dziecka. Matka

nie siedzi, ale ojciec tak - czyli ,potowa tego
dziecka” jest w wiezieniu.

KK: Wiasnie dlatego trzeba daé szanse tej ,potowie
dziecka”, ktéra siedzi w wiezieniu, ktéra przez cate zycie
bedzie ono miato w sobie i zaszczepic¢ pozytywna opowiesé.
Cztowiek btadzi, bo na swiecie nie jest tylko dobro i to sie
niestety zdarza. Zreszta uwazam, ze dla osadzonego kontakt
z rodzing jest kluczem do tego, aby mozna byto wrécié¢ do
jakiegos dobrego zycia potem - cokolwiek to znaczy.

B-BK: A wiec ta obecnos¢ ojca, ,zaznaczenie” go -
szeroko rozumiane, ma tu kluczowe znaczenie.

KK: Tak, poniewaz ojciec jest, jaki jest, inny nie bedzie
i lepiej zaakceptowaé nawet trudng rzeczywistos¢, niz
udawad, ze nic nie ma.

B-BK: Dla wiekszosci bedzie to bardzo trudne zadanie.
KK: Ale mozliwe do zrobienia.

B-BK: Zgadza sie, mozliwe. Choé nam w spoteczenstwie,
dosc¢ ciezko przychodzi zaakceptowanie pewnych rzeczy,
na przyktad faktu, iz sa réznice miedzy mezczyznami
i kobietami. One oczywiscie zawsze byly, sa i beda! | jak
wiadomo - problem jest w tym, ze my wartosciujemy je:
cos jest lepsze a co$ gorsze, zamiast wiedzie¢, ze INNE.

KK: | nie dos$¢, iz to robimy, to jeszcze halucynujemy!
Mysle, ze w ogdle mamy do czynienia z kulturg halucynacji

PO PROSTU ZYJ nr 3 (5)/ 2016



ZNANI

i pomylenia fantazy z rzeczywistoscig. Chocby internet jest
tego bardzo dobrym przyktadem. Ludzie mylg kontakt
z ekranem - z kontaktem z przyjacielem. Coraz trudniej jest
odrézni¢ rzeczywistos¢ od halucynacji. Jest biologiczna
rzeczywisto$¢ w roznicy miedzy kobietg a mezczyzng,
a biologiczng oczywistoscig réznicy jest psychologiczna
a zatem tez spoteczna. W imie wyjscia z pozycji opresyjnej
kobiety zaczynajg dziataé, powstajg ruchy feministyczne. Ale
jesli robig to przeciwko komus to niestety to nic dobrego
nie przyniesie, odbije sie przeciwko nim. Bo jezeli jest to
przeciwko mezczyznom, to nie bedzie to dobre dla nikogo.
Ani dla mezczyzn, ani dla kobiet. Natomiast jezeli jest to po
to, aby kobiety nie byty w sytuacji opresyjnej, w ktérej nie
ukrywajmy sag, ma to uzasadnienie.

B-BK: Generalnie maja wyzszy poziom wyksztalcenia
niz mezczyzni a pracuja za nizsza ptace.

KK: Ewidentna sytuacja opresyjna. Jezeli chcemy to
zmieniac - to jest to fantastyczne! Natomiast jezeli jestesmy
przeciwko komus - jest to zawsze problem. Wydaje sig, ze w
ruchach feministycznych jest duzo ztosci. Kobiety, ktére sa
liderkami maja swoja jakas niezablizniona rane.

B-BK: Jakis krzyk, bunt.

KK: | jesli ten krzyk jest przeciwko ,tamtemu sprawcy”
lub sprawcom, to on powinien wydoby¢ sie w indywidualnej
przestrzeni. Natomiast w sensie spotecznym to one sie
mieszaja. Chodzi przeciez o to, aby kolejne pokolenie
dziewczat nie byly w sytuacji opresyjnej. To ma sens. O to
warto walczyd.

B-BK: Kazdy uktad, réwniez uktad spoteczny, jezeli ma
trwac dluzej to musi by¢ zréwnowazony.

KK: Bo inaczej sie psuje. Wbrew pozorom nasz ukfad
spoteczny tez jest zrownowazony, tylko ze my tego nie
widzimy. W takim razie, jezeli te kobiety maja $rednio wyzsze
wyksztatcenie niz mezczyzni oraz nizsze zarobki to jest
tez pytanie, gdzie to sie wyréwnuje? Ja mysle, ze ono sie
wyréwnuje w opresji kobiet wobec dzieci w szkole. W zwigzku
z tym nie mozemy powiedzie¢ co byto pierwsze - kura czy
jajko. W zwigzku z tym szkota jako system jest opresyjna
wobec chtopcéw. Kazdy chtopiec z racji tego, ze jest
chtopcem ma w szkole w plecy a dziewczynki maja lepiej, ze
sg dziewczynkami. | to sie wyréwnuje, bo system edukacyjny
jest jedynym systemem w kraju, ktérego nie da sie uniknac.
Mozna cate zycie jak sie ma szczescie nie by¢ w szpitalu i nie
korzystac ze swiadczen stuzby zdrowia, ale nie mozna nie by¢
w szkole. Tu kobiety absolutnie nieswiadomie biorg absolutny
rewanz na chtopcach i tu si¢ wszystko wyréwnuje. Nie chodzi
o to, kto byt pierwszy, czy kto byt winny, ale chodzi o to, ze to
jest zbalansowane.

B-BK: Na dzien dzisiejszy chtopcy sa ofiarami
w przedszkolu, bo maja sie bawic¢ tak jak dziewczynki i te
zabawy organizuja im dziewczynki, tyle ze wieksze.

KK: Te dziewczynki przeciez nigdy nie byty chtopcami,
a chtopcy sie bawig inaczej. A duze dziewczynki nie
wiedzg jak to robic i te duze dziewezynki byty w szkole dla
przedszkolanek, gdzie inne dziewczynki uczyty ich z ksigzek
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napisanych przez inne dziewczynki.

B-BK: | jak chtopiec idzie do przedszkola, a ma dobry
kontakt ze swoimi starszymi braémi, ze swoim ojcem
i obydwoma dziadkami - to on ma w przedszkolu -
strasznie...

KK: Strasznie to mato powiedziane. Chtopcy w wieku
przedszkolnym baraszkujg na dywanie, situjg sie, barujg sie,
sprawdzajg kto jest silniejszy, kto stabszy, ale nikt nikomu
gtowy nie urywa. To jest zwykta, naturalna forma kontaktu
miedzy chtopcami. Nawet ten, ktéry na chwile przegra
doswiadcza swojej sity.

B-BK: Dziewczynki sie tak nie bawia. Nie ma miedzy
nimi tak zwanej agresji rytualne;j.

KK: A panie przedszkolanki oceniajg to zachowanie, bo
nigdy sie tak nie bawity i uczyty sie od innych dziewczynek
i czytaty ksigzki napisane przez inne dziewczynki. Sg
opresyjne wobec chtopcéw poniewaz definiujg ich s$wiat
wedtug wzorca, ktéry jest absurdalny dla chtopcéw. To jest
czysto seksistowski wymiar.

B-BK: Gdybysmy mieli sytuacje odwrotna, wszyscy
krzyczeliby w niebogtosy.

KK: Jasne! Przyktad - rodzice dziewczynki postali jg do
przedszkola, gdzie sg sami mezczyzni. Po prostu wszyscy
darliby szaty, a potem by poszta do szkoty podstawowej,
w ktérej byliby sami nauczyciele i wszyscy darliby znéw szaty.
| stusznie! Ale jak jest w druga strone - wszyscy méwig - no
tak jest.

B-BK: Ale mezczyzni nie chca is¢ do przedszkoli ani
szkot.

KK: Oczywiscie, wiemy ze w roli meskiej nie jest opiekowanie
sie matymi dzieémi, a w roli kobiece] bardziej. To sie troche
wpisuje, ale taka nieréwnowaga, z jakg mamy do czynienia
w Polsce - jest dramatem dla wszystkich chtopcéw. Zawsze
ostatecznie mozna powiedzie¢, nie zawsze tak byto.

B-BK: Nawet teraz méwi sie Dzien Nauczyciela a nie
Dzienn Nauczycielki.

KK: Ale moze za chwile bedzie inaczej.

B-BK: Moze. A jak jest z tym swiadczeniem o sobie?
Typu méj maz swiadczy o mnie, moja zona Swiadczy
o mnie - a to znaczy, ze ja o sobie nie Swiadcze?

KK: M6j maz jest znang osoba, méj maz jest z zawodu
dyrektorem - to oznacza, ze moja wartos¢ jest zerowa, chyba
ze sobie dodam wartosc¢ dyrektora a to wtedy jest juz zupetnie
cos innego. No i teraz mamy liczne mozliwosci dodania tego.
Jezeli moge sie pokazac z piekna kobietg — mojg zong, no to
ona $wiadczy o mnie.

B-BK: Ale przeciez ten partner dtugo tego nie zniesie.

KK: Jasne, ze nie zniesie, bo to jest taka sytuacja wspotpracy
konia zwozem - jeden ciggnie a drugi jest ciggniety. | tu mamy



takie pytania réownie nieskoriczone. Tak jak jest w bajkach, gdzie
spotkat sie krolewicz z krélewng, to jest optymalna sytuacja i oboje
pochodzili z krélewskich rodzin. No i teraz pytanie si¢ nasuwa czy
tyle krélestw byto kiedys? Oczywiscie, ze nie, ale to jest opowiesé
taka, ze jezeli to jest krolewna to znaczy, ze jej rodzicie to krol
i krolowa, czyli jej rodzina byta dostatnia a ona miata silne poczucie
wiasnej wartosci. A on jak jest krélewiczem czyli jest z krolewskiego
rodu, to tez ma poczucie wlasnej wartosci, bo to jest oczywiste,
ze ma btekitng krew. To nie sg atrybuty zewnetrzne, on ma to
w sobie. Co z tg krwig i skad sie to bierze? To, ze krew bierze sie
od rodzicdw, najtatwiej jak sie bierze od rodzicéw z domu, ale jesli
nie dostali$my od rodzicéw - to mamy druga mozliwosé. Mozemy
sie pogodzi¢ z tym, ze nie dostalismy i zapyta¢, ze skoro juz nie
dostalis$my to mozemy zawalczyé w swoim zyciu lub mozemy tez
utkngé. Nie dostatem i teraz mam pretensje do moich rodzicéw
o to, ze miatem toksyczng matke, toksycznego ojca. Ale mozemy
sobie mysleé, no dobrze, miatem takich rodzicow - za taka cene
dostatem zycie. Méj ojciec siedziat w wiezieniu albo moja matka

nie ogarniata tej rzeczywistosci. | teraz
do konca zycia moge przerabia¢ ten
toksyczny temat, dlaczego ja mam
przergbane. Albo stwierdzimy, ze nie
pochodzimy z krélewskiego rodu,
ale zyjemy, no i teraz albo zatozymy
krélewski réd, albo bedziemy w pozycji
kogos, kto ma wieczne pretensje
do rodzicéw, Rosji, wojny, komuny,
Niemcéw, Zydéw, Masondw... Wszystko
jedno, to nie ma znaczenia, do kogo
mamy pretensje, bo my sie zwolnilismy
z obowiazku zycia.

B-BK: Mysle, ze wbrew pozorom
btekitna krew nie jest tez takim
jednoznacznym dobrem.

KK: Szczegdlnie jezeli ktos urodzit sie
jako jedyny w rodzinie krélewskiej i nie
bardzo ma jakikolwiek ruch, po prostu
musi zosta¢ krélem. Jezeli ktos jest
jedynakiem w bardzo bogatej rodzinie,
no to pytanie czy on ma jakis ruch i co to
znaczy wtedy - moje zycie.

B-BK: Moje jest moje i zalezy ode
mnie.

KK: A jak wiemy z psychologii,
osoby, ktére maja poczucie, ze kieruja
swoim zyciem, majg wptyw na to zycie.
S bardziej szczedliwe, zadowolone,
spetnione. To jest kluczowe pytanie
dorostego cztowieka, co ja robie ze
swoim zyciem? Z kim sie spotykam,
z kim zyje? Na przyktad, pielegniarka to
jest wspaniaty zawod i ratownik réwniez,
ratownik GOPRu czy kto$, kto ratuje
firmy w kryzysie, ale jako osobowo$é
Jratownik” to przeklenstwo. Po pracy
pielegniarka usituje ,uratowad” swojego
partnera albo ratownik swojg partnerke.
To jest tragedia. Mamy liczne opowiesci,
ze onamyslata, ze mito$¢é bedzie silniejsza
niz alkoholizm jej narzeczonego. On
myslat, ze jego mito$¢ bedzie wieksza niz
depresja jego narzeczonej. Pielegniarka
i ratownik to sg wspaniate zawody. Jesli
jestes chorym cztowiekiem w szpitalu to
dobra pielegniarka przy tézku jest po
prostu aniofem. Za$ jako osobowosci
w zwigzku sg destrukeyjne. Jezeli ja
jestem ,ratownikiem”, to znaczy, ze
moja zona lub partnerka musi mie¢ stale
ktopoty, zebym mégt jg ratowad, a jezeli
ona jest ,pielegniarkg” to musi miec
stale kogos pod opieka. Wiadomo nie od
dzi$, ze nie moze sie spotkac ,ratownik”
z ,pielegniarkg”, prawdopodobnie
nawet nie zaiskrzy. Natomiast jak
sie spotka krél z krélows, ksigze
z ksigzniczka, to mamy juz zupetnie inna
opowiesé. m
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PAPIEROWY TYGRYS

WYWIAD Z PAULINA MEYNARSKA

Rozmawia: Bianca-Beata Kotoro

Obecnie na Onet.pl prowadzi program ,, Lustro”,
publikuje felietony i wywiady, a w Koscielisku,
gdzie mieszka na state — pisze ksiazki i organizuje
wspaniate warsztaty rozwojowe ,Miejsce Mocy".
W tym roku poprowadzi je tez w Azji! W 1986 r.
zadebiutowata na duzym ekranie, wcielajac sie
w role Aliny w filmie ,Kronika wypadkéw
mitosnych” Andrzeja Wajdy. W wieku 16 lat
wyjechata do Francji. Méwi o sobie - kiedys bytam

aktorka. A dzi$ jest dziennikarka, producentks,
pisarkg i feministkg, podrézniczky, narciarka.
Mamg dorostej coérki. To po prostu jedyna

w swoim rodzaju i niepowtarzalna Paulina
Mtynarskal! Cérka Wojciecha Mtynarskiego,
znanego artysty kabaretowego, poety, satyryka
i kompozytora (jej siostra to Agata Mtynarska -
prezenterka telewizyjna, zas brat to Jan Mtynarski
- muzyk, perkusista). Jako, jak sama o sobie méwi
.radosna grafomanka”, wydata wspaniate ksigzki:
~Twoje zycie, Twdj gtos”, ,Zakopane odkopane,
lekko gorszaca opowies¢ gdralsko-ceperska”,
~Kalendarzyk niematzenski”, ,Kochaj i rozmawiaj”,
«.Zakopane, nie ma przebacz!”, ,Na btedach!
Poradnik-odradnik” oraz ,Jeszcze czego!”.

Bianca-Beata Kotoro: Lamiesz tabu i nazywasz rzeczy po imie-
niu. Skad ta odwaga?

Paulina Mtynarska: Zaczne od tego, ze to byta moja specjalnosé
jeszcze z czasdw dziecinstwa. Méj sposdb na radzenie sobie
z réznymi rzeczami, pewnymi trudnosciami, ktére byty w domu ro-
dzinnym, troche tez z tym jaka byta szkota w latach 70-tych. A jak
pamietasz byta strasznie zaktamanym miejscem.

B-BK: | do tego takim pelnym przemocy na linii nauczyciele -
dzieci.

PM: Wtasnie, bardziej nauczyciele - dzieci niz dzieci miedzy soba.
Dzisiaj jest wiecej przemocy miedzy dzieciakami. My bylismy dosé
mocno sterroryzowani. Wtedy nauczyciele i inni dorosli pozwalali
sobie na takie rzeczy w stosunku do dzieciakéw, ktére sa dzisiaj
karalne, a wtedy byty uwazane za normalne i obowigzkowe w wy-
chowaniu. Pod tym wzgledem dzisiaj nastgpita ogromna zmiana.
Ja nalezatam do tej grupy awanturujacej sie - to znaczy, nie byto
we mnie zgody, na taki system! Zawsze mozna byto mieé pewnos¢,
ze zrobie dym. Bedzie bunt! A jak o tym gadatam, juz wiele lat p6z-
niej z moja terapeutka - to wspdlnie dosztysmy do takiej konkluzji,
ze to robienie dymu byto bardzo konstruktywne. Uchronito mnie
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przed wieloma ztymi rzeczami. Jako mtoda osoba by-
tam strasznie zbuntowana. Byta we mnie wielka niezgo-
da na to co byto. Tg niezgode bardzo ostro i stanowczo
wyrazatam.

B-BK: | to okazto sie dobre?

PM: Jak sie temu przygladatam w terapii, z perspekty-
wy lat, to okazato sie bardzo cenne! Nauczyto to mnie
po prostu ochrony siebie. Z dziecinstwa i mtodosci
wyniostam nauke, ze warto zapala¢ $wiatto, otwieraé
okna, wpuszczaé¢ powietrze, zadawaé trudne pytania.
Jako dziecko i bardzo mtoda osoba stoczytam bardzo
wiele walk o rézne rzeczy, o swojg godno$é, o prawde,
o sprawiedliwo$é. Nauczytam sig, ze w tych walkach,
stawianiu sprawy na ostrzu noza, nazwaniu rzeczy po
imieniu - jest doskonata metoda na bycie soba. Ludzie
sie oczywiscie czasem wsciekaja, stawiaja opér, ale
w 90 % to jest taki papierowy tygrys.

B-BK: Ale tabu to jest co$ takiego, co jest nienaru-
szalne.

PM: | do tego jest taka jedna wielka zmowa wokét tego,
aludzie robia straszne zamieszanie. Tak, tabu jest czyms
nienaruszalnym i co do tego wszyscy jestesmy zgodni.
Sa tez tacy, ktdérzy bedg broni¢ je przed takimi, ktéry
je tamia. Ale nalezy nazywac rzeczy po imieniu, nie ma
sie, az tak bardzo czego baé. My boimy sie na wyrost,
na zapas. Obawiamy sie reakcji, co ludzie powiedzg, ze
bedziemy zle zrozumiani.

B-BK: Mysle, ze czesto boimy sie konfrontacji.

PM: Wiesz, nie mam patentu, ale jest taka ksigzka, kto-
ra na pewno znasz, a ktérg zawsze bardzo wszystkim
polecam - Susan Jeffers ,Mimo leku”, niezyjacej juz
psycholozki amerykanskiej, ktéra zajmowata sie lekiem,
strachem, takim oporem, ktéry jest w nas.

B-BK: Doskonata lektura pokazujaca jak zmieniajac
sposéb myslenia, mozna nauczy¢ sie inaczej patrzeé
na lek, widzieé w nim nie tyle przeszkode na drodze
do sukcesu, co wazny skladnik zycia.

PM: Bo nalezy wprowadzaé zmiany w zyciu. Konfron-
towac sie z trudnymi sytuacjami. Czujesz lek - ok - ale
zréb to mimo wszystko. Jeffers w tej ksigzce nazwata po
imieniu bardzo duzo rzeczy. Ale méwi przede wszytkim,
ze nigdy nie bedziemy gotowi na skonfrontowaniem sie
z trudna sytuacja, albo przetamanie jakiego$ tabu, jak
bedziemy czekaé jak ten nasz lek zniknie. Nie ma tak,
ze on znika! Czary mary i go nie ma. Nie! On zawsze
bedzie - ale TY musisz by¢ mocniejszy! Zrobié to mimo
wszystko, pomimo tego, ze sie boisz, ze czujesz lek.
B-BK: Czesto ludzie méwia nie dam rady, to mnie pa-
ralizuje, to jest ponad moje sity.

PM: Musza to przeéwiczy¢, najpierw na mniejszych sy-
tuacjach, a potem na wiekszych. To jest bardzo cenne.
Nalezy sobie zaufa¢. Bardzo sobie ufam i mysle, ze war-
to ¢wiczy¢ to w sobie, przygladad sie temu, powtarzaé
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to sobie. Po prostu skupiac sie na tym,
jak bardzo duzo potrafimy, jak potrafi-
my sobie poradzi¢, jak bardzo jestesmy
dzielni, jakie trudne sytuacje przetrwali-
$my. Skupiajac sie na tych pozytywach,
cztowiek dochodzi do czego$ takiego,
ze zaczyna sobie radzi¢, dobrze radzié.
To jest taki dobry pomyst i rada, ktéra
polega na skoncentrowaniu sie na tym,
co mi sie udato i co jest moja mocna
strong. Niestety wielu z nas ma taka
tendencje, zeby sie koncentrowaé na
negatywach rzeczach, na stabosciach,
porazkach...

B-BK: One potrafia nas przyémic, zbu-
dowac btedny obraz catosci.

PM: Nie wiem, jakby to byto od strony
osoby, ktéra ma konkretny problem,
ale bytam w otoczeniu bardzo ciez-
ko chorych i wtedy przede wszystkim
zbieratam maksymalng ilos¢ wiedzy.
Ksiazki, artykuty, rozmowy, filmy na
temat konkretnych schorzen, na temat
tego jak mozna danej osobie pomdc,
a co jej szkodzi. W tej chwili opiekuje sie
bardzo chorg osobg i naprawde zdoby-
wanie wiedzy, rozmowy z ekspertami sa
bezcenne. Kto$ tonie na twoich oczach,
a ty sie rzucasz i okazuje sig, ze wtasci-
wie nie umiesz ptywaé. Tak nie wolno!
Nie pomozesz tej osobie, utoniecie ra-
zem... A nie o to chodzi.

B-BK: A wiedza od tej osoby, zapyta-
nie o jej potrzeby?
PM: To jest oczywiscie fudament, pod-

stawa. Trzeba ludzi pytaé co oni chca
i potrzebuja. Zauwaz, ze w stosunku

do chorych mamy taki infantylizujacy
stosunek, wydaje nam sie, ze wiemy le-
piej co oni potrzebuja. Kompletnie nie
potrafimy pogodzi¢ sie z tym, ze dana
osoba moze chcie¢ umrze¢ w danym
momencie. Uciekamy od tego tematu,
nie chcemy o tym rozmawiac. A nalezy
sie wstuchaé w te osoby, ustysze¢ czego
one tak naprawde chca. Jesli ktos nie
chce o czyms rozmawiad, to nie ciagnac
tematu. Jezeli ta osoba moéwi nie chce
zy¢, to nie méwic¢ do niej ,,nie méw tak”.
Ona tak moéwi, bo tak czuje w tym mo-
mencie. Po prostu trzeba to wzig¢ na
klate.

B-BK: To moze by¢ bardzo trudne.

PM: Ale to tak, jak trzeba i nalezy mie¢
$wiadomos$é, ze samemu sie kiedys
umrze.

B-BK: Przeciez to jest jeden z gtéw-
nych tematéw tabu.

PM: To przetamujmy je! Jak ci dobrzy
lekarze, czy opiekunowie hospicyjni,
ktérzy dajag wolnosé i przyzwolenie.
Cztowiek bedacy w bardzo duzym cier-
pieniu, bardzo, bardzo chory jest dla
zdrowego nieprzenikniong tajemnica.
Ciggniecie tej osoby za kotnierz nie
dziata, nie pomaga.

B-BK: Gdzie sie tego mozna nauczyc?
PM: Ja bym tego nie wiedziata, gdy-
bym sie nie naczytata i gdybym od bar-
dzo wielu lat nie medytowata. A jedna
z takich waznych medytacji, ktéra wy-
konywatam, to ta o zblizajacej sie $mier-
ci. Jest to co$ bardzo uwalniajacego.

ZNANI

Lek, ktory zywitam, taki typowy przed
Smiercig - ustapit. O wiele tatwiej jest
mi teraz z osoba odchodzaca rozma-
wiaé. Przeciez kazdy jest dla kazdego
lustrem.

B-BK: Czyli potwornie bojac sie $mier-
ci, bedziemy widzie¢ w osobie chorej
jak w soczewce wszystkie swoje leki.

PM: Tak, a jezeli sie uwolnimy, to widzi-
my w tej osobie osobe, ktéra przecho-
dzi bardzo trudny etap swojego zycia.
Ten etap jest niebywale rozwojowy.
Niebywale wazny.

B-BK: Jacy powinnismy byc?

PM: Bardzo elastyczni! Nie wolno nam
narzucac¢ swojego punktu widzenia. Tak
na prawde to pytasz mnie o strasznie
gtebokie i trudne rzeczy. Jak wiesz je-
stem w tej chwili bardzo mocno skon-
frontowana z choroba osoby bliskie;.
Staram sie by¢ zadaniowa, rozwiazy-
wac problemy, nie przysparzac ich.
A na pewno jakas moja fanaberia czy
leki mogtyby przysporzyé ,proble-
mikéw”. Jesli mam jakie$s rozkminy, to
zatatwiam je poza towarzystwem tej
osoby. | tu polecam wszystkim kolejna
cudowna ksigzke Lama Ole Nydahla
»O $mierci i odrodzeniu czyli jak umrzeé
bez leku”.

B-BK: Przepiekna, nie tylko dla bud-
dystéw.

PM: Ja nie jestem buddystka, jestem
agnostyczka. Mnie ta ksigzka bardzo
pomogta. W niej jest po prostu ,in-
strukcja obstugi” jak sie zachowywacd
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przy osobie ciezko chorej, czego ta
osoba potrzebuje.

B-BK: A czego potrzebuje?

PM: Przede wszystkim spokoju. Ta oso-
ba prawdopodobnie stoi przed roz-
wigzaniem spraw ostatecznych... Nie
nalezy przynosi¢ do niej plotek, jakis
Lrodzinnych sprawek i wystepkow”.
Osobiscie jestem strasznie wkrecona
w polityke i na poczatku przynositam
«polityczne nowinki” tej chorej osobie.
W pewnym momencie zobaczytam, ze
ta osoba nie jest na tym etapie, aby
zajmowac sie i interesowaé polityka.
Ona koncentruje sie na sprawach we-
wnetrzynych, ostatecznych i by¢ moze,
cos$ waznego porzadkuje w swoim zyciu.
Mysle, ze trzeba podazac za osoba cho-
ra i nie traktowac jej i tego czasu jako
najgorszego w zyciu, spieprzonego! My
myslimy tak: dobry czas - to jest taki,
jak sobie lezymy wygodnie na kanapie
z kieliszkiem dobrego wina i ogladamy
ciekawy film, albo jestesmy na cudow-
nych wakacjach, albo spetnia sie nam
dane marzenie. Trudny czas nazywamy
straconym. Pozwole sobie sie z tym nie
zgodzi¢, poniewaz jest to taki sam czas
jak kazdy inny. Zycie takie jest.
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B-BK: Wiec to moze byé bezcenny
czas ,w tej podrézy”, zatrzymanie sie
w tym pedzie, pospiechu...

PM: Bardzo duzo rzeczy zwalamy dzi-
siaj na pospiech, uwazam, ze to nie jest
kwestia pospiechu, mysle, ze jest to
brak swiadomosciibrak pracy nad soba.
Ludzie powinni wykonywa¢ jakas$ prace
terapeutyczna indywidualng lub grupo-
wa, wymagac od siebie, czytaé. Albo je-
zeli nie sg oczytani, z jakiego$ powodu
lub im na tym nie zalezy by¢é empatycz-
nymi. Znam bardzo wiele oséb bardzo
prostych, ktére po prostu wymagaja od
siebie, sg empatyczne i petne dobroci.
Moja chrzestna mama, ktodra jest goéral-
ka i mnie wychowata, ma w sobie to-
talng, bezwarunkowa dobroé. Ona nie
bawi sie w jakie$ osadzanie, ocenianie,
plotkowanie. To nie znaczy, ze jest jakas
specjalnie uduchowiong osoba. Po pro-
stu fajna, dobra osoba, ktéra nie szuka
u ludzi wad. Moze ma wysoki stopien
samoakceptacji i nie musi szuka¢ win-
nych? Byé moze? Bo ludzie, ktérzy maja
dobra samoswiadomosé przechodza
przez pewne rzeczy o wiele spokojniej,
z dystansem.

B-BK: | wydaje mi si¢, ze maja zawsze

czas dla siebie i innych...

PM: To jest jedna z rzeczy bezcennych,
ktéra mozemy dac drugiej osobie. Ten
wspolny czas, taki po prostu! Pobycie
sobie razem tu i teraz. Kiedy sama by-
tam chora i miatam bardzo ciezka de-
presje, kilka nawrotéw, to w tym ostat-
nim, ktéry byt przeokropny i zaskoczyt
mnie zupetnie, poniewaz bytam po
cudownej podrézy do Birmy, gdzie by-
tam tak szczesliwa, optymistyczna. A tu
powrécitam do Polski i mnie dopadto.
Moja przyjaciotka z Koscieliska, gdzie
mieszkam, Beata Sabata, z ktdéra napi-
satam dwie ksigzki o Zakopanem i ktéra
jest bardzo zajeta osoba, ona po prostu
siedziata ze mna, zanim lek zaczat dzia-
ta¢. Troche sobie ze mnie zartowata,
moéwita, ze jestem najwieksza nudziarag
Swiata. Albo mowita - dobrze ty tu so-
bie rycz malenka, a ja bede sobie ogla-
daé film. A jak kto§ do mnie dzwonit
i odbierata i mowita, ze musi pilnowaé
zombi, zeby nie skoczyto z balkonu.
Rozémieszata mnie, albo siebie i data mi
ten czas!

B-BK: Po prostu super przyjaciel.

PM: | nie méwita, wez sie w garsé! Raczej
styszatam - wspodtczuje ci, to cos okrop-
nego i do tego wygladasz koszmarnie!
Biedaczko! Nie panikowata, byta i za-
rzadzita bezdyskusyjnie, ze musze wzigé
leki, bo ja wyobrazatam sobie, ze tym
razem dam rade sama, bez farmakolo-
gii. A ona miafa trzezwe podejscie.

B-BK: Czy taka postawa data Ci
wsparcie?

PM: To byto mega wazne. To byto ol-
brzymie wsparcie. Bycie razem i czas.
Bo jako ludzie mamy tendencje, zwtasz-
cza mezczyzni, zeby szybko rozwiazy-
wac problem. Depresja albo dtugo-
trwata choroba, ktéra moze wpedzié
w depresje, jest to taki stan, ktory jest
upierdliwy, nudny i dtugo trwa. Trze-
ba osobie chorej da¢ czas i trzeba by¢
uczciwym oraz dawaé¢ feedback. Moja
przyjaciotka powiedziata, jak nie chcia-
tam brac lekéw, ze jestem zielona, wy-
gladam ohydnie, nie mozna sie ze mna
dogada¢ i musze uwierzyé jej, ze to
jest wiasnie ten moment, aby poprosi¢
o pomoc.

B-BK: 1???

PM: Posztam po pomoc. Nie byto to
tatwe, choc ja bardzo wierze w specja-
listbw i medycyne. Nie znosze takiego
gadania, ze kiedy$ byto lepiej, a teraz
mamy choroby cywilizacyjne. Przeciez
zyjemy obecnie po 80-90 lat! Mam 46
i wygladam tak, jak kiedys wygladaty
trzydziestki. Jasne, ze wilosy zafarbo-
wane a zab odnowiony (Smiech). Tro-
che podroézuje i stwierdzam, iz w naszej
strefie geograficznej mamy dostep do
takiej medycyny, o jakiej wiekszosé



mieszkancéw kuli ziemskiej moze pomarzyé. Oczywiscie, sa
nowotwory, ale zobaczmy jaka jest réznica miedzy czasem
obecnym a tym jak byto 10 lat temu. Medycyna i nauka sa
czym$ fantastycznym! Nie znosze antyszczepionkowcow
i catego tego gledzenia o tym jak nam szkodza szczepionki
i leki! To jest potworny ciemnogréd, ktory zaciera prawdziwy
obraz.

B-BK: Czyli?

PM: Trzeba i$¢ po pomoc do fachowca, korzystaé z nowosci,
trzeba sie spotykaé, czytaé, mysleé, rozmawiaé. Jak wiesz
jestem cztowiekiem pidra, a jak zaczyna sie u mnie depre-
sja - to na sama mysl o napisaniu sms’a chce mi sie ptakac!
Mam wtedy kompletny odrzut od pisania, a od siedmiu lat
pisze ksigzke rocznie. Lubie to robi¢, tatwo mi to przychodzi.
Moze po prostu jestem grafomanka (§miech)? Ale jest taki
moment, w ktérym trzeba sobie powiedzieé, ze jest co$ nie
tak. Mamy dobre i nowoczesne

$rodki oraz tyle narzedzi psycho-

terapeutycznych, ze po prostu

gtupio z nich nie skorzystac.

B-BK: Ale czesto ludzie méwia,

Ze boja sie lekarzy, terapeutéw,

klinik, szpitali...

PM: Ja tez sie boje i strasznie

przezywam kazda wizyte u leka-

rza. To, ze kocham medycyne,

nie znaczy, ze jestem jedna z tych

osob, ktére biegaja sie badaé

co drugi dzien. Trzymam sie po

prostu sztywno kalendarza tych

obowiazkowych badan.

B-BK: Co mozemy zrobi¢ my

jako otoczenie, zeby utatwié czy

pomodc?

PM: Gdy chorowatam na depre-

sje, wazna byfa dla mnie taka do-

bra obecnos¢, z super delikatnym

acz stanowczym naciskiem.

B-BK: To znaczy?

PM: Druga moja przyjaciotka, tez

goralka, ktéra prowadzi schro-

nisko w Dolinie Pigciu Stawdw,

w Sylwestra, kiedy bytam ,zom-

biakiem” zakomunikowata mi, ze mam sie bardzo ciepto
ubraé i zabiera mnie na owego Sylwestra w géry. Ja méwie,
ze nie wyleze w $niegu po pachy, a ona, ze mnie skuterem
$nieznym podwiezie. Ubratam sie, zasiadtam, miatam z przo-
du jej psa, a z tytu byt méj maty piesek i masa jej rzeczy.
Wywiozta mnie tam i dostarczyta, a ja bardzo jej bytam
wdzieczna za to, iz pomimo choroby mogtam witaé Nowy
Rok patrzac na gwiazdy w jednym z najpigkniejszych miejsc
na $wiecie. Spotkatam sie tam z ludzmi, ktérzy byli bardzo
weseli i poczutam sie bardzo zaopiekowana. Ja wiem, ze byt
to dla niej cholerny ktopot, poniewaz ona miata w schroni-
sku okoto 400-stu oséb na sali. | wiem, ze to byta ostatnia
rzecz, na ktéra miata ochote i czas - zajmowac sie mna. To
ten ,delikatny nacisk” — ja ci to wszystko zorganizuje, a ty
tylko nie méw NIE! To pokazato mi, ze komus na mnie zalezy,
ze jestem dla kogo$ wazna. | zanim leki po trochu zaczety
dziataé, miatam poczucie, ze jestem otoczona ludzmi, ktérzy
w tej sytuacji potrafili sie zachowad.

B-BK: Rozumiem, ze one zadaty sobie ten trud, aby do-
wiedzie€ sie jak maja sie zachowywaé, postepowad.

PM: Tak! To jest wtasnie to. Mam jeszcze trzecig przyjaciot-
ke w Zakopanem, ktéra tez miata depresje i przez to samo
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przeszta. Ona odegrata bardzo duza role. Wprowadzita cate
towarzystwo w temat.

B-BK: Dobrze jest zatem chorej osobie organizowa¢ takie
mite sytuacje.

PM: Bo co mozemy wiecej zrobi¢? Pamietam jak méj tata
lezat na OIOM'ie i zostat wybudzony ze $pigczki. Wtedy
z c6rka przynosity$my mu jego ukochane piosenki francuskie
na ipadzie i puszczaty$my mu je po cichutku. Albo masowa-
tyémy mu stopy, albo staraty$Smy sie, zeby fadnie dookota
pachniato. Pézniej, jak tato lezat na normalnej sali, gdzie byt
sam - przywozity$my rzutnik i robity$my mu kino w szpitalu.
On méwit co chce ogladaé, a my to odtwarzaty$my. Chodzi o
to, aby tej osobie sprawiaé troche matych radosci. Nie tylko
odfajkowaé, odwiedzié i juz.

B-BK: A moze spetnié tez ,,zachcianki”?

PM: Mam takiego przyjaciela,
ktéry stracit niedawno swoja
wielka przyjaciotke, taka bratniag
dusze. Zmarta na raka. Powie-
dziat mi, ze nie moze sobie pora-
dzi¢ z tym, iz przed ostatnim ich
spotkaniem poprosita go, zeby
przyniést butelke dobrego wina.
Nie zrobit tego. Niestety zostat
spacyfikowany przez jej rodzine.
Ttumaczyli mu, krzyczeli, ze jej
nie wolno, ze jest w stanie termi-
nalnym. Na kolejnym spotkaniu
ona juz nie byta w stanie rozma-
wiaé. A moze trzeba byto to wino
przemyci¢? Napi¢ sie razem po
raz ostatni? Z radoscig? Osoba
terminalnie chora jest czesto de-
gradowana do poziomu dziecka.
Dobrze jest z tg osoba troche
pospiskowad.
B-BK: Liczy¢ sie z jej zdaniem
i prosbami.
PM: Tak, poniewaz caty $wiat
trzyma te osobe w stanie opre-
syjnym. A medycyna, do ktérej
mam szacunek i jest bardzo za-
awansowana, niestety na pew-
nym etapie obraca sie przeciwko
choremu. Uporczywe podtrzymywanie przy zyciu, czesto
wbrew woli pacjenta, jest rodzajem tortury. Wedtug mnie
to forma zniewolenia tej osoby. Znam rodzine, gdzie usza-
nowano wole chorego. Mocno starszy pan wiedziat, ze jest
bardzo, bardzo chory i odméwit jedzenia, a wszyscy bliscy
to uszanowali. Umart na wiasnych warunkach. To oczywiscie
jest bardzo wielka rzadko$¢. Miat szczeécie, bo tam cata ota-
czajaca go rodzina to byli lekarze. Wiedzieli, ze ten cztowiek
wie, co robi.
B-BK: A jakie jest Twoje osobiste podejscie?
PM: Uwazam, ze jezeli osoba sobie czego$ nie zyczy, albo
wiasnie czego$ sobie zyczy - to trzeba w to i$¢, uszanowad
to. Uwazam, ze kazde stanowcze NIE albo POPROSZE jest
ekspresja zycia. Nawet to, ze kto$ rezygnuje z jakiej$ czesci
leczenia czy z jakiej$ czesci rehabilitacji. Ciagle nasuwa sie to
pytanie - zmuszac czy nie zmuszac? Perswadowaé, zachecad,
ttumaczy¢ ale nigdy, przenigdy nie zmuszaé! Nie decydowac!
Ja chce, zeby ta osoba, ktéra ma ciezko i jest chora, odnala-
zta we mnie sojuszniczke, a nie jeszcze jedna osobe, z ktdra
musi walczyé. Nie badzmy jak opresyjny system!
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PROFILAKTYKA

| LECZENIE ODLEZYN

Tekst: Krzysztof Bielecki

Odlezyny nalezg do trudno gojacych
sie i przewlektych ran. Stanowig one
powazny problem wielu oddziatéw szpi-
talnych oraz jednostek sprawujacych
opieke nad osobami obtoznie chorymi,
w podesztym wieku i dtugotrwale unie-
ruchomionymi. Miejsca najbardziej pre-
dysponowane do powstawania odlezyn
na obszarze ciata ludzkiego to: okolice
kretarzy kosci udowej, kosci krzyzowej,
guzoéw kulszowych, a takze fokcie, piety,
uszy i okolica potyliczna. Gtéwng przy-
czyne powstawania odlezyn przypisuje
sie dziataniu réznych sit mechanicznych,
statycznych i dynamicznych.

Sity statyczne to dtugotrwaty i jedno-
stajny nacisk powierzchniowy, wiekszy
od 25 mm Hg, powodujgcy miejscowe
niedokrwienie i w dalszym okresie mar-
twice tkanek.

Sity dynamiczne powstaja najczesciej
w trakcie zmiany pozycji ciata i wykony-
waniu zabiegéw pielegnacyjnych np.:
dtugotrwaty ucisk podczas sadzania
chorego w wdzku inwalidzkim. Kolejne
to sity tarcia, wystepujgce najczesciej
przy przesuwaniu ciata pacjenta po po-
wierzchni. Powierzchowne uszkodze-
nie skéry zwigksza ryzyko postawania
odlezyny. Sita tarcia przy przesuwaniu
chorego po przescieradle wzrasta wraz
z zawilgoceniem skéry lub materiatu.
Dodatkowo, czynnikami wewnetrznymi,
ktére zwiekszajg ryzyko i przyspieszaja
rozwéj odlezyn sa: zaburzenia ze strony
uktadu nerwowego, miazdzyca, cukrzy-
ca, niedozywienie, nietrzymanie moczu
i stolca. Ograniczenie mozliwosci poru-
szania sie i zakresu wykonywanych ru-
chéw zmusza pacjentéw do dfugotrwa-

tego przebywania w jednej pozycji!ll
Istnieje skala punktowa oceny ryzyka
powstawania odlezyn wg Doreen Nor-
ton, w ktérej uwzglednia sie stan fizy-
kalny (dobry, do$¢ dobry, $redni, ciezki),
stan $wiadomosci chorego(petna $wia-
domo$¢, apatia, zaburzenia $wiadomo-
$ci, stupor), aktywnosc¢ ruchowsa (chodzi
sam, z asystg, na wozku), stopien sa-
modzielnosci przy zmianie pozycji (pet-
na samodzielno$¢, w miernym stopniu
ograniczona, bardzo ograniczona, nie-
sprawny). Dalszym czynnikiem uwzgled-
nianym w tej skali jest czynnos$¢ zwie-
raczy odbytu i cewki moczowej (petna
sprawno$é, sporadyczna sprawnos$é,
moczenie, nietrzymanie moczu, catko-
wite nietrzymanie moczu i katu). Ryzyko
rozwoju odlezyn wzrasta przy sumarycz-
nej punktacji ponizej 14 punktdw.
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Gtéwne cele profilaktyki przeciwodlezy-
nowej to zidentyfikowanie osoby zagro-
zonej powstaniem odlezyn, potrzebujacej
zabiegéw prewencyjnych oraz rozpozna-
nie czynnikéw, ktére powodujg powsta-
nie ryzyka odlezyn.

Jak ograniczyé ryzyko powstania odle-
zyn? Nalezy zapewni¢ dobry stan od-
zywienia, zwfaszcza prawidtowg podaz
biatka, tzn. co najmniej 1,5 g biatka na
kilogram ciata w ciaggu doby, zmniejszy¢
ucisk na tkanki oraz zapewni¢ dobry stan
skory. Sa to trzy gtéwne aspekty zapobie-
gania odlezynom. W profilaktyce odlezyn
najwazniejszy jest ruch w kazdej mozliwej
formie. Codzienna rehabilitacja ruchowa
jest najskuteczniejszg metody zapobie-
gania odlezynom. Aktywnosé ruchowa
nalezy do najwazniejszych elementow
zapobiegawczych!!l Rehabilitacja rucho-
wa musi by¢ wsparta leczeniem zywienio-
wym, gtébwnie ukierunkowanym na zabez-
pieczenie podazy biatka.

W profilaktyce odlezyn wazne
jest reczne przekfadanie
pacjenta z wykorzystaniem
specjalistycznego sprzetu.

Chory musi mie¢ zapewniony zmienny
ucisk, na poszczegdlne okolice ciata, kto-
ry mozna uzyska¢ poprzez czestg zmia-
ne utozenia. Istniejg rotacyjne systemy
przeciwodlezynowe, ktére automatycznie
dokonujg zmian utozeniowych ciata. Wy-
posazone sg one w materace z podfuzny-
mi komorami powietrznymi, ktére wypet-
niajac sie powietrzem wykonujg rotacje.
Komory w bocznych czesciach materaca
stabilizujg i ochraniajg ciato pacjenta.

Dla kazdego powinien zosta¢ opraco-
wany indywidualny program opieki nad
skorg, ktéra musi przede wszystkim byé
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czysta. Nalezy ja my¢ ciepty woda, sto-
sujgc tylko delikatne $rodki, ktére nie
beda wysuszaty skéry, takie jak np. sza-
re mydfo, mydfo dzieciece, lub mydto
o pH 5,5 - nieperfumowane. Najlepsze
do pielegnacji bedg mydta nattuszczaja-
ce. Po umyciu skéry zawsze trzeba stoso-
waé $rodki zwiekszajace jej elastycznosé
i chronigce przed dalszym wysuszeniem.
Nie nalezy stosowac pudru, talku i su-
chych zasypek, ktére powodujg suchosé
i zmniejszaja elastycznosé skéry. W przy-
padku mokrej bielizny badz poscieli, nale-
zy niezwtocznie wymieni¢ na sucha. Bieli-
zna i posciel powinny by¢ wykonane tylko
z naturalnych tkanin. Przescieradto nalezy
naciggna¢ na materac najluzniej jak to
jest mozliwe, aby nie byto zbyt napiete.
Jednak nie powinno mie¢ zadnych zata-
man i nieréwnosci. Dlatego tez najlepiej
przescieradfo zespoli¢ z materacem, a ten
z podtozem. Whbrew obiegowej opinii nie
nalezy stosowa¢ matych podktadéw, ko-
tek ani gumowej ceraty. Wazne tez, by
unika¢ takiego polskiego wynalazku jak
~granulowany styropian”, ktéry jest izola-
torem termicznym i eliminuje niezbedng
wentylacje. Wazne aby ciato chorego od-
cigza¢ zawsze rownomiernie, na jak naj-
wiekszej powierzchni. Stosowanie matych
kotek z ligniny, waty oraz bandazy spowo-
duje miejscowa ulge, ale spoteguje trwa-
ty ucisk na ich krawedziach, co niestety
sprzyja powstawaniu odlezyn. Korzystne
jest natomiast stosowanie poduszek i ma-
teracy zelowych, bo te redukuja tarcie,
niwelujg cisnienie miedzy wystajgcymi
punktami kostnymi a podtozem. Zel ta-
two ulega odksztatceniu, dlatego przed
codziennym uzyciem wymaga zmudnego
ugniatania. Lepszym rozwigzaniem bedg
materace wodne, powietrzne i zmienno-
ci$nieniowe oraz poduszki dynamiczne.
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Podkresla sie duza skutecznosé materacy
przeciwodlezynowych tzw. pulsacyjnych
materacy dynamicznych. Rekomenduje
sie rbwniez sprzety takie jak maty i rekawy
do slizgowego przemieszczania. tatwo-
Slizg przypominajgcy $piwdr ma dziatanie
przeciwodlezynowe, szczegdlnie w po-
taczeniu z materacem przeciwodlezyno-
wym. Nalezy pamietaé, ze najbardziej nie-
bezpieczne dla chorego jest utozenie go
w pozycji pétsiedzacej. Pozycja ta powo-
duje, ze chory zeslizguje sie i stara sie
temu zapobiec poprzez zapieranie sie
pietami o podtoze. Moze to powodowac
powstanie odlezyn na pietach, w okolicy
kosci krzyzowej i ogonowej. Pacjenci nie
powinni by¢ ukfadani bezposrednio na
kretarzu kosci udowej, gdyz stwarza to
ryzyko powstania w tym miejscu odlezyn.
Dostep do tézka chorego powinien byé
umozliwiony z kazdej strony. Btedem jest
podkfadanie pod chorego gumowych
podkfadéw, ktére moga wywotaé odpa-
rzenia skéry. Pacjent siedzacy na wozku
powinien pamigta¢ o zmianie pozycji co
15 minut. Nie powinno sie stosowa¢ do
siedzenia koétek gumowych, pierscienio-
watych poduszek typu obwarzanek, po-
niewaz powodujg one obrzek i odlezyny.
Profilaktyczne zalecenia dla pacjenta:
zwrécenie uwagi na spozywanie pokar-
méw z duzg iloscig biatka, witamin, nie
przejadanie sie stodyczami, codzienne
mycie ciata — szczegdlnie miejsc narazo-
nych na ucisk, kontrolowanie skoéry przy
pomocy luster, dbanie o czystos¢ bielizny,
unikanie wilgotnej poscieli, codzienne
Scielenie tézka oraz nacigganie przescie-
radfa (niekrochmalonego), stosowanie
materacy przeciwodlezynowych, regu-
larne zmienianie pozydcji ciata, uwzgled-
niajgce ufozenie na obu bokach, plecach
i brzuchu.
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Leczenie odlezyn

W pierwszym etapie leczenia odlezyn dokonuje sie oceny ich
stanu, przeprowadza sie doktadne wywiady i badanie umoz-
liwiajgce kontrole potrzeb, jakie powinny by¢ spetnione, aby
rana mogta sie¢ prawidtowo goi¢. Nalezy bezwzglednie réz-
nicowa¢ odlezyne z innymi przewlektymi ranami, takimi jak
przetoka, ropien czy owrzodzenie nowotworowe. Stosuje sie
rozne skale oceny rozwoju odlezyny. Jedna z nich jest skala
Guttmana, ktéra dzieli odlezyny na 4 stopnie.

* | stopien - zmiany skérne z niewielkim obrzekiem, prze-
biegajace bez uszkodzenia tkanek.
e |l stopien- ograniczone przebarwienia i stwardnienie ské-

ry, zaczynajaca sie martwica powierzchniowa z odsfonie-
ciem skoéry wiasciwej. Na skorze powstaja pecherze wy-
petnione surowico-krwistg zawartoscia.

e Il stopien - gteboka martwica, obejmujaca tkanke pod-
skérna, powiez, miesnie i kosci. Powstanie gtebokich
owrzodzen.

e |V stopien — tworzenie sie zachytkéw i torbieli w obre-
bie owrzodzenia. Zakazenie owrzodzenia odlezynowego
moze by¢ przyczyna sepsy.

Stopier zaawansowania odlezyny oceniamy réwniez wedtug

pieciostopniowej skali Thorrancea

* | stopien — zaczerwienienie blednace pod wptywem uci-
sku, zachowane mikrokrazenie, zachowana ciaggtos$¢ na-
skorka.

e |l stopien — zaczerwienienie niebledngce pod wptywem

ucisku, przebarwienie i ucieplenie skéry o charakterze za-
palenia, obrzek, mozliwa obecno$¢ pecherzy i nadzerek
skory.

Leczenie odlezyn Il stopnia polega na odcigzaniu uszkodzo-

nego miejsca. Tego typu rane najlepiej pokryé hydrofilowym

opatrunkiem.

e Il stopien — ubytek petnej grubosci skéry, rana moze by¢
pokryta zéttawymi masami rozpadajgcych sie tkanek lub
suchym i cienkim strupem.

* |V stopien — uszkodzenie skéry, tkanki podskérnej do po-
wiezi wigcznie.
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® Vstopien - gtebokie uszkodzenie przekraczajgce powiez
do miesni, struktur kostnych, stawdw i $ciegien. Suchy
strup pokrywajacy jej powierzchnie moze utrudniac oce-
ne stopnia zaawansowania odlezyny.
Leczenie odlezyn IV i V stopnia jest bardzo trudne, poniewaz
s to bardzo gtebokie rany.
W leczeniu odlezyn nalezy uwzglednic takie elementy jak: za-
kazenie rany, eliminacja drobnoustrojow, oczyszczenie rany,
ptukanie rany, stosowanie miejscowych antyseptykéw, sto-
sowanie opatrunkéw z aktywnym srebrem lub stosowanie
antybiotykéw ogdlnych. Leczenie odlezyn jest prowadzone
wedtug zasady TIME.
e T - tissue, oczyszczenie rany, usuniecie tkanek martwi-
czych
| - infection, zmniejszenie stopnia zakazenia rany
M - moisture, zapewnienie wilgotnosci w ranie, nie do-
puszczenie do jej wysuszenia
e E - epithelialisation, pobudzenie i przyspieszenie naskor-
kowania
Jednoczesnie na tym etapie leczenia, leczymy niedobory
wewnatrzustrojowe takie jak: niedobér biatka, uzupetnienie
niedoboréw pierwiastkéw $ladowych jak na przyktad cynku,
suplementacja witaminy C oraz A, ktére sg wazne dla wytwa-

|

naskérek
skéra whasciwa

tkanka

a
tluszczowa

migsnie

kosé

Rys. Odlezyna I-stopnia



rzania kolagenu i naskérkowania. Wazne
jest rowniez leczenie schorzen towarzy-
szacych: cukrzycy, niedokrwistosci, nie-
wydolnosci krazenia, miazdzycy, obrze-
koéw.

Jezeli nie wyréwnamy niedokrwistosci
szanse zagojenia sie odlezyn sg znacz-
nie zmniejszone. Do ptukania ran w tak
zwanej lawaseptyce dopuszcza sie sto-
sowanie $rodkdéw antyseptycznych, do
ktérych naleza np. Povidone — Polodina,
Octanisept, 3% woda utleniona, chlor-
cheksydyna, nadmanaganian potasu.
Wskazane sa takze kagpiele z uzyciem
mydfa. Rane oczyszczong ziarninujaca,
naskérkujgca nalezy zmywaé wytacznie
0,9% roztworem soli kuchennej. Przykry
zapach z rany mozna zmniejszy¢ poprzez
miejscowe stosowanie metronidazolu
w zelu lub nadmanganianu potasu.
Waznym elementem leczenia odlezyn
jest leczenie bélu. Osigga sie to poprzez
podawanie niesterydowych lekdéw prze-
ciwzapalnych, tacznie z paracetamolem,
a nawet opioidéw. Rekomenduje sie
miejscowe przymoczki z dwuprocen-
towej lignokainy, z 0,25% bupivakainy,
0,3% zelu z morfiny albo kremu EMLA.
Oczyszczanie odlezyny z tkanek mar-
twiczych dokonuje sie metodag enzyma-
tyczna, np. poprzez stosowanie kremu
Iruxol-Mono. Oczyszczanie na drodze
autolitycznej polega na stosowaniu
odpowiednich opatrunkéw aktywnych
takich jak: opatrunki hydrokoloidowe,
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ze srebrem. W poszczegdlnych fazach
gojenia sie rany, rekomenduje réznego
rodzaju opatrunki, np. w fazie oczysz-
czania z obecnoscig suchego strupa re-
komendujemy opatrunki hydrozelowe,
hydrokoloidowe, usuwanie chirurgiczne
martwicy i suchego strupa - enzyma-
tyczne lub przy uzyciu larw muchy Lucilla
Sericata. Przy martwicy rozptywnej w ra-
nach ptytkich do 1 cm gtebokosci zaleca
sie stosowanie opatrunkéw poliuretano-
wych, hydrokoloidowych, w postaci pty-
tek lub pasty. W fazie ziarninowania przy
obfitym wysieku, zaleca sie opatrunki
alginianowe, poliuretanowe, hydrofibr-
ne, hydrokoloidowe. Przy wysieku $red-
nim i matym oraz w fazie naskérkowania
rekomenduje sie cienkie poliuretanowe
btony pétprzepuszczalne, super cienkie
hydrokoloidy.

Co nowego
w leczeniu rany
odlezynowej?

Na pewno nalezy wymieni¢ tu naste-
pujace dziatania: lavaseptyka (ptukanie
rany) z uzyciem wody z mydtem, pron-
tosanem, Octeniseptem, postepowanie
wedtug zasady TIME. W ostatnich latach
rekomenduje sie réwniez NPWT (nega-
tive pressure wound therapy), czyli tera-
pie z zastosowaniem opatrunkéw podci-
$nieniowych. Srednie cisnienie w takim

W profilaktyce i leczeniu odlezyn najwazniej-
sze elementy to: zmiana pozycji chorego

(co dwie godziny, a w pozycji siedzacej zmiana
co pietnascie minut) oraz pielegnacja skéry.

hydrozelowe, poliuretanowe. Stosuje sie
rowniez oczyszczanie biologiczne przez
miejscowe stosowanie larw muchy Lucil-
la Sericata, nazywane biochirurgig. W tej
chwili w Polsce mamy dwa osrodki, z kté-
rych mozna zaméwi¢ larwy tej muchy, zy-
wigce sie wytgcznie tkankami martwiczy-
mi. Trzydobowe przytozenie larw (liczba
larw zalezy od powierzchni odlezyny)
potrafi oczyscic rane do czystej ziarniny,
ktéra umozliwia potozenie przeszczepu.
W leczeniu odlezyn stosowane s3 takze
roznorodne opatrunki. Miedzy innymi
sg to: pdtprzepuszczalne btony poliu-
retanowe, gabki poliuretanowe, opa-
trunki hydrokoloidowe, hydrowtdkna,
hydrozelowe opatrunki, opatrunki algi-
nianowe, dextranomery oraz opatrunki

okluzyjnym opatrunku wynosi 125 mm
stupa rteci. Nalezy podkreslic, ze w tej
chwili wystepujg juz opatrunki z podci-
$nieniem i jednoczesng suplementacjg
tlenu na powierzchnie rany odlezynowe;j.
Jezeli rana jest pokryta czystg ziarning
mozna wykona¢ zabiegi z zakresu chirur-
gii plastycznej polegajace na potozeniu
wolnych przeszczepdw skéry niepetnej
grubosci, przeszczepach siatkowych
badz sprébowac techniki przesunietych
uszyputowanych ptatow.

W profilaktyce i leczeniu odlezyn naj-
wazniejsze elementy to: zmiana pozycji
chorego (co dwie godziny, a w pozydji
siedzgcej zmiana co pigtnascie minut)
oraz pielegnacja skéry. Warto podkre-
sli¢ role, jakg odgrywajg w tym procesie
pielegniarki i personel pomocniczy do
pielegnacji chorego. Zmniejszenie kadry
chocby o jedng pielegniarke skutkuje
wzrostem powikfar u chorych o 7-8 pro-
cent, w tym powstanie odlezyn. m
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LAPAROSKOPIA

W RAKU JELITA GRUBEGO

ZNAKOMITA METODA DLA PACJENTOW DOTKNIETYCH TA CIEZKA CHOROBA

Tekst: Wojciech Zegarski
Zdjecia: archiwum Wojciecha Zegarskiego

Technikalaparoskopowa, czylioperowanie
przy pomocy obrazu ogladanego na
monitorze z  wykorzystaniem  kilku,
najczesciej czterech centymetrowych cieé
w powfokach jamy brzusznej, przez ktére
wprowadza sie narzedzia operacyjne
i urzadzenie optyczne zwane laparoskopem.
Pozwalajag na wykonanie takiej samej
operacji usuniecia nowotworu jelita
grubego z mniejszym urazem operacyjnym
zadawanym choremu przez chirurga.
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Chorzy z rakiem jelita grubego odnoszg z tego powodu
znakomite korzysci. Operacja jest bardziej precyzyjna niz
operacja technikg otwartg poniewaz chirurg widzi wszystkie
narzady i tkanki w powiekszeniu. W zwigzku z tym zabiegi od-
bywaja sie z mniejszym uszkodzeniem tkanek oraz w zasadzie
bez utraty krwi. W zwigzku z tym pacjenci operowani tg me-
todg uzywajg po zabiegu duzo mniej srodkow przeciwbdlo-
wych. Szybciej powraca tez praca jelit i juz kilkanascie godzin
po operacji chorzy moga przyjmowac droga doustng ptyny.

Dysponujemy dzi$ wynikami badarn wieloosrodkowych,
amerykanskich COST, europejskich COLOR oraz brytyjskich,
koreanskich, ktére pokazujg, ze chirurgia laparoskopowa nie
ustepuje chirurgii klasycznej w aspekcie radykalnosci onkolo-
gicznej operacji a daje kapitalne korzysci w zakresie powrotu
do sprawnosci, jakosci zycia, minimalnej utraty krwi i szybszego
powrotu do codziennego zycia. Chory moze by¢ wypisany do
domu kiedy powrdci praca przewodu pokarmowego. Zwykle
jestto 3 lub 4 doba po operacji laparoskopowej, w przypadku
metody klasycznej hospitalizacja trwa ok 8 do 10 dni czyli dwa
razy diuzej. Niestety operacje laparoskopowe w raku jelita



grubego w Polsce sg nadal rzad-
koscia, wg orientacyjnych obliczen
jedynie ok 5% chorych sposréd ok
15 tys. nowych przypadkéw raka
jelita grubego jest operowanych tg
znakomitg matoinwazyjnag metoda
jaka jest laparoskopia. W znako-
mitych osrodkach Europy i Swiata
tym sposobem operuje sie ok 30%
chorych, tak jest np. we Frangji czy
w Holandii gdzie az 37% chorych
z rakiem jelita grubego jest ope-
rowanych technikg laparoskopowa.
Pierwsze operacje laparoskopowe
raka jelita grubego zaczeto wy-
konywaé w 1991 roku i dzi$ stoso-
wane sg w kilkudziesieciu krajach
Swiata. W warunkach polskich, jak
wykazujemy to u chorych leczo-
nych w bydgoskiej Klinice Chirurgii
Onkologicznej, technika laparosko-
powg operowanych z rakiem jelita
grubego jest ponad 70% chorych.
Najlepszym dowodem na dobrg
ocene operacji laparoskopowych
raka jelita grubego jest ogromne
zainteresowanie przez chorych ta
technika operacyjng, dzieki cze-
mu ilos¢ pacjentéw operowanych
w bydgoskim Centrum Onkolo-
gii przekracza liczbe 500 chorych
rocznie operowanych z powodu
raka jelita grubego. Jest to bez-
pieczne i technicznie mozliwe,
achorzyodnoszgznakomitekorzysci
z tego typu operacji. Obserwujgc
jak szybko dochodza do zdrowia
inni pacjenci i stuchajgc ich relacji,
pozostali pacjenci oczekujg zasto-
sowania tej metody operacyjnej.

Nalezy wspomnie¢ w sposéb
zdecydowany o ogromnych korzy-
Sciach chirurgii laparoskopowej
u chorych, ktérzy z powodu nisko
potozonych guzéw dolnej odbyt-
nicy muszg by¢ poddani operacji
brzuszno-kroczowej resekcji od-
bytnicy z wytonieniem definitywej
stomii. Korzy$é chorego jest zdecy-
dowana, poniewaz w obszarze po-
wtok brzucha mamy tylko dwa mate
centymetrowe naciecia, przez kto-
re byty wprowadzone narzedzia,
a w trzecim miejscu jest wytoniona
stomia, a preparat odbytnicy wraz
z guzem jest usuwany przez rane
kroczowa. Chory, przy tak rozle-
gtej i okaleczajacej operacji, unika
niepotrzebnego urazu i cierpienia,
ryzyka przepukliny brzusznej i po-
wraca do domu w 3-5 dobie bez
typowych powiktani i problemow,
ktore pojawiaja sie czesto u cho-
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bardzo nisko obszar dolnej odbyt-
nicy, czyli nie wytaniamy pacjento-
wi sztucznego odbytu i zachowuje-
my zwieracze znacznie czesciej niz
w technice klasycznej. Pacjent
zachowuje fizjologiczng droge od-
dawania stolca. Niezwykle wazne
w leczeniu onkologicznym sa prze-
zycia odlegte, tzw. ,piecioletnie
przezycia”, $rednia przezy¢ dla
Europy to ok 58%, w Polsce to ok
40%. Przezycia chorych opero-
wanych w Klinice Chirurgii Onko-
logicznej w Centrum Onkologii
w Bydgoszczy to ok 60%.

W Polsce nadal brakuje szkolen
dla tej dziedziny chirurgii, w tym
aspekcie  wychodzimy naprze-
ciw ogromnemu zainteresowaniu
wsréd zwilaszeza mtodego pokole-
nia chirurgéw i od 5 lat prowadzimy
aktywne szkolenia i warsztaty dla
polskich chirurgéw, ktérzy nastep-
nie rozwijaja tg metode w réznych
szpitalach na terenie catego kraju.
Miatem przyjemnos$¢ zorganizo-
wania dwunastu, kilkudniowych
warsztatow w zakresie chirurgii la-
paroskopowej w zakresie jelita gru-
bego. Szkolenie pod moim kierun-
kiem to odbyto juz 112 chirurgéw
z catej Polski.

Chorzy z rozpoznanym rakiem je-
lita grubego wymagajacy leczenia
operacyjnego poszukujg dobrych
osrodkéw, gdzie wykonywana jest
odpowiednia liczba operacji, ktéra
daje szanse osiggania dobrych wy-
nikéw leczenia. Dlatego radzac cho-
rym gdzie si¢ operowac proponuje
odwiedzanie stron internetowych
szpitali i zapoznanie sie z doswiad-
czeniem osrodka, z iloscig opero-
wanych chorych, czasami przezycia
i dostepnoscia techniki laparosko-
powej, ktéra dzisiaj jest niezwykle
waznym elementem leczenia raka
jelita grubego. Osrodek, czyli szpi-
tal operujacy powyzej 100 chorych
rocznie z rakiem jelita grubego
zgodnie z tendencjami $wiatowy-
mi spetnia odpowiednie kryterium
doswiadczenia osrodka chirurgii
specjalistycznej, narzadowej raka
jelita grubego. Przy leczeniu ope-
racyjnym duzej liczby chorych
w jednym osrodku i technika
otwartg i technika laparoskopowg
nabywa sie wtasciwego doswiad-
czenia, a korzysci z tego odnosi
chory a takze szpital i zespot leka-
rzy specjalistow uprawiajgcych na

rych po brzuszno-kroczowej amputacji odbytnicy metoda  dobrym poziomie te trudna dziedzine jaka jest chirurgia raka
klasyczna. Chirurgia matoinwazyjna daje $wietne uwidocznie-  jelita grubego. m

nie zmian w miednicy matej w czasie operacji raka odbytnicy.

W efekcie czesciej mozemy zachowac zwieracze preparujac
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SZCZELINA ODBYTU
- CO TO TAKIEGO?

Tekst: Adam Dziki

Schorzeniem powodujacym bardzo duze dolegliwosci bélowe jest szczelina
odbytu. Chorzy, a nawet lekarze, czesto dolegliwosci wywotywane przez to scho-
rzenie myla z guzkami krwawniczymi! To duzy btad.

SZCZELINA ODBYTU

To czesta dolegliwosci wystepujaca
u obu pfci. Chorzy ze szczeling od-
bytu stanowig od 6% do 15% wszyst-
kich chorych w gabinetach proktolo-
gicznych. Jest to linijny ubytek btony
$luzowej kanatu odbytu, najczesciej
zlokalizowany w tylnej linii $rodko-
wej (godzina 6-sta w pozycji litoto-
mijnej). W przypadku przetrwatej
szczeliny brzegi ubytku sg uniesione,
pokryte ziarning, w dnie widoczne
sg miesnie zwieracza, widoczny jest
rowniez guzek wartowniczy od stro-
ny anodermy. Do powstania szczeli-
ny dochodzi na skutek uszkodzenia
btony $luzowe] kanatu odbytu, naj-
czesciej przez twarde masy katowe,
w pofaczeniu ze zwiekszonym na-
pigciem aparatu zwieraczowego.
Utrudnia to przeptyw krwi przez bto-
ne $luzowa i uposledza gojenie.

OBJAWY

Podstawowym objawem jest silny
bol okolicy odbytu nasilajgcy sie
przy defekacji. Prowadzi to do trud-
nosci w oddawaniu stolca. Czesto
rowniez dochodzi do krwawienia
zywoczerwong krwig podczas i po
defekacji. Natezenie bdlu jest duze

i trwa on do godziny po defekacji i wyste-
puje przy kazdym oddawaniu stolca.

W badaniu przedmiotowym cechy cha-
rakterystyczne to linijny ubytek sluzéwki,
najczesciej w tylnej linii posrodkowej (99%
mezczyzn, 90% kobiet), rzadziej w przed-
niej linii posrodkowej lub obustronnie.
Wystgpienie szczeliny odbytu poza linig
posrodkowa jest nietypowe i musi budzi¢
podejrzenie innej etiologii — choroba Cro-
hna, choroby przenoszone droga ptcio-
wa, AIDS. Badanie per rectum w przypad-
ku ostrej szczeliny jest bardzo bolesne.
Napiecie zwieraczy jest znacznie nasilone
— jest to cecha typowa dla tej jednostki
chorobowe;.

LECZENIE

Ostra szczelina: zaczynamy od leczenia
zachowawczego. Podstawag sg $rodki
zmniejszajace napigcie aparatu zwiera-
czowego. Najczesciej stosuje sie masci
z 2% Nitrocardem — nitrogliceryna. Masé
stosowana dwa razy dziennie przynosi
poprawe u okofo 70% chorych. Nalezy
uprzedzi¢ chorego o mozliwych dosé cze-
stych powiktaniach — bélach i zawrotach
gtowy. Podobne dziatanie majg masci
zawierajace blokery kanatu wapniowego.
Mozna je faczy¢ z terapig doustng — dil-
tiazem. Drugg metoda polecang w ostrej
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szczelinie odbytu jest wstrzykiwanie tok-
syny botulinowej bezposrednio w zwie-
racz wewnetrzny. Skutkuje to zmniejsze-
niem napiecia zwieracza wewnetrznego
na ok. 3 miesigce. Jest to skuteczna me-
toda leczenia, mozliwa do zastosowania
ambulatoryjnie. Badania prospektywne
wykazaty, co prawda ze leczenie opera-
cyjne jest skuteczniejsze, ale podawa-
nie botoxu jest skuteczne w okoto 80%
przypadkéw i co wazne, pozbawione jest
ryzyka uszkodzenia aparatu zwieraczowe-
go, co zdarza sie podczas operacji. Ogra-
niczeniem tej metody jest cena samego
Botoxu.

Ostra szczelina nie poddajgca sie le-
czeniu zachowawczemu oraz przewlekfa
szczelina odbytu — postepowaniem z wy-
boru jest leczenie operacyjne. Istniejg
dwie podstawowe metody leczenia ope-
racyjnego — sfinkterektomia boczna oraz
diwulsja miesni zwieraczy odbytu. Jest to
postgpowanie zarezerwowane dla cho-
rych nie reagujacych na leczenie zacho-
wawcze. Najczestszym powiktaniem ope-
racji szczeliny jest nietrzymanie stolca.
W réznym nasileniu wystepuje w 5-20%
przypadkéw. U 1-6% chorych dochodzi
do nawrotu dolegliwosci po zabiegu.
U okoto 50% z nich szczelina odbytu po-
wstata na tle nierozpoznanej wczesniej
choroby Crohna. m



Wojewddztwo kujawsko-
pomorskie

Wihoctawek
ul. Kilinskiego 7a
664 321 327

Wojewddztwo lubuskie
Zielona Géra

Specjalistyczne Centrum
Medyczne (pokdj 24)

ul. Anieli Krzywon 2
68 458 55 44

Swiebodzin
ul. kaki Zamkowe 12

Warszawa

Centrum Medyczne
DARMED

ul. Bystrzycka 50
668 645 837

Wojewédztwo opolskie
Opole

ul. Ko$nego 47/8

602 780 024

Wojewdédztwo pomorskie
Chojnice

Centrum Medyczne GEMINI
ul. Mtodziezowa 35
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Gdansk
ul. Jana Pawta Il 3D
58718 8176

Czestochowa
MB MEDICA
ul. Nowowiejskiego 20
34324 6677

Wojewddztwo warminisko-mazurskie
Elblag

Elblaski Szpital Specjalistyczny z Przychodnig
ul. J.A. Komeriskiego 35 (gabinet 114)

607 330 744

Wojewédztwo wielkopolskie
Poznan

ul. Piekary 14/15

6185299 19

68 458 55 44

Wojewédztwo mazowieckie

Warszawa
Szpital na Solcu
ul. Solec 99
665788 008

607 570 037

Stupsk

NZOZ Vesalius
Aleja Henryka Sienkiewicza 5
59 81087 94

Wojewdédztwo $laskie
Dabrowa Gérnicza Wojewddztwo zachodniopomorskie
ul. Szpitalna 13

32 6212000

Szczecin
ul. kucznicza 64

513 031 655
Katowice

ul. 3- go Maja 11

3278153 33 lub 603
322 303

Sprzet stomijny jest wydawany bezptatnie osobom uprawnionym
do $wiadczen opieki zdrowotnej. Wysokos¢
ktérych mozna zrealizowad zlecenie reguluje rozporzadzenie

Ministra Zdrowia.

Miesieczna wysokosc¢ limitdw:

¢ kolostomia: 300 zt e ileostomia: 400 zt ® urostomia: 480 zt

Dolnoslaski Oddziat
Wojewddzki NFZ
ul. Joannitéw 6
50-525 Wroctaw
71797 91 00
www.nfz-wroclaw.pl

Kujawsko-Pomorski
Oddziat Wojewddzki NFZ
al. Mickiewicza 15

85-071 Bydgoszcz
523252700
www.nfz-bydgoszcz.pl

Lubelski Oddziat
Wojewddzki NFZ

ul. Szkolna 16

20-124 Lublin
815310500, -01, -02
www.nfz-lublin.pl

Lubuski Oddziat
Wojewddzki NFZ

ul. Podgérna 9b
65-057 Zielona Géra
68 328 76 00
www.nfz-zielonagora.pl

tédzki Oddziat
Wojewddzki NFZ
ul. Kopcinskiego 58
90-032 kodz

42 2754030
www.nfz-lodz.pl

Matopolski Oddziat
Wojewddzki NFZ
ul. Batorego 24
31-135 Krakéw

12 29 88 386
www.nfz-krakow.pl

Mazowiecki Oddziat
Wojewddzki NFZ

ul. Chatubinskiego 8
00-613 Warszawa

22 456 74 01
www.nfz-warszawa.pl

Opolski Oddziat
Wojewddzki NFZ
ul. Gtogowska 37
45-315 Opole

77 402 01 00, -02
www.nfz-opole.pl

0

Podkarpacki Odo

Wojewddzki NFZ
ul. Zamkowa 8
35-032 Rzeszéw
17 860 41 00

www.nfz-rzeszow.pl

Podlaski Oddziat
Wojewddzki NFZ

ul. Patacowa 3
15-042 Biatystok
857459500
www.nfz-bialystok.pl

Pomorski Oddziat
Wojewddzki NFZ

ul. Marynarki Polskiej 148

80-865 Gdansk
587512500
www.nfz-gdansk.pl

Slaski Oddziat
Wojewddzki NFZ

ul. Kossutha 13
40-844 Katowice
3273516 00
www.nfz-katowice.pl

imitdw w ramach,
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9 Narodowy Fundusz Zdrowia

o

0 0

Centrala Narodowego
Funduszu Zdrowia

ul. Gréjecka 186
02-390 Warszawa
22572 6000
www.nfz.gov.pl
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Wielkopolski Oddziat
Wojewddzki NFZ

ul. Piekary 14/15

61-823 Poznan

61850 60 00, 61 850 61 02
www.nfz-poznan.pl

Swietokrzyski Oddziat
Wojewddzki NFZ

ul. Jana Pawta I 9
25-025 Kielce

41 36 46 237
www.nfz-kielce.pl

Zachodniopomorski
Oddziat Wojewodzki NFZ
ul. Arkoriska 4

71-470 Szczecin

801 00 22 72 - dla tefonéw
stacjonarnych

91881 99 72 - dla tel. ko-
moérkowych i potaczen

z zagranicy

Warminisko-Mazurski
Oddziat Wojewddzki NFZ
ul. Zotnierska 16

10-561 Olsztyn
895327414

www.nfz-olsztyn.pl www.nfz-szczecin.pl
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WOJOWNICZKA -

STOMICZKA!

Tekst: Fundacja STOMAlife - Ewelina Zach
Zdjecia: archiwum Eweliny Zach

Jestem Czlowiekiem. Kobieta. Poetka. Narzeczona. Wariatka. Ptywaczka.
Pozytywna energia. Gadufa. Wojowniczka. Stomiczka - od trzech lat.

To byto jak grom z jasnego nieba. Kiedy ustyszatam po
raz pierwszy o koniecznosci wytonienia stomii spanikowa-
tam. Moi rodzice tez. Niewiele wiedziatam o samej stomii.
Miatam jednak przekonanie, ze to publiczne naznaczenie
i traktowatam jg jako kare. A kazdy argument przema-
wiajgcy na jej korzysc¢ bytam sktonna uznaé za wyssany
z palca. Tydzien pdzniej zgodzitabym sie na wszystko byle
przerwa¢ bél bo choroba zaostrzyta sie. Rodzice uznali,
ze bol jest ztym doradcg i warto rozwazy¢ inne rozwigza-
nia sugerowane przez lekarzy. Tym bardziej, ze istniat cien
szansy na poradzenie sobie z problemem innymi meto-
dami. Sama zaczetam mysle¢ podobnie. Jedli jest co$, co
daje nadzieje na zycie bez worka, sprébuje. Nawet gdy-
bym miata chodzi¢ boso po rozzarzonych weglach. Nie-
stety, mijaty kolejne tygodnie a terapia nie dawata ocze-
kiwanych efektow. Zaczetam szukaé wiedzy i odpowiedzi
na liczne pytania. Kiedy kilka miesiecy pézniej musiatam
odby¢ podobng rozmowe, wiedziatam nieco wiecej i moja
decyzja zostata podjeta bardziej $wiadomie. No dobrze,
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bytam tez po prostu zmeczona i chciatam wyzdrowiec.
Batam sie ale zgodzitam sie. Nie zatuje.
Wiele zalezy od naszego nastawienia
a chyba jeszcze wiecej od ludzi, ktérzy
nas otaczajg. Moj wewnetrzny optymizm
na niewiele by sie przydat gdybym przed
operacjg nie otrzymata solidnej dawki wie-
dzy od fachowcdéw na oddziale.

Dzigki nim zostatam dobrze przygotowana do ope-
racji, wiedzialam co bedzie sie dziato z moim ciatem
w trakcie zabiegu, czego spodziewac sie po wybudzeniu.
(Pani Doktor, dziekuje za niewielka blizne. Zgodnie z Pani
obietnica jest prawie niewidoczna). Po wszystkim czekat na
mnie zawsze wspierajgcy tato. Na tej samej sali co ja leza-
ta Ania, ktorej wytoniono stomie trzy tygodnie wczesniej.
W poréwnaniu ze mng miata naprawde olbrzymie do-



$wiadczenie. Byta moim guru. | uratowata mnie. Nie
podnosita tylko na duchu ale wrecz fizycznie.

To wiasnie tacy ludzie sprawili, ze byto mi tatwiej
odnalezé sie w nowej sytuacji. Mimo wszystko byt
to trudny czas, praktyka jednak jest nieco inna niz
najlepiej przekazana teoria. Ale tato umiat ze mna
rozmawia¢. Motywowat? Nie tylko. On po prostu
$ciggat mnie z tézka na site kiedy nie chciato mi
sie, w dni kiedy wydawato mi sie, ze niebo byto za
mato btekitne. Bede mu
dozgonnie wdzigczna za
czas ktéry wtedy ze mng
spedzit i nie pozwolit za-
pomnie¢, ze zanim przy-
platali sie do mnie pano-
wie Les$niowski i Crohn
zapowiadatam sie na
niezta ptywaczke i drze-
mie we mnie sportowiec
z olbrzymim duchem
walki i jeszcze wiekszg
wytrzymatosciag. A moze
odwrotnie?

Ludzie wokdt nas to temat rzeka. Niestandardo-
we sytuacje w zyciu weryfikuja znajomosci. Tak tez
sie stato w moim przypadku. Na szczescie moje
najblizsze grono zapetnito sie nowymi osobami
o pozytywnym nastawieniu i otwartych umystach.
Nie tylko specjalistow, z ktorymi miatam sitg rzeczy
najczestszy kontakt ale takze o innych stomikéw
i wiele innych wspaniatych oséb. Ciggle przyjmuje
leczenie biologiczne i regularnie odwiedzam tédzki
szpital po kolejne dawki leku. Wiele oséb poznaje
wiasnie w trakcie wyjazdéw lub przez internet. To
fantastyczni ludzie. Sposréd nich wiele oséb czeka
na operacje, waha sie z decyzjg lub jest $wiezo po.

kich pytan.

Co by byto gdybym... nie za-
chorowata, nie przerwafa treningéw
ptywackich, nie zgodzita sie na opera-
cje wytonienia stomii? Nie wiem. | we-
dfug mnie nie warto zadawac sobie ta-
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Rozumiem ich doskonale. Przesztam podobng droge. Chetnie dziele sie
pozytywnym spojrzeniem na sprawe oraz wiedzg, i tg wynikajaca z do-
$wiadczenia, i tg z ksigzek. Ah, o tym nie wspomniatam na poczatku, je-
stem tez dociekliwa. Caty czas pogtebiam swoja wiedze na temat moje;j
choroby oraz stomii. Dzieki temu umiem podpowiedzieé skuteczne roz-
wigzania osobom, ktére maja problem ze skérg lub dobraniem wtasci-
wego sprzetu. Prébkami zawsze chetnie sie dziele. Bo doskonale zdaje
sobie sprawe jak wazna jest wigksza ilos¢ woreczkéow w poczatkowym
okresie nauki czy w razie wystagpienia jakich$ ktopotéw z podciekaniem.

Wiecie, gdyby sie zastanowié to
moje szpitalne znajomosci sg znacz-
nie trwalsze niz pozostate. Jadzia,
Ania (tak, moje guru), Kasia — nie-
samowite, piekne i silne kobiety.
Uwielbiam je. Moze sie wydawad, ze
trajkoczemy tylko o jelitach, workach
i kupie. Ale ja nie widze w nich tylko
odbicia wtasnych probleméw zdro-
wotnych. Kazda z nas jest inna, kazda
ma inne zycie, bo dzieli nas wiek, ale
to kompletnie nie przeszkadza - tak,
w pewien sposéb zjednoczyta nas
stomia. To jednak nie jedyny temat naszych pogaduszek. No dobra,
czasem tez fajnie wiedzie¢, ze nie tylko mi przydarzaja sie workowe roz-
terki i przygody. To pomaga w utrzymaniu dystansu do siebie i niezrecz-
nej sytuacji. Lepiej posmiac sie wspdlnie niz rozpacza¢ w samotnosci.

Co by byto gdybym... nie zachorowata, nie przerwata treningéw
ptywackich, nie zgodzita si¢ na operacje wytonienia stomii? Nie wiem.
| wedtug mnie nie warto zadawac sobie takich pytan. Sa z goéry skazane
na porazke bo nie mamy drugiego zycia na sprawdzenie takich teorii.
W moim zyciu zawsze duzo miejsca zajmowata poezjg, ktérg pisze od
ponad 10 lat oraz sport. Sukcesy na ptywalni zakoriczyta choroba, kté-
ra powoli wyniszczata moj organizm i nie pozwolita na kontynuacje
wymagajacych treningdw. Teraz basen odwiedzam amatorsko, dla
przyjemnosci.
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Planuje i moge —
lubie te dwa sfowa.
Dzieki stomii znam

ich praktyczne
zastosowanie. | uzy-
wam ich z radoscig.



Czy jest gorzej? Inaczej. Dfonie mam
sprawne, piéro trzymam z radoscig
i ciggle pisze. A w gtowie caty czas kte-
big sie stowa. Lubie eksperymentowac
z nimi, przeksztatca¢ je, zmieniac ich
wydzwiek, burzyc¢ ich logike, nadawac
im nowy sens.

Zamiast narzekaé, ze co$
stracitam wole Wam powie-
dzieé, co mam. Bo wbrew
pozorom moja stomia data
mi wiele pozytywnych rze-
czy w zyciu.

Mam przy sobie cudownego czto-

wieka, ktéry bedzie moim mezem
i akceptuje mnie w petni, mimo sto-
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mii i przewlektej choroby. Planuje
mieé dzieci. Mam grono fantastycz-
nych kolezanek stomiczek, ktérych
nie oddatabym nikomu za nic. Dzieki
stomii wrécitam do normalnego funk-
cjonowania w $wiecie miedzy ludzmi.
A dzieki woreczkowi nie musze sie juz
bac¢ brudu publicznych toalet, taki bo-
nus. Staje sie innym, moze lepszym,
cztowiekiem — zaczetam sie zdrowiej
odzywiaé, zmienitam swoje spojrze-
nie na $wiat na bardziej pozytywne,
uwierzytam na nowo w siebie i chyba
troche zmadrzatam zyciowo. Mam tez
lepsze relacje z rodzing, szczegdlnie
z siostrg. M&j dom jest teraz cieplej-
szy i spokojniejszy, juz sie nie buntuje
o byle co. Mniej sie ktéce, mniej ztosz-
cze, lepiej sie dogaduje ze wszystkimi,

nauczytam sie uwazniej stucha¢ innych.
Bo wiem, ze warto koncentrowaé ener-
gie na pozytywnych a nie negatywnych
sprawach. Moja stomia, péki co, ma
by¢ tymczasowa — moze za rok przy-
wréca mi ciggtosé uktadu pokarmowe-
go. Nie wiem i nie mam zamiaru na site
sie z tym spieszyc¢. Ale jestem wdziecz-
na losowi za doswiadczenie jej posia-
dania bo wiem, ze nigdy nie wiadomo
czy nie przyjdzie ten dzien, kiedy bede
musiata miec jg na state — a wtedy bede
juz wszystko wiedzieé, bede spokojna
i niczego nie bede sie obawiaé. Ota-
czajg mnie wspaniali ludzie, ktérych
mam zamiar juz na state mieé¢ w swo-
im zyciu. Z tematem stomii nie mam
zamiaru sie tez rozstawaé - mam
w planach, nawet po jej usunieciu, jesli
do tego dojdzie, aktywnie dziata¢ na
rzecz wspierania stomikéw oraz ludzi
chorujacych na chorobe Lesniowskie-
go-Crohn’a — lubie pomagadé. Studiuje.
Wihasnie obronitam licencjat z wyroz-
nieniem. Najczesciej mozna spotkac
mnie w domu. Lubie swojg bezpieczna
przystan, w ktérej moge tworzyé. Pla-
nuje wydac tomik swoich wierszy. Mam
nadzieje, ze stowa moich wierszy beda
dawac ukojenie, wyciszenie i nieco ra-
dosci takze innym ludziom.

Planuje i moge - lubie te dwa stowa.
Dzigki stomii znam ich praktyczne za-
stosowanie. | uzywam ich z radoscia.
Czasem z nadmiarem ale przeciez zy-
skatam tyle czasu na realizacje planow.
A przede wszystkim — zyje. m
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wazaj o czym marzysz, bo marzenia

U sie spetniajg. Brzmi to raczej zfo-

wieszczo, a przeciez to pigkne, ze

nasze mniej lub bardziej szalone plany snute

w deszczowe dni nabieraja realnego ksztattu.

Chciatabym sie Wam pochwali¢: zostatam na-

uczycielka jogi. To byto moje marzenie, ktore

spetnifo sie w dniu urodzin moich oraz 18-tej
rocznicy mojej stomii. Znaczace.

Niedawno doswiadczytam wielu trauma-
tycznych zdarzen. Stracitam kilkoro cztonkéw
z najblizszej rodziny. Odeszta ciocia, obie
babcie. Smierci poprzedzone choroba nie sa
wcale fatwiejsze do zniesienia. Oczekiwanie
daje tylko pozorne poczucie, ze ma sie jesz-
cze chwile, aby powiedzie¢ co$, na co moze
zabrakio czasu wczesniej, zapytac¢ o przepis
na ulubiong potrawe, ktérg ciocia robita z my-
Slg wtasnie o nas lub po prostu spedzi¢ czas
wspolnie milczgc. Caty czas stychac bezlito-
sne tykanie wskazéwek a odejscie jest row-
nie zaskakujgc i bolesne jak gdyby wydarzyt
sie nagty wypadek. Nie zdgzytam uporac sie
z tymi emocjami, kiedy dowiedziatam sie
o smiertelnej chorobie mojego taty. | jemu
towarzyszytam w ostatnich miesigcach zycia.
O ironio, jego choroba spowodowata, ze tak-
ze miat stomie...

Tanie emocje i granie na uczuciach? Nie
umiem nimi graé. Wracajgc do tamtych wy-
darzen chciatabym Wam pokaza¢ co zyska-
tam dzieki jodze. A to dzieki niej znalaztam
w sobie site, aby wstawac kazdego kolejnego
poranka i nie koncentrowac mysli na wyborze
sukienki do trumny. Skoro wszystkich nas to
czeka, po co zajmowac sie czyms po drodze?
Wstawatam rano na zajecia na mojej wyma-
rzonej (te marzenia jednak maja moc) psy-
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chologii, wpadaty mi jakies zlecenia na wnetrza, staratam sie pisaé na blogu.
Ale wszystko to dziato sie w zwolnionym rytmie, jakbym jechata na jatowym
biegu. Wszystkie mozliwe egzaminy odsuwatam w czasie, blog uzupetniatam
nieregularnie bo czutam, ze zalewa mnie zal. Zbyt czesto przesiadywatam za-
mknieta w czterech $cianach domu wyptakujac sie w poduszke, za jedynego
towarzysza smutku majgc kota. W catym tym poczuciu beznadziei byta jed-
na, jedyna rzecz, ktérej trzymatam sie i wracatam do niej regularnie. Joga.
Czutam wewnetrzny przymus treningdéw bo po nich czutam sie znacznie lepie
i wracatam do pionu. No dobrze, to nie do korica dziatato jak w zegarku, kazdej
$rody o 17:00 jestem na macie. Po dtuzszych okresach regularnej medytacji
i ¢wiczen, kiedy czutam ze jest lepiej, troche odpuszczatam ;) Znalaztam
w sobie site, aby poszuka¢ swojego miejsca. W Warszawie byto mi niewy-
godnie. Wrécitam do rodzinnego Tréjmiasta. Tam tez nie znalaztam swojego
miejsca. Trawa tam wcale nie byta zielensza. Na dodatek sama wylagdowatam
w szpitalu. Jednak podniesiona na duchu, koncentrujac sie na celu zaczetam
podporzadkowywaé jemu swoje dziatania. Wierzcie mi, w moim kalendarzu
miatam w szczegdlny sposéb zaznaczony dzien, kiedy bede mogta wréci¢ do
treningdw po hospitalizacji i rekonwalescencji. Chciatam wiecej niz mogtam
uzyskac tu. Zaplanowatam wyjazd do serca jogi, Indii. Wreszcie nadszedt wy-
marzony dzien. Trzymajgc w drzacych rekach bilet ruszytam w podréz, nie
pierwsza ale moze jedna z wazniejszych w zyciu? Oczywiscie, jak to u mnie,
nie obyto sie bez dodatkowych atrakcji. W drodze do Indii miatam przystanek
w Nepalu. | tam dopadt mnie potworny kryzys. Wreszcie poczutam catkowite
odprezenie ale moje ciafo nie byto przygotowane na wszystko, co chciatam
zrobié. Zastabniecie, szpital, kropléwki. Na szczescie skonezyto sie na krotkim
pobycie ale mimo wszystko szybko zamienitam szpitalne t6zko na hotelowy
pokdj. Choc to nie dom, tam czutam sie mniej chora. To wydarzenie zweryfiko-
wato moje plany. Poczatkowo chciatam juz w Nepalu zacza¢ profesjonalny kurs
jogi ale skoncentrowatam sie na dojsciu do siebie. Co byto wtasciwa decyzja.

1 czerwca dotartam do moich wymarzonych Indii. Przy okazji na wtasnej
skorze przekonatam sie jak maty jest Swiat, bo w Bangalore spotkatam przyja-
ciela z dawnych lat, z ktorym spedzitam troche czasu. Wiem, jak cenne sa takie
chwile i kazda warto wykorzystac, co zrobitam z olbrzymia przyjemnoscia.

Moim celem w Indiach byfa szkofa jogi na potudniu, Mysore. Pierwsze ty-
godnie byty ciezkie. Trzeba to powiedzie¢ wprost. Organizm jeszcze nie do
konca doszedt do siebie, ale ja miatam zaplanowany kazdy dzien. Postano-
witam, ze nie dam sie. Biegunka, zawroty gtowy i odklejajace sie worki da-
waty sie we znaki. Wychodzitam na chwilke z sali zeby opanowac jak najszyb-
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ciej awarie i wraca¢ do zaje¢. A skoro méwimy o awaraich — sprzet,
z ktérego zazwyczaj korzystatam zostata wycofany z produkcji,
a nie ma nic gorszego niz dopasowywac nowy bedac poza domem.
Wyjechatam zaopatrzona w inny, ale nie bytam z niego zadowolo-
na. Paczka, w ktérej miatam dosta¢ sprawdzone worki utkneta na
cle, na caty miesigc! Zorganizowatam sobie sprzet na miejscu, ale
miat zbyt sztywne ptytki jak na wygibasy, ktére zaplanowatam dla
swojego ciata a zwtlaszcza brzucha... A zajecia byty intensywne.
Pie¢ dni w tygodniu zajecia zaczynalismy o 7:40 aby przez 8 godzin
zegarowych ¢wiczy¢ umyst i ciato. Czy weekendy byty inne? Tak.
W soboty i niektére niedziele zaczynalismy juz o 6:30, ale za to tylko
do obiadu [ Dzien zaczynat sie od zaje¢ praktycznych. Péttorej go-
dziny poswiecaliSmy na peten trening, w ktérym sa dwa przywitania
storica a kazde wykonuje sie po 5 razy oraz 71 pozycji. Oczywiscie za-
czynalismy stopniowo wprowadzajac kolejne. Po 10-minutowej me-
dytacji mielisSmy krétkg przerwe i moglismy przejsé¢ do zajeé z Asan
czyli figur. Po rozgrzewce wykonywalismy dang asane i doprowadza-
lismy do perfekgji. Zatozenie nég za gtowe juz nie jest problemem.
Wiedze praktyczng musi wzmocnic teoria. Poznalismy korzysci i ogra-
niczenia kazdej asany, ktérych nazw uczyliSmy w sanskrycie. Takze
ich numeracji. Zgtebialismy tajniki prawidfowego oddechu, wiedze
o czakrach czyli splotach nerwowych, no i historie jogi. Poczgtkowo
zasypiatam ze zmeczenia w przerwie na obiad. A po nim przeciez
czekaty nas kolejne zajecia — anatomia, medycyna ajurwedyjska oraz
dietetyka. Dzien konczylismy medytacja i kolacja. Przed snem miatam
site tylko na matg powtérke catodziennej dawki wiedzy. Zresztg sen
i powtérki to w zasadzie jedyne rzeczy, na ktére przeznaczytam czas
wolny od zajec.

Pierwsze dwa tygodnie byly najtrudniejsze, nie tylko dla ciata,
medytacja przywrécita wiele bolesnych wspomnien i wylatam mo-
rze tez. Tak, miatam poczucie bezsensu i chciatam to wszystko rzucic¢
w chwili stabosci. Postanowitam nie poddac sie tatwo, skoro prze-
trwatam pierwszy dzien, potem drugi i trzeci, czemu nie sprébowac
z czwartym? Tak dotarfam do trzeciego tygodnia zaje¢, w ktérym po-
czutam zmiane. Jakby ktos zapalit we mnie na nowo iskre. USmiecha-
tam sie coraz szerzej i czutam, ze mam coraz wiecej sit, ze zaczynam
czu¢ stabilizacje zamiast wewnetrznego roztrzesienia, ktére tak dtu-
go mi towarzyszyto. Poprawe widziatam tez w ilosci snu, ktérego po-
trzebowatam, aby zregenerowac sie przed kolejnym dniem. Wreszcie
zaczetam miec czas na powtdrki, sen i ... weekendowe zwiedzanie.

Elementem poznania swojego ciata byta takze dieta. Dotyczyt nas
catkowity zakaz jedzenia miesa oraz ryb. Taka dieta okazata sie by¢
bardzo skuteczna w moim przypadku. Czuje sie znacznie lepiej nie
jedzac miesa. Jedng sprawg sa w nim hormony, a konkretnie korty-
zol, hormon stresu, wytwarzany przez zwierze w momencie $mierci,
a druga dtuzszy czas trawienia w poréwnaniu do warzyw, ktére juz
po 4 godzinach znikajg z naszych jelit i nie zalegajg w nich, fermentu-
jac. Mam wrazenie, ze dieta Sativic sktadajaca sie z nabiatu, warzyw,
owocoéw i potraw macznych takze przyczynita sie poprawy mojego
samopoczucia.

Mimo réznych przygdd i watpliwosci po drodze zaliczytam eg-
zamin koricowy. Szeroki zaséb nowego stownictwa w sanskrycie,
anatomia po angielsku. Udato sie dzieki uporowi i Abinhadowi TR.
Poznatam go w trakcie kursu i stat sie najblizszym mi cztowiekiem
w tym czasie. Pocieszat w chwilach zwatpienia i towarzyszyt
w przymusowych wizytach w szpitalu. Jest nauczycielem jogi Hatha
i Ashtanga Vinsya, jak ja teraz. To takze utalentowany projektant
i fotograf. Z jego pomoca powstata bielizna i specjalny pokrowiec na
worek stomijny nawigzujgcy do jogi. Ten komplet zostat stworzony
specjalnie na zakorczenie kursu. Jako dodatkowy symbol zrealizo-
wanych marzen.

Moje zycie to swego rodzaju podréz marzen, realizacja planow
mimo przeciwnosci losu. Z Indii ruszytam dalej, w gtab Azji. Ten
kontynent dziata na mnie kojaco, terapeutycznie wrecz. Z pasjg od-
krywam nowe kultury, nabywam cennag wiedze, ktéra mam nadzieje
pozwoli mi wydtuzy¢ zycie w zdrowiu, poméc innym oraz niesé¢ im
nadzieje i inspiracje. m
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KONIEC

Z PODCIEKANIEM!

Tekst: Agnieszka Siedlarska

Zbyt wielu stomikéw cierpi w ukryciu, czesto niepotrzebnie. Wedtug
badan przeprowadzonych na populacji oséb ze stomig przez SALTS HEAL-
THCARE, zwigzane jest to z problemem podciekania.

Popro$ kogokolwiek, kto jest sto-
mikiem, aby podat Ci chociaz jeden
problem z jakim sie boryka, a z catg
pewnoscig ustyszysz o problemie
z podciekaniem tresci jelitowe] pod
ptytke stomijna!

Niektorzy sg szczesciarzami i znajdu-
ja wtasciwe rozwigzanie od razu, pod-
czas gdy inni prébuja wielu roznych
produktéw starajac sie dopasowac so-
bie ten wtasciwy. Sa réwniez takie oso-
by, ktére nie zmieniaja swoich przy-
zwyczajen, mimo ze uzywany przez
nich sprzet jest niedopasowany. Prze-
prowadzone przez SALTS badanie po-
zwolito odkry¢ rozmiar problemu zwig-
zanego z podciekaniem pod ptytke
stomijng jakiego doswiadczajg osoby
z wyloniong stomig zaréwno w dzien,
jak i w nocy. Badanie odpowiedziato
rowniez na pytanie dotyczace réznic-
przy uzywaniu sprzetu jedno- i dwu-
czes$ciowego. Wyniki badania pokaza-
ty dos$é nieoczekiwane rezultaty:
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Ponad potowa (57%) ankieto-
wanych potwierdzita, ze mia-
fa problemy z podciekaniem
tresci jelitowej pod ptytke
w ciggu dnia.

Ponad potowa (57%) ankietowanych
potwierdzita, ze miata problemy z pod-
ciekaniem tresci jelitowej pod ptytke
stomijng w ciggu dnia, a 61% potwier-
dzito podciekanie w nocy.

Osoby uzywajace sprzetu typu convex
potwierdzity wystepowanie podcieka-
nia pod ptytke stomijng w ciggu dnia
znacznie czesciej w stosunku do oséb
uzywajgcych ptytki ptaskiej (65% do
55%).

Bardziej zaskakujgcym odkryciem byt
fakt, iz niespetna potowa z tych oséb
(41%) prébowata szuka¢ pomocy, 56%
nigdy nie prébowato zwréci¢ sie o fa-
chowa pomoc w celu rozwigzania pro-
blemu podciekania pod ptytke stomijna.

Maria Clifton, kierownik produk-
tu w SALTS Healthcare powiedziata:
.Niejasna jest sytuacja czy osoby ze
stomig nie chca utrudniaé pracy per-
sonelowi medycznemu, czy po prostu
nie chcg im przeszkadzac. Jakikolwiek
jest powdd takiej decyzji, jedno jest
pewne — nie mozna cierpieé¢ w ukryciu,
a regularne podciekanie pod ptytke
stomijng powinno zostaé¢ wyelimino-
wane z codziennego zycia oséb ze
stomig. Podciekanie pod ptytke moze
by¢ spowodowane wieloma czynnika-
mi, niektdre z nich sa fatwo identyfiko-
walne jak np. wycinanie ztego otworu
w ptytce stomijnej. Bardzo istotne jest
regularne kontrolowanie rozmiaru sto-
mii tak, aby wycinany otwér w ptytce
stomijnej byt idealnie dopasowany do
rozmiaru i ksztattu stomii, co zapewnia
idealne przyleganie ptytki do stomii
i chroni skére wokét stomii. W rzeczy-
wisto$ci przystosowanie sie do zycia ze
stomia w duzej mierze zalezy od utrzy-
mania w dobrej formie skory wokot



stomii, jak réwniez idealnego dopaso-
wania uzywanego sprzetu - to wyklu-

cza problem podciekania - tym samym 56% ankietowanych oséb
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wanie uzywanego sprzetu stomijnego
- pamietaj to jest ich praca.
Oni rozpoznajag potrzebe znacznie

eliminujac podraznienia skory”. nigdy nie szukata pomocy wczesniej i beda w stanie zastosowacd
Otwarcie rozmawiaj z pracownikami . prawidtowe rozwigzanie zanim pojawi
stuzby zdrowia, pielegniarka stomijna w zwigzku z problemem sie problem, upewniajac sie, ze nie
o wszystkich problemach, obawach podciekania pod pfytke cierpicie bez potrzeby w ukryciu. m
lub po prostu sprawdz z nimi dopaso- stomijna.

Ponizej prezentujemy kilka rozwigzan firmy SALTS,
ktére pomogg zapobiec problemom podciekania:

Dermacel
Dermacol
Unikalny kotnierzyk stomijny. Tworzy bariere ochronng
wokot stomii zapobiegajgc podciekaniu i chronige skore
przed kontaktem z wyptywajaca trescig jelitowa.

SecuPlast Mouldable

pierscienie ochronne do modelowania Msouledabclegﬁtas,(
Moga by¢ uformowane doktadnie do rozmiaru i ksztattu

Twojej stomii oraz powierzchni brzucha tak, aby stworzyé

idealnie dostosowany do Twoich potrzeb pierscier za-

bezpieczajacy przed podciekaniem tresci jelitowej pod

ptytke stomijng. Pasujg do kazdego rodzaju uzywanego

potrzebujesz.

sprzetu stomijnego. katwe w uzyciu, nie tracg wtasciwo-
Sci przylegania, mozesz formowac je tak dtugo jak tylko
SecuPlast Hydro SecuPlast
hydrokoloidowe potpierscienie uszczelniajgce \ Hydro
Moga by¢ stosowane z kazdym rodzajem uzywanego
sprzetu stomijnego tworzgc dodatkowe zabezpieczenie.
Jeden rozmiar, fatwe w zastosowaniu — ich ksztatt i moz-
liwos¢ dzielenia na kawatki powoduje ze mozesz zastoso-
wac je doktadnie w miejscu, w ktérym tego potrzebujesz

w przeciwienstwie do plastréw nie uczulajg i sg przyjazne
dla skory.

SecuPlast

Hydro & Hydro

Secuplast Hydro Aloe

hydrokoloidowe pierscienie uszczelniajace z aloesem

Maja tyle samo zalet co Secuplast Hydro pétpierscienie

uszczelniajace, a ekstrakt z aloesu dodaje im wtasciwosci
kojacych i nawilzajacych. Dodatek ekstraktu z aloesu czy-
ni ten produkt rekomendowanym szczegdlnie osobom
z problemami z przyczepnoscig ptytki oraz podraznienia-
mi skory.

Z ALOESEM

PO BEZPLATNE PROBKI:
ZADZWON 800 120 130 LUB NAPISZ INFO@SALTS.PL
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96%

pacjentow uwaza, e pierscien

ochronny SecuPlast Mouldable
mozna bardzo tatwo lub
dosc tatwo modelowad

1,
. Sprawdz -
wytrzymaloid I
produktu

SprawdE
wiytrzymalosc
produktu

Pierscienia ochronnego
SecuPlast® Mouldable
nie trzeba podgrzewad
przed uzyciem,

Wraz z lepkoicig
zelu wzrasta jego
wytrzymatosc.

Po wchionigciu tej
samej iloscl cieczy
warstwa zelowa na
piericieniu ochronnym
SecuPlast® Mouldable
okazata sig dwukrotnie
bardziej wytrzymata
w poréwnaniu do
dominujicego na
rynku produktu
konkurencyjnego.

W temperaturze 20°C
pierscienie ochronne
SecuPlast Mouldable
charakteryzuje mata
lepkoic, dlatego dajg
sig latwo modelowat.

Dominujacy na rynku
produktow
konkurencyjny esigga
ten sam poziom
lepkosci dopiero w
temperaturze 35°C.

W miare wchtaniania cieczy na
piericieniu powstaje warstwa
zelowa, ktérej wytrzymatosé
decyduje o skutecznodci bariery
zabezpieczajacej przed
podciekaniem.

Pierscienie ochronne SecuPlast Mouldable
moizna tatwo modelowac, bez wptywu

na wysokj jakoé¢ przylegania, dzigki
czemu tworzg skuteczng bariere

fizyczng zabezpieczajacy

przed podciekaniem.

Latwos¢ modelowania
moinaocenic na
podstawie wynikow
pomiaru lepkoéci za
pormocs wiskozymetri.
Im mniejsza lepkosc
produktuy, tym tatwiej
mozna go medelowac.

Duza tatwoscé modelowania oznacza,
& pierscien ochronny SecuPlast®
% Mouldable jest doskonaty dla
8\ pacjentéw z trudnymi do
pielggnacji fatdami
izatamaniami na
powierzchni skory
wokot stomil. Nawet powehionigciu
duzej ilosci cieczy, warstwa
zelowa na plericieniu
SecuPlast® Mouldable
zachowuje ksztalt i nie
pozostawia zadnych
lub bardzo niewiele
Zanieczyszczen.

Pierscien ochronny
SecuPlast® Mouldable
wchtania 3 ml cieczy
w ciagu 75 minut,

Warstwa Zelowa w dominujgcym

na rynku produkcie kenkurencyjnym
traci spojnost po wehlonieciu
duzej ilosci cieczy | pozostawia
naskdrze duze ilogci
zanieczyszczen,

Dominujacy na rynku
produkt konkurencyjny
wchlania taka sama
ilose cieczy wciqgu
az 165 minut.

Pierécienie ochronne SecuPlast® Mouldable
charakteryzuje wysoka wydajnos¢ wehtaniania
cieczy i odprowadzania jej ze skary, dzieki
czemu umozliwiaja cgraniczenie podciekania
i ochrong potaczenia skdry | btony sluzowej.

pacjentow uwaza, Ze piericienic
ochronne SecuFlast® Mouldable
nie pozostawiajg na skorze
zadnych lub bardzo niewiele
ZBH[ECZ}'SZCZEﬂ.

90%

pacjentow uwaZa, ¥e pierscien

ochronny SecuPlast Mouldable

jest bardzo lub dosé skuteczny
w eliminacji podciekania

Zel o duzej lepkosci
jest trudny do usuniecia,
nawet w trakcie
’ intensywnych ruchéw
iskretdw ciata,
jednakze szybciej
powraca do
weczesnigjszego pototenia,

73%

pacjentow uwaza, ze stosowaniec
pierscieni ochronnych SecuPlast®
Mouldable pozwala wydtuzyc
czas noszenia worka stomijnego
o 12 do 24 godzin,
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gwarancja bezpieczenstwa
i intymnosci oséb ze stomia

Z inicjatywy organizatoréw kampanii ,STOMAlife.
Odkryj stomie” osoby ze stomig mogg otrzymac karte
stomika. Jej posiadanie ma utatwi¢ stomikom funkcjo-
nowanie w problematycznych sytuacjach, na przyktad

podczas kontroli granicznych i odpraw lotniczych.

Konieczno$¢ posiadania przy sobie
zapasowego sprzetu stomijnego moze
przysporzy¢ stomikom ktopotliwych  sytu-
acji. Wiele z nich wymaga poinformowa-
nia otoczenia o fakcie posiadania stomii
i zwigzanych z nig potrzebach. Karta stomika
oraz towarzyszace jej zaswiadczenie lekarskie
jest odpowiedzig na zaistniaty problem.

Udogodnienia w podrézy

Méwigc o ktopotliwych sytuacjach, orga-
nizatorzy kampanii majg na mysli kontrole cel-
ne, graniczne, sytuacje odpraw lotniczych, ale
takze momenty kiedy konieczna jest zmiana
sprzetu stomijnego. W ostatniej sytuacji uza-
sadniona powinna by¢ mozliwos¢ skorzystania
z miejsca do parkowania dla oséb niepel-
nosprawnych, czy pomieszczenia dla matki
z dzieckiem, ktére jako jedyne daje mozliwosé
wygodnej wymiany woreczka stomijnego.

Podczas kontroli lotniczej, kazdy pasa-
zer musi okaza¢ wszystkie przedmioty, ktére
zamierza zabraé w bagazu podrecznym, na
przyktad klucze, telefon, pasek, urzadzenia
elektryczne oraz okrycie wierzchnie - pfaszcz,
kurtka, szal. Brak wiedzy na temat stomii moze
sprawi¢, ze osoba kontrolujgca bedzie si¢ do-
magac¢ takze odklejenia worka stomijnego.
Nakaz jego odklejenia oraz ingerencja oséb
niewykwalifikowanych  moze spowodowaé
rozszczelnienie sie sprzetu stomijnego, skut-
kujgce wyciekaniem tresci jelitowe] lub moczu,
posiadanie przy sobie karty stomika moze za-
pobiec takim sytuacjom.

Taka inicjatywa, jak karta stomika, jest
bardzo potrzebna. Z wtasnego doswiadcze-
nia moge powiedzie¢, ze odprawy lotnicze
nie nalezg do przyjemnych dla stomikéw.
Kiedy leciatam samolotem do Turcji, pod-
czas odprawy kontrolerka wymacata reka
méj woreczek. Mimo deklaracji, ze jestem
stomikiem, zostatam zaproszona na osobistg
rewizje. Kiedy zobaczytam, ze oczy pozosta-
tych oczekujacych sa skierowane na mnie,
poczutam sie jak przestepca, szczegdlnie,
ze prowadzity mnie dwie panie. Musiatam
sie rozebra¢ i pokazaé woreczek. Dopie-
ro, kiedy zapytatam, czy mam go odklei¢
i ostrzegtam, ze zawarto$¢ moze sie wy-
laé, panie odpuscity. Nie ustyszatam jed-
nak stowa przepraszam. Nie wstydze sie
swojej stomii, ale nie chciatabym tez za
kazdym razem ttumaczy¢ sie z jej posiada-

nia - komentuje Hanna Hybicka, stomiczka
i wolontariuszka Mazowieckiego Oddziatu PO-
LiLKO.

Przepisy dotyczace przewozu bagazu pod-
recznego, lekéw oraz srodkéw medycznych nie
mbwig nic o sprzecie stomijnym. Posiadanie
karty stomika oraz zaswiadczenia medycznego
moze okazac sie pomocne w trakcie przewoze-
nia i posiadania przy sobie sprzetu stomijnego.

Ze wzgledu na specyfike pielegnacji sto-
mii, stomicy powinni méc zabraé ze sobg od-
powiednia ilo$¢ sprzetu na pokfad samolotu,
w ramach bagazu podrecznego, aby moc
zmienié woreczek stomijny w kazdym momen-
cie, w ktérym zaistnieje taka potrzeba. Na
akcesoria do pielegnacji stomii moga skfadac
sie nie tylko worki stomijne, ale takze: pasta
i pierscienie uszczelniajace, zapinki, klip-
sy do systemu otwartych workdw, pas
stomijny - mogacy zawiera¢ metalo-
we czesci, a takze kosmetyki do piele-
gnacji  stomii, ktére moga wystepowad
w spray’u. — komentuje Agnieszka Wotowicz,
pielegniarka stomijna z punktu konsultacyjno-
-szkoleniowego w Warszawie.

Karta stomika posiada wygodny format,
dzieki czemu z tatwoscig mozna nosic jg w port-
felu czy kieszeni. Do karty dotaczane jest za-
$wiadczenie medyczne, z ktérym stomik musi
uda¢ sie do lekarza prowadzacego (lekarza
POZ), w celu poswiadczenia przez niego faktu
posiadania stomii. Podpis oraz pieczatka od-

owiedniego organu medycznego s warun-
iem, waznosci zaswiadczenia oraz potwierdzg
zasadnosc¢ korzystania z karty stomika.

Wierzymy, ze rozpoczecie tej inicjatywy
bedzie poczatkiem dyskusji na temat egzekwo-
wania praw stomikéw. Akceptacja spoteczen-
stwa jest kluczowym elementem w tym proce-
sie. Wywotanie reakcji taricuchowej mozliwe
jest jedynie poprzez dziatania informacyjne
- powiedziat Andrzej Piwowarski, z Polskiego
Towarzystwa Stomijnego POLILKO.

Zgodnie z zatozeniem, iz dokument moze
okazac sie przydatny miedzy innymi w czasie
podrézy, tres¢ zaswiadczenia zostata przettu-
maczona w siedmiu jezykach angielskim, fran-
cuskim, niemieckim, hiszpariskim, rosyjskim,
wioskim oraz greckim.

Karta nie posiada na razie sformalizo-
wanego charakteru. Organizatorzy kampanii
,STOMAlife. Odkryj stomie” beda dazyc¢ do jej
uprawomocnienia. m
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ZASWIADCZENIE
MEDYCZNE
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orek stomijny.

Zpowazaniem,
(pleczaika | podpis lekarza)
dipsy do systemu otwartych workow,

+ pas stomijny, mogacy zawierat metalowe czesci
+ rekawiczk jednorazowe | recaniki paplerowe

Plwa 3 it

Aby otrzymac karte i zaswiadczenie medyczne wystarczy
wysta¢ wiadomosé na adres biuro@stomalife.pl lub adres
pocztowy Fundacja STOMAlife, ul. Karola Dickensa 27 lok
27 02-382 Warszawa. Mozna je takze uzyskaé w punktach
konsultacyjno-szkoleniowych PKS STOMAlife oraz w regio-
nalnych oddziatach POLILKO.




OKIEM SPECJALISTY

Tekst: Rafat Rybka

.(...) Nie tak dawno temu moja przyjaciétka Olivia zaprowadzita swojg kotke do we-
terynarza, poniewaz lzabella wygryzata sobie kepki futra i bez przerwy wymiotowata.
Lekarz spojrzat na Izabelle i w mgnieniu oka stwierdzit, ze zwierze zapadto na manie
nadmiernego porzadkowania, co w normalnym jezyku oznacza, ze wpadfo w MELAN-

CHOLIE.”

Pisa¢ o niej to wielkie ryzyko, gdyz
jest niczym najbardziej wyrafinowana
w swoich knowaniach femme fatale.
Uwiodta Piotra Czajkowskiego, ge-
nialnego kompozytora muzyki. To dla
niej napisat finat VI Symfonii h-moll. To
prawdopodobnie ona nadata jej tytut
Patetyczna. Widywano ja z Vincentem
Van Goghiem, genialnym malarzem
holenderskim. Malowat dla niej obra-
zy przepetnione ciemnym kolorytem,
gdyz takie wifasnie ona lubita najbar-
dziej. Gdy artysta prébowat rozjasni¢
barwy na swej palecie zgorszyto ja to
do tego stopnia, ze obcieta mu ucho.
Gdy malowat ztociste stoneczniki po-
stanowita go zabi¢. Wiedziata, ze kwiaty
nie s dla niej.

Jej przyjaznie z kobietami okazywaty
sie rownie tragiczne. Dla amerykanskiej
poetki Sylvii Plath byta uosobieniem
sity i natchnieniem. W jednym ze swo-
ich licznych wierszy dedykowanych jej,
poetka napisata, ze ,za korzonki mych
wioséw jaki$ bog schwytat mnie”. Chwi-
le pézniej byty juz we tréjke. Dotgczy-
ta do nich inna poetka, Anne Sexton.
Nieraz przy kawiarnianym stoliku za-
pewniaty sie wzajemnie o nierozerwal-
nosci i dozgonnosci ich przyjazni. Tak
tez byto. Pewnego ranka ona zabrata ze
sobg ukochana Sivvy w kraine, o ktérej
nic nie wiemy. Nastepnie wrécita po
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Anne Sexton.

| wraca permanentnie do dnia dzisiej-
szego. Stara sie o nikim nie zapominad.
Daje o sobie znaé na jawie oraz w snach.
Ona - Melancholia.

Cytat na poczatku tego artykutu po-
chodzi z autobiografii Elizabeth Wur-
tzel ,Kraina prozaca”. Ksigzka ta jest
zapisem dramatycznych zmagan znanej
amerykanskiej dziennikarki z Melan-
choliag. A ten kot? Izabella? Céz biedny
kot ma wspdlnego z Melancholig poza
orzeczeniem wydanym przez weteryna-
rza-psychologa? Podobieristwa sg nie
do przeoczenia.

Koty chadzajg wtasnymi drogami, sa
dumne i nieskore do zabawy. Czesto
drzemiag w cichym kacie z dala od zgiet-
ku dnia powszedniego. No i podobno
zyjg siedem razy! A Melancholia? Lu-
dzie, ktoérych dopada czesto krocza
z Nig dalej w strasznych mekach jakby
przez siedem kregéw Dantejskiego
Piekta a siodemka sama w sobie jest
przypisywana Saturnowi, rzymskiemu
bogowi, ktéry uwazany jest za symbol
Melancholii.

O Melancholii méwi sie z szacunkiem,
czesto nawet z niejaka zazdroscig bo
zazwyczaj zwiastowata cztowiekowi ta-
lent, przez co pomagata mu wzbogacic¢
kulture.

Jest tez inne imie Melancholii-Depre-

sja. Co oznacza? W potocznym jezyku
oznacza smutek. De facto jest ciezka
choroba.

Istnieje wiele opiséw naukowych de-
presji. Zewszad jesteSmy bombardowa-
ni poradnikami opartymi na zawartosci
domowej apteczki przecietnego czto-
wieka, ktére pokazujg jak skutecznie
z nig sobie radzi¢. Oczywiscie poradnik
zawsze znajdzie nabywce. Bo gdy wra-
ca sie wieczorem z pracy z ,wtasnorecz-
nie” zdiagnozowana ,deprechg” i sil-
nym postanowieniem, iz do tejze pracy
nigdy juz sie nie wréci, to genialnym
lekarstwem okazuje sie przeczytany na
dobranoc bajkowy poradnik o depresji.
Depresja jest chorobg, ktéra zapewne
rozwija sie wraz ze $wiatem, na ktérym
wraz z ludzmi zyje. Pojawiajg sie nowe
metody jej klasyfikacji, lekarstwa ktére
wypierajg si¢ w porazajgcym tempie.
| dobrze, bo oznacza to, ze problem
depresji nie jest bagatelizowany przez
ludzi.

Antoni Kepinski w swojej ksigzce
.Melancholia” wprowadzit pojecie me-
tabolizmu informacyjnego. Czym jest
metabolizm informacyjny i dlaczego
jest tak wazny? Wyraz ,metabolizm”
wywodzi sie z greckiego metabole,
ktéry oznacza przemiane. Przemiana ta,
w biologicznym tego stowa znaczeniu,
dotyka chemicznych zwigzkéw zywych



komérek. Kazda zywa komorka ludzkie-
go organizmu posiada jadro z ,.kwasem
zycia”, czyli DNA, ktéry przypomina po-
skrecang drabinke, dzieki ktérej oddy-
chamy, wydalamy, rozmnazamy sie, od-
zywiamy. Pokarm dostarcza nam energii
a energia pozwala nam na zaistnienie
w Swiecie opartym na informacji. A czym
jest informacja? Skad sie bierze? W je-
zyku tacinskim wyraz informatio oznacza
wyobrazenie, pojecie. Wiec nabywamy
wyobrazenia o $wiecie. W atmosferze
przemiany niepowtarzalnej wspinamy
sie po drabinie mijajgc Swiat poje¢. Na
jedne zwracamy wieksza uwage, na inne
mniejszg. Ale zawsze pniemy sie do
przodu. No, moze czasem wspinaczka
ta jest mozolna. Na przyktad w depresji.
Antoni Kepinski wyréznia dwa pra-
wa biologiczne, ktore steruja metabo-
lizmem informacyjnym. Sg to prawa:
zachowania zycia wtasnego oraz zacho-
wania zycia gatunku. Jak zauwaza Ke-
pinski na kazdym kroku poddani jeste-
$my rytmom biologicznym. Dzieri — Noc.
Zmieniajace sie pory roku. Zyé chcemy
spokojnie, ale ciekawie. Leku nie lubimy,
cho¢ jest nieuchronny a czasem dziata
korzystnie na organizm, pobudza go
do dziatania, ucieczki przed agresorem.
A gdy lek zdominuje nasze zycie? Poja-
wiajg sie bdl, cierpienie, ktére w koricu
mogg doprowadzi¢ do depresji. Lek
zaczyna rzadzi¢ naszym zy-
ciem, jest pozywka, na
ktérej depresja rozkwita
w czarnych kolorach. Dy-
namizm zyciowy zaczyna-—— 4
opada¢, wkrétce siega
minimum swej wartosci.
Z wymienionych przez auto- -
ra postaw twérczych wobec zycia domi-
nowac zaczyna postawa ,od". Stajemy
sie zamknieci w sobie, wycofujemy sie
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Czlowiek bywa istota egoistycz-
ng, nie przejmujaca sie potrze-
bami innych ludzi. Chce miec co-
raz wiecej, zarabiac¢ coraz wiecej,
wspinac sie po ,drabinkach” nie
swoich, a cudzych. Czy istnieje
jakas zaleznosé pomiedzy statu-
sem spofecznym a wystepowa-
niem depres;ji?

z zycia, unikamy znajomych, paradok-
salnie najlepiej czujemy sie we wiasnym
Swiecie, ktory jest przepetniony bdlem
psychicznym. Ten psychiczny bél prze-
chodzi w bdl fizyczny. Juz starozytni my-
$liciele twierdzili, ze dusza i ciato tworzg
funkcjonalng jednos¢. Najczesciej uda-
jemy sie do lekarza rodzinnego, prébu-
jac wyttumaczy¢ mu, ze gtowa nas boli
inaczej, ze czujemy w gtowie pustke,
cos$ w $rodku krzyczy wlasnym gtosem,
obcym nam catkowicie. Gdy pojawia sie
depresja zanika postawa ,do”, kluczo-
wa dla prawa zachowania gatunku, bo
przeciez aby doszto do aktu prokreadiji
do drugiego cztowieka nalezy przede
wszystkim sie do niego zblizy¢ a nie
uciekac. Postawami wobec zycia rzadzi
grecki odpowiednik wspomnianego na
poczatku Saturna, Kronos — wtadca Cza-
su. Czas dla depresiji jest nieubtagalny,
ale w innym sensie niz o nim na co dzien
myslimy.

Podczas gdy radosny, ciesza-
cy sie zyciem czlowiek narzeka
na uptywajacy zbyt szybko
czas, cztowiek w depres;ji
w czasie sie zatrzymuje. Kazdy
dzien wydaje sie dla niego
identyczny, wiec rezygnuje
z najbardziej podstawowych
czynnosci dnia. Czas dla de-
presji jest zamkniety.

Putapka to tym tragiczniejsza, ze po-
mimo zamykajacych sie z dnia na dzien
kregéw Piekta cztowiek nie prébuje sie
z niej wydostadé.

W depresji rytm dobowy eksponuje
noc. Noc jest czarna jak mysli cztowieka
chorego. Noc potrafi znieksztatcaé ob-

raz mysli ludzkich niczym depresja, ktéra
znieksztatcata obrazy van Gogha. Kolo-
ryt uczuciowy jest czarny a gdy wokdt
jest ciemno, ze trudno dostrzec kontury
wiasnego ciata, wiec nie dziwne wyda-
je sie, ze stan taki prowadzi¢ moze do
samounicestwienia sie. Gdy w zyciu pa-
nuje Noc i dostrzegamy w niej wszelkie
mozliwe do wyobrazenia potwornosci
to gdy przychodzi bedacy w szponach
Nocy Dzien tracimy nadzieje, ze odzy-
skamy kiedykolwiek petny obraz same-
go siebie.

Ludzie maja wiele nawykéw, dobrych
i ztych. Wéréd tych ztych znajduje sie nie-
watpliwie zdolnos¢ do wyolbrzymiania
probleméw. Gdy cos nie idzie po naszej
mysli, szybko sie zatamujemy. Z mozli-
wosci jakie mamy do wyboru w drugiej
fazie metabolizmu informacyjnego,
wybieramy niekoniecznie te najlepsza.
Cztowiek bywa istotg egoistyczna, nie
przejmujaca si¢ potrzebami innych ludzi.
Chce mieé coraz wiecej, zarabia¢ coraz
wiecej, wspinac sie po ,drabinkach” nie
swoich, a cudzych. Czy istnieje jakas za-
lezno$¢ pomiedzy statusem spotecznym
a wystepowaniem depresji? Mozna przy-
puszczad, ze im wyzej cztowiek znajduje
sie w hierarchii spotecznej, tym dtuzej
spada ,na ziemie”, tym wiekszego hata-
su narobi, gdy juz spadnie. Taki cztowiek
ma pod sobg ludzi, ktérymi nieraz rzadzi,
a sam nad sobg traci kontrole. Zaczyna
sie zastanawia¢ nad witasnym zyciem,
ale ciggle ktos mu w tym przeszkadza,
wcigz ktos co$ od niego chce. Popada
we frustracje, ktéra przejawia sie posta-
wa ,0d"” otoczenia, agresja. Nie umiejac
sobie poradzi¢ z terazniejszoscia ciezko
wyobrazi¢ sobie przysztos¢. Gdy przy-
szfosci nie ma to po co zyc¢?

Objawy jak w depresji, ale réwnie
dobrze moze to byé coraz czesciej
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zauwazana przez specjalistow jednostka
chorobowa — Zespét Przewlektego Zme-
czenia.

To, ze jestesmy zmeczeni, ze brakuje
nam woli zycia nie musi od razu ozna-
czad, ze mamy depresje. Pojawia sie ona
gdy gtéwne objawy chorobowe utrzy-
muj3 sie co najmniej dwa tygodnie. Cha-
rakterystyczna cecha depresji sa proble-
my ze snem. Chory moze zasng¢, jednak
budzi sie we wczesnych godzinach noc-
nych i reszta nocy jest juz pozbawiona
snu.

Widzac cztowieka przygnebionego nie
mozna przypisywac mu od razu choroby.
Sa ludzie, ktorzy generalnie trzymaja sie
na uboczu zycia towarzyskiego, nie na-
wigzuja nowych kontaktéw interperso-
nalnych. Méwi sie o takich ludziach, ze
sg samotnikami. Czesto przypina im sie
etykiete gburéw. Wydaje sie, ze jest to
etykieta o wiele bezpieczniejsza niz by-
cie postrzeganym jak ,$wir”. Zaburzenia
psychiczne sg najmniej tolerowane przez
spofeczenstwo, budzg lek i gardzacy
usmiech na twarzy. Pogtebia to tym bar-
dziej stan chorego i sprawia, ze jeszcze
bardziej wycofuje sie z kontaktow ze
Srodowiskiem. Bardzo pomocna wydaje
sie by¢ w leczeniu depresji psychotera-
pia grupowa, ktéra moze byé istotnym
wprowadzeniem do psychoterapii indy-
widualnej. W grupie ludzi, ktérzy przezy-
wajg podobne problemy o wiele fatwiej
jest sie otworzy¢. Pewng ulge sprawia

fakt, ze ktos czuje podobnie, ze nie jest
sie na tym Swiecie samemu.

W dobie internetu wystarczy wejsé
na jakiekolwiek forum poswiecone de-
presji by doswiadczy¢ powszechnosci
jawiska. Przegladajac nadestane
sty” zauwazy¢é mozna w nich
) zalem. Ludzie na-

a
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$ciu tygodni leczenia.

Stany depresyjne moga przeplatac sie
z zupetnym ich przeciwieristwem — ma-
nig . Jest to stan, w ktorym dynamika
zyciowa podnosi sie do maksymalnego
poziomu. W manii cztowieka interesuje
wszystko i wszystkiego chce sprobowad,
charakteryzuje go nadmierna aktyw-
nos¢, ktéra najczesciej prowadzi do kon-
fliktu z otoczeniem.

Gdy stany: depresyjny i maniakalny,
wystepuja naprzemiennie méwimy wte-
dy o zaburzeniach dwubiegunowych,
natomiast gdy faza depresyjna lub ma-
niakalna wystepujg samodzielnie to
mowimy o zaburzeniach jednobieguno-
wych.

Warto zauwazyé, ze przetomy bio-
logiczne w ustroju cztowieka, majg
ogromny wptyw na nastrdj. Nie trudno
sie z tym nie zgodzi¢. Wiadomo jak wiel-
kie wahania nastroju ma w sobie okres
dojrzewania, cigzy czy stan po porodzie,

a takze okres przekwitania. Moéwi sig, ze
na depresje najczesciej chorujg kobiety,
natomiast czesciej umierajg na nig mez-
czyzni. Oczywiscie dane statystyczne
daja tylko pewne wyobrazenie o sile tej
choroby.

Depresja to nie jest zty duch, ktérego
mozna wygoni¢ z ciata za pomoca eg-
zorcyzmow, jednak konieczna jest wiara,
aby z nig walczyé. Oczywiscie walka ta
moze by¢ dtugotrwata i monotonna, ale
przy zaangazowaniu sie lekarza czy tera-
peuty, a takze przy wspotpracy samego
chorego moze to by¢ walka, ktérg na
pewno mozna wygraé¢. Gdy smutek ma
sie przemieni¢ w rado$¢ warto zaanga-
zowaé wszystkie sity, aby ta przemiana
nastgpifa. Jak mawiat Johan Wolfgang
Goethe: ,Tylko przemianie pozostaje
wierny”. W koncu nic nie trwa wiecznie,
wiec dlaczego wiecznie miataby trwac
depresja? m
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JAK SIE BADAC? GDZIE SIE BADAC? | JAKIE BADANIA?

Tekst: Matgorzata Frajberg

Powszechnie wiadomo, ze lepiej zapobiegac niz leczyd.
WSszyscy znamy zasady zdrowego stylu zycia i jak jeden maz
na pewno wyrecytujemy, ze naleza do nich odpowiednia ilo$¢
snu, prawidfowa dieta i ruch. Bardzo czesto zapominamy
jednak o innym waznym filarze zdrowego stylu zycia, jakim
jest regularna kontrola stanu naszego zdrowia. BADAC SIE
TRZEBA. Jednak o ile w przypadku diety czy ruchu nawet
w najmniejszej ksiegarni znajdziemy bogatg literature, to
w przypadku badan trudniej rozwiaé¢ watpliwosci. Wspdlnie
przejdziemy przez gagszcz dostgpnych badan, zasad
przygotowania do nich oraz liste laboratoriéw. A odpowiedzi
na pytania gdzie sie badacd, co badac i jak badad, sg catkiem
proste. Ich znajomos¢ przetozy sie na wiekszg wiarygodnosé
badan i pozwoli unikngé dwukrotnej wizyty w laboratorium.

Szerokie spektrum badan mozemy wykona¢ nawet bez
skierowania lekarza i w przystepnych cenach. Warto je jednak
z nim skonsultowa¢, aby dobrac komplet dajgcy peten obraz
i nie zapomnie¢ o waznym wspodtczynniku. Takg sugestie

PO PROSTU ZYJ nr 3 (5)/ 2016

otrzymamy takze w kazdym dobrym laboratorium.

Oprécz wtasciwego przygotowania sie do samego badania,
musimy takze wybraé¢ odpowiednie miejsce. Przyzwyczajeni
do weryfikacji réznych miejsc i instytucji w internecie przed
rzeczywistymi odwiedzinami, na pewno zajrzymy na strone
laboratorium. Jak wybrac¢ najlepsze sposrod wielu, ktére
opisujg sie jako renomowane, rzetelne i tanie?

Po pierwsze nalezy sprawdzi¢ czy wybrane przez nas
laboratorium  posiada certyfikaty. Akredytacja norm
europejskich czy ISO sg niezwykle trudne do zdobycia
poniewaz trzeba spetni¢ wysrubowane normy jakosciowe oraz
posiada¢ odpowiednie] jakosci wyposazenie diagnostyczne.
Podobnie jak z dyplomami renomowanych uczelni czy
specjalistycznych kurséw, ktérymi posiadacze chetnie sie
chwalg, laboratorium takze chetnie umiesci te informacje na
swojej stronie.

Niebagatelne znaczenie ma doswiadczenie. Warto zadaé
sobie pytanie, czy chcemy zaufaé i da¢ badaé nas samych




komus, kto jest bedzie uczyt sie na nas, czy laboratorium
z fachowg kadra, ktére istnieje od kilkunastu lat. Odpowiedz
nasuwa sie sama. Jezeli dane laboratorium ma doswiadczeni
na pewno o tym na swoich stronach napisze. Warto poszuka¢
informacji jak dtugo dana placéwka istnieje na rynku
oraz jak jest duza. Przektada sie to na ilo$¢ badan a wiec
doswiadczenie.

Dobre laboratorium to nie tylko doskonaty sprzet
i doswiadczeni pracownicy. Co nam przyjdzie z badan, o ktére
nie mozemy sie doprosic lub ich otrzymanie trwa tygodniami.
Wiele placéwek udostepnia wyniki badan przez internet oraz
prowadzi infolinie, ktérych pracownicy udzielg odpowiedzi
nie tylko o terminach oczekiwania na wyniki konkretnych
badan ale udzielg fachowej porady o innych.

Suma powyzszych czynnikéw przektada sie na nasze
bezpieczenstwo i doktadnosé badan.

Z nami pierwszy krok. Adres mamy spisany, czas
zaplanowa¢ date i godzine badania. Czy wszystkie badania
mozemy zrobi¢ w przerwie na lunch? Czy musimy sie
gtodzi¢ do popotudnia? Skoro i tak mamy umodwiong wizyte
w sgsiedniej przychodni, po co dwa razy tracic czas na dojazd?
Czy ma znaczenie, ze poprzedniego wieczora spotkalismy sie
z dawno niewidzianymi znajomymi i przegadalismy z nimi po6t
nocy? Kazdy z tych elementéw ma znaczenie. Tak jak pora
dnia, stopien zmeczenia organizmu, przyjmowane leki czy
ilos¢ ptynéw wypita poprzedniego dnia. Zatem czas na kilka
sugestii jak sie przygotowaé aby wizyta byta efektywana
— prébka oddana we wiasciwy sposéb a badanie dato
prawdziwy obraz naszego zdrowia.

Zacznijmy wiec od badan podstawowych
- Jak sie do nich dobrze przygotowad.

Morfologia

Z zasady nie musimy zmieniaé naszej dotychczasowe;j
diety jednak nie powinnismy wykonywaé badan w okresie
gtodzenia czy obfitych, szczegdlnie $wigtecznych, positkow.
Warto natomiast ograniczy¢ spozywanie uzywek 2-3 dni
przed badaniem, dotyczy to m.in. kawy.

Na wynik badania moze mie¢ wptyw miesigczka, spozycie
alkoholu, intensywny wysitek fizyczny. W powyzszych
sytuacjach warto bytoby odtozyé badanie. Jesli jest to
niemozliwe, badanie wykonajmy ale nalezy o tym powiedzie¢
osobie interpretujacej wyniki.

Najwazniejsze wskazéwki:

e Pobranie najlepiej wykona¢ w godzinach porannych, tj.
pomiedzy 7:00 a 10:00

* Powinnismy by¢ na czczo, ostatni positek spozyjmy w dniu
poprzedzajgcym badanie najpdzniej ok. godziny 18:00.

e Rano przed badaniem wypijmy szklanke wody
niegazowane;.

* Pamigtajmy o wyspaniu sig¢, na badanie przyjdzmy po
catonocnym wypoczynku.

e Unikajmy wysitku fizycznego przez ok. 12 godzin przed
pobraniem krwi.

* Chwile przed badaniem wypocznijmy w pozycji siedzacej,
cho¢ kwadrans bezposrednio przed pobraniem.
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e Jezeli zazywamy na stale jakie$ leki, nalezy skonsultowaé
sie z lekarzem i zapyta¢ czy nie bedg one wptywac na
wyniki badan i czy istnieje mozliwos¢ ich zazycia po
badaniu.

UWAGA!

Materiat do niektérych badan moze byé pobierany
przez caty dzien i po positku. Szczegétowych informacji
dotyczacych przygotowania pacjenta do badan udzielaja
pracownicy punktéw pobran oraz laboratoriéw — nalezy
skontaktowac sie z nimi.

W przypadku badania moczu najwazniejszym zaleceniem
jest unikanie znacznego wysitku fizycznego a nawet
dtugotrwatych  marszéw.  Przynajmniej dzien przed
planowanym oddaniem moczu do badania zaleca sie
takze powstrzymanie od stosunkéw ptciowych. W okresie
okotomenstruacyjnym i w czasie menstruacji wykonywanie
badarn mikroskopowych osadu moczu nie powinno by¢
wykonywane i nalezy rozwazyé, czy w tym okresie nie nalezy
jednak odstgpi¢ od badania.

Kazdy z nas co najmniej raz przezyt stres zwigzany z tym,
w czym ma przynies¢ probke oraz widziat niejednokrotnie
innych pacjentéw dzwigajgcych butle i stoiczki wypetnione
moczem. Wystarczy zaopatrzy¢ sie w aptece w specjalny
pojemnik. Jednorazowy (w przypadku bania ogdlnego)
lub jednorazowy jatowy (sterylny) ewentualnie podtoze
transportowo-wzrostowe przy badaniu na posiew.

Istotne jest, aby przed pobraniem prébki moczu umyé
rece, a nastepnie ujécie cewki moczowe;j.

Do pojemnika nalezy odda¢ mocz z tzw. ,Srodkowego
strumienia”, czyli:

* pierwszg niewielka ilo$¢ moczu nalezy oddac do toalety,
* nastepnie odda¢ mocz do pojemnika (od 50 do 100
mililitrow),
* koricowg porcje moczu nalezy znéw oddac do toalety,
L]
Pojemnik nalezy szczelnie zamknad i umiesci¢ na nim imie
i nazwisko wiasciciela. Te informacje zawsze umieszczamy
na $ciance, nigdy na pokrywce aby w trakcie bada¢, przez
nieuwage nie pomylifa sie z innymi. Probke nalezy jak
najszybciej odda¢ do punktu pobran. Jesli nie mozemy zrobic¢
tego natychmiast, mozna jg umiesci¢ w lodéwce. Nalezy tylko
pamietad, ze przy badaniu na posiew, probka nie moze tam
sta¢ dtuzej niz 2 godziny.

Podstawowe badania to nie tylko krew czy mocz. Wiele
cennych informacji pozyskujemy z badania katu. Nie nalezy
sie go obawiaé czy wstydzié, bo moze sie okazaé, ze byto to
badanie ratujace nasze zycie. Wykonuje sie je w przypadkach
podejrzenia zakazen réinego pochodzenia. Badanie to
pozwala wykry¢ obecnos$¢ pasozytéw i ich jaj, mozemy
oceni¢ niestrawione resztki pokarmowe, zbadac¢ ilos¢
drobnoustrojéw chorobotwoérczych czy wystepowanie krwi
utajone;.

Jak przygotowac sie do badania katu:

Przed badaniem zaopatrzamy sie w jednorazowy pojemnik
na kat, ktory jest dostepny w aptekach lub pobieramy
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pojemnik w punkcie pobran. Czesto do specjalistycznych
badan katu, wymagane sg odpowiednie pojemniki. Warto
zadzwonié na infolinie laboratorium i sprawdzié szczegoty.

Zasady pobrania prébki katu:

* Materiat pobieramy za pomocg dotfgczonej do pojemnika
topatki

* Materiat do badania pobieramy z réznych miejsc tej samej
porcji katu.

* Pobrany do badania kat powinien mie¢ wielko$¢ orzecha
wioskiego.

* Probke zabezpieczamy i jak najszybciej dostarczamy do
laboratorium/Punktu Pobran.

UWAGA!

W przypadku pobrania katu na nosicielstwo nalezy zaopatrzy¢
sie w aptece w pojemnik na kat z podtozem transportowym. W
przypadku badania na krew utajong, nie pobieramy materiatu
w okresie okotomenstruacyjnym i w trakcie miesigczki.

* W celu pobrania materiatu do badania trzeba zaopatrzy¢
sie sie w trzy wymazoéwki na podtozu zelowym.

* Materiat pobieramy w ciggu kolejnych trzech dni.

¢ |lo$¢ pobieranego katu do wymazoéwki to ilos¢ wielkosci
ziarna ryzu

e Probéwki opisujemy: imieniem,
i godzing pobrania materiatu.

* Materiat szczelnie zamkniety przechowujemy w lodéwce.

* Po zebraniu ostatniej porcji wypetnione skierowanie wraz
z materiatem dostarczamy do Punktu Pobran.

nazwiskiem, data

UWAGA!

Ostatni pobrany material musi byé dostarczony tego
samego dnia do punktu by nie przekroczyé¢ 72 godzin od
pierwszego pobrania.

Czy mozna samemu interpretowac wyniki?

ODRADZAM. Przyjrzyjmy sie kwestiom dotyczacych m.in.
metod badan oraz czynnikéw wptywajgcych na uzyskiwane
za ich pomocg wyniki. Dostepnych jest kilka sposoboéw
oznaczania poszczegdlnych substancji w badanym materiale.
Metody te mozemy podzieli¢ na: ilosciowe, pdtilosciowe oraz
jakosciowe.

W wigkszosci badan, wynikéw podawana jest ilosciowo.
Metoda ilosciowa pozwala okresli¢ doktadny poziom
danego elementu i wyrazona jest w jednostkach miary.
Przy kazdym takim wyniku podaje sie zakres referencyjny.
Mozemy powiedzieé, ze jezeli miesci sie w normach, czyli
jest miedzy warto$ciami granicznymi, to jest prawidtowy.
Jednak, zdarzaja sie wyjatki, dlatego wyniki powinny byc¢
interpretowane zawsze przez lekarza.

Czasami wyniki podane sg jakosciowo, metoda ta pozwala
oszacowac obecnosc lub brak danej substancji w badanym
materiale. Takim badaniem jest na przyktad test cigzowy.
Jest to test przesiewowy, czyli informuje nas o mozliwosciach
w tym wypadku cigzy, a raczej obecnosci hormonu HcG
w moczu. Aby potwierdzi¢ cigze, nalezy zbadac¢ doktadnie
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krew i wynik musi byé podany ilosciowo. Aby jednoznacznie
potwierdzi¢ cigze, lekarz musi zbadaé¢ pacjentke i zleci serie
odpowiednich badan, m.in. USG).

Metoda pétilosciowa wykorzystywana jest np. w tzw.
testach paskowych. Po zanurzeniu paska testowego w prébce
materiatu, odbarwia si¢ on pod wptywem obecnosci badanej
substancji w probce. Tak uzyskany wynik pozwala w pewien
sposob okredli¢ jej poziom, przez poréwnanie zmienionego
koloru paska do skali koloréw na opakowaniu, gdzie kazdy
odcien oznacza inny poziom.

Na wynik badania laboratoryjnego wptywa bardzo wiele
czynnikéw. Sa to zaréwno réznice aparaturowe, stosowane
jednostki miary, sposob pobierania materiatu do badan,
leki ktore pacjent przyjmuje, pora dnia, wiek pacjenta, ptec,
przygotowanie pacjenta do badania czy chocby stres. Lista
czynnikéw jest liczna.

Dlaczego wyniki podobnych badan w
laboratoriach réznia sie od siebie

réznych

Obecnie technika laboratoryjna prezentuje bardzo wysoki
poziom a wyniki badan bardzo czesto dostepne sg ,prawie
od reki”. Wysoce specjalistyczny sprzet, wysoko wyksztatcony
personel w laboratoriach przyspiesza wszystko. Co wiecej, sa
to wyniki doktadne, powtarzalne i, dzigki temu, wiarygodne.
Jednak czasami zdgzajg sie rozbieznosci, ktére moga wynikaé
na przykfad z duzej liczby urzgdzen réznych producentéw, czy
réznych typéw. Pomimo staran, by ujednolici¢ uzyskiwane
wyniki, zakres prawidtowych norm nadal moze rézni¢ sie
w zaleznosci od stosowanego analizatora. Dlatego czasami
wyniki réznig sie minimalnie z réznych laboratoriéw. Czesto
w zwiagzku ze stosowanym réznym sprzetem, podawane sa
réwniez rézne jednostki miary, co moze wprowadza¢ pewno
rodzaju rozbieznosc.

W istotny sposoéb na wynik badania wptywa rodzaj,
ale takze sam sposdb pobierania materiatu do badania
czy sposdéb jego przechowywania. A nawet czas od jego
pobrania do wykonania badania. Przestrzeganie ustalonych
zasad, dotyczacych zaréwno pobierania, czasu, jak i sposobu
przechowywania materiatu, chroni przed fatszywymi
wynikami. Dlatego tak istotne jest przestrzeganie zasad
przy pobieraniu materiatu do badania co gwarantuje nam
doswiadczone laboratorium oraz nasze przygotowanie. m



BADANIA KALPROTEKTYNY ROWNIEZ BEZ SKIEROWANIA

Kalprotektyna jest markerem stanu zapalnego jelita. Jej stezenie wzrasta w przypadku
zmian zapalnych lub nowotworowych. U osdb zdrowych jest wykrywana jedynie w sladowych ilosciach.

Badania pokazujg, ze stezenie kalprotektyny dobrze koreluje z nasileniem stanu zapalnego w obre-
bie jelit, dlatego jest przydatna we wstepnej diagnostyce nieswoistych zapalen jelit.

Ujemny wynik badania pozwala na rezygnacje z dalszej, inwazyjnej diagnostyki
(np. kolonoskopii). Natomiast wysoki poziom kalprotektyny jest bezwzglednym wskazaniem do wizyty

u lekarza specjalisty.

Marker jest przydatny réwniez u osdb, ktdre juz chorujg na wrzodziejgce zapalenie jelita grubego
czy chorobe Lesniowskiego-Crohna i odczuwajg nasilenie dolegliwo$ci. Badanie poziomu
kalprotektyny wyjasnia, czy mamy do czynienia z zaostrzeniem choroby czy wspétistnieniem zespotu
jelita drazliwego.

Kalprotektyna w kale - ilosciowo

Podejrzenie nieswoistego
zapalenia jelit

Dalsza diagnostyka -
np. kolonoskopia

Zespot jelita drazliwego

.L ALAB /s60rat0ria

oznacza wiarygodnos$¢

www.alablaboratoria.pl

Infolinia: 22 349 60 12 ‘
0GOLNOPOLSKA SIEC LABORATORIOW ANALIZ MEDYCZNYCH



AKTUALNE

WYSOKOSCI

SWIADCZEN

Z ZUS

Rehabilitacja i zatrudnienie oséb niepetnosprawnych sa wspierane przez PFRON
Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych co wynika z Ustawy
o rehabilitacji zawodowej i spotecznej oraz zatrudnieniu oséb niepetnosprawnych
(Dz.U. 1997 nr 123 poz. 776 z pézn. zm.) oraz szczegotowych Rozporzadzen. Zada-
nia PFRON d2|e||my na dwa obszary wsparcia: rehabilitacje spoteczng i zawodowa.
Ich oméwienie rozpoczniemy od rehabilitacji spoteczne;j.

Tekst: Andrzej Piwowarski

PFRON - REHABILITACJA SPOLECZNA

¢ dofinansowanie likwidacji barier architektonicznych
w komunikowaniu sie i technicznych;

¢ dofinansowanie do zakupu sprzetu rehabilitacyjnego,
przedmiotéw ortopedycznych i srodkéw pomocniczych;

¢ dofinansowanie do uczestnictwa w turnusach rehabilita-
cyjnych;
e finansowanie Warsztatéw Terapii Zajeciowej (dalej WTZ).

LIKWIDACJA BARIER FUNKCJONALNYCH

Zgodnie z rozporzadzeniem Ministra Pracy i Polityki Spo-
tecznej z dnia 25 czerwca 2002r. w sprawie okreslenia rodza-
jow zadan powiatu, ktére moga by¢ finansowane ze $rodkéw
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnospraw-
nych (Dz.U. z 2013r. poz. 1190 z pdzn. zm.), ze $rodkdéw
PFRON moze by¢ dofinansowana likwidacja barier architek-
tonicznych, w komunikowaniu sie i technicznych w zwiazku
z indywidualnymi potrzebami oséb niepetnosprawnych.
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Gtownym celem dofinansowania jest umozliwienie lub
w znacznym stopniu utatwienie osobie niepetnosprawnej wy-
konywanie podstawowych, codziennych czynnosci lub kon-
taktéw z otoczeniem. Wniosek o dofinansowanie likwidacji
barier funkcjonalnych osoba niepetnosprawna sktada w PCPR
wihasciwym dla miejsca zamieszkania. O dofinansowanie li-
kwidacji barier architektonicznych moga ubiegac sie osoby
niepetnosprawne, ktére maja trudnosci w poruszaniu sie. Na-
tomiast o dofinansowanie likwidacji barier w komunikowaniu
sie i technicznych mogg ubiegac sie osoby niepetnosprawne,
jezeli jest to uzasadnione potrzebami wynikajgcymi z rodzaju
niepetnosprawnosci.

Dofinansowanie ze $rodkéw PFRON nie przystuguje, jezeli
osoba ubiegajaca sie o dofinansowanie ma zalegtosci wobec
Funduszu lub byta, w ciggu trzech lat przed ztozeniem wnio-
sku, strong umowy o dofinansowanie ze $rodkéw Funduszu,
rozwigzanej z przyczyn lezacych po stronie osoby wniosku-
Jacej.



Niezwykle istotne jest, ze dofinansowanie nie moze obej-
mowac¢ kosztéw realizacji zadania poniesionych przed przy-
znaniem $rodkéw finansowych i zawarciem umowy.

Wysoko$é¢ dofinansowania likwidacji barier funkcjonal-
nych wynosi do 95% kosztéw przedsigwzigcia, nie wiecej
jednak niz do wysokosci pietnastokrotnego przecietnego
wynagrodzenia (ogtoszenie aktualnych danych nastepuje
przez Prezesa GUS, co kwartat, aktualne - Il kwartat 2016r.
wynosi 4 245 z}).

Rozporzadzenie nie definiuje szczegdtowo zakresu zadnej
z barier. Przyjmuje sie jednak nastepujgce okreslenia:

e bariery architektoniczne to wszelkie utrudnienia wyste-
pujgce w budynku i w jego najblizszej okolicy, ktére ze
wzgledu na rozwigzania techniczne, konstrukcyjne lub wa-
runki uzytkowania uniemozliwiaja lub utrudniaja swobode
ruchu osobom niepetnosprawnym;

bariery techniczne to przeszkody wynikajgce z braku za-
stosowania odpowiednich do rodzaju niepetnosprawnosci,
przedmiotéw lub urzadzen. Likwidacja tej bariery powinna
powodowacsprawniejsze dziatanie osobyniepetnosprawne;j
w spoteczenistwie i umozliwi¢ wydajniejsze jej funkcjono-
wanie;

bariery w komunikowaniu sie to ograniczenia uniemoz-
liwiajgce lub utrudniajgce osobie niepetnosprawnej swo-
bodne porozumiewanie sie i/lub przekazywanie informacji.

DOFINANSOWANIE ZE SRODKOW PFRON ZAOPATRZENIA
W PRZEDMIOTY ORTOPEDYCZNE | SRODKI POMOCNICZE

Zgodnie z art. 35a ustawy z dnia 27 sierpnia 1997r.
o rehabilitacji zawodowej i spotecznej oraz zatrudnia-
niu oséb niepetnosprawnych (Dz.U. 2011r. Nr 127, poz.
721 z pdin. zm.) do zadan powiatu nalezy miedzy innymi
dofinansowanie zaopatrzenia w przedmioty ortopedycz-
ne i $rodki pomocnicze przyznawane osobom niepetno-
sprawnym na podstawie odrebnych przepiséw czyli Roz-
porzadzenia Ministra Zdrowia w sprawie zaopatrzenia
w wyroby medyczne wydawane na zlecenie. Obecnie obo-
wigzujgce Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z 6 grudnia
2013r. (Dz.U. 2013, poz. 1565), w ktérym znajduja sie 133
przedmioty.

Osoby niepetnosprawne, ktére otrzymaty z Narodowego
Funduszu Zdrowia refundacje zakupu wyzej wspomnianych
artykutoéw i spetnig kryterium dochodowe, mogg ubiegac sie
w PCPR o uzyskanie srodkéw na pokrycie wydatkéw zwigza-
nych z powyzszym zakupem.

Dofinansowanie nastepuje na pisemny wniosek ztozony
do PCPR wiasciwego dla miejsca zamieszkania osoby nie-
petnosprawnej. Aby otrzymac¢ dofinasowanie osoba niepet-
nosprawna, zainteresowana uzyskaniem ze Srodkéw PFRON
takiego dofinansowania, powinna ztozy¢ pisemny wniosek,
ktory powinien zawierad:

¢ imie, nazwisko, adres zamieszkania,
¢ cel dofinansowania,

¢ oswiadczenie o wysokosci dochodéw i liczbie oséb po-
zostajacych we wspélnym gospodarstwie domowym,

* nazwe banku i numer rachunku bankowego.

OKIEM SPECJALISTY

Wysokos¢ dofinansowania wynosi:

* do 100% udziatu wiasnego osoby niepetnosprawnej w li-
micie ceny ustalonym na podstawie odrebnych przepisow,
jezeli taki udziat jest wymagany,

¢ do 150% sumy kwoty limitu, wyznaczonego przez NFZ oraz
wymaganego udziatu wiasnego osoby niepetnosprawnej
w zakupie tych przedmiotéw i Srodkéw, jezeli cena zakupu
jest wyzsza niz ustalony limit.

REFUNDACJA Z NFZ

Podstawg refundacji ze $rodkéw NFZ kosztu zakupu np.
aparatu stuchowego, woézka inwalidzkiego, cewnikow, pie-
luchomajtek jest wspomniane zlecenie wystawione przez
lekarza POZ lub lekarza specjaliste, a takze w niektérych
przypadkach przez pielegniarke, potwierdzone przez oddziat
wojewddzki NFZ. Zlecenie jest rodzajem czeku wystawione-
go pacjentowi, na podstawie ktérego otrzymuje on sprzet,
za ktéry punkt realizujgcy zaopatrzenie rozlicza sie z Narodo-
wym Funduszem Zdrowia. Obowigzujace przepisy nie pozwa-
lajg natomiast na zwrot pacjentowi kosztéw, poniesionych
przy zakupie przedmiotu ortopedycznego lub srodka po-
mocniczego dokonanym przed wystawieniem zlecenia i jego
potwierdzeniem przez NFZ tj. poza systemem ubezpieczenia
zdrowotnego, na podstawie przedfozonego oddziatowi NFZ
rachunku czy faktury.

Z potwierdzonym do refundacji zleceniem nalezy zgtosic
sie do wybranej placéwki na terenie kraju, ktéra podpisata
umowe z NFZ w zakresie realizacji zaopatrzenia ortopedycz-
nego lub srodka pomocniczego. Moze to by¢ sklep medycz-
ny, apteka, zaktad optyczny czy punkt protetyki stuchu. Wy-
kaz miejsc, w ktérych mozna zrealizowac zlecenie dostepny
jest na stronach internetowych oddziatéw wojewddzkich NFZ
oraz w ich siedzibach.

Zakupu przedmiotéw ortopedycznych i Srodkéw pomocni-
czych pacjent dokonuje osobiscie. Jedli nie jest w stanie sam
udac¢ sie do punktu z zaopatrzeniem moze mu w tym poméc
inna osoba, posiadajgca jego pisemne upowaznienie w do-
wolnej formie (nie dotyczy to srodkéw pomocniczych wyda-
wanych co miesigc). Po dokonaniu zakupu osoba odbierajgca
potwierdza podpisem odbiér wlasciwego zaopatrzenia.

Refundacja i potwierdzanie zlecer na przedmioty ortope-
dyczne i $rodki pomocnicze — jak wynika z informacji NFZ -
prowadzone sa na biezgco. Natomiast w przypadku braku
srodkéw finansowych na petne pokrycie potrzeb w zakresie
zaopatrzenia pacjentéw w przedmioty ortopedyczne i Srodki
pomocnicze, oddziat NFZ tworzy liste pacjentéw oczekuja-
cych na potwierdzenie realizacji zlecen, na ktorg wpisuje pa-
cjentow w kolejnosci zgtoszenia. Zgodnie z rozporzadzeniem
Ministra Zdrowia refundacja danego s$rodka czy przedmiotu
przystuguje na konkretny okres czasu i dopiero po jego upty-
wie mozliwe jest wystawienie przez lekarza kolejnego wnio-
sku na nastepny wyréb medyczny.

NFZ finansuje przedmioty ortopedyczne lub $rodki po-
mocnicze do wysokosci limitu okreslonego w przepisach
ministerstwa zdrowia. Jesli cena przedmiotu jest wyzsza niz
cena okreslona limitem, oddziat wojewddzki NFZ pokrywa
koszt przedmiotu do wysokosci limitu, a réznice pomiedzy
ceng brutto, a kwotg refundacji dopfaca pacjent. Zatem wy-
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sokos$¢ dopfaty pacjenta do refundowanego przez NFZ wy-
robu medycznego zalezy od jego rodzaju, ceny oraz wysoko-
$ci limitu. Ta informacja jest bardzo istotna, o czym réwniez
Swiadczy fakt, ze pracownicy Funduszu wypisuja na zleceniu
wystawionym przez lekarza kwote limitu, do wysokosci ktére-
go NFZ refunduje zaopatrzenie.

DOFINANSOWANIE Z PFRON

W praktyce NFZ refunduje zbyt matg ilos¢ oraz najtarisze
wyroby medyczne a ich jako$¢ nie zawsze odpowiada po-
trzebom wielu oséb niepetnosprawnych. Sprzet Sredniej
i wysokiej jakosci jest zwykle drogi i na jego zakup wiele oséb
niepetnosprawnych nie moze sobie pozwoli¢. Biorac to pod
uwage oraz potrzebe zaopatrzenia oséb niepetnosprawnych
w sprzet takiej jakosci, dzigki ktérej zostang zminimalizowa-
ne skutki niepetnosprawnosci, okreslono w ustawie z dnia 27
sierpnia 1997r. o rehabilitacji zawodowej i spotecznej oraz
zatrudnianiu mozliwo$é dodatkowego finansowego wsparcia
os6b niepetnosprawnych w zakupie przedmiotéw ortope-
dycznych i Srodkéw pomocniczych (np. aparatéw stuchowych,
czy wigkszej ilosci pieluchomajtek, srodkéw absorpcyjnych
czy sprzetu stomijnego). Zgodnie z powyzszymi przepisami
do zadan powiatu nalezy dofinansowanie zaopatrzenia oséb
niepetnosprawnych w przedmioty ortopedyczne i $rodki po-
mocnicze przyznawane osobom niepetnosprawnym na pod-
stawie odrebnych przepiséw.

O dofinansowanie zaopatrzenia w przedmioty ortopedycz-
ne i srodki pomocnicze mogg ubiegac sie osoby niepetno-
sprawne, ktérych przecigtny miesieczny dochéd, w rozu-
mieniu przepiséw o $wiadczeniach rodzinnych, podzielony
przez liczbe oséb we wspdlnym gospodarstwie domowym,
obliczony za kwartat poprzedzajacy miesigc ztozenia wnio-
sku, nie przekracza kwoty 50% przecietnego wynagrodzenia
na osobe we wspdlnym gospodarstwie domowym lub 65%
przecietnego wynagrodzenia w przypadku osoby samotne;j.

Dofinansowanie udzielane jest ze srodkéw Panstwowego
Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych bedacych
w dyspozycji powiatu na wniosek osoby niepetnosprawnej
ztozony w PCPR wtasciwym dla miejsca zamieszkania.

Do wniosku nalezy dofaczyé:

fakture okreslajaca cene nabycia przedmiotu ortopedycz-
nego lub srodkéw pomocniczych (np. aparatéw stucho-
wych) z wyodrebniong kwota optacang w ramach ubezpie-
czenia zdrowotnego oraz kwotg udziatu wtasnego lub inny
dokument potwierdzajgcy zakup, wraz z potwierdzong za
zgodnosé, przez Swiadczeniodawce realizujacego zlecenie,
kopig zrealizowanego zlecenia na zaopatrzenie w przed-
mioty ortopedyczne i Srodki pomocnicze, albo

* kopie zlecenia potwierdzonego przez Narodowy Fundusz
Zdrowia na zaopatrzenie w przedmioty ortopedyczne
i srodki pomocnicze wraz z oferta okreslajacg cene nabycia
z wyodrebniong kwota optacana w ramach ubezpieczenia
zdrowotnego i kwotg udziatu wtasnego oraz termin realiza-
cji zlecenia od momentu przyjecia go do realizacji.

Wysokos¢ dofinansowania zakupu przedmiotéw ortope-
dycznych i Srodkéw pomocniczych wynosi do 100% udziatu
wtasnego osoby niepetnosprawnej w limicie ceny ustalonym
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na podstawie odrebnych przepiséw, jezeli taki udziat jest
wymagany albo do 150% sumy kwoty limitu wyznaczonego
przez ministra wiasciwego do spraw zdrowia oraz wymaga-
nego udziatu wtasnego osoby niepetnosprawnej w zakupie
tych przedmiotéw i srodkéw, jezeli cena zakupu jest wyzsza
niz ustalony limit.

TURNUSY REHABILITACYJNE

Z turnuséw rehabilitacyjnych moga korzystaé wszystkie
osoby niepetnosprawne prawnie czyli te, ktére posiadajg
wazne orzeczenie:

1. o zakwalifikowaniu przez organy orzekajace do jednego
z trzech stopni niepetnosprawnosci lub

2. o catkowitej lub czesciowej niezdolnosci do pracy na
podstawie odrebnych przepiséw lub

3. o niepetnosprawnosci, wydane przez ukonczeniem 16
roku zycia.

Osoba niepetnosprawna ubiegajaca sie o dofinansowanie
ze $rodkéw Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Nie-
petnosprawnych kosztéw uczestnictwa w turnusie rehabilita-
cyjnym powinna ztozy¢ odpowiedni wniosek o dofinansowa-
nie, kopie orzeczenia o stopniu niepe’mosprawnos’ci, whniosek
lekarza, pod ktérego opieka znajduje sie osoba niepetno-
sprawna, o skierowanie na turnus rehabilitacyjny. Wniosek
o dofinansowanie zawiera o$wiadczenie o wysokosci docho-
du w rodzinie oraz liczbe oséb we wspdlnym gospodarstwie
domowym.

Whniosek o dofinansowanie nalezy ztozy¢, we wiasci-
wym dla miejsca zamieszkania PCPR. Jest on rozpatrywany
w ciggu 30 dni od daty ztozenia kompletnego wniosku. PCPR
w terminie 7 dni od dnia rozpatrzenia wnio-
sku powiadamia w formie pisemnej wnioskodawce
o sposobie jego rozpatrzenia. Informuje przy tym o wysoko-
$ci przyznanego dofinansowania badz tez uzasadnia odmowe
jego przyznania. Pierwszenstwo w uzyskaniu dofinansowania
majg osoby niepetnosprawne o znacznym lub umiarkowanym
stopniu niepe’mosprawnos’ci, osoby niepe’mosprawne w wie-
ku do 16 lat albo w wieku do 24 lat uczace sie i niepracujace.

Dofinansowanie mozna otrzymaé tylko raz w roku
kalendarzowym. Obecnie, przy duzych ograniczeniach
srodkéw z PFRON, powiaty ustalaja np. dofinansowanie
raz na 2 lata. Sa tez powiaty, w ktérych jest to jeszcze
rzadziej

Wysokos$¢ dofinansowania waha sie od 20% do 30%
przecietnego miesiecznego wynagrodzenia w gospodar-
ce narodowej w poprzednim kwartale. W przypadku uza-
sadnionym szczegdlnie trudng sytuacja zyciowa osoby
niepetnosprawnej dofinansowanie dla tej osoby lub do-
finansowanie pobytu jej opiekuna na turnusie moze zo-
sta¢ podwyzszone do wysokosci 40% przecietnego wy-
nagrodzenia. Wysoko$¢ dofinansowania zalezy od kilku
elementéw sktadowych: stopnia niepetnosprawnosci, wie-
ku oraz sytuacji zyciowej wnioskodawcy. Osoba niepetno-
sprawna, ktéra uzyskata dofinansowanie do uczestnictwa
w turnusie rehabilitacyjnym, w terminie 30 dni od otrzymania
powiadomienia, nie pézniej jednak niz na 21 dni przed dniem



rozpoczecia turnusu informuje PCPR o turnusie, w ktérym be-
dzie uczestniczyta.

Niezwykle wazne jest, aby przyznane dofinansowanie zo-
stato przekazane organizatorowi turnusu musza by¢ spetnio-
ne warunki okreslone w rozporzadzeniu w sprawie turnuséw
rehabilitacyjnych, tj. :

1. Wybrany przez osobe niepetnosprawng osrodek i orga-
nizator muszg posiadac¢ wpis do rejestru wojewody na okres
trwania turnusu rehabilitacyjnego,

2. Wybrany przez osobe niepetnosprawng osrodek musi
by¢ uprawniony do przyjmowania oséb niepetnosprawnych
z okreslonymi w orzeczeniu lub wniosku lekarskim dysfunk-
cjami lub schorzeniami na okreslony turnus,

3. Wybrany przez osobe niepetnosprawng organizator
musi by¢ uprawniony do organizowania wybranego turnusu
dla 0séb z okreslonymi w orzeczeniu lub wniosku lekarskim
dysfunkcjami lub schorzeniami.

Powiatowe Centra Pomocy Rodzinie (PCPR) zobowia-
zane sg do udzielania osobom zainteresowanym informa-
cji dotyczacych osrodkéw i organizatorow turnuséw, ktod-
rzy posiadajg wpisy do odpowiednich rejestréow. Dzieki
temu osoby niepetnosprawne mogg wybrac oferte odpo-
wiednig do rodzaju niepetnosprawnosci i zalecen lekarza.
Aktualne informacje o osrodkach i organizatorach turnuséw
rehabilitacyjnych, posiadajacych wpisy do rejestréw wojewo-
dy dostepne na Portalu Informacyjno-Ustugowym EMPATIA.
Na tej stronie mozna znalezé centralng baze danych, utwo-
rzong z 16 wojewddzkich rejestrow osrodkéw i 16 wojewddz-
kich rejestréw organizatoréw. Zawiera ona aktualizowane
przez wojewodéw informacje o os$rodkach i organizatorach,
posiadajacych wpis do odpowiedniego rejestru wojewody.
Na stronie umozliwiono wyszukiwanie osrodkéw i organizato-
row wedtug zadanych kryteriéw (np. rodzaju turnusu, rodzaju
dysfunkgji, adresu). Wyszukane pozycje mozna nastepnie wy-
drukowac wraz z danymi kontaktowymi.

WPISY DO REJESTRU OSRODKOW | REJESTRU
ORGANIZATOROW

Przepisy szczegotowo okreslajg warunki, ktére powinny
spefniac osrodki i organizatorzy ubiegajacy sie odpowiednio
o wpis do rejestru osrodkéw i rejestru organizatoréw turnu-
séw dla 0séb niepetnosprawnych. Whniosek organizatora na-
lezy ztozy¢ do witasciwego urzedu wojewoddzkiego, natomiast
wniosek osrodka nalezy ztozy¢ do wtasciwego terytorialnie
urzedu marszatkowskiego, ktéry po zaopiniowaniu prze-
syta go wojewodzie. Wojewoda prowadzi rejestr osrodkow
i rejestr organizatoréw turnuséw rehabilitacyjnych i doko-
nuje wpiséw do tych rejestrow. Wniosek o wpis do rejestru
organizatorébw mogg sktadaé osoby fizyczne prowadzace
dziatalno$¢ gospodarczg, osoby prawne lub inne jednostki
organizacyjne nieposiadajagce osobowosci prawnej, jeze-
li przynajmniej od dwoch lat prowadzg dziatalnos¢ na rzecz
oséb niepetnosprawnych.

Osrodki ubiegajace sie o wpis do rejestru wojewody po-
winny spetnia¢ okreslone standardy (m. in. baza noclego-
wa i zywieniowa dla minimum 20 osdb, gabinet lekarski lub
zabiegowy, odpowiednie zaplecze do realizacji aktywnych
form rehabilitacji, infrastruktura przystosowana do okreslo-
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nej grupy oséb niepetnosprawnych). Organizatorzy turnuséw
zobligowani sg do realizacji zaktadanego programu zajec in-
dywidualnych, grupowych, zapewnienia odpowiedniej kadry
oraz statej opieki pielegniarskiej.

Jezeli podmiot (oSrodek lub organizator) spetnia wymaga-
ne warunki, wpis do odpowiedniego rejestru dokonywany
jest niezwtocznie. Wnioskodawca otrzymuje od wojewody
zawiadomienie o wpisie do rejestru. W przypadku odmowy
dokonania takiego wpisu wnioskodawca otrzymuje zawiado-
mienie wraz z uzasadnieniem odmowy.

Organizatorzy turnuséw rehabilitacyjnych zobligowani sa
do corocznego informowania wojewody o zrealizowanych
turnusach rehabilitacyjnych, w ktérych uczestniczyty osoby
korzystajace z dofinansowania ze $rodkéw PFRON. Kontrole
osrodkéw i organizatoréw przeprowadza wojewoda lub po-
wiatowe centrum pomocy rodzinie.

Opracowano na podstawie:

e Ustawa z dnia 27 sierpnia 1997r. o rehabilitacji zawodowe;j
i spotecznej oraz zatrudnianiu oséb niepetnosprawnych
(Dz.U. z 2011r. Nr 127, poz. 721 z pdzn. zm., tekst jednolity).

e Ustawa o pomocy spotecznej z dnia 12 marca 2004r. (Dz.U.
z 2015r. poz.163 z pdzn. zm, tekst jednolity).

® Rozporzgdzenie Ministra Zdrowia z 06 grudnia 2013r.
(Dz.U. 2013, poz. 1565)
w sprawie zaopatrzenia w wyroby medyczne wydawane na
zlecenie.

® Rozporzgdzenie Ministra Pracy i Polityki Spofecznej z dnia
15 listopada 2007r.
w sprawie turnuséw rehabilitacyjnych (Dz.U. Nr 230, poz.
1694 ze zm)).

® Rozporzgdzenie Ministra Pracy i Polityki Spofecznej z dnia
25 czerwca 2002r. w sprawie okreélenia rodzajow zadan
powiatu, ktére mogg by¢ finansowane ze srodkéw Pan-
stwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnospraw-
nych (Dz.U. z 2013r. poz. 1190 z pézn. zm.).

® Rozporzgdzenie Ministra Gospodarki, Pracy i Polityki
Spotecznej z dnia 25 marca 2004r. w sprawie warsztatow
terapii zajeciowej (Dz.U. Nr 63, poz. 587).

® Rozporzgdzenie Ministra Gospodarki, Pracy i Polityki
Spotecznej z dnia 15 lipca 2003r. w sprawie orzekania
o niepetnosprawnosci i stopniu niepetnosprawnosci (Dz.U.
z 2015r., poz. 1110). m

www.zus.pl

— Zakfad Ubezpieczen Spotecznych

www.krus.gov.pl

— Kasa Rolniczego Ubezpieczenia Spotecznego
www.mpips.gov.pl

— Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej
www.niepelnosprawni.gov.pl

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

— Internetowy System Aktéw Prawnych
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DYLEMATY

AKROBATY ‘
48

AKRO BATA inaczej artysta, uprawiajacy dys-

cypling sztuki, polegajaca na wykonywaniu trudnych
uktadéw i éwiczen gimnastycznych, w ktérych dominuja
gibkos$é, rownowaga, sita. Podstawe akrobatyki stano-
wig skoki oraz ewolucje na trampolinach, ruchomych tra-
pezach, batucie, indywidualne lub zespotowe oraz éwi-
czenia sitowe - takie jak stanie na rekach czy piramidy.

DYLEMAT to na przyktad problem, ktérego

rozwigzanie polega na trudnym wyborze miedzy dwie-
ma tak samo waznymi racjami lub tez wnioskowanie,
w ktérym oprécz dwoch zdan warunkowych, jako trze-
cia przestanka wystepuje zdanie alternatywne. Dylemat
czesto btednie uzywany jest w znaczeniu ktopot, pro-
blem. Trzeba pamietad, ze o dylemacie mozemy méwié
tylko w sytuacji, gdy konieczny jest wybor, tymczasem
problem czy ktopot to po prostu trudna sytuacja, ktéra
wymaga znalezienia rozwigzania.



Organizacja Parasolowa czasem nazywana Patronac-
ka, aby jak najsprawiedliwiej realizowata dziatania
statutowe, powinna byé pod wzgledem formy
prawnej Stowarzyszeniem a nie Fundacja.

Modelowo te dwie formy prawne réznia sie
w sposéb zasadniczy, jednakze w prak-
tyce ich dziatalno$¢ moze i wrecz bywa
taka sama. Roznice miedzy Stowarzy-
szeniem a Fundacjg mozna sprowadzi¢

do stwierdzenia: ,Jesli masz przyjaciét

— zatéz Stowarzyszenie, natomiast jesli
masz pienigdze — zat6z Fundacje”.

Dlaczego Organizacja Parasolowa
powinna by¢ Stowarzyszeniem? Po-
niewaz w Stowarzyszeniu Zarzad be-
dzie sktadat sie z delegowanych przez
poszczegdlne organizacje cztonkéw.

Wowczas powstaje petna, przejrzysta

struktura w petni kontrolowana przez ini-

cjatorow. Natomiast z Fundacja, ktora nazy-

wa sie ,parasolowg” juz tak nie jest. W Fundacji

najwazniejszy jest Fundator lub Fundatorzy, a inne

organizacje branzowe przystepujgce do koalicji beda

mogty sie bardziej przygladaé, zgadzaé sie z kierunkiem dziatan
Organizacji Parasolowej lub na znak protestu przerwaé wspétprace
i poprosi¢ o ,zdjecie loga” ze strony www organizacji Patronackiej.
W strukturze Stowarzyszenia branzowe organizacje zatozycielskie
maja wspdlny gfos co do planowanych dziatan i sposobu ich reali-
zacji. Wspotpracujg ze sobg formalnie, koordynujg i ukierunkowuja
wspodlnie zaplanowane dziatania.

Pamietajmy - Organizacja Parasolowa ta zatozona przez organi-
zacje lub ta, do ktérej przystapilismy, powinna udostepnic¢ wszelkie
zasoby a przede wszystkim wzmacniaé tozsamos$¢ mniejszych orga-
nizacji cztonkowskich, dziatajgcych niejednokrotnie regionalnie.

Jest wiele powodow, ktére leza u postaw fgczenia sie, dofaczania,
tworzenia koalicji, czy po prostu wspdtpracy z organizacjg Patro-
nacka. Oceniajac proces ten od strony matej organizacji, tej jednej
z wielu czy tez samej Organizacji Parasolowej, a w szczegdlnosci jej
Lideréow najwazniejsze rzeczy to:

e Kooperacja bo otwiera mozliwosc¢ realizacji projektow, ktére
nie mogtyby by¢ wykonane samodzielnie, choc¢by ze wzgledu
na skale, zasieg i mozliwosci;

e Wspétpraca Organizacji Parasolowej z najlepszymi specjali-
stami, mediami, politykami oraz skuteczniejszy wptyw na de-
cydentéw;

Wspdlne korzystanie z doswiadczen i wymiany know-how;
Poczucie wspdlnoty i wsparcia, ktére sprawia, ze cztonkowie
Organizacji Parasolowej czerpia i dajg wiele wiecej podczas
wspolnych dziatan;

® Bardziej rozpoznawalna marka organizacji cztonkowskiej
uczestniczacej w realizacji wspdlnych zamierzen, podniesienie
prestizu;

e Zwiekszenie Swiadomosci spotecznej oraz dotarcie z informa-
cja do ogotu spoteczenstwa;

e  Skuteczniejsze rzecznictwo na poziomie narodowym lub mie-
dzynarodowym;

A wszystko to decyduje o tym jak prezna i silna jest Organizacja
Parasolowa (sprzezenie zwrotne). Jak bedzie postrzegana przez in-
stytucje, ktére decyduja niejednokrotnie o losach, warunkach oraz
poziomie na przyktad leczenia pacjentéw? Lider Organizacji Pa-
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rasolowej jest wazny, lecz chocby byt

najmocniejszy - jego na pierwszy

rzut oka ,niewidoczne sta-

bosci” zostang obnazone

poprzez wspotprace we-

wnatrz Organizacji Para-

solowej, ktéra powin-

na poprzez wzorowa

wspotprace stac sie

sita nacisku, ktoérej

lekcewazy¢ nie moz-

na. Jednoczesnie

Lider, nasz Akroba-

ta powinien obo-

wigzkowo  pamietaé

o ,cienkiej czerwonej

linii”, ,nie jednym imie-

niu lobbingu” i dbaniu

o prawa kazdego obywa-

tela, zgodnie z ustanowio-

nym statutem organizacji a nie
osobistymi profitami!

A na zakonczenie cyklu o Organizacjach i
- dla wszystkich Pozarzagdowych AKROBATOW
z dylematami, poezja Naszej Noblistki:

Akrobata (Wistawa Szymborska)

Z trapezu na

trapez, w ciszy po

po nagle zmilklym werblu, przez

przez zaskoczone powietrze, szybszy niz
niz ciezar ciata, ktére znéw

znéw nie zdazyto spasé.

Sam. Albo jeszcze mniej niz sam,

mniej, bo utomny, bo mu brak

brak skrzydet, brak mu bardzo,

brak, ktéry go zmusza

do wstydliwych przefruniec na nieupierzonej
juz tylko nagiej uwadze.

Mozolnie lekko,

z cierpliwa zwinnoscia,

w wyrachowanym natchnieniu. Czy widzisz

jak on sie czai do lotu, czy wiesz

jak on spiskuje od gtowy do stép

przeciw takiemu jakim jest, czy wiesz, czy widzisz
jak chytrze sie przez dawny ksztaft przewleka
i zeby pochwyci¢ w garsé rozkotysany swiat
nowo zrodzone z siebie wyciaga ramiona —

piekniejsze ponad wszystko w jednej tej
w tej jednej, ktora zreszta juz mineta, chwili.

.Nic dwa razy Wybér wierszy”
Wydawnictwo Literackie
Copyright by Wistawa Szymborska, Krakéw 1997
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DO

BRAMA

Tekst: Bianca-Beata Kotoro

Kobiety doswiadczajg wielu
problemoéw w obszarze narzg-
dow ptciowych, niestety wiele
z nich jest poktosiem kulturo-
wych przekonan przekazywa-
nych kobietom z pokolenia na
pokolenie.

Wykazano to juz w badaniach naukowych z lat piecdziesigtych i szes¢-
dziesigtych, potwierdzono pod koniec lat osiemdziesigtych, iz niektére
czynniki emocjonalne wptywaja na przewlekte problemy z uktadem mo-
czowym, pochwg, sromem i szyjkg macicy, w tym takze na rozwdj raka
szyjki macicy. Badania tamte i obecne wykazaty, ze kobiety z rakiem szyjki
macicy duzo czesciej majg abiwalentny stosunek do seksu, rzadziej do-
$wiadczajg orgazmu podczas stosunku, a czasem wrecz nie lubig zbli-
zen seksualnych (Psychosomatic Medicine, vol. 13 i vol. 14). Owe kobiety
czegsciej majg problemy w zwigzkach matzenskich. Odzwierciedla sie to
w czestszych rozwodach, porzuceniach i separacjach. W badaniach, gdzie
byty brane pod uwage panie z nieprawidtowym wynikiem cytologii, ktére
wymagaty dalszej oceny w celu potwierdzenia raka szyjki macicy, wyka-
zano, iz mozna byto przewidzie¢ diagnoze raka szyjki macicy - na pod-
stawie ich odpowiedzi na pytania zwigzane ze stresujagcymi wydarzeniami!
Znaczacy kwestig byta niewiernos¢ ich mezéw, chtopakéw, partneréw czy
naduzywanie przez nich alkoholu. Kobiety z rakiem szyjki macicy miaty
wypowiedzi w stylu: ,Powinnam go zostawi¢, ale nie mogtam ze wzgle-
du na dzieci”, ,On mnie mimo wszystko potrzebuje”. Kobiety, ktére nie
miaty raka szyjki macicy méwity: ,Nie ufam mu”. ,On oczekuje wiecej niz
daje”. Pasywnos¢ w zwigzkach i wieksze podporzadkowanie sie spoteczne,
unikanie aktywnego radzenia sobie z sytuacjami, to czynniki predysponu-
jace do ztych wynikéw badan cytologicznych. Badania z przed trzydzie-
stu lat wykazaty, ze bezradne, pesymistyczne, wyalienowane spotecznie
kobiety duzo czesciej zapadaty na choroby, w tym takze w obrebie szyjki
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o ciata

DZIEDZICTWO KULTUROWE

macicy. Co wazne, cechy osobowosci tych
kobiet badano przed postawieniem diagno-
zy raka szyjki macicy, aby zminimalizowaé
prawdopodobienistwo, ze wptynefa na nie
sama diagnoza. W wynikach badan kobiet
odpornych i optymistycznych, ktére ak-
tywnie radzity sobie z trudnymi sytuacjami
w 2yciu, nie stwierdzono nieprawidtowych,
inwazyjnych komérek

Zapalenie pochwy i najczestsze przyczyny:

Wigkszos¢ infekcji pochwy daje o sobie
zna¢ poprzez pieczenie lub $wiagd, ktéremu
czasem towarzyszy zmiana wydzieliny z po-
chwy lub obfitsze uptawy. Niestety, wszystko,
co zaktéca prawidtowe pH zdrowej pochwy
lub jej rownowage bakteryjna, moze wywo-
ta¢ infekcje. Czasem kiedy kobiety sg naj-
bardziej narazone na zapalenie pochwy jest
miesigczka (menstruacja) oraz kilka dni przed
i po krwawieniu, gdy odpornosé¢ sluzéwkowa
jest najstabsza. Wykazaty to miedzy innymi
badania dr Ch. Wira dotyczgce odpornosci
$luzéwki - poziom estrogendw i progestero-
nu wptywa na immunoglobuliny Ai M. Przed
miesigczkg poziom tych hormondéw obniza
sie i zwieksza prawdopodobienstwo wysta-
pienia zapalenia. Uktad immunologiczny od-
zwierciedla takze wrazliwo$é emocjonalna,
ktorg kobiety maja na tym etapie cyklu (New
York: Academic Press, 1996).



Jeden stosunek z ejakulacjg (wytry-
skiem) moze podnies¢ pH pochwy na
osiem godzin, gdyz sperma jest zasa-
dowym ptynem, ktérego pH wynosi
okoto 9. Dtugie okresy, w ktérych pH
pochwy wykracza poza norme moga za-
chwiad jej rownowage bakteryjng. Jesli
na przyktad trzy razy w ciggu dwudzie-
stu czterech godzin uprawiatas seks, po
ktérym nasienie pozostato w twojej po-
chwie, to ona nie powréci do normalne-
go pH w tym czasie. Moze to stanowic
podtoze do powstania infekgji, a szcze-
gdlnie w przypadku tych kobiet, ktére
sg w zwigzku na odlegtosc i tych, ktd-
rych zycie seksualne jest sporadyczne
i ograniczone do zwiekszonej aktywno-
$ci w ciggu kilku dni.

- kilka godzin po stosun-
ku mozna wykonaé irygacje pochwy,
ze $rodkiem (do kupienia w kazdej
aptece), ktéry zawiera jodek potasu
i obniza pH pochwy lub uzywaé pre-
zerwatyw, aby nie bylo wytrysku be-
posrednio do srodka pochwy.

* Srom kobiety poci sie bardziej niz jaka-
kolwiek inna cze$¢ ciata, a szczegdlnie
w okresie stresu natury emocjonalne;.
Noszenie obcistych, sztucznych ubran
moze podraznia¢ skére w okolicy in-

tymnej i powodowac zapalenia, szcze-
gdlnie, gdy ¢wiczymy w takim ubraniu
czy jezdzimy na rowerze.

*Nalezy bardzo uwazaé¢ na barwiony
papier toaletowy, ptyny do kapieli,
perfumowane tampony i podpaski
oraz dezodoranty intymne - bardzo
podrazniajg srom. | jesli stosujemy
tampony, nigdy nie pozostawiajmy ich
w pochwie na diuzej niz osiem godzin!

¢ Czujesz, ze kto$ narusza Twoje grani-
ce w domu, w pracy? Pamietaj, iz stres
natury emocjonalnej moze by¢ jedna
z przyczyn zapalenia sromu i pochwy.

eGdy przyjmujesz antybiotyki, zabu-
rzona jest naturalna réwnowaga flory
bakteryjnej w pochwie i jelicie, czego
wynikiem moze by¢ ostra badz prze-
wlekta infekcja drozdzakowa.

*Gdy spozywasz duze ilosci produk-
téw, ktére zawieraja biaty cukier i biatg
make, to wptywasz taka dietg na roz-
woj drozdzakéw pochwy. Takze nabiat,
ze wzgledu na wysoka zawartosc lak-
tozy (cukier mleczny), ktéra wzmaga
rozwoj drozdzy w jelitach i pochwie,
moze sie przyczynic¢ do jej zapalenia.
Wiele kobiet odwiedzito wiele gabi-

netéw lekarskich, wykonato posiewy,

wymazy, biopsje i nie znajdywato przez
lata rozwigzania przyczyn powracaja-
cych zapalen sromu i pochwy. Dlacze-
go? Bo niestety wielu lekarzy nie widzi
zwigzku miedzy czestym przyjmowa-
niem antybiotykéw i niezdrowa dieta,
stresem emocjonalnym a przewlektym
zapaleniem pochwy. Co w takim przy-
padku?

- nalezy popracowaé
nad swoimi emocjami, przyjrzeé sie
im (samej lub pod okiem terapeuty)
i wprowadzi¢ po woli zmiany, zmienié¢
réwniez diete (odwiedzajac dietetyka
i/lub nabywajac rekomendowane
ksiazki), stosowaé odpowiednie su-
plementy (pod okiem dobrego le-
karza, dietetyka), a wtedy zacznie
sie wspiera¢ naturalng zdolnosé
do tak zwanego samouzdrawiania.
A do tego oczywiscie znalez¢ takiego
lekarza ginekologa, ktéry patrzy na
kobiety holistycznie - przeprowadza
szczegbétowy wywiad, nie tylko me-
dyczny, ale pyta o zycie prywatne, za-
wodowe, intymne. Zleca wykonanie
réznych badan. m
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SLOW LIFE

PRZYSTANEK TRUDNE ZACHOWANIA DZIECKA

Tekst: Elwira Jeunehomme

W letnim numerze PO PROSTU ZYJ, propo-
nowatam rodzicom swiadome towarzyszenie
i wspieranie dziecka w jego rozwoju. Pisatam
o znaczeniu dotyku, jako szczegdlnej formie
bliskiego kontaktu z dzieckiem, a dzi$ chce
zaprosi¢ do bardziej uwaznego przyjrzenia sie
trudnym zachowaniom matych dzieci.
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Wielu z nas zna sytuacje, kiedy dziecko nie stucha
i nie wykonuje polecen, krzykiem i ptaczem préobuje co$
na nas wymusi¢, wpada w furie w miejscu publicznym.
Przeszkadza akurat wtedy, kiedy mamy co$ bardzo pilnego
do zrobienia. Coraz czesciej pojawia sie tez agresja matych
dzieci: bicie, gryzienie, plucie, uzywanie wulgaryzméw.
Lista trudnych zachowan jest bardzo dtuga. Zachowania te
sg dla otoczenia ktopotliwe, nieprzyjemne i niewygodne,
a wedtug standardéw spotecznych nieakceptowane. Cze-
sto budzg wsréd dorostych niepokdj a nawet poczucie bez-
radnosci. Lista emocji i mysli, jakie w zwigzku z tymi zacho-
waniami pojawiaja sie w gtowach dorostych jest rowniez
bogata. Konfrontacja rodzicéw z trudnym zachowaniem
dziecka, bardzo czesto wywotuje zniecierpliwienie, uczu-
cie ztodci, zalu, smutku a nawet wstydu. W ksigzce ,Kiedy
twoja ztos¢ krzywdzi dziecko”! przytoczono badania, kto-
re pokazujg, ze uczucie ztosci jest problemem dla bardzo
wielu rodzicédw. Mozna to zrozumieé, zadania rodzica nie



nalezg bowiem do najtatwiejszych. Znane jest stwierdzenie,
ze ,nikt nie uczy nas bycia rodzicem". Stad tak trudno jest
sprosta¢ wyzwaniom, jakie niesie rozwdj i dojrzewanie oraz
wychowanie dziecka. Gniew i zto$¢ nie sg najlepszymi do-
radcami w radzeniu sobie z trudnym zachowaniem. Chcemy
zmieni¢ zachowanie dziecka, bo chcemy by dziecko spetniato
nasze prosby, polecenia i byto ,grzecznym dzieckiem”, po-
trzebujemy tez spokoju, porzadku, poczucia sprawczosci.
Dla wielu z nas wazny jest wizerunek ,,dobrego rodzica”. Nie
checemy, aby nas krytykowano. ,Nie, to nie jest mozliwe, moje
dziecko nigdy nikogo nie uderzyto, w moim domu takie za-
chowania absolutnie nie majg miejscal”~ tak odpierane sg
skargi nauczycielki, w przedszkolu. Rodzice czesto tracg zim-
na krew i reaguja w nerwach - méwigc potocznie. Radzg sobie
z trudnym zachowaniem tak jak potrafia: straszg, osSmieszaja,
podnoszg gtos, krzycza na dziecko, obiecujg (nie zawsze sg
konsekwentni), stosuja réznego rodzaju zakazy, nakazy, kary.
»Za kare nie bedziesz ogladat bajki, masz szlaban na gry, za
kare nie dostaniesz jajka niespodzianki”. Czesto, niestety,
zdarza sie, ze stosujg nawet kary fizyczne (klapsy, szarpanie,
popychanie). Efektem takich reakcji rodzicéw, zdaniem spe-
cjalistow z zakresu psychologii 2, moze by¢ miedzy innymi:

naruszenie poczucia bezpieczenstwa dziecka, pojawie-
nie sie zachowan agresywnych, uniemozliwienie nauki od-
powiedzialnosci i wlasciwego zachowania, brak empatii.
Najczesciej takie dziania nie sa skuteczne, dzieci nadal
powtarzaja swoje niewlasciwe zachowanie.

Popatrzmy jeszcze na problem, z perspektywy dziecka.
Skad biorg sie trudne zachowania?

Dysponujgc ograniczonymi mozliwosciami, dzieci  muszg
zmierzy¢ sie z wieloma trudnosciami, jakie niesie zycie. Ra-
dzg sobie najlepiej jak potrafia. Dbajg o siebie® na swéj dzie-
ciecy sposéb, nieudolnie, czesto wtasnie niezgodnie z ocze-
kiwaniami dorostych. Potrzebujg wiec pomocy i wsparcia w
zdobywaniu kolejnych kompetencji. Uwazne wsparcie opiera
sie na znajomosci prawidet procesu rozwoju dziecka, $wiado-
mosci ograniczonych mozliwosci radzenia sobie z trudnoscia-
mi, akceptacji i zrozumienia dla jego potrzeb. Analizujac trud-
ne zachowania, warto zastanowi¢ sie czemu to zachowanie
stuzy, co dziecko chce osiggnaé, co chce mam zakomuniko-
wag, z czym sobie nie radzi, czego potrzebuje, jakie przezywa
w zwiagzku z tym emocje.

Jest jeszcze jedno wazne pytanie, ktére moze pomoc zna-
lez¢ sposob na trudne zachowanie dziecka. Jakie sg reakcje
dorostych na trudne zachowanie? Czy przypadkiem, w spo-
sOb zupetnie niezamierzony nie utrwalamy tych zachowan?

Podsumowujgc, na zachowanie dziecka wptywajg: tempe-
rament, etap rozwoju, potrzeby dziecka i sposéb ich za-
spokajania oraz oddziatywania wychowawcze dorostych
(postawy, reakcje, zachowania, dziatania zamierzone i nieza-
mierzone) .

Temperament jest to wrodzony sposéb reagowania na
bodzce Srodowiska, sytuacje i zdarzenia. Nie mozna np. wy-
magac¢ od dziecka o wysokim poziomie aktywnosci (jedna
z dziewieciu cech skfadajagcych sie temperament), zeby przez
dtuzszy czas zajeto sie spokojng zabawg w jednym miejscu,
albo od niesmiatego 3 latka, by szybko polubit chodzenie do
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przedszkola. Kiedy mamy odpowiednig wiedze, dostosowu-
jemy swoje wymagania do mozliwosci dziecka i nie dener-
wujemy sie niepotrzebnie, tylko prébujemy poméc. Dziecku
bardzo aktywnemu organizujemy przestrzen dla zaspokoje-
nia potrzeby ruchu i eksploracji, mamy tez sSwiadomosé tego,
ze dziecko bedzie potrzebowato wiecej czasu aby przyzwy-
czai¢ sie do 45-minutowego siedzenia w tawce. Dziecku
majgcemu trudnosé z adaptacja, dajemy czas na stopniowe
przyzwyczajanie sie do przedszkola i robimy wszystko by
dziecko poczuto sie bezpiecznie.

Kiedy poznamy specyfike rozwoju dziecka na poszczegdl-
nych etapach, z wiekszym spokojem i zrozumieniem bedzie-
my je oceniaé. Dwuletnie dziecko (2-2,5 rz.), ktére w sklepie
dopomina sie bardzo gwattownie o kolejng zabawke jest na
etapie przezywania bardzo silnych emocji, chce natychmiast
(nie potrafi czeka¢, silny egocentryzm, niedojrzaty ukfad
nerwowy) dosta¢ to, czego pragnie. Kiedy bardzo czegos
chce, prébuje narzucaé swoja wole, moze nawet bi¢, kopad,
wrzeszczeé. Otaczajacy go Swiat odbiera jako peten niebez-
pieczenstw, wiec wptywajac wymuszeniem na rodzicéw, choé
w matym zakresie kontroluje rzeczywisto$¢ zwiekszajgc w ten
sposob swoje poczucie bezpieczenstwa.

Jest to bardzo trudna sytuacja dla rodzicéw, zwtaszcza
w miejscu publicznym. Inni patrzg na nas, okazujg swoje
z niecierpliwienie a nawet pozwalajg sobie na niegrzeczne
uwagi.

Wiedzac, ze dziecko ewidentnie wymusza na nas kupno
zabawki, musimy uzbroié¢ sie w cierpliwosé, zadbaé o siebie
czyli - wzig¢ gteboki oddech, uspokoi¢ sie i sprébowac wejsé
w kontakt z dzieckiem. Wejsé w kontakt, to znaczy... przypo-
mniec¢ sobie, ze dwulatek tak juz ma, ze prébuje nami mani-
pulowaé, ze przezywa teraz bardzo silne emocje, z ktérymi
nie moze poradzi¢ sobie, ze potrzebuje naszego wsparcia
i stanowczego postawienia granic, ktére dadza mu poczucie
bezpieczenstwa.

Kucajac na wysoko$é wzroku dziecka, spokojnie wez dziec-
ko za ramiona i krétko, zrozumiale méw do dziecka patrzac
mu w oczy. Jedli nie chce cie stucha¢, rzuca sie na podtoge,
musisz spokojnie zdecydowanie, bez zbednych stéw wzigé
dziecko na rece i wyj$¢ na zewnatrz, poczekaé az uspokoi sie.
Powiedz dziecku, ,kiedy uspokoisz sig, powiem ci co$ bardzo
waznego”. Gtaszczgc dziecko, zdecydowanym ruchem po re-
kach z géry na dét, po plecach (te ruchy wyciszaja), nic nie
mowimy, tylko czekamy az dziecko odnajdzie spokdj. Zaczy-
namy moéwi¢, dopiero gdy dziecko juz uspokoi sie.

Opisz sytuacje (powiedz, co widzisz i co styszysz):

.Stysze, ze bardzo chcesz ten czerwony samochdd, krzy-
czysz, widze, ze wktadasz samochéd do wdzka, chociaz po-
wiedziatam, ze nie kupujemy samochodu”.

Nazwij uczucia dziecka

.Chyba jestes bardzo zaniepokojony, zdenerwowany,
a moze zagniewany??? Widze, ze bardzo mocno chcesz ten
samochdd!” (pytamy, bo tylko druga osoba wie najlepiej co
przezywa w danym momencie)

WyraZz swoje zrozumienie dla trudnosci dziecka -
~Rozumiem, ze jest ci bardzo trudno, bo kiedy dziecko
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nie dostaje tego, co bardzo chce dostac, to ztosci sie, gniewa. Wiem,
jest to bardzo nieprzyjemne”

Wyraz swoje stanowisko. Powiedz, co czujesz. Opisz wtasciwe
zachowanie w tej sytuacji.

.Nie podoba mi sig, jak krzyczysz w sklepie, kiedy chcesz dostac
samochdd. Nie zgadzam sie na takie zachowanie. Kiedy tak sie zacho-
wujesz jest mi przykro, jestem zdenerwowana. Rozumiem, ze jest ci
bardzo trudno, nie kupie teraz samochodu, poniewaz masz juz duzo
samochoddw w domu, a ja musze kupic jeszcze inne potrzebne rze-
czy. Chce, zebys bez krzykdw, spokojnie poprosit, powiedziat mi, kie-
dy bedziesz co$ chciat”

Kto$ moze mieé watpliwosci, czy ten sposdb reagowania jest zrozu-
miaty dla dwuletniego dziecka. Moim zdaniem tak. Oczywiscie zalezy
to od indywidualnych mozliwosci dziecka. Latwiej bedzie dzieciom, do
ktorych mowig i z ktérymi rozmawiajg rodzice od pierwszych dni ich
zycia. Zawsze mozna a nawet trzeba dostosowac nasze komunikaty do
poziomu percepcji i rozumienia konkretnego dziecka. Im czesciej be-
dziemy stosowali ten sposdb, tym szybciej dziecko nauczy sie stuchag,
rozumie¢ co do niego méwimy i o co prosimy.

Kiedy Jas po raz kolejny szarpie za reke rozmawiajaca przez telefon
mame, niszczy kopnieciem mtodszemu bratu budowle z klockéw, za
co jest skrzyczany i wyproszony do swojego pokoju, trzeba by zasta-
nowic¢ sie co sie dzieje? Czego Jas potrzebuje?

Z duzym prawdopodobieristwem, mozna przypuszczad, ze chtopiec
dopomina sie uwagi i zainteresowania mamy. By¢é moze chce powie-
dzieé ,jestem tu, pobaw sie ze mna, jest mi nudno, tesknifem za toba
caty dzien w przedszkolu, chce o tym porozmawiad, chce sie przytu-

"

lic....".

Trudne zachowania dzieci mogg byé sposobem na zaspokojenie
rowniez potrzeby poczucia bezpieczenstwa, spokoju, akceptacji, sza-
cunku, mitosci, waznosci, autonomii, samodzielnosci, potrzeby ruchu,
swobody itd.
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Powyzszy schemat komunikatu mozna z powo-
dzeniem zastosowa¢ do kazdego trudnego zacho-
wania. Jedynie w przypadku zachowan agresyw-
nych nalezatoby dofaczy¢ jeszcze kilka specjalnych
dziatan. Starsze dzieci pytamy wprost, prosimy
o wyjasnienie ,Co sie dzieje, co sig stafo, ze....
(opis zachowania dziecka), mozna tez zapropo-
nowaé aby dziecko samo wymyslito sposéb po-
radzenia sobie z trudnoscig, nastepnym razem.
«Jak inaczej, co mégtbys nastepnym razem, zrobié
Zeby...".

Jesli pojawig sie oczekiwane przez dorostych za-
chowania, trzeba je koniecznie nagrodzi¢, w poczat-
kowym okresie za kazdym razem. Pochwata jest dosé
skuteczna w procesie uczenia sie, formg nagrody. Im
wiecej nagréd tym wiecej pozadanych zachowan.
Mniej nagréd, mniej pozadanych zachowan.

Pochwata: opisz konkretne, pozadane zacho-
wanie dziecka i wyraz swoje zadowolenie

.Widze, ze po zabawie odkfadasz zabawki na
potke, brawo!, pamietasz o co cie prositam, super!,
ciesze sie bardzo, bo wiem, ze to byto dla ciebie
trudne”

Zaproponowany powyzej sposéb reagowania
w sytuacji pojawienia sie trudnego zachowania,
uwzglednia potrzeby dziecka, pozwala przezywac
gwattowne emocje, ale nie pozwala na niewtasciwy
sposob ich wyrazania: krzyki, wrzaski w miejscu
publicznym, rzucanie sie na ziemie. Spokojna
rozmowa, zrozumiate wyrazenie swoich oczekiwan
uczg jak w akceptowany spotecznie sposéb, mozna
zadbac o swoje potrzeby. Dziecko postrzega w tej
sytuacji dorostego, jako osobe pewng, silng, dajaca
poczucie bezpieczeristwa, z szacunkiem i wyrozu-
miatoscig odnoszaca sie do jego stabosci i trudno-
$ci. Tak ksztattuje sie autorytet dorostego. Szacunek
dorostego wobec dziecka przetozy sie na szacunek
dziecka wobec dorostego. Z czasem przyjdzie mysl,
.Postaram sie, nie chce zrobié¢ przykrosci mamie
i tacie, kocham ich i szanuje”.

Nie jest to fatwy i prosty sposéb radzenia sobie
z trudnymi zachowaniami dziecka, ale moim zda-
niem warty wysitku by prébowac uczyé sie goi sto-
sowac. m

Szczegdétowe wyjasnienia mozna znalezé w lite-
raturze fachowej. Goraco polecam:

1.  Z.A. Zuczkowska
.Dialog zamiast kar”,
wyd. MiND 2013
2. A. Stein
.Dziecko z bliska. Zbuduj szczesliwa relacje” wyd.
Mamania 2012
3. M. McKay, P. Fanning, K. Paleg, D. Landis
.Kiedy twoja ztoé¢ krzywdzi dziecko”,
wyd. MiND 2012
4. A. Faber, E. Mazlish
LJak mowié, zeby dzieci nas stuchaty.”

wyd. Media Rodzina of Poznan 1996
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Tekst: Maja Jaszewska

Dla starozytnych Grekéw
i Rzymian honor (fac. uczciwosé,
czesc) byl jedna znajwazniejszych
cnét moralnych.

Na rewersach rzymskich
monet  umieszczanowizerunek
boga zwanego Honor lub Honos,
ktéry byl personifikacja tejze
cnoty. W jednej dloni trzymat
galtazke berto,
w drugiej rég obfitosci.

oliwna lub
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Jako jeden z niewielu bog ten byt opiekunem mezczyzn.
Uosabiat stawe i chwate wojenng, ktéra opromieniata
dzielnych wojownikéw. Ten, ktory na nig zastuzyt zyskiwat
niesmiertelno$¢ w pamieci potomnych, ktérzy opiewali jego
dziata w piesniach. Aby na taka pamiec zastuzy¢, trzeba byto
wykaza¢ sie wielkg odwaga, odpowiedzialnoscig i wiernoscia.

Stawit honor Sokrates, dla ktérego byt on odblaskiem idei
Dobra. Zdaniem filozofa cztowiek honoru to ten, ktdry stara
sie wiernie kroczyé droga dobra, bez wzgledu na okolicznosci.

W ,,Obronie Sokratesa” Platona
skazany na smier¢ Sokrates méwi:

Przegrywam, bo za mafo mam nie argumentéw, tylko
bezwstydu i bezczelnosci, i zbyt mato mi sie chce méwié
wam takich rzeczy, ktérych wy byscie stuchali najchetniej:
gdybym tu pfakat i jeczat i gdybym nie wiadomo co
wyprawial, i méwit rzeczy ponizej mojej godnosci, jak
ja uwazam, takie, jakiescie zwykli styszeé od innych.
Tymczasem ja ani przedtem nie uwazatem za stosowne
robié niczego podtego z uwagi na niebezpieczestwo, ani
mi teraz zal, Zzem sie w ten sposéb bronit; wole zginaé po
takiej obronie niz tamtym sposobem zy¢.

W podobny sposéb bronili dobra Antygona, Hector,
Prometeusz, Herakles i wielu innych bohateréw $wiata
antycznego.



I choé minety wieki, dla wielu ludzi ten drogowskaz
honorowych zachowan pozostaje aktualny. Do$¢ wspomnieé
stynne stowa Zbigniewa Herberta z wiersza ,przestanie
Pana Cogito”, w ktérych poeta wzywa, aby bez wzgledu
na okolicznosci zachowaé cze$¢ i honor na podobieristwo
Gilgamesza Hektora Rolanda obrornicéw krélestwa bez
kresu i miasta popiotow.

Cnotom antycznego bohatera heroicznego odpowiadat
wzér $redniowiecznego rycerza, ktdérego czyny stawiono
w ,chansons de geste” (piesniach o czynie). Podobnie jak
w antyku, honor byt najwazniejszg cnotg $redniowiecznego
wojownika.

To wiasnie z rycerskiego etosu wywodzi sie rozumienie
honoru w europejskiej kulturze. Wartosci sktadajgce sie na
ten etos uksztattowaty sie w XI i XII wieku, kiedy to miaty
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skale swiatowa. Na site tej formacji ztozyly sie zaréwno
parametry czysto wojskowe jak wyszkolenie, orez czy
wspaniate konie, ale w réownym stopniu cnota Zotnierska
a wiec honor rycerski.

PSYCHOLOGIA HONORU

Przystowie mongolskie méwi: zamiast straci¢ imie na obce;j
ziemi, lepiej ztamaé noge na wiasnej. Rosjanie twierdza
szanuj suknie nowg, honor od mtodu. O wartosci honoru dla
Chinczykéw $wiadczy powiedzenie Srebro to nawdz, a honor
jest wiecej wart od tysigca sztuk ztota.

Co powoduje, ze bez wzgledu na tres¢ kodekséw
honorowych, niemal wszystkie kultury wyksztatcity zasady
dotyczace honorowych zachowan? Do czego jest nam

miejsce kolejne wyprawy krzyzowe
do Ziemi Swiete;.

Na wizerunek $redniowiecznego
bohatera wojownika sktadaty
sie przede wszystkim -
odwaga, uczciwosé, wiernoséé
suwerenowi, opieka nad stabszymi
i potrzebujgcymi, odpowiednie
traktowanie dam i przestrzeganie
regut zycia dworskiego.

| chociaz od ostatniej wielkiej bitwy
rycerskiej Europy mineto 600 lat,
dla wielu mezczyzn rycerski kodeks
zachowann  pozostaje  nieustanna
inspiracja nie tylko w Zyciu
prywatnym, ale tez zawodowym.

Potozony niedaleko Malborka
Gniew stynny jest ze zbudowanego

Dla starozytnych Grekoéw
i Rzymian honor (fac.
uczciwosé, czesc) byt jedna
z najwazniejszych cnét
moralnych.

Na rewersach rzymskich
monet umieszczano
wizerunek boga zwanego
Honor lub Honos, ktéry byt
personifikacja tejze cnoty.
W jednej dloni trzymat
galazke oliwna lub berto,

potrzebny honor? Zdaniem
psychiatry ~ Zenona  Waldemara
Dudka, zajmujgcego sie problemami
psychologii gtebi i psychologig C.G
Junga - pojecie honoru odwotuje sie
do naturalnych zasad regulujgcych

zycie spoteczne cztowieka
siegajacych czaséw archaicznych.
Honor odzwierciedla pewien

kompromis miedzy wewnetrzna
etyka jednostki a etyka i praktyka
grupy, w ktérej ona 2yje. Zawiera
jednak z zasady odniesienia
do jakichs uniwersalnych,
archetypowych pokiadéw etyki
czlowieka.

Jak podkresdla doktor Z.W.Dudek
poczucie honoru moze przyjmowac
rozne formy $wiadomego

na przetomie Xl i XIV wieku zamku
krzyzackiego. Miasto co roku
odwiedzane jest latem ttumnie przez

w drugiej rég obfitosci. i

zachowania, postaw spofecznych
i nieswiadomego badz
odruchowego  reagowania. Na
jego podfozu rozwija sie poczucie

turystow z powodu odbywajgcych
sie tu miedzynarodowego konnego turnieju rycerskiego
i wielkiego militarnego widowiska Vivat Vasa.

Kasztelan gniewskiego zamku a jednoczesnie porucznik
choragwi husarskiej Jarostaw Struczynriski podkresla jak
wielkie znaczenie ma honor dla wspétczesnego rycerza — Na
rycerski honor sklada sie przede wszystkim wiernosé
danemu sfowu, odwaga w realizacji zadeklarowanych
zobowiazan bez wzgledu na napotykane trudnosci.
Jednak obie te cechy musza by¢ gteboko zakorzenione
wszacunkudo drugiego cztowieka. I takjak przed wiekami,
wspélczesny rycerz ma zaszczyt i obowiazek otaczaé
szczegé6lna opieka kobiety. Honor jest fundamentem,
na ktérym wspélczesny mezczyzna powinien budowaé
swoje Zycie prywatne, zawodowe i spofeczne. Jednak
nikt z nas nie rodzi sie honorowy. Cnoty skfadajace sie
na honor wymagaja intensywnego ksztafcenia i to juz od
najwczesniejszych lat Zycia. Mozna je osiagnaé jedynie
wytezona praca. Temu stuza nasze dziafania zwiazane
z choragwia husarska. Dzieki nim mozemy uczyé
miodziez, ze husaria byfa fenomenem wojskowosci na

osobistej oraz zbiorowej godnosci.
Patrzac z psychologicznego punktu widzenia, Zadne
odgérne, zewnetrzne i zbiorowe regulacje — obyczajowe,
zwyczajowe, prawne czy nawet religijne - nie zastapia
uniwersalnego poczucia honoru, ktére wyraza poczucie
ludzkiej i osobistej godnosci, $wiadomosé ,kodeksu
wewnetrznego” czyli tego, co w réznych tradycjach
nazywa sie sumieniem i mozna okresli¢ jako rodzaj
~wewnetrznej twarzy”.

Psychologia Junga ten poglebiony uniwersalny
wewnetrzny obraz siebie nazywa archetypem JaZni.
Jest to ukryte wewnetrzne lustro, przed ktérym nikt
nie moze uciec. Zaréwno pojedynczy cztowiek jak
i wspélnota, ktérej odbiera sie obraz Jazni i ktérej prawo
do petni zycia zaweza sie do prawa do egzystencji, traci
swaéj honor, a to oznacza smieré¢ duchowa.

Zdaniem doktora Dudka warte podkreslenia jest, ze honor
jest czyms$ wrodzonym dla cztowieka. | nawet jesli stajac sie
ofiarg krzywd czy wtasnej nieSwiadomosci zagubi obraz Jazni,
to samego honoru — archetypu Jazni- nie sposéb zagubic.
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Ciekawe jest, ze tam, gdzie prawo stanowione w niewielkim
stopniu reguluje stosunki miedzyludzkie, role te przejmujg
honorowe zasady wspétzycia spotecznego.

Doskonale portretuje to zjawisko w swoich ksigzkach
Wojciech Jagielski specjalizujacy sie w problemach
Afryki, Azji Srodkowej, Zakaukazia i Kaukazu. W ,Wiezach
z kamienia” pisze — czas pokoju nie byt jednak czasem
spokoju. Czeczenskie rody walczyly miedzy soba o miano
najgodniejszego szacunku, najmezniejszego, najbardziej
honorowego. Przescignaé innych, zyskac¢ podziw - bylo
celem najwazniejszym. Okry¢ sie wstydem - najgorsza
ujma.

Im kultura bardziej patriarchalna, tym lek przed ta ujma
silniejszy, a honor przestaje juz by¢ prywatna sprawg
pojedynczego cztowieka. Staje sie wartosciag nadrzedng,
ktérej nalezy podporzgdkowac cate zycie a nieraz nawet je
poswieci¢. Przyktadem tego podejscia jest japoniskie seppuku
— honorowe samobodjstwo popetniane przez samurajow
oczyszczajgce ze wszelkich podejrzen i zmywajace hanbe.
Ostatni gtosny przypadek popetnienia seppuku miat miejsce
w 1970 roku.

Innym przyktadem bronienia honoru za wszelka cene sa
tak zwane ,honorowe zabdjstwa”. ONZ szacuje, ze co roku
w Europie dochodzi do 5 tysiecy mordéw honorowych,
zazwyczaj w rodzinach pochodzacych z Pakistanu,
Bangladeszu i tureckich Kurdéw. Ich ofiarami padaja mtode
kobiety, ktére naruszyty tradycyjne zwyczaje. W Hamburgu
16 letnia Morsal zostata zadzgana nozem przez swojego
brata z powodu rzekomego niemoralnego zachowania.
Przy czym oskarzenie to moze pas¢ z najbardziej btahego
powodu takiego jak noszenie spodni, nie przykrywanie
glowy czy umoéwienie sie z chtopakiem do kina. Wedle
londynskiej organizacji Stop Honour Killings morderstw tych
jest o wiele wiecej niz szacuje ONZ. Czesto zdarza sie tez,
ze dziewczeta, na ktére rodzina wydata wyrok, wywozone sg
z Europy do krajéw pochodzenia i tam mordowane, poniewaz
tam zbrodnie honorowe traktowane sg duzo fagodniej niz
w Europie. Warto jednak zauwazy¢, ze wielu muzutmanskich
przywédcédw duchowych potepia ten proceder podkreslajac,
ze nie ma on nic wspdlnego zislamem i wywodzi sie ze skrajnie
patriarchalnych tradycji plemiennych, w ktérych kobieta jako
taka honoru nie posiada, ale jako wtasnos¢ mezczyzny moze
splami¢ jego honor. Niestety nawet gtosy autorytetéw nie sg
w stanie zmniejszy¢ olbrzymiego przyzwolenia spotecznosci
na honorowe zabojstwa, jakie panuje w niektérych krajach
Bliskiego Wschodu, Azji czy Ameryki kacinskie;.

Zdaniem ZW.Dudka rozumienig® honoru przez dang
jednostke i grupe moze by¢ zaréwno dojrzate i rozumne,
jak i niedojrzate, neurotyczne czy wrecz psychopatyczne
i patologiczne. Neurotyczna duma, ktora zastepuje zdrowe
poczucie honoru i godnosci, prowadzi do zachowan
destrukcyjnych i autodestrukcyjnych. Egoizm, narcyzm,
duma, a tym bardziej arogancja, destrukcyjna agresja
ibezwzgledne wykorzystywanie stabosciinnych swiadcza
o nieprawidfowym ksztattowaniu sie poczucia honoru.
Dojrzate poczucie honoru odréznia robienie krzywdy
od zdrowej obrony wilasnych praw, zdrowa rywalizacje
od nikczemnego niszczenia przeciwnika. Zabrania
wykorzystywania przewagi do niszczenia, upokarzania
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drugiego czlowieka. Osoba o silnej strukturze ,ja”
i ze zdrowym poczuciem honoru nie pozwala naruszaé
poczucia godnosci drugiej osoby, a szczegélnie tej, ktéra
jest stabsza czy cierpiaca.

CZAS HONORU

W  polskiej historii honor od wiekéw zwigzany jest
z patriotyzmem i bohaterstwem. | chociaz nie raz na
przestrzeni dziejow brakowato nam odpowiedzialnosci,
przewidywalnosci czy rozsgdku, honor byt zawsze w cenie aw
ekstremalnie trudnych warunkach okresu rozbioréw, zaboréw
czy wojen i okupacji wzrastat niemal wprost proporcjonalnie
do skali zagrozenia.

Artur Sandauer, eseista i krytyk literacki, na poczatku
lat 80-tych napisat, ze jesli przedledzi¢ dzieje wydarzen
tak przetomowych jak powstania, okaze sig, ze za kazdym
razem sprawg honoru bylo podporzadkowanie sie paroli
gromadnej, choéby byta ona najbardziej szalona. W polskiej
mysli humanistyeznej nie brak jest refleksji, ze Polacy gotowi
sg do wielkich czynéw, odwagi i cierpienia na polu bitwy,
gorzej natomiast radza sobie z odwaga dnia codziennego.
Kazimierz Dabrowski - psycholog kliniczny, psychiatra
i filozof, charakteryzujac charakter narodowy Polakow
wsréd naszych pozytywnych cech wymienit miedzy innymi
odwage, rycersko$é, wierno$¢ i humanitaryzm. Dewiza
Wojska Polskiego — Bdg, Honor, Ojczyzna, ktéra widnieje
na sztandarach wojskowych odzwierciedla znaczenie jakie
zajmuje honor wsréd wartosci nadrzednych dla Polakéw.
Nic wiec dziwnego, ze do dzi$ imponujg nam honorem
Tadeusz Rejtan, ksigze Jozef Poniatowski czy Zawisza Czarny
a symbolem dyshonoru pozostaje Targowica.

Jedli jednak przyjrzeé sie uwazniej jezykowi potocznemu,
jakim wspotczesdnie sie postugujemy, mozna zauwazyé, ze
zwroty zwigzane z honorem s3 znacznie mniej uzywane niz
kiedys. Rzadko dzi§ mozna ustysze¢ sformutowania typu-
zwracam honor, to jest dla mnie dyshonor, plama na honorze,
dtug honorowy, mam swéj honor czy chociazby petni¢ honory
domu.

Wpisujge w wyszukiwarke stowo kodeks, pojawi sie
z pewnoscig hasto karny, drogowy, pracy czy cywilny, ale
z pewnoscig nie bedzie to Polski Kodeks Honorowy zwany
inaczej Kodeksem Boziewicza. Dzi$ ta nieformalna, ale
powszechnie obowigzujgca w latach miedzywojennych
publikacja regulujgca zasady postepowania honorowego,
w tym odbywania pojedynkéw, jest raczej ciekawostky dla
interesujacych sie historig i dawnymi obyczajami.

Czy honor jest dzisiaj nadal jedna z fundamentalnych
wartosci?

W 2008 roku TVP rozpoczeta emisje serialu ,Czas honoru”
bedacego opowiescia o grupie tak zwanych Cichociemnych,
zotnierzy AK, ktérzy w czasie |l wojny $wiatowej przechodzili
w Anglii szkolenia a potem przerzucani do Polski prowadzili
konspiracyjna walke o niepodlegtosé. Od samego poczatku
serialwzbudzitogromnasympatigizainteresowanie widzéw, co
nie jest dziwne, zwazywszy trzymajgcy w napieciu scenariusz,
wspaniafg rezyserie i gre aktorskg oraz imponujaca dbatoscé
o detale. Dzieki temu ogladalismy z wielkim zainteresowaniem



ten niezwykle emocjonujacy i sugestywny obraz. Zachwyca
mnie ten serial, trzyma w napieciu i budzi ogromne
emocje. Przezywam losy bohateréw, wzruszam sie do
tez. Wspanialy, peten wyrazu serial! Oby takich wiecej!
Kawat dobrej historii! — tego typu opinii widzéw mozna
byto spotkac wiele.

Czy jednak za tym poruszeniem widzéw nie kryje sie co$
wiecej, niz tylko podziw dla dobrej produkc;ji?

Zdaniem Jarostawa Sokofa - scenarzysty serialu ,Czas
honoru” i autora powiesci pod tym samym tytutem, jednym
z powoddw popularnosci tego serialu jest pewna nostalgia
za jasnym wyznaczeniem granic honorowych zachowan,
ktore dzi$ pokryte sg patyng czasu i by¢ moze wydajg sie
troche staroswieckie. Ale jesli nawet nie powotujemy sie na
honor tak czesto, jak kiedys, nadal instynktownie kierujemy
sie jego regutami. Nie gloryfikuje czaséw wojennych -
tlumaczy Jarostaw Sokét - jako wyjatkowo sprzyjajacych
dla postaw honorowych, ale zaré6wno w serialu ,Czas
honoru” jak i w powiesci pod tym samym tytutem, sens
honoru jest nadrzednym tematem z jednego powodu - 5
maja 1939 roku minister spraw zagranicznych Jézef Beck
wyglosit w Sejmie przeméwienie bedace odpowiedzia na
2adania Hitlera. Powiedziat w nim pamietne sfowa: Jest
jedna tylko rzecz w zyciu ludzi, narodéw i panstw, ktéra
jest bezcenna. Ta rzecza jest honor.

Dobrze wiemy, co bylo dalej. Pierwszego wrzesnia
1939 roku rozpoczaf sie czas préby dla tych stow. Serial
~Czas honoru” i powies¢ pod tym samym tytulem
pokazuja, jak w 2yciu poszczegélnych oséb dochodzifo
do konfrontacji tej zadeklarowanej bezcennej wartosci
z wyzwaniami okupacyjnej rzeczywistosci. Nie wszyscy
wyszli z tej préby zwyciesko a wiekszos¢ zapfacita za nia
najwyzsza cene.

Piszac powiesé ,Czas honoru” mialem mozliwosé
whnikliwiej ukazaé motywacje bohateréw, ich mysli
i liczne watpliwosci - chociazby te dotyczace porwania
gestapowskiego urzednika czy szantazu.

Zdaniem Agnieszki Wiedtochy grajacej role Leny czas,
w ktorym toczy sie akcja serialu byt niewyobrazalnie
dramatyczny, ale paradoksalnie oceny etyczne byty duzo
bardziej klarowne.

Nie gloryfikuje wojennych czaséw pod zZadnym
wzgledem, nie jestem osoba sentymentalna, ale
uwazam, ze historia uczy nas, jak zyé. A dzisiaj mfodym
ludziom pod wieloma wzgledami zyje sie bardzo trudno.
Z jednej strony swiat oferuje nam olbrzymia wolnosé
wyboru, co do drogi i sposobu 2ycia, z drugiej strony
brakuje nam wyraznych drogowskazéw i autorytetéw
moralnych, ktére powiedza, jak zyé. Dla mnie honor
jest nierozerwalnie zwiazany z moralnoscia. Najogélniej
rzecz biorac sprowadza sie do tego, aby zyjac w
zgodzie z wyznawanymi wartosciami robi¢ to tak, aby
nie krzywdzi¢ i nie wykorzystywaé innych ludzi. Do
tego potrzebna jasno wytyczonych granic, a my dzisiaj
nie lubimy méwi¢, ze cos jest jednoznacznie czarne lub
biate. Zewszad stychaé, ze zycie to wszelkie odcienie
szarosci. Z pewnoscia istnieja sytuacje, w ktérych trudno
jednoznacznie dokonaé oceny, ale my dzis zaczynamy
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sie juz topi¢ w tej szarosci i bylejakosci. Nadmierne
relatywizowanie doprowadza do cynizmu, ktéry
jest w stanie znaleZé jednoczesnie argumenty za
i przeciw dla kazdego zachowania. Zyjemy
w kulturze nadmiernych usprawiedliwien, jak ognia
unikajac jednoznacznych opinii.

Zdaniem Piotra Adamczyka grajagcego w ,Czasie
honoru” role Larsa Reinera najlepszym sprawdzianem
naszego honoru jest moment, w ktérym patrzymy
w lustro. Byé moze jestem idealista, ale chce wierzy¢,
2e honor jest pewnym aksjomatem, czyms, co nie
ulega ciaglym przewartosciowaniom. Pragne go
zachowacé tak, jak robit to méj dziadek, chociaz
nie jest to fatwe, bo jestem dzis§ swiadkiem
rzeczy, ktére jemu nawet by sie nie s$nity. Nie
sadze jednak, zeby honor zarezerwowany byt dla
heroicznych bohateréw, ktérych sie kule nie imaja.

Dla starozytnych Grekow
i Rzymian honor (lac. uczciwos¢,
czesc) byt jedna z najwazniejszych
cnét moralnych.

Naprawde mozna go utrzymac lub straci¢ w bardzo
prozaicznych okolicznosciach. Moznamieéustapetne
goérnolotnych frazeséw, ale nie pomagajac kobiecie
niosacej ciezka walizke i opedzajac sie wzgardliwie
od proszacego na ulicy o pieniadze honoru sie
nie ma. Obserwuje nieraz z niedowierzaniem, jak
ludzie potrafia najmniejszy nawet zakres swojej
wiladzy wykorzysta¢ do upokorzenia innych,
chocby to dotyczylo pozwolenia wjazdu na parking.
A jednoczesnie z wielka emfaza rozprawiamy
o naszej historii petnej dowodéw bohaterstwa,
odwagi i honoru. Mysle jednak, ze lepiej dla nas
wszystkich byloby, zamiast tych wspomniei ku
pokrzepieniu serc, nauczyc¢ sie honoru w codziennym
2yciu, ot choéby w obrebie Internetu. Dla wielu
os6b moznosé anonimowego wypowiadania sie
jest wspaniala okazja do szerzenia poméwien,
agresywnej zlosliwosci czy wrecz chamskich
komentarzy. A przeciez honor wiaze sie z otwarta
przytbica a wiec braniem odpowiedzialnosci za
wiasne czyny i sfowa.

Zyjemy dzi$ w miare spokojnych czasach. Nie musimy
kazdego dnia baé sie o swoje zycie i los bliskich, nie
stajemy nagminnie przed wyzwaniami wymagajgcymi
od nas heroizmu, ale nie znaczy to, ze honor mozemy
odtozy¢ do lamusa i wyciggaé go tylko wtedy, gdy
nadchodza ciezkie czasy. Pielegnujmy te cenng wartos$é
w codziennym zyciu, w domu, pracy, w przyjacielskich
i sgsiedzkich stosunkach. Zdrowe rozumienie honoru
wzmacnia nas a nasze relacje z ludZzmi czyni bardziej
wartosciowymi. m
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Rozmawia: Grzegorz Kotoro
Zdjecia: Fundacja DKMS

TO TY JESTES
LEKARSTWEM NA

NOWOTWORY

KRWiI!

Wywiad z Tigranem Torosianem,
Dyrektorem Medycznym/Hematologiem

z Fundacja DKMS

W Polsce co godzine ktos dowiaduje sie, ze cierpi na nowotwér krwi. Te diagnoze
styszg zaréwno rodzice matych dzieci, mtodziez, jak i dorosli. Bez wzgledu na wiek, za-
chorowad moze kazdy. Na szczescie kazdy moze tez poméc. Dla wielu chorych jedyna
szansg na ocalenie Zycia jest przeszczepienie szpiku lub komdrek macierzystych od

niespokrewnionego Dawcy.

Grzegorz Kotoro: Co oznacza termin
»~nowotwory krwi"?

DKMS: Nowotwory krwi atakujg uktad
krwiotwérezy znajdujacy sie w szpiku
oraz samg krew,a takze i uktad limfa-
tyczny. Rozrézniamy wiele rodzajow
nowotwordw krwi, w tym tez biataczke.

GK: Statystyki bija na alarm, na calym
$wiecie co 35 sekund zostaje u kogos
zdiagnozowany nowotwér krwi.

DKMS: Niestety tak, dodam, ze co 10
minut odbiera on komus zycie.

GK: Co mozna zrobi¢ w przypadku,
gdy nie pomagaja podstawowe me-
tody leczenia, takie jak chemiotera-
pia czy naswietlanie?
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DKMS: Czesto jedynym wyjsciem jest
przeszczepienie komodrek macierzy-
stych z krwi lub szpiku. Jedynie 25%
Pacjentéw znajduje zgodnego dawce
rodzinnego, czyli wséréd rodzenstwa,
pozostate 75% zdanych jest na Daw-
céw niespokrewnionych. Dlatego tez
tak wazne jest to, aby na $wiecie byto
zarejestrowanych jak najwiecej poten-
cjalnych Dawcédw. Misjg naszej Funda-
cji jest znalezienie Dawcy dla kazdego
Pacjenta na s$wiecie potrzebujacego
przeszczepienia krwiotwdrczych komé-
rek macierzystych.

GK: Poszukiwanie ,blizniaka gene-
tycznego” jest chyba bardzo trudne?

DKMS: Niestety tak, znalezienie bliz-
niaka genetycznego mozemy poréwnac

do szukania przystowiowej igty w stogu
siana. Dla wielu Pacjentéw wcigz nie
mozna znalezé osoby, ktéra mogtaby
uratowac ich zycie.

GK: Jakie jest prawdopodobiernstwo
znalezienia odpowiedniego Dawcy?

DKMS: Prawdopodobierstwo znalezie-
nia odpowiedniego Dawcy wynosi 1: 20
000, a nawet 1: kilku milionow. Zalezy to
od tego, jak bardzo rzadko wystepuja
cechy genetyczne ktére posiada chory.
Niekiedy znalezienie dawcy jest wrecz
niemozliwe. Podkreslam raz jeszcze, im
wiecej zarejestrowanych potencjalnych
Dawcéw, tym wieksza szansa na znale-
zienie ,genetycznego blizniaka” dla jak
najwigkszej liczby potrzebujgcych oséb.



GK: Jak mozna zarejestrowac sie jako
potencjalny Dawca krwiotwérczych
komérek macierzystych i jak wyglada
pobranie?

Wedtug stanu na dzien dzisiejszy — a ta liczba
zmienia sie kazdego dnia - w ciagu tych lat
udafo sie nam zarejestrowac ponad 921 tysie-
cy potencjalnych Dawcéw.

DKMS: Zarejestrowac sie mozna pod-
czas Dni Dawcy, ktére organizujemy
w catej Polsce oraz poprzez nasza stro-
ne internetowa www.dkms.pl. Na stro-
nie internetowej wystarczy wypetni¢
formularz i zaméwié pakiet rejestracyj-
ny zawierajacy formularz i pateczki do
samodzielnego pobierania wymazu
z btony $luzowej z wewnetrznej strony
policzka, a potem niezwtocznie odestac
zestaw do Fundacji DKMS. Po przeba-
daniu materiatu genetycznego i wpro-
wadzeniu danych do bazy, kazdy Daw-
ca otrzymuje potwierdzenie rejestragji
oraz karte Dawcy. Caty proces rejestra-
cji trwa okoto 3-4 miesiecy. O poszcze-
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goélnych etapach procesu potencjalny
Dawca jest informowany za posrednic-
twem wiadomosci sms i e-mail.

Gdy nasze cechy tkankowe wykazujg
zgodnos¢ z cechami tkanek Pacjenta,
przeprowadza-
ne sg szczego-
towe badania
w celu wyklu-
czenia jakiego-
kolwiek  ryzy-
ka dla Dawcy
i Pacjenta.
Po pozytywnej weryfikacji oraz etapie
przygotowania do procedury przesz-
czepienia nastepuje dobdr jednej
z dwéch mozliwych metod pobran. De-
cyduje o tym osrodek transplantacyjny.
Istniejg dwie metody pobrania komo-
rek macierzystych: pobranie komorek
z krwi obwodowej (stosowane w 80%
przypadkéw) oraz pobranie szpiku z ta-
lerza kosci biodrowej. To, jak wygladajag
szczegoty tych metod pobran, pokazuja
naszej stronie internetowej i facebooku
dwa filmy.

GK: Czy Dawca ponosi jakies koszty,
musi zaplaci¢ za rejestracje, za badanie?

DKMS: Absolutnie nie ponosi zadnych
kosztéw, wszelkie poniesione koszty
typu koszty dojazdu itd. sa zwracane.
Prosze tez pamietad, ze na czas badan
wstepnych i pobrania przystugujg Daw-
cy dni wolne od szkoty i pracy. Lekarz
przeprowadzajacy badania wstepne
oraz pobranie na prosbe Dawcy moze
wystawi¢ zwolnienie lekarskie, petno-
ptatne w przypadku oséb pracujgcych.
Dodatkowo kazdej osobie, ktora odda
krwiotwdrcze  komérki  macierzyste
dajac szanse na zycie choremu, przy-
stuguje w zaleznosci od ilosci pobran
odznaka , Dawcy Przeszczepu” lub ,,Za-
stuzonego Dawcy Przeszczepu”. Kazde-
mu ,Dawcy Przeszczepu” przystuguja
uprawnienia do korzystania poza ko-
lejnoscig z ambulatoryjnej opieki zdro-
wotnej. Ze $wiadczen mozna korzystaé
na podstawie legitymacji wydawane;j
przez klinike pobrania, w ktérej ma
miejsce pobranie komoérek macierzy-
stych. Kazdemu ,Zastuzonemu Dawcy
Przeszczepu” przystuguja uprawnienia
do korzystania poza kolejnoscig z am-
bulatoryjnej opieki zdrowotnej oraz do
bezptatnego zaopatrzenia w leki pod-
stawowe i uzupetniajace.
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GK: Od kiedy Fundacja dziata w Polsce?

DKMS: Fundacja DKMS dziata w Polsce
od 2008 roku, jako niezalezna organiza-
cja non-profit i posiada status Organi-
zacji Pozytku Publicznego.

GK: Przez te 8 lat, ile oséb udato sie
Panstwu zarejestrowac?

DKMS: Wedtug stanu na dzi$ - a ta licz-
ba zmienia sie kazdego dnia - w ciagu
tych lat udato sie nam zarejestrowad
ponad 921 tysiecy potencjalnych Daw-
cow.

GK: Jaka jest historia DKMS?

DKMS: DKMS zostat zatozony w 1991
roku z prywatnej inicjatywy w oparciu
o historie cierpigcej na biataczke pa-
cjentki Mechtild Harf w Niemczech.
Jej rodzina chciata zrobi¢ wszystko,
by ja uratowac. Jedyna szansa byto
przeszczepienie szpiku kostnego od
niespokrewnionego Dawcy. Niestety
w tamtych czasach w Niemczech za-
rejestrowanych byto tylko 3000 nie-

spokrewnionych ~ Dawcdédw. Rodzina
Mechtild zmobilizowata wszelkie sity
znajomych i przyjaciét, by zdazy¢ z po-
moca. Tak z prywatnej inicjatywy dr Pe-
tera Harf'a (meza Mechtild) oraz jej le-
karza, dr Gerharda Ehningera, powstata
Fundacja DKMS.

GK: Rozumiem, ze dalo to poczatek
powstaniu najwiekszej bazy poten-
cjalnych Dawcéw na Swiecie?

DKMS: Doktadnie tak, byt to pocza-
tek powstania rodziny DKMS, jednej
z najwiekszych baz Dawcow szpiku na
$wiecie, liczacej obecnie ponad 6,3 min
zarejestrowanych potencjalnych Daw-
cow komodrek macierzystych. Chcac
zwiekszy¢ szanse na znalezienie Dawcy
dla kazdego Pacjenta na s$wiecie po-

’, Dawca nie ponosi Zadnych

kosztéw, wszelkie poniesione koszty
typu koszty dojazdu itd. sa zwracane.
Prosze tez pamietac, ze na czas badan
wstepnych i pobrania przystuguja Daw-
cy dni wolne od szkoty i pracy. Lekarz
przeprowadzajacy badania wstepne
oraz pobranie na prosbe Dawcy moze
wystawic zwolnienie lekarskie, petno-
piatne w przypadku oséb pracujacych.
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trzebujgcego przeszczepienia Fundacja
DKMS rozszerzata systematycznie swo-
ja dziatalno$¢ o kolejne centra Dawcdw
na $wiecie. W chwili obecnej Fundacja
DKMS dziata w: Niemczech, od 1991
roku, USA od 2004 r., Polsce od 2008,
Hiszpanii od 2011 oraz w Wielkiej Bry-
tanii od 2013. Prawdopodobnie w przy-
sztosci powstana kolejne osrodki w roz-
nych obszarach i panstwach na $wiecie,
aby jeszcze bardziej zwigkszy¢ prawdo-
podobieristwo znalezienia rzadszych
rodzajéow uktadu HLA, niezbednego
w celu ustalenia zgodnosci tkankowej
pomiedzy dawca a biorca. m

*DKMS otrzymat nagrode internautéw
w konkursie Kampanie Spoteczne 2011
za kampanie ,Zostan Dawca” zrealizo-
wana przy wspotpracy z Fundacjg TVN
,Nie Jestes Sam”



® Psychoterapia par, matzenstw i rodzin
® Terapia 0s6b z wytoniong stomig i ich rodzin

© Psychoterapia i pomoc psychologiczna
oraz pedagogiczna dla dzieci i mtodziezy

® Edukacja seksulana dla dzieci i mtodziezy
oraz dorostych

® Psychoterapia indywidualna
©® Szkolenia i doradztwo

© Konsultacje psychologiczne, seksuologiczne
I pedagogiczne

© Superwizje

www.beata-vita.waw.pl

Al. Komisji Edukacji Narodowej 49 lok. 235
02-797 Warszawa I
tel.: 22 35 39 650 lub 22 64 80 369

e-mail: info@beata-vita.waw.pl

Zapraszamy do naszego sklepu na Allegro
Uzytkownik: Wiedza-Edukacja
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Tla jesied —

> Tekst: Agnieszka Fiedorowicz

«Kontakt z przyroda moze ttumié depresje, zapobiegaé otylosci i krétkowzrocznosci badz je zmniejszaé,
wzmacnia¢ ukfad odpornosciowy, poprawiaé wiezi spoteczne, stymulowac uczenie sie i kreatywnos¢” przeko-
nuje dziennikarz Richard Louv w wydanej wtasnie po polsku ,,Witaminie N”. O tym, czy cierpimy na ,,zesp6t
deficytu natury i dlaczego warto tej jesieni spacerowacé po lasach i parkach, podgladaé ptaki i wiewiérki i PO
PROSTU tykac¢ ,witamine N” rozmawiamy z Wojciechem Mikotuszko, dziennikarzem, popularyzatorem nauki,

autorem ksigzek: ,Tato, a dlaczego?”, ,Wielkie pytania matych ludzi”, ,Z tata w przyrode”.

Agnieszka Fiedorowicz: kykasz
~witamine N” codziennie?
Wojciech Mikotuszko: Niestety

nie codziennie, ale stosuje jg od daw-
na. Jak sie mieszka w Warszawie i ma
trojke dzieci, z ktorych dwoje jest juz
w wieku gimnazjalnym i ma w ciagu
roku szkolnego duzo lekcji do odrabia-
nia to trudno jest codziennie wybraé
sie np. na wycieczke do lasu, ale my
organizujemy sobie taka wyprawe co
niedziele. Richard Louv w swojej-naj-
nowszej ksigzce ,Witaminie N” radzi
nawet, by zaplanowaé taki rodzinny
czas w przyrodzie i wpisa¢ go do ter-
minarza, tak jak wpisuje sie inne aktyw-
nosci: balet czy jezyk angielski.

AF: Nasze pokolenie stosowato
chyba witamine N bardziej natural-
nie. Ja pamietam cate dnie spedza-
ne na podwérku w namiocie z kocéw
i klamerek. Nawet btagato sie mamy,
zeby spuscily obiad na sznurku w
menazce z okna w bloku, byle tylko
nie traci¢ czasu na péjscie do domu.
A teraz? Czasem stysze, jak dzieci na
placu zabaw zala sie: ,Mama wygo-
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nita mnie na dwér, bo za 'duzo gra-
tem w komputer”. Wygonita!

WM: Niestety,nzgadzam sie w 100
procentach. Nawet moje dzieci, ktére
lubig przyrode — nie spedzaja tyle cza-
su na dworze, ile ja w dziecinstwie.

AF: Richard Louv w ,Ostatnim
dziecku lasu” przytacza zatrwaza-
jace statystyki: tylko miedzy 1997
a 2003 r., liczba dzieci, ktére spe-
dzaja czas na wolnym powietrzu,
grajac w pitke, towiac ryby, wedrujac
zmniejszyla sie o potowe. 71 proc.
amerykanskich matek ‘wspomina, ze
codziennie bawily sie na podwérku,
ale tylko 26 proc. przyznaje, ze ba-
wia sie tam tez ich dzieci. | dzieci, i
dorosli zamiast na podwoérku coraz
wiecej czasu spedzaja przy smartfo-
nach, telewizji i laptopach.

WM: W czasach naszego dziecin-
stwa faktycznie w telewizji byty tylko
10-minutowe dobranocki i ewentual-
nie ogladana z rodzicami ,Niewolnica
Isaura”, dzi§ mamy kanaty emitujace
bajki non-stop, ale moje dzieci tez
ogladajg niewiele telewizji. Proble-

mem sg gry komputerowe, granie
w nie tworzy dzi$ pewna wspdlnote
dyskusji, spotkan - dzieci wspdlnie
graja w sieci np. z kolegami z klasy.
Gdybym zabronit swoim starszym dzie-
ciom catkowicie gra¢, ,wyrzucitbym”
je z grona réwiesnikéw. Ale narzucam
limity, bo gdyby nie one, to granie
mogtoby trwac caty dzier“ed rana do
wieczora.

AF: Te radykalne zmiany, ktére
zaszty w stylu zycia wspoétczesnych
ludzi i doprowadzity do ich odciecia
sie od przyrody, sprawily, jak twier-
dzi autor ,Witaminy N”, Ze coraz
wiecej osdb cierpi na tzw. zespét
deficytu natury, ktérego objawa-
mi sg m.in. otylo$é, astma, ADHD,
braki witaminy D. Dzieci nie ucza
sie przyrody przez kontakt z nia,
a przez to nie tworza z nig wiezi.

WM: Mysle, ze jego diagnoza jest
trafna. Widze wiele objawéw tzw. ze-
spotu deficytu natury w Polsce, nawet
u moich dzieci. Niedawno, gdy bylismy
z dzieémi u moich rodzicéw na Podla-
siu, powiedziatem do najmfodszego



syna: ,Jacus, idz zerwij sobie boréwki
z krzaka”, bo wiem, ze lubi te owoce,
aon nato ,Tata, ale ja lubie te ze skle-
pu”. Ttumaczytem mu: ,Synku, prze-
ciez to takie same borowki, te w skle-
pie ktos$ tez zerwat z krzaka”, ale on
nie widziat zwigzku miedzy sklepem
a krzakiem.

AF: Wiele amerykanskich dzieci
pytanych, skad jest mleko odpowia-
da, ze ,od kota” lub ,z kartonu”,
a syn mojej kolezanki, gdy dowie-
dziat sie, ze jest od krowy oswiad-
czyt, ze ,nie bedzie pil tego swin-
stwa”!

WM: Owoce z krzaka, mleko od kro-
wy, samodzielnie zerwane pomidory
- to s3 rzeczy, ktére dla nas w dziecin-
stwie byty oczywiste, a okazuje sig, ze
naszym dzieciom trzeba to ttumaczy¢.

AF: Tymczasem ten brak natury
wcale nie jest dla nas stanem natu-
ralnym, zdaniem badaczy z Katedry
Psychologii Srodowiskowej Uniwer-
sytetu Auténoma w Madrycie, na
skali historii ludzkosci czas, kiedy
czlowiek mieszka w miastach moz-
na liczy¢ ,w minutach”. Nasze orga-
nizmy sa przyzwyczajone do zycia
w przyrodzie, a nie jamie z betonu.

WM: Louv pisze, ze jak sie tygry-
sa zamyka w betonowej klatce to jest
bunt organizacji prozwierzecych, a jak
sie zamyka ludzi codziennie w betono-
wych klatkach biurowcéw to nikt ich
nie broni.

AF: A nam brak przyrody takze
szkodzi...

WM: Swietnie pokazuje to badanie
prof. Francis Kuo z University of Illino-
is w USA, ktéra poréownata jakos¢ zy-
cia w dwdch osiedlach komunalnych
w Chicago, ktére roznity sie jedynie
tym, ze jedno byto pozbawione zie-
leni, a drugie obfitowato w trawniki
i drzewa. Mieszkaricom tego ostatnie-
go zyto sie zdecydowanie lepiej: byli
oni bardziej zadowoleni z zycia, mieli
lepsza koncentracje i szybciej wracali
do zdrowia po operacjach. Na osiedlu
Jzielonym” byty tez lepiej rozwinigte
kontakty spoteczne, ludzie wychodzili
na podwdrko, pod drzewa, by poga-
da¢d, przypilnowaé dzieci. Te kontakty
widaé wecigz, gdy odwiedzam rodzi-
cdw, na Podlasiu starsi ludzie siedzg na
taweczkach przed domami, stychac ich
rozmowy: ,A kto tam prijechat?”.

AF: ,,Gdyby kontakt z przyroda byt
lekarstwem, przepisywalibysmy go
wszystkim” méwi Howard Frumkin,
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dziekan wydziatu zdrowia publiczne-
go na Uniwersytecie Stanu Waszyng-
ton. ,Turlajcie sie w dét po trawia-
stych pagérkach - turlanie dostarcza
miesniom i wiezadlom niezbednego
glebokiego nacisku, ktéry poprawia
réwnowage oraz zmyst propriocep-
cji (Swiadomos¢ ulozenia naszego
ciata w przestrzeni) w stawach i mie-
$niach” wylicza Richard Louv.

WM: Wyjscie w teren sktania do
ruchu, poprawia krazenie i na pewno
zmniejsza ryzyko otylosci. Jak ide z
dzieémi do lasu to one wtaza na drze-
wa, skacza po kfodach, ¢wiczac w ten

Nie idziemy
do lasu ,bo kleszcze”,
ale solimy i faszerujemy
sie cukrem, czy siedzimy przed

komputerem, ktérego naduzywanie

prowadzi do takich schorzen, jak
zespot ciesni nadgarstka
czy zaburzenia
widzenia!

sposéb réwnowage. Zostawiam im
swobode eksploracji, obserwuje, jak
sama z siebie budzi sie w nich cieka-
wosé tego, co ich otacza. Obserwuja
ptaki, owady, sg kreatywni: wymyslajg
zabawy np. w supermaftpy! Przyroda
jest ciekawa o kazdej porze roku: wio-
sng oczywiscie dzieje sie najwiecej, bo
natura budzi si¢ do zycia, ale np. zfota
polska jesien moze by¢ réwnie cieka-
wa. Mozemy obserwowac przebarwia-
nie sie lisci, sg zbétte, czerwone, rude,
potem opadajg. Mozemy dyskutowac z
dzie¢mi, dlaczego jedne drzewa traca
liscia, a inne jak jatowiec czy Swierk nie
opadajg z igiet. Gdy liscie opadng sta-
ja sie widoczne jednoroczne gniazda
ptakéw, takich jak zieby czy szczygty.
Mozna je zdjgé, aby je obejrzeé, ja z
dzieémi oczyszczam tez jesienig bud-
ki legowe, mamy cztery takie budki, w
jednym gniezdzie znalezliSmy kiedy$
w pazdzierniku porzucone jaja sikorki.
Moze sikorka zgineta w tragicznych
okolicznosciach, ze ich nie wysiedziata?
To wszystko sg niesamowite odkrycia —
takze dla dorostych. Dzigcioty, ktore la-
tem zywig sie owadami, jesienig i zima
wydtubuja nasiona z szyszek i te szyszki
wyrzucajg, mozna znalez¢ miejsca pod
drzewami ze stosami takich szyszek
z ,ptasiej stotéwki”. Mozemy obser-
wowac migracje ptakéw: widaé gesi
i zurawie wedrujgce na potudnie, do
nas z poétnocy przylatujg zimowac np.
jemiotuszki. Uczmy dzieci rozpoznawac

nasze rodzime ptaki.

AF: Bo inaczej beda wiedziaty, jak
wyglada papuga z zoo, ale wrébla
od sikorki nie odréznia...

WM: Niestety. Zespdt dr Jeana-Ma-
rie Ballouarda z Centre d'Etudes Biolo-
giques de Chize we Francji pokazywat
dzieciom rysunki zwierzat i prosit o ich
nazwanie. Dwa razy wiecej dzieci roz-
poznato egzotycznego tukana, niz po-
spolitego w catej Europie kosa. Zresztg
nie ma sie czemu dziwi¢. Przeciez na-
wet w kolorowankach dla dzieci sa tyl-
ko tygrysy, stonie czy tukany, a nie ma
naszych krajowych zwierzat. Ja rozu-
miem, ze nie kazdy chciatby kolorowaé
$limaka zatoczka, ale moze chociaz ry-
sia, wilka, sikorke? Tracg na tym braku
nasze dzieci i traci przyroda, bo dzieci
ucza sie, ze to, co ciekawe jest ,tylko
na safari w Serengeti”. A u nas w lesie
tez mozna zrobi¢ niesamowite safari!
Szuka¢ tropéw dzikéw, saren, podpa-
trywac wiewidrkil

AF: Nasz ogréd i ogrody sasiadéw
zamieszkuje kolonia wiewiérek. Sa-
siedzi, ktérzy maja krzaki leszczyny
zartuja, ze juz dawno nie jedli orze-
chéw, gdyz ,rzadko co sie udaje wy-
drzeé wiewiérkom.”

WM: Pod koniec lata i jesieniag owo-
cuje leszczyna, potem pojawiajg sie zo-
tedzie. Jesienig wiewiorki intensywnie
gromadza zapasy na zime. Chowaja
je do skrytek w dziuplach lub pod zie-
mia, ktore odnajdujg dzieki swojemu
wechowi. Sg bardzo pracowite - jedna
wiewiodrka jest w stanie zgromadzic je-
sienig tysigce orzeszkdw i zotedzi. Je-
sien to tez czas zbioru innych owocdw:
jabtek, gruszek, dyn.

AF: Pierwszy raz posadzitam
w tym roku dynie i rozrosty mi sie
na caty ogrédek, wlazac w pomidory
i szpinak, jeden z pedéw wczepit sie
w ogrodzenie, musiatam go zdjaé
bo 15-kilowej dojrzatej dyni moje
ogrodzenie mogtoby nie wytrzymad!
Dzieci juz nie moga doczekac sie Hal-
loween.

WM: To super, ze masz ogrodek
i wspolnie z dzie¢mi
hodujesz warzywal!
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AF: Zwtaszcza, ze hodowaly nie tylko
dynie, ale i pomidory, fasolke czy cu-
kinie od ziarenka — posadzonego na
oknie zima w doniczce!

WM: Jesienig warto tez wybrac sie
do lasu - na grzyby. Moz-
na zbiera¢ tez owoce
niejadalne; zote-
dzie, kasztany,
z ktérych po-
tem mozna
tworzy¢ np.
figurki, moz-
na zbieraé
ziota i su-
szy¢ e,
robi¢ her-
batki. Ja
nie jestem
ekspertem
w tej kwe-
stii, ale zain-
teresowanym
polecam szcze-
gdlnie  ksigzke
tukasza tuczaja pt.
.Dzika kuchnia”, ktory
szczegotowo opisuje pol-
skie dzikie rosliny jadalne, podpo-
wiada, gdzie szuka¢ danego gatunku
i jak go rozpoznaé, ktére czesci rosliny
sg jadalne, wreszcie, jak je spozytko-
waé np. przyrzadzajac pierogi z lis¢mi
bukowymi czy szwedzky zupe z owo-
cow dzikiej rézy.
AF: kukasz kuczaj uczy tez jak jesé
owady np. pasikoniki czy mréwki.
WM: Na to sie nie zdecyduje! Moja
corka kupita kiedys pieczone gagsienice
i nie datem sie przekona¢ do sprébo-
wania.
AF: Podobno ,robale” to nasza przy-
szto$é zywieniowa - Zrédlo taniego
i fatwo przyswajalnego biatka!
WM: Moze jak zaczna to przerabiac na
jakie$ batoniki, tak, zebym sie nie zo-
rientowat, co jem...
AF: Wracajac do jesiennej witaminy
N. Nie kazdy ma las na wyciagniecie
reki.

e eccccccccccscccccccsccssccscccces
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WM: Dobra alternatywg sa miejskie
parki, tam tez mozemy obserwo-
wac ptaki czy owady. Czesto nawet
w szczelinach miedzy ptytami chodni-
ka rosnie trawa i ktebi sie zycie: mréwki
np. wscieklice lub pospolite pluskwiaki
takie jak kowal bezskrzydty (odndza
i odwilok sg czarne, na odwtoku znaj-
duje sie charakterystyczny czerwono-
czarny wzér — przyp. red.). Swietnie
sprawdza sie tez balkon, na ktérym
mozna hodowaé w doniczkach ziota,
lawende. Ze stawu czy rzeki mozna
przynies¢ do domu troche wody i po-
stawic¢ w stoiku, by rozmnozyty sie nam
stutbie czy dafnie — mozna je obserwo-
wacd z dzieé¢mi!

AF: Moja cérka uwielbia jesienia bro-
dzi¢ po mokrej trawie i ogrodowym
rowie, obserwujac z kolezankami
zaby.

WM: Jak pisze Louv: ,Nie ma ztej po-
gody! Sa tylko niewtasciwe ubrania”.
W jesiennym deszczu tez warto wybrac
sie na spacer, wystarczy wzig¢ kalosze
i peleryny.

AF: Mam wrazenie, ze to czes¢ z
nas dorostych boi sie przyrody, jak
ognia. Nie péjdziemy na spacer, bo
pada i sie przeziebimy, albo natapie-
my kleszczy, a jak sie dziecko pobru-
dzi w lesie czy ogrodzie to na pewno
na cos$ zachoruje.

WM: We wszystkim trzeba zachowac
zdrowy rozsadek: w ziemi moga by¢
np. jaja pasozytéw, dlatego trzeba sie
myé po np. grzebaniu w ogrédku, ale
jak pokazuja badania nadmierne dba-
nie o czystosc¢ tez szkodzi, prowadzi do
np. czestszego rozwoju alergii.

AF: Zespét badawczy z Johns Hop-
kins Children’s Center odkryl, ze
w przypadku dzieci przed pierwszym
rokiem zycia brud i zarazki nie tylko
nie stwarzaja ryzyka alergii, astmy
i choréb uktadu oddechowego, ale
wrecz im zapobiegaja. Sa czym$ w
rodzaju ,szczepionki”, ktéra wzmac-
nia system odpornosciowy.
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WM: A w nadmiernie ,czystym” $ro-
dowisku, gdy nasz uktad odporno-
$ciowy nie ma z czym walczyé moze
zacza¢ atakowad komorki wtasnego or-
ganizmu, co moze prowadzi¢ do cho-
rob autoimmunologicznych, takich jak
nieswoiste zapalenie jelit. Oczywiscie
wypuszczajac sie w przyrode ryzyku-
jemy, ze np. dziecko spadnie z drzewa
i ztamie reke, ale moze ja tez ztamad
wychodzac z domu z wanny! Nie idzie-
my do lasu ,bo kleszcze”, ale solimy
i faszerujemy sie cukrem, czy siedzimy
przed komputerem, ktérego naduzy-
wanie prowadzi do takich schorzen, jak
zespodt ciesni nadgarstka czy zaburze-
nia widzenia! A niedobdr witaminy D
prowadzi do tzw. miopii, czyli krétko-
wzrocznosci, ktdra wystepuje wspot-
czesdnie coraz czesciej.

AF: Wiele oséb starszych, cierpia-
cych na przewlekte choroby czy
z niepetnosprawnoscia zamyka sie
w domu, ttumaczy, ze w lesie ,prze-
wrdci sie i potamie” albo pobrudzi
i narazi na ryzyko zakazenia. Czy
stusznie?

WM: Wycieczki w przyrode sg pewnym
utrudnieniem, bo w lesie sg np. korze-
nie, ale dobry woézek poradzi sobie
z trudnym terenem, tak, jak radzi sobie
z nierébwnym chodnikiem w miescie.
Osoba np. wézku nie wjedzie wsze-
dzie tam gdzie osoba sprawna. Ja sam
z powodu choroby mam stabszg jedna
noge, ale nie rezygnuje z tego powodu
z wycieczek. Gdy wiem, ze dana wy-
prawa wymaga wiecej wysitku, po pro-
stu wybieram fatwiejsze $ciezki. Powin-
nismy ,tykaé” witamine N, niezaleznie
od wieku i stanu zdrowia. Nasz orga-
nizm jej potrzebuje i nie sie je zastgpic
siedzeniem przed telewizorem.

AF: A wiec tej jesieni - PO
PROSTU nie zatujmy sobie
witaminy N. =
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PRZED CHLEBEM

Jest takie cudowne Stowarzyszenie, ktoére
przeciwdziala marginalizacji oséb starszych,
famie stereotypy na temat starosci i alarmuje
spoteczenstwo o trudnej sytuacji senioréw
w Polsce - to Stowarzyszenie ,mali bracia
Ubogich”. Pracownicy i Wolontariusze z niego
docieraja do oséb najbardziej potrzebujacych
pomocy, do tych, dla ktérych najwieksza

bolaczka jest samotnosé.

Jedna z takich wyjatkowych oséb
jest Agnieszka Szafrafiska (widoczna
na zdjeciach) - pracownik i wolon-
tariusz. To nie tylko pomocnik oséb
starszych, ale przede wszystkim ich
przyjaciel.

Maja Jaszewska: Od kiedy pracuje
Pani w Stowarzyszeniu i jak do niego
trafita?

Agnieszka Szafrafiska: W tym roku
w sierpniu minie 5 lat. Przed laty bytam

zaangazowana w wolontariat we Francji,
przez rok pracowatam w Arce, ktéra po-
maga osobom niepetnosprawnym inte-
lektualnie. Ta praca przewartosciowata
moje myslenie i po powrocie do Polski
szukatam dla siebie miejsca w podob-
nym obszarze dziatan. Tak trafitam do
Stowarzyszenia ,mali bracia Ubogich”,
ktére pomaga samotnym osobom star-
szym. Od razu mi sie tu spodobato.
Stowarzyszenie powstato we Frangji.
Tuz po wojnie zatozyt je arystokrata filan-
trop Armand Marquiset. Chciat poma-

Rozmawia: Maja Jaszewska

gac najbardziej potrzebujgcym, okazato
sie, ze s to przede wszystkim starsze
kobiety, ktére na wojnie stracity mezéw
i synéw. Poczatkowo jego dziatania kon-
centrowaty sie na pomocy materialnej,
ale szybko okazato sie, ze duzo wazniej-
sze sg rozmowa i wsparcie emocjonalne
i w tym kierunku stowarzyszenie zaczeto
dziata¢, kierujgc sie podstawowg zasada
— kwiaty przed chlebem, czyli obecnosé
przed pomocg materialna.

W pracy jestem odpowiedzialna za
pozyskiwanie $rodkéw na dziatalnosé
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statutowg Stowarzyszenia, gtéwnie od
os6b prywatnych. Od razu jednak we-
sztam we wiasciwg dziatalno$c¢ naszej
organizacji, czyli wolontariat towarzy-
szacy, polegajacy na odwiedzinach
u starszych oséb. Od 4 lat regularnie
odwiedzam panig Henryke, ktéra ma 89
lat. Spotykamy sie raz, czasem dwa razy
w tygodniu i spedzamy troche czasu ra-
zem.

MJ: Co robicie?

AS: Pani Henryka ma trudnosci w po-
ruszaniu sie, wiec spedzamy ten czas
w domu. Robimy sobie herbate, opowia-
damy, jak nam minat czas, kiedy sie nie
widziatysmy. Dzielimy sie wrazeniami na
temat biezgcych wydarzen. Troche roz-
mawiamy o serialach, pani Henryka bar-
dzo lubi Wspaniate stulecie. Poniewaz
abonuje Tygodnik Powszechny, czytam
jej na gtos ulubione rubryki, o ktérych
potem rozmawiamy. Mam $wiadomos¢,
ze nasze spotkania sa dla pani Henry-
ki bardzo wazne, ale dla mnie kontakt
Z nig tez jest niesamowicie istotny. Kie-
dy wchodze do niej do domu, wszystkie
moje codzienne problemy ulatniaja sie.
Nawet bol gfowy mi mija, bo pani Hen-
ryka ma w sobie jakas dobrg energie,
cos kojacego.

To smutne, gdy takim zyczliwym i ser-
decznym osobom zycie przynosi samot-
na staro$é. Maz pani Henryki zmart, nie
mieli dzieci, a jedyna jej siostra tez juz
nie zyje. Zostaty siostrzenice, z ktorymi
pani Henryka ma kontakt telefoniczny.
Woezesniej byta aktywnag osobg, cho-
dzita na zajecia Uniwersytetu Trzeciego
Wieku. Spotykata sie z kolezankami, ale
dzi$ to sg juz mocno starsze panie i ich
bezposredni kontakt coraz czesciej za-
stepuje telefon.

MJ: Duzo podopiecznych ma Sto-
warzyszenie?

AS: Dziatamy w trzech miastach -
Warszawa, Poznan, Lublin i mamy pod
opieka ponad trzysta oséb. Staramy sie
dotrze¢ z informacjg o nasze] dziatal-
nosci do wszystkich miejsc, gdzie star-
sze samotne osoby moga trafi¢ np. do
osrodkéw pomocy spotecznej. Czesto
okazuje sie tez, ze nasi seniorzy dowie-
dzieli sie o nas poczty pantoflowa, od
kogos, kto nas juz zna.

MJ: Co oferujecie swoim pod-
opiecznym?

AS: Osoba, ktéra czuje sie samotna,
spotyka sie z naszg koordynatorkg wo-
lontariatu Joanna, ktéra opowiada, na
czym polega nasze wsparcie. Przede
wszystkim sa to wizyty naszych wolonta-
riuszy minimum jedna godzina w tygo-
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Pracownicy i Wolonta-
riusze z niego docieraja
do oséb najbardziej
potrzebujacych naszej
pomocy, do tych, dla
ktorych najwieksza bo-
laczka jest samotnosé.

dniu przeznaczona np. na spacer albo
spotkanie w domu. Najczescie] to czas
spedzony na zwyktej rozmowie, bo tego
naszym podopiecznym najbardziej bra-
kuje. Nasi wolontariusze majg wypetnic
pustke i zbudowad relacje z seniorem,
ktory czuje sie samotny.

Staramy sie tak dobiera¢ wolontariu-
sza z podopiecznym, zeby oboje mieli
wspolne zainteresowania i mieli o czym
rozmawiacd.

Jeden wolontariusz ma przypisana
tylko jedna osobe - to daje mozliwosé
stworzenia relacji opartej na zaufaniu
i przyjazni — bo wtasnie to, a nie mecha-

niczne wykonywanie zobowigzan - jest
sensem naszego wolontariatu.

MJ: Czy poza wolontariatem towa-
rzyszacym organizujecie co$ jeszcze
dla senioréw?

AS: Mamy w siedzibie stowarzyszenia
rézne tematyczne zajecia na przyktad
cykl spotkan ,Widelcem po mapie”, na
ktérych wolontariusze prezentujg slajdy
ze swoich réznych zagranicznych wy-
praw i opowiadajg o tych miejscach i ich
tradycjach kulinarnych. Organizujemy
tez spotkania ze specjalistami. Ostatnio
przyszedt policjant, ktéry opowiadat
o oszustwach i radzit, jak sie ich wy-
strzega¢. Mamy tez warsztaty plastycz-
ne, zajecia z jogi $miechu i wiele innych.
Organizujemy spotkania Swigteczne
w czasie, ktéry jest najtrudniejszy dla
samotnych senioréw - w Boze Narodze-
nie i w Wielkanoc. Mamy tez projekt wa-
kacyjny, nazwany ,Wakacjami jednego
dnia”, w ramach ktérego zabieramy na-
szych podopiecznych na jednodniowe
wycieczki. Wiem, ze bardzo przezywa-
ja te wyjazdy, bo sg one dla nich duza
odskoczniag od monotonii codziennego
dnia.



MJ: W mediach seniorzy sa mato
obecni, chyba ze robia co$ spekta-
kularnego, jak DJ Wika czy Stani-
staw Kowalski 104- letni sprinter ze
Swidnicy, ale nie s3 to osoby repre-
zentatywne dla swojego pokolenia
i jego najczestszych probleméw. Co
Pani chciatlabym powiedzie¢ naszym
czytelnikom w imieniu swoich pod-
opiecznych?

AS: Przede wszystkim zauwazajmy
starsze osoby, porozmawiajmy z nimi,
zeby nie czuty sie tak bardzo przezro-
czyste. Zapytajmy swoich starszych
sgsiadéw, czy nie potrzebujg naszej
pomocy, chociazby w robieniu zaku-
péw. Czesto sie méwi, ze osoby star-
sze sg zgorzkniate, ale nie dziwmy sie
temu, skoro ich $wiat czesto sprowadza
sie do pustki czterech $cian, w ktérych
zyja, a na zewnatrz $wiat czesto bywa
obojetny.
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W naszej kampanii spotecznej ,God-
nos¢ sie nie starzeje” zwracamy uwage
na to, ze starsze osoby czesto sg przed-
miotowo traktowane, np. w osrodkach
pomocy spotecznej, przychodniach czy
szpitalach. Nie raz styszy sig, ze lekarz
czy pielegniarka méwig o starszym
cztowieku w 3 osobie: niech usiagdzie,
prosze ja posadzi¢ albo zwracaja sie do
nieznajomej przeciez osoby per ,bab-
cia”, ,dziadek”. Czesto tez nie respek-
tuje sie prawa oséb starszych do pry-
watnosci i intymnosci, lekcewazy ich
potrzeby. Zdecydowanie za duzo jest
takich sytuacji. Godnos¢ jest prawem
wrodzonym i niezbywalnym. Przykro,
kiedy odbiera sie ja osobom, ktére juz
nie potrafig sie o nig upomniec.

MJ: Co Pani daje ta praca?

AS: Przede wszystkim inne spojrze-
nie na zycie, przez pryzmat madrosci

i doswiadczenia starszych ludzi. Czuje
ogromna rado$c i satysfakcje, ze robie
co$ waznego. Wspaniale jest widzie¢
rados$¢ seniorow, ktérzy nie szczedza
nam mowienia o tym, ze nasza praca
jest im potrzebna. Jesli nie zaakcep-
tujemy starosci i jej wymogdw, nasze
dzieci tez beda zyty w kulcie mto-
dosci, w ktorym z czasem zabraknie
dla nas miejsca. Dlatego promujemy
w Stowarzyszeniu dziatania miedzy-
pokoleniowe. W naszym poznariskim
oddziale dziata teatr seniorek, ktére
przygotowuja spektakle prezentowa-
ne dzieciom w przedszkolach. W wo-
lontariat odwiedzajacy angazujg sie
u nas m.in. petnoletni licealisci, ale przy
réznych akcjach pracuje z nami nawet
mtodsza mtodziez.

Czesto wolontariuszami  sg  oso-
by, ktére z daleka przyjechaty do
Warszawy, zostawiajgc w swoich ro-
dzinnych  miejscowosciach  babcie
i dziadkéw. Maja wiec deficyt osoby
dojrzatej w swoim codziennym zyciu.
Praca w Stowarzyszeniu pomaga im go
zaspokoié.

Jesli o mnie chodzi, pani Henryka
jest dla mnie przyjaciétka. Pomimo
duzej (ponad 50 lat) réznicy wieku nie
mam problemu, zeby z nig rozmawiac
o roéznych aspektach swojego zycia.
Chwilami czuje, jakby byta moja trze-
cig babcia. Nieraz stuchajac o tym, co
przezyta pani Henryka, mysle sobie, ze
moje problemy wcale nie sg tak istotne,
jak mi sie wydawato. Dzieki naszym roz-
mowom nie jeden raz przewartoscio-
watam sobie pewne rzeczy.

Odnosze wrazenie, ze starsi ludzie
hotdujg wartosciom, o ktérych dzi-
siaj coraz czegsciej sie zapomina. Pani
Henryka na przyktad ma bardzo silne
poczucie obowiagzku obywatelskiego
i dla niej niewyobrazalne jest nie wzigé
udziatu w wyborach. Kiedy przy ostat-
nich wyborach parlamentarnych waha-
tam sie, czy i$¢, szybko przywotata mnie
do porzadku. Posztam, zagtosowatam
i lepiej si¢ z tym czutam.

Wolontariat nie jest jedynie czystym
altruizmem, my wolontariusze szukamy
w nim réwniez czego$ dla siebie, choc¢-
by satysfakgji z bycia pozytecznym czy
poczucia, ze chociaz troche mozemy
zmienia¢ $wiat na lepsze. Ta $wiado-
mos$¢ nadaje zyciu sens.

Stowarzyszenie, ktére przeciwdzia-
ta marginalizacji oséb starszych, tamie
stereotypy na temat starosci i alarmuje
spoteczenstwo o trudnej sytuacji se-
niorébw w Polsce - to Stowarzyszenie
.mali bracia Ubogich”.

Pracownicy i Wolontariusze z niego
docierajg do oséb najbardziej potrze-
bujacych naszej pomocy, do tych, dla
ktérych najwigkszg bolaczka jest sa-
motnosc. m
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KISZONA
KAPUSTA

CZYLI MOJ

SPOSOB NA ZYCIE

Rozmawia: Iza Farenholc

Jesli myslicie, ze fermentownie jedzenia jest zwykla, kuchenna technika, to
Sandor Ellix Katz wyprowadzi Was z btedu. Jego , Sztuka fermentacji” to fa-
scynujaca opowies¢ o mitosci do jedzenia, o zrozumieniu i szacunku do tradycji
oraz srodowiska. O tej niezwyklej pasji rozmawiam z byly nowojorczykiem,
ktéry wynidst sie z miasta, aby sia¢, hodowa¢, zbieraé. | oczywiscie ekspery-

mentowac z fermentacja!

lza Farenholc: Wbrew pozorom
«Sztuka fermentacji” nie jest zwykla,
kucharska ksigzka - oczywiscie nie
brakuje w niej przepiséw - to jednak
bardziej przewodnik po nowym stylu
zycia, ktoéry przekonuje, ze powinni-
smy wktadaé wysitek w przygotowa-
nie jedzenia. To manifest wszystko-
zercéw wielbigcych sfermentowane
jedzenie.

Sandor Ellix Katz: Odkrywanie prze-
ze mnie proceséw fermentacji wyrosto
z szerokiego zainteresowania jedze-
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niem - nie tylko z gastronomicznego
punktu widzenia, ale przede wszystkim
z doswiadczenia wytwarzania zywnosci
i efektywnego wykorzystania dostep-
nych zasobow - az do wartosci odzyw-
czej produktéw. Jedzenie jest waznym
pofaczeniem z naszym $rodowiskiem,
innymi formami zycia (zwierzeta, rosliny,
mikroorganizmy) tak samo niezbedne
jak kulturalna spuscizna naszych przod-
kéw. Chce poszerzac znaczenie fermen-
tacji i jedzenia.

IF: Michael Pollan, autor ,,Manifestu
wszystkozercow” napisal wstep do

twojej ksiazki. Co dodatbys do jego
stynnego juz motto: ,,Jedz prawdziwe
pozywienie, nie za duzo, gtéwnie wa-
rzywa"?

SEK: | nie zapomnij o bakteriach!

IF: Co tak naprawde dzieje sie pod-
czas fermentacji?

SEK: W kontekscie napojow i jedze-
nia, fermentacja jest transformujaca ak-
cjag mikroorganizméw. Prawie wszyscy,
w najdalszych zakatkach ziemi jedza
i pijg produkty poddane procesowi fer-



mentacji. | to kazdego dnia. Chleb, sery, kawa, czekolada,
piwo, kapusta kiszona, pikle, jogurt, ocet i wiele, wiele innych
sg tworzone w procesie fermentaciji. To, co kazdy z tych pro-
duktéw posiada, to mikroorganizmy.

IF: Jak zaczeta sie twoja przygoda z fermentacja?

SEK: Zawsze uwielbiatem zapachy tych kiszonych smakoty-
kéw, zaczynajgc od czosnkowo-koperkowych pikli wszelkie-
go rodzaju. Jestem wnukiem emigrantéw z Polski i Biatorusi,
wiec nie musze ci méwi¢, ze te smaki i zapachy to najlepsze
wspomnienie mojego dziecinstwa. W ktérym$ momencie
ustyszatem o zdrowotnych wiasciwosciach bakterii w napo-
jach i jedzeniu. Ale na poczatku zycie zmusito mnie do doko-
nania tego procesu. Kiedy przeniostem sie z Nowego Jorku
(gdzie sie urodzitem i dorastatem) do rolniczego Tennessee
i zaczatem uprawiac¢ ziemie, nadmiar tego, co wyhodowa-
tem, musiatem ukisi¢, zeby sie nie zmarnowato. Pézniej zacza-
tem eksperymentowac z jogurtem, zakwasem, winami...i tak
zaczeta sie moja obsesja, ktéra trwa i trwa.

IF: Twoja kuchnia to prawdziwe laboratorium...

SEK: Zawsze co$ w niej fermentuje. Gtownie warzywa,
ktorych zawsze jest obfitos¢. Mam zakwas i startowe kultury
bakterii, ktorych uzywam od lat, a takze kombuche oraz bul-
gocgce miody i owocowe wina. Czesto eksperymentuje z no-
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wymi przepisami na fermentacje, nowymi technikami
i zawsze cos sie dzieje.

IF: W Polsce, lista potraw ze sfermentowanych
produktéw jest dtuga. Kapusta kiszona, ogérki ki-
szone, pikle, zurek, barszcz czerwony kiszony... Ale
dzisiaj ludzie najchetniej kupuja gotowe kiszonki.
Twoja ksigzka przekonuje, zeby wrécié do tradycji
i wlasnorecznie zajaé sie procesem. Przekonujesz,
ze nie jest to trudne, chociaz zrobienie tempehu nie
wydaje sie fatwe...

SEK: Wiekszos$¢ fermentacji jest dziecinie prosta. Te
praktyki sa integralnym elementem naszego kultural-
nego spadku, nie tylko dla ludzi ze Wschodniej Europy.
Fermentacja jest dowodem na to, jak ludzie potrafig
wykorzystacé zasoby jedzenia prawie wszedzie. Swiezo
zrobione sfermentowane jedzenie jest przepyszne, po-
zywne i bogate w bakterie, ktére usprawnia trawienie,
odpornosé i prawdopodobnie takze nasze zdrowie
psychiczne.

IF: Czy produkty, ktére kupujemy w supermarke-
tach maja jakies dobre bakterie?

SEK: W wielu przypadkach nie. Na przyktad kapusta
kiszona sprzedawana w stoikach zostata przetworzona
w procesie ogrzewania. | tak dzieje sie w wiekszosci
przypadkow masowej produkgji. Najlepiej kupowad ka-
puste i ogorki z beczki.

IF: Kiszonki to nie tylko kwestia smaku, ale takze
zdrowia. Zamiast kupowa¢ dobre bakterie w apte-
ce, mozemy rozkoszowac sie niepowtarzalnym sma-
kiem...

SEK: Wtasnie. Tradycyjnie sfermentowana zywno$é
jest napakowana probiotycznymi kulturami bakterii, ge-
neralnie z wigkszg bioréznorodnoscia niz kapsutki.

IF: Co wedtug ciebie, jest najlepszym sfermento-
wanym jedzeniem?

SEK: Niestety to nieodpowiednie pytanie, poniewaz
kocham sfermentowane jedzenie i napoje i nie umiat-
bym wybraé. Kocham te réznorodnosé. Uwielbiam ka-
puste kiszona i pikle, ale nie bardziej niz ser. Kocham
ser, ale jest zdecydowanie lepszy z chlebem, piwem
i kapusta kiszong.... m
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DZIENNIKARSKIE PIORO

PANTOPEDAGOGIKA

TEATRALNA

SZTUKA UZYTKOWA

foto: Maciej Zmigrodzki

Tekst: Wojciech Antos

Jestert

Liscie pozotkty, uschty i jak w przesztym roku zupetnie
przypadkowo poderwane przez wiatr w koricu spadty na
ziemie. Na nagich drzewach w sadzie pozostaty jedynie
owoce. Wszystkie dorodne i pigkne. Stan pogody zdecyduje
kiedy przyjdzie czas, aby i one w swej réznorodnosci bez
wyjatku zmarniaty i znalazty sie w ziemi. Od tej chwili, dla
niektérych czas sie zatrzyma, innym bedzie sie wydawato, ze
przyspieszyt, bedgitacy szczesciarze, ktérzy doswiadcza jego
spowolnienia. Wszyscy jestesmy rézni. Im predzej oddamy
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Tekst: Wojciech Drabarek

sie zbiorom tym wieksza szansa, ze zdazymy zgromadzié
zapasy przed jesiennymi deszczami, przymrozkami
i $niegiem. Pogoda staje sig coraz bardziej nieprzewidywalna.
Dtugotrwate susze na przemian z wichurami niszczg plony.
Wobectak pogubionejnatury coraztrudniej o harmonie. Przez
to nasze przezycie w sposdb znaczacy staje sie uzaleznione:
od dzemu z fabryki czy innych koncentratéw spozywczych.
Mimo wszystko jednak czasami lubimy popatrze¢ na co$
tadnego.



Chcac sie wyrdzni¢ kupujemy przedmioty niekoniecznie
uzytkowe, bardziej lub mniej bogato ozdobione. | tak
przedmioty we wzory indyjskie starannie odtwarzane
w naszym kraju przez ukrainiskie szwaczki w zaktadach
-warsztatach prowadzonych przez Wietnamczykow,

DZIENNIKARSKIE PIORO

skuteczniej wymazujg z naszej swiadomosci poczucie leku,
strachu $miertelnosci czy wspotczucia. Dla oséb starszych
rozwijajgcy sie w niespotykanym dotad tempie praktycznie
nieograniczanym zasiegu, staje sie udreka i przyczyng do

tej pory nierozpoznawalnych cierpien. Na przyktad

moga dodaé¢ nam pewnosci siebie. wypozyczenie roweru, udziat w koncercie,
Oryginalnymi przedmiotami bedzie wczesniejsze dostanie sie do lekarza
mozna sie pochwali¢, porozmawiac Ten obraz jak jest  uwarunkowane  uczestnictwem
o nich i porozumie¢, bo przeciez i wiele innych w komputerowym zyciu réwnolegtym,
nasze  poczucie indywidualizmu rozbudzaty moja ciekawosé za ktére trzeba zapfaci¢é m.in.
jest obojetne wobec wszelkich swiata. Jednak to ikona dostawcy pradu, producentowi

antagonizmow.

lechnologia

Puzymusw

Kilka lat temu moj brat cioteczny
zaprosit mnie na mecz pitki noznej.
Byto to spotkanie trzecioligowych
druzyn we Wioctawku. Kibice wypetnili
tawki na stadionie siadajac ciasno jeden
przy drugim. Podziat na sektory przebiegat po
linii zmiany koloru dtugich ciagow fawek. Zatem byt
bardziej umowny niz faktyczny. Siedzielismy tak ciasno, ze
kiedy moi sgsiedzi odwracali sie raz w prawo, raz w lewo, mnie
nieduzego wéwczas brzdaca skrecali to w jedng, to w druga
strone. Do dzisiaj nie wiem po ilu minutach od pierwszego
gwizdka iw jakiej sytuacji zaistniatej na boisku wszyscy wstali
i co$ krzyczeli, pozostawiajgc mnie maluczkiego, gdzie$
w gtebi na samym dnie wrzawy. Wtasnie wtedy najpierw
przyszedt lek. Poczutem jego obecnosé w sobie i poza soba,
po chwili ztosé, ktora wycisneta ze mnie tzy i nie oszczedzita
poczucia irracjonalnego wstydu. Ten dobrze zapamietany
epizod mnie nie dotyczyt, przeciez nie bytem kibicem, mimo
to nigdy o nim nie zapomniatem. To wtasnie tak dalece
szczodra okazata sie publiczno$¢ zgromadzona na stadionie.
Wspomnienie tamtego meczu po raz pierwszy przywrocit
mi obraz Edvarda Muncha ,Krzyk”. Zupetnie zwyczajnie
w szkole na lekeji wychowania plastycznego.

Ten obraz jak i wiele innych rozbudzaty mojag ciekawosé
$wiata. Jednak to ikona Swiatowego malarstwa pedzla
E. Muncha uwolnita mnie od poczucia alienacji. Réwniez dzieki
niej zrozumiatem sens leku a fakt, ze nigdy nie porozmawiam
z tym wielkim artystg, nie pozwala mi zapomnie¢ o tym, ze
jestesmy Smiertelni.

W kazdej chwili prawie kazdy z nas moze uruchomic¢
komputer i klikajgc w odpowiednie ikony przypomnie¢ sobie
jakwyglada przywotywany przeze mnie obraz. Klikajgc wikony!
lkona to nazwa powszechnego elektronicznego paszportu
do wirtualnego $wiata. Brzmi jak szyderstwo z uzytkownikéw
roznych przegladarek internetowych lub jak przejaw
hardkorowego marketingu programistéw. Klikajgc bez leku
dowiemy sie wszystkiego o wszystkim. W ten sam sposob
obstuzymy wtasne potrzeby, poczawszy od materialnych,
a na poznawczych skonczywszy. W pseudokomfortowej dla
nas sytuacji i wprost wymarzonej dla wszystkich bez wyjatku
oferentéw. Kierujgc sie jedynie ciekawoscig popetniamy
btedy. Bardziej lub mniej ztozone gry online coraz

Swiatowego malarstwa pedzla
E. Muncha uwolnita mnie
od poczucia alienacji. Réwniez
dzieki niej zrozumiatem sens
leku a fakt, ze nigdy nie
porozmawiam z tym wielkim
artysta, nie pozwala mi
zapomniec¢ o tym,
ze jesteSmy $miertelni.

komputera, telefonu komérkowego,
programiscie i wielu wielu innym.
Paradoksalnie koszty maja
najmniejszy udziat w tej globalnej
reorganizacji zycia spofecznego,
ktory prowadzi do jego zaniku
w znanej nam dotad postaci.

Prezenty

Pewnego dnia pani Bianca-Beata Kotoro
spytata mnie czy moégtbym przygotowad
przedstawienie dla oséb zawodowo opiekujacych
sie nieuleczalnie chorymi. Oboje zdawalismy sobie sprawe na
czym polegata trudnosé w doborze tematu i formy sztuki
teatralnej dla publicznosci. Dla tych specyficznych widzow
musieliSmy wykluczy¢ wszelkie watki religijne, poniewaz
chorzy byli réznego wyznania lub niewierzacy. Rozwijanie
watkéw dramatycznych na scenie wobec tragedii ludzkich,
ktérych swiadkami byli na co dzien nasi odbiorcy, bytoby
bezcelowe. Przeciez o nadanie sensu wtasnie chodzito. Dla
tej grupy zawodowej najwiekszym niebezpieczeristwem
byta przypadtos¢ zobojetnienia lub wypalenie zawodowe,
skutkujgce niestety stanami depresyjnymi. Przystepujgc
do pracy w pierwszej kolejnosci musiatem wyrzucié
z witasnej swiadomosci wszystko to, co kojarzy nam sie
z odchodzeniem i ze $miercia. Kierujac sie zasada wykluczania
i upraszczania, zdecydowatem sie na wprowadzenie
na scene bohatera uniwersalnego, ktérego czas byt
odmierzany postepujgcymi po sobie charakterystycznymi
dla zycia ludzkiego emocjami. Méj bohater oczywiscie
nie byt sam, a obecnos$¢ innych ludzi potegowata jego
doznania. Zasobnos¢ jego zycia byta w pierwszej kolejnosci
uzalezniona od szczodrosci matki. Ona na jego szczescie
byta na tyle skomplikowana, ze dostat od niej wszystko,
co tylko mozna byto mozna otrzymaéd, od bezwarunkowej
mitosci, az po nienawis¢. Moj bohater szedt przez zycie nie
unikajgc przezy¢ uczestniczac w wydarzeniach masowych
badz ulegajac wzruszeniom tworcow ikon sztuki o wymiarze
uniwersalnym. Czas uptywat i jego wrazliwosc tepiata. Starzat
sie. Jednak nieuchronna degradacja jego organizmu
pozostawiata dla niego niezauwazona. Przedstawienie koriczy
sie wraz z jego odejsciem. Przed tym, zanim to nastapito,
zdaza przekaza¢ komus z publicznosci pieknie zapakowang
paczke, w ktorej zgromadzit emocje z catego swojego
zycia. Odchodzi z usmiechem na ustach w poszukiwaniu
kolejnych pociggajgcych uniesien...

... A moze bysmy tak usmazyli konfitury $liwkowe na zime... m
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Tekst: Halszka Sokotow

Dlaczego popularne rady dla osdb z zaparciami nie zawsze dziatajg? Co zrobic,
aby skutecznie poradzi¢ sobie z tym problemem? Wystepowanie zaparé moze
by¢ zwigzane z wieloma przyczynami. Na szczescie wiekszos¢ z nich jest zalezna

od nas i mozliwa do zmiany.

Zaparcia sg czestym problemem do-
tykajgcym nawet ponad 20% ludzi doro-
stych. Bywajg czestym problemem sto-
mikéw i dotyczg przede wszystkim oséb
z kolostomig i urostomia. Bezposrednimi
konsekwencjami zapra¢ sa béle brzucha
i gazy jelitowe. Czeste zaparcia mogg
jednak powodowaé¢ powazne konse-
kwencje takie jak powstanie przepukliny
okofostomijnej czy wypadanie stomii.

Przyczyny powstawania zaparc sg roz-
norodne. Nalezg do nich m.in. nadmier-
na masa ciafa, zaburzenia hormonalne
oraz czynniki psychologiczne. Zaparcia
mogg by¢ réwniez konsekwencja przyj-
mowania pewnych lekéw np! przeciwbo-
lowych, przeciwzapalnych, suplemen-
téw diety np. preparatow zelaza czy
dtugotrwatego naduzywania $rodkéw
przeczyszczajgcych. Akademickie, ksigz-
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kowe podejscie za najczestsza przyczy-
ne zapra¢ podaje zbyt matg aktywnosé
fizyczna, siedzacy tryb zycia, niewielka
ilos¢ btonnika w diecie, a takze nieodpo-
wiednie nawodnienie.

Najbardziej popularne zalecenia die-
tetyczne dla oséb z zaparciami méwiag
o koniecznosci wiaczenia do diety pro-
duktow bogatych w btonnik. Najczesciej
wymienia sie wowczas ciemne pieczy-
wo, duze ilosci warzyw i owocdw, kasze
‘gryczana, jeczmienng i wiele innych.
U czesci oséb po zastosowaniu sie do
tego zalecenia nastapi poprawa. Bedzie
to dotyczy¢ osdb zmagajacych sie z tzw.
zaparciami atonicznymi. Ten rodzaj za-
parcia powstaje w sytuacji stabej pery-
staltyki jelit. Po wiaczeniu produktéow
bogatych w bfonnik motoryka przewo-
du pokarmowego przyspiesza i problem

zaparc zostaje rozwigzany.

Jednak u czesci oséb po wiaczeniu ta-
kich produktéw dolegliwosci sie nasilg -
pojawi sie silny dyskomfort, béle brzucha
i gazy jelitowe. Najczescie] ma to zwia-
zek z wystepowaniem innego rodza-
ju zaparé - tzw. zaparc¢ spastycznych.
W tym przypadku problem z wypréz-
nieniem nie wynika ze stabej perystal-
tyki, ale z nadmiernych skurczéw, ktére
uniemozliwiajg regularng prace jelit.
W tej sytuacji zalecenia dietetyczne sg
inne - proponujemy wéwczas delikatng
diete lekkostrawng, ktéra uspokoi prace
przewodu pokarmowego. Szczegdtowe
zalecenia dietetyczne dla dwoch ro-
dzajéw zapar¢ znajdujg sie na kolejnych
stronach.



WYBRANE
POLECANE PRODUK PRZYKLADOWY JADELOSPIS

Otreby pszenne np. jako dodatek

> § do jogurtu, sqku, twaroiku'(c?treby
g o} pszenne sg najbogatszym zrédtem
Om btonnika), ptatki zytnie, jeczmien-
8 8 ne, owsiane, pumpernikiel, chleb
= < .pe’mo.ziarnisty, ryz brazowy, kasza
jeczmienna, kasza gryczana
Surowe i gotowane warzywa
L i owoce. Szczegdlnie polecane te
E 3 najbog i i m.in.
g = korzen chew,
<;( (0] bakfazan, brokuty, porzeczki, maliny,

kiwi, jabtko, suszone owoce np.
jabtka suszone, sliwki, figi
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NA TALERZU

ZAPARCIA SPASTYCZN

WYBRANE

POLECANE PRODUKTY

cukinia, marchewka,

Podstawowe zasady odzywiania w przypadku tendencji
do zapar¢ (wskazéwki wspélne):

* staraj sie jes¢ 5 - 6 positkdw dzien-
nie co 2,5 - 3 godziny

* zwré¢ uwage na dokfadne prze-
zuwanie kazdego kesa. Jesli tylko
to mozliwe staraj sie jes¢ powoli
bez réwnoczesnego wykonywania
innych czynnosci np. czytania ga- ®
zety czy ogladania telewizji

* unikaj produktéw ciezkostrawnych
- dan smazonych, zawierajacych
duze ilosci ttuszczu np. ttuste kiet-
basy, migsa (np. ttusta wieprzo-
wina, ges$, baranina), duze ilosci
seréw z6ttych, plesniowych, pa-
réowki, $mietana

* unikaj produktéw, ktére zmniej-
szajg perystaltyke jelit np. czerwo-
ne wino, czekolada o

* pamigtaj o regularnym wypijaniu
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napojéw - nie jednorazowo duzg ilos¢,
ale w mniejszych ilosciach i czesciej.
Dla wiekszosci oséb optymalng iloscia
napojéw bedzie okoto 8 szklanek tj. 2
litry. Pomocne jest sigganie po wode
mineralng

siegaj po fermentowane produkty
mleczne np. jogurt naturalny, kefir
i produkty kiszone, ktére korzystnie
wptywaja na stan mikroflory jelitowe;.
Jesli Zle tolerujesz te produkty wyproé-
buj fermentowane produkty mleczne
bez laktozy

zadbaj o chwile relaksu dla siebie kaz-
dego dnia. Zréb cos, co da Ci rados¢,
pozwoli sie usmiechnaé czy po prostu
odpoczagé

poszukaj formy ruchu, ktéra sprawita-
by Ci przyjemnos¢ i staraj sie codzien-

> U;J biate pieczywo, pieczywo typu Gra-
'; o ham, drobne kasze np. kasza manna,
Om kukurydziana, krakowska, drobne
8 8 makarony, ziemniaki, kasza jaglana,
xy sucharki

wn
<
2=
<O
s -

PRZYKLADOWY JADLOSPIS

nie poswiecic jej czas - spacer, rower,
a moze na poczatek wchodzenie po
schodach zamiast uzywania windy?

® jedli sama dieta nie daje poprawy, mo-
zesz rozwazy¢ wigczenie preparatow
usprawniajacych prace jelit. Zanim jed-
nak zdecydujesz sie na wiaczenie her-
batki czy reklamowanego s$rodka na za-
parcia, porozmawiaj o tym z lekarzem. m

Uwaga.

Informacje przedstawione w artykule
maja charakter ogdlny i nie zastapiag indy-
widualnej konsultacji dietetycznej. Rodzaj
produktéw musi by¢ zawsze dopasowany
do osobistej tolerancji, stanu zdrowia oraz
rodzaju przyjmowanych lekdw.
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SNIADANIE

Co bys zjadta na $niadanie?
W tym pytaniu jest wszystko: dzien dobry, dobrze Cie widzie¢.

- to zdanie ze wstepu do ksigzki. Jednak zwykle wfasnie porannemu positkowi - temu, ktéry
powinien byc¢ krélewski, bogaty i dostarczajacy energii - poswiecamy najmniej uwagi. A moze
warto to zmienic?

Do tego zacheca Matgosia Minta: dziennikarka, foodwriterka i blogerka, a przede wszystkim -
pasjonatka dobrego jedzenia oraz ludzi, ktérzy za nim stojg. Powiedziata nam, ze wtasciwie nigdy
nie wychodzi z domu bez $niadania, a jezeli jej sie to zdarzy, albo gdzies w podrézy zje kiepskie
$niadanie, to ma zawsze stabszy dzien. Sniadanie jej zdaniem to tez moment na poczatku dnia,
przed praca, czy przed szkoty, kiedy mozemy na chwile sie zatrzymaé, zeby z dobrg energia
wyruszy¢ w swiat. Sama pokazuje w swojej ksigzce, ze s $niadania, przygotowanie ktérych zajmuje
nam kilka minut — to te codzienne. Sama lubi tez dtugie sobotnie $niadania, jedzone z bliskimi
osobami, ktére czasami trwajg kilka godzin. Zdaniem Matgosi warto rozmawiac¢ przy dobrych,
domowych $niadaniach. Specjalnie dla Was wybrata $niadanie, a wiasciwie jego sktadnik, ktéry
moze dodac¢ nam energii w jesienne dni. Zaczynajcie jesienne dni od dobrych $niadan. Mniam,
mniam!

Granola potréjnie kokosowa z czekolada. Kawatki kokosa
i ciemna czekolada? Pofaczenie niemal idealne!

1 duzy stoik

150 g miod

50 ml oleju kokosowego

szczypta soli

szczypta cynamonu

500 g ptatkéw owsianych gérskich

100 g wiérkéw kokosowych

100 g duzych ptatkéw kokosowych

100 g gorzkiej czekolady (min. 60 proc. zawartosci kakao) pokrojonej w grubg kostke
ewentualnie: 50 g (2-3 tyzki) prazonych ziaren kakao

1. Nagrzej piekarnik do 160°C. W rondelku potacz midd, olej oraz sél i cynamon. Podgrzewaj, az
midd sie roztopi. Ptatki owsiane i wiérki kokosowe przesyp do duzej miski, dodaj miodowy ptyn
i wymieszaj. Odstaw na 10 minut, by ptatki napeczniaty.

2. Na dwoéch blachach wytozonych papierem do pieczenia réwnomiernie rozsyp po pofo-
wie ptatkéw; docisnij. Piecz 25 minut. Dodaj duze ptatki kokosowe, wymieszaj i piecz jeszcze
15 minut. Ostudz.

3. Czekolade pokréj w kawatki, ziarna kakao grubo posiekaj, dodaj do granoli, wymieszaj.
Przet6z do szczelnego pojemnika.

RADA:
Prazone ziarna kakao (ang. cocoa nibs) majg wyrazisty, czekoladowo-orzechowy smak i sa przy-
jemnie chrupiace. Kupisz je w sklepach ze zdrowa zywnoscia lub delikatesach z czekolada.




Siddycze.

Tekst: Katarzyna Btazejewska-Stuhr

to z nas nie ma czasami na nie ochoty? Zwfaszcza jesienig gdy marzniemy, robi sie
szaro i smutno... Ale uwaga! Nie bez przyczyny cukier nazywany jest biatg $miercia
i przypisujemy mu witasciwosci uzalezniajgce oraz znajduje sie na liscie substanciji
przeciwwskazanych nie tylko w zdrowej diecie, ale i jako szczegdlnie niewskazany dla

stomikéw produkt.

To moze wyrzucimy cukier z naszej diety? No dobrze, ale jak to zrobic...?

Nic na site i nic gwattownie. Matymi
kroczkami. Zastanéw sie, co jest Twojg
najwiekszg stodyczowag pokusg? | jaka
dawka jest minimalna, aby Cie zado-
woli¢? Uwielbiasz czekolade i mozesz
zjes¢ jej 2 tabliczki? Ale czy delekto-
wanie sie jedng kostka da Ci chwilowe
poczucie szczescie? Moze pochtaniasz
reszte nie wiedzac, ze co$ jesz. Jeze-
li nie mozesz powstrzymac sie przed
kupieniem paczka, to zjedz go na de-
ser, po sytym obiedzie. | najlepiej po-
dziel na pét. Jedna czesé potdz sobie
na pieknym talerzu i delektuj sie nim,
a druga schowaj tak, aby trzeba byto
po niego wstaé, otworzyc¢ szafke i zro-
bi¢ caty szereg czynnosci, ktére moze
zniecheca nas do zjedzenia go!

Najprostszym sposobem na po-
radzenie sobie z apetytem jest zbi-
lansowana dieta, ktéra wczesniej za-
planujesz. Kazdy generalnie wie, co
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jest dobre, a co nie. Jednak gtéd jest
naszym najgorszym doradcg. Przede
wszystkim dlatego, ze nasz médzg
uwielbia glukoze. Jest to jego gtow-
ne zréodto pozywienia i kiedy moézg
przestaje mie¢ pozywienie, domaga
sie wfasnie cukru. Wiec po co siega-
my, gdy zgtodniejemy? Po stodycze!
Sg one réwniez najbardziej dostepne,
bo ze swiecg szukac zdrowych przeka-
sek na przyktad w kioskach. A batoni-
ki, drozdzéwki czy paczki sa wszedzie
i zawsze pod reka! Jezeli jednak mamy
plan, to fatwiej] nam go zrealizowac
i nie wariujemy w chwili gtodu. Dodat-
kowo piszgc sobie, co chcemy zjesé
zrobimy to prawdopodobnie idealnie
i wzorowo, a nawet jesli nam sie to nie
uda w 100%, to z pewnosciag bedzie to
zdrowszy jadtospis, niz gdybysmy zdali
sie na swoje zachcianki w ciggu dnia.
Podstawa zbilansowanej diety po-

winny by¢é weglowodany ztozone,
gtéwnie pochodzgce z produktéw
zbozowych: razowego pieczywa, kasz
(ktore sg rozkruszonymi ziarnami), pet-
noziarnistego makaronu i brazowego
ryzu oraz wszelkich innych produktéw
z otrgb, ptatkéw (ktére sa rozgniecio-
nymi po namoczeniu ziarnami) i mak
z petnego przemiatu. Nie bez znacze-
nia jest fakt, ze wraz z weglowodanami
w tych produktach zbozowych w parze
idzie bfonnik. Ktéry zapobiega zapar-
ciom, ale réwniez — jesli odpowied-

nio go dobierzemy - bedzie




wsparciem w przypadku biegunek.
Weglowodany ztozone powinny byé
niemal w kazdym positku, w niewielkich
ilosciach. Jezeli zjemy taki produkt,
jego strawienie zajmuje sporo czasu,
a na tym powinno nam szczegdlnie
zalezeé. Proces ten rozpoczyna sie juz
w jamie ustnej, gdy gryziemy i miesza-
my jedzenie ze $ling, i kontynuowane
w dwunastnicy. Potem stopniowo po-

Czytajmy skfad
na opakowaniach
produktéw,

bo mozemy
nieswiadomie
wpadac w spirale
zapotrzebowania
na cukier.

jedyncze czasteczki glukozy trafiaja do

naszej krwi i stamtad rozprowadzane s

po catym organizmie. Jezeli zjemy co$

stodkiego, ztozonego z weglowoda-

néw prostych to trawienie przebiegnie

ekspresowo — bo w zasadzie mamy
gotowy juz

produkt

koncowy, w zwigzku z czym na-
ze naczynia krwionosne beda
chtaniaty te weglowodany nie-

mal jednoczesnie w btyskawicznym
tempie, co spowoduje z kolei obciaze-
nie trzustki. Dlaczego? Gdy poziom cu-
kru we krwi gwattownie wzrasta (mamy
wysoki poziom glukozy) organizm musi
reagowac bo jest to niezdrowy i niedo-
bry stan. Uszkodzeniu ulegajg drobne
naczynia krwionosne (m.in. w nerkach,
oczach, mézgu i stopach). Dlatego
trzustka dostaje sygnat: produkuj

szybko duzo insuliny. To hormon, ktéry
Lupycha” cukier w komoérkach orga-
nizmu — wysyta go do mdzgu, migsni,
watroby — gdzie niewielka jego czes¢
zostaje, a pozostato$¢ zamieniana jest
w kwasy ttuszczowe, ktérych z kolei
szuka¢ mozemy na udach, biodrach,
brzuchu, posladkach itd... Wtedy
poziom glukozy spada gwattow-

nie, nam robi sie stabo, jeste-

$my gtodni, chcemy zjesc

co$ ... stodkiego i zabawa

zaczyna sie od nowa. Ale

biedna trzustka cierpi. Jest
przemeczona, nie produku-

je tyle insuliny, ile potrzeba

i ... dochodzi do wystapienia

choroby znanej powszechnie
cukrzyca. Moze by¢ tez tak, ze
komorki organizmu na wezwanie
cukrzycy do wpuszczenia glukozy od-
powiadajg ,To znowu ty?! Daj nam
spokdj!” i wtedy poziom glukozy we
krwi jest wysoki, ale poziom insuliny

NA TALERZU

tez. Taki stan nazywamy insulinoopor-
noscia.

| jeszcze jeden problem - cukier
jest fantastyczng pozywka dla bakterii
i drozdzy, ktére namnazaja sie na po-
tege w jelitach. Fermentuja, gnija i po-
wodujg przykry zapach i wzdecia.

Dodatkowo stodycze czesto powo-
dujg nadkwasnosé — a co za tym idzie
bole brzucha i zgage, a takze moga

staé sie przyczyng biegunek. Cukier
jest réwniez $wietnag pozywka dla bak-
terii, zamieszkujgcych jame ustna. Bak-
terie te produkujg kwasy w jamie ust-
nej i przyczyniaja sie¢ do uszczerbkéw
w szkliwie i prochnicy, oraz grzybiczym
chorobom w ustach.

Na zakonczenie proponuje czytanie
sktadu na opakowaniach produktoéw,
ktére kupujemy, bo czasem mozemy
nieswiadomie wpadac w spirale zapo-
trzebowania na cukier. A oto chemicz-
ny cukier, ktéry ukryty jest pod réznymi
nazwami, a dziata w sposdb niemalze
identyczny jak opisany powyzej: fruk-
toza, glukoza, oligosacharydy, syrop
glukozowy i fruktozowy, cukier grono-
wy, stéd, maldoza, dekstroza, galakto-
za i laktoza. Badzmy czujni! m
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PRZEBARWIENIA
POSKONECZNE

> Tekst: Przemystaw Styczen

Latem staramy sie spedzac jak naj-
wiecej czasu na Swiezym powietrzu.
Stuzy to zdrowiu i dobremu samopo-
czuciu, a jednym z efektow jest prze-
waznie piekna opalenizna. Nadmier-
na ekspozycja na stoiice moze jednak
powodowaé takze niepozadane zja-
wiska — pojawienie si¢ przebarwien,
wysuszenie skéry oraz przyspiesze-
nie procesu jej starzenia sie.

Przebarwienia postoneczne s bardzo czesto spotykanym proble-
mem, z ktérym zgtaszaja sie do gabinetu medycyny estetycznej prze-
waznie kobiety.

Pojawiajg sie one przede wszystkim na odkrytych partiach ciata — na
twarzy, dekolcie i grzbietach dtoni. Sg ciemniejsze od skéry i majg postac
jasno lub ciemnobrazowych plam o réznej wielkosci i ksztatcie.

Przebarwienia sprawiaja, ze koloryt naszej skory staje sie nieréwno-
mierny. Powodujg, ze wyglada ona na mniej atrakcyjng i starsza niz jest
w rzeczywistosci. Mimo ze nie sg szkodliwe, pacjenci z reguty chca sie ich
pozbyc ze wzgleddw kosmetycznych.

Jak powstaja?

Powstawanie przebarwien zwigzane jest z nadmierna i nieréwnomier-
na produkcja barwnika skéry — melaniny. To wtasnie jego miejscowe na-
gromadzenie prowadzi do tworzenia sie bragzowych plam o réznej po-
staci. Moga by¢ one mate i okragte lub duze, rozlane i nieréwnomierne.

Jest wiele przyczyn powstawania przebarwien. Najczestszym czyn-
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nikiem, ktéry stymuluje ich tworzenie sie jest
ekspozycja na promieniowanie stoneczne (UV).
Dodatkowo sprzyja¢ moze temu dziatanie sub-
stancji fitotoksycznych oraz fotoalergizujacych,
ktére czesto sa obecne w lekach (np. w $rodkach
antykoncepcyjnych), ziotach (np. w dziurawcu) lub
kosmetykach (np. w perfumach i kremach). Ich
stosowanie znacznie zwigksza wiec ryzyko poja-
wienia sie niechcianych plam na skérze.

Szczegdlng tendencje do przebarwien posia-
dajg kobiety, zwlaszcza w czasie ciazy, przyjmo-
wania lekéw hormonalnych, antykoncepcyjnych
oraz w okresie menopauzy.

Czesto$¢ wystepowania przebarwien wzrasta
z wiekiem. Czynnikami predysponujacymi do ich
powstawania sg réwniez niektdre choroby ogdl-
noustrojowe (np. niedoczynnosé i nadczynnosc
tarczycy, choroby watroby), zmiany zapalne skéry
(np. tradzik, tuszczyca, atopowe zapalenie skory,
urazy skory) oraz sktonnosci genetyczne.

Jak mozna je usunaé?

Przebarwienia postoneczne sg jednym z naj-
czestszych powoddw wizyt pacjentow w okresie
powakacyjnym. Przed podjeciem jakgkolwiek te-
rapii konieczne jest najpierw upewnienie sig, ze
zmiany skérne nie majag chorobowego charakteru.

Skutecznos$¢ postepowania z przebarwieniami
zalezy od gtebokosci, na jakiej znajduja sie ztogi
barwnika, ktéry chcemy usunagé. Znacznie tatwiej
jest pozby¢ sie zmian potozonych powierzchow-
nie, niz tych umiejscowionych gteboko w skorze.

W usuwaniu przebarwien wykorzystuje sie réz-
ne narzedzia. Do najskuteczniejszych i najczesciej
stosowanych naleza gtebokie peelingi medyczne,
urzadzenia IPL oraz lasery.



Peelingi medyczne

Peelingi to zabiegi, ktére polegaja na
ztuszczania naskérka. Gtebokos¢ tego
ztuszczania zalezy od rodzaju zastosowa-
nego preparatu i intensywnosci zabiegu,
czyli od ilosci natozonych warstw prepa-
ratu i/lub czasu jego pozostawania na
skérze.

Kontrolowane ztuszczanie naskérka
jest bardzo korzystne dla skéry. Nie tylko
usuwa powierzchowne przebarwienia,
ale takze oczyszcza ja, poprawia wyglad,
wygtadza i ujednolica koloryt.

W leczeniu przebarwien peelingi sa
procedurg standardowa, w trakcie ktorej
naskorek ztuszczany jest bardzo inten-
sywnie. Wykorzystuje sie do tego celu
najczesciej kwasy owocowe, polihydrok-
sykwasy (takie jak np. kwas glikolowy,
mlekowy lub salicylowy) oraz kwas tri-
chloroctowy (TCA).

Stosowanie mocnych peelingdw wigze
sie z kilkudniowym ztuszczaniem sie na-
skorka oraz koniecznoscia kilkutygodnio-
wej starannej pielegnacji skéry i unikania
Swiatta stonecznego. Aby uzyskaé poza-
dany efekt najczesciej potrzebne jest wy-
konanie 2-4 zabiegéw w odstepach oko-
to 4-tygodniowych. Efekty odpowiednio
przeprowadzonych zabiegéw sg jednak
spektakularne i wynagradzaja wszystkie
niedogodnosci towarzyszace okresowi
ztuszczania naskorka.

MODA | URODA

Urzadzenia IPL

Urzadzenia IPL, ktérych nazwa pocho-
dzi od angielskiego okreslenia Intense
Pulse Light, to popularne narzedzia wy-
korzystywane do usuwania przebarwien,
zamykania rozszerzonych naczynek, li-
kwidacji rumienia na twarzy oraz fotood-
mtadzania skory.

Swiatlo emitowane podczas pracy
urzadzenia IPL dociera do wszystkich,
rowniez gtebokich warstw skory. Jest
absorbowane przez ztogi barwnika
i podczas tego procesu dochodzi do ich
rozbijania na mniejsze fragmenty. Sg one
nastepnie usuwane z miejsc przebarwien
przez specjalne komérki zerne organi-
zmu.

Zaraz po zabiegu prawidtowym obja-
wem jest Sciemnienie plam i piegéw. Do
ich rozjasnienia i znikniecia dochodzi do-
piero stopniowo w kolejnych dniach.

Podobnie jak to ma miejsce w przy-
padku peelingéw, dla uzyskania opty-
malnego efektu potrzebne s3 2-4 za-
biegi, ktére wykonuje sie w odstepach
okoto 4-tygodniowych. Bardzo wyraz-
ne korzysci widoczne s3 juz jednak po
pierwszym zabiegu.

Zapraszam:

www.drstyczen.pl, www.mezoterapia.pl

ﬁ www.facebook.com/DrStyczen

Lepiej zapobiegac
niz leczyd!

Podstawg postepowania w przypad-
ku przebarwien jest oczywiscie zapo-
bieganie ich tworzeniu sie. W tym celu
nalezy unika¢ zbyt intensywnego opa-
lania skéry, caly czas stosowaé kremy
z jak najwyzszymi filtrami (najlepiej SPF
50), uzywac¢ okularéw przeciwstonecz-
nych oraz stara¢ sie uzywac kapelu-
szy z szerokim rondem lub czapeczek
z daszkiem.

Szczegdlng ostroznosé i uwage na-
lezy zachowaé podczas pobytu nad
wodg oraz w goérach, poniewaz tam
storice operuje najsilniej. Nie nalezy
réowniez zapominaé o tym, ze przebar-
wien i zbyt mocnej opalenizny mozemy
nabawi¢ sie réwniez zimg, na przykfad
podczas zimowych ferii.

Wrecz przesadna ochrona przeciw-
stoneczna jest takze obowigzkowa po
wszystkich zabiegach depigmentuja-
cych, a w szczegdlnosci po mocnych
peelingach, zabiegach IPL i zabiegach
laserowych.

Poniewaz przebarwienia majg ten-
dencje do nawracania pod wptywem
promieniowania UV ochrone prze-
ciwstoneczng najlepiej jest stosowaé
przez caty rok. Jesienia i zimg warto tez
stosowa¢ kremy zawierajgce inhibitory
syntezy melaniny. Wydtuzajg one efek-
ty przeprowadzonych zabiegéw. m
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Jeansowy  kombine-
zon - mozna go nosié
W wersji sportowej

Jeans jest zawsze modny, PO PRO-

- tu bluza i buty do : STU ponadczasowy! Pasuje do kobiet
J:t%?g;?“m;ieﬁ:z b"ﬁ; :  w kazdym wieku i rozmiarze. A przede
na szpilki a do tego : wszystkim bardzo odmtadza!
na przyktad kurtka :
o o ombr T P PP PSPPI
nezon imprezowy
gotowy!

Jeansowy kurtka - ka
Mata, zgrabna - wartg
jeansu - jasny, ciemny
ke mozna zatozy¢ d
téw na obcasie.
torebka. Kurtke
do skérzanyc
Praktycznie

Jeansowy ptaszczyk - jesienne,
przelotne mzawki przed nami.
Krotki, jeansowy pfaszczyk ide-
alny na takg pogode! Pamietajcie
jednak o kaloszach i parasolach!
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Panowie - Wy tez swietnie wygladacie w jean-
sie, ale tym razem nie chodzi o spodnie! Kazdy
z Was musi mie¢ w szafie cho¢ jedna jeansowa
koszule.

Koszula jeansowa z marynarka - wersja sportowo-ele-
gancka, poszetka (chusteczka w kieszonce) nadaje szy-
ku, natomiast sportowe buty dodajg luzu - po prostu
idealny zestaw nie tylko na randke w jesiennym parku...

Koszula jeansowa z krawatem - troszke prze-

wrotna stylizacja z eleganckimi spodniami i kra-
watem, ale obowigzkowo do jeansowej koszuli.
A do tego tenisowkil Super pomyst na jeans-
-friday w kazdej firmie.

4
Koszula jeansowa z zielong kurtka - é Koszula jeansowa z kurtka a'la for-
idealny pomyst dla dandysa. Jest i luz, muta 1 - nawet Robert Kubica nosi
i elegancki fular, zas ,kropka nad i” sa jeansowe koszule, bo wie, ze ideal-
lakierki, ktére podnosza range jeanso- nie nadajg sie na tego typu impre-

wej koszuli. zy.

Wybrane stylizacje bedzie mozna obejrzeé niebawem na kanale
STOMAIlife na YOU TUBE
https://www.youtube.com/channel/UCASbzNOdoHFGsAk9tlJwi0Q
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DOBRE RADY

NA RATUNEK

NASZYM
BUTOM

Tekst i zdjecia: Renata Gren

Petna para wchodzimy w nowy sezon jesienny, ale czy nasze buty podaza za
nami? Stuzyty nam wiernie, zdobity nas, wprowadzaty w dobry nastrdj, chronity nas,
dbaty, aby byto nam wygodnie, sucho i ciepto. Byly jednoczesnie straznikami i przy-
jaciétmi, klejnotami dopetniajgcymi ubiér. Nosity nas daleko. Towarzyszyty nam we
wszystkich waznych momentach naszego zycia. W tych bfahych i codziennych tez.
A teraz leza jakie$ takie zaniedbane i zapomniane.

Ktéz ma o nie zadbac jak nie my? Odptaémy sie odrobing troski! Z powazniej-
szymi naprawami trzeba udac sie na ratunek do szewca. Drobne poprawki mozemy
wykonac sami.

Gdy obcas sie zniszczyt:

Przyda sie lakier do paznokci w kolorze buta. Po-

Co zrobi¢, gdy buty nietadnie pachna:

Zuzyte torebki po herbacie witéz do buta — wyciaggna maluj pedzelkiem otarcie lub zarysowanie, poczekaj
wilgo¢, dodatkowo dodaj kilka kropli ulubionego olejku jak wyschnie, czynnos$¢ powtdrz. Idealne rozwigzanie
zapachowego. w przypadku lakierowanych pantofii.

Gdy zabrakto impregnatu:

Aby zapobiec wnikaniu srodkéw chemicznych i soli
w skoérzane obuwie nasmaruj je odzywka do wtoséw.
Przy okazji nawilzysz skére na rekach.

Jesli $nieg i sél juz znalazty sie na twoich butach
i zostawity brzydkie biate $lady: - wystarczy przetrzeé
szmatkg nasgczong octem.

Cos do polerowania:

Skoérka z banana doskonale stuzy do
polerowania skérzanych butéw. Usun
wszystkie widkna z wewnetrznej
strony skorki i pocieraj delikatnie,
a przywrécisz im dawny blask.

Oliwa z oliwek sprawi, ze sko-
rzane torebki i buty beda wygladaty jak

nowe. Kilka kropli oliwy z oliwek wcieraj migk- ° ®e
ka szmatkg w skérzang powierzchnie, nadmiar 4 he
zetrzyj. o <
Wazelina réwniez bedzie doskonata jako na- ° °
btyszczasz do butdw. :
°
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Nie masz pod reka cieptych

wktadek do butéw?

Stare wktadki oklej srebrng tasma -

bedzie Ci cieplej w stopy.

Ratunek dla zamszu:

Swieze tluste plamy na zamszu
przetrzyj octem, wysusz a na-
stepnie przetrzyj szczoteczka
do zamszu, uzyj drobnego
papieru $ciernego lub pil-
niczka do paznokci ale bar-
dzo delikatnie.

DOBRE RADY

Biate buty popekaty?
Posmaruj rysy biatym korektorem biurowym.
Wypoleru;j.

Buty przemokty?

Ugnie¢ gazety w kulki i wsun do butéw, jesli
buty bardzo przemokty zmieniaj gazety kilka-
krotnie. Papier gazetowy doskonale wchtonie
wilgoé.

Rozciagnij za ciasne buty:
° Sprébuj zmoczyé spirytusem salicylowym
e w miejscu w ktérym Cie cisnie, nastepnie zatdz
'.grubq skarpetke i pochodz.
°
[
L]
« Jeszcze cos o sznuréwkach:
® Nie mozesz rozplgtaé sznurowadet, posyp je
[ ) . . .. . ,
o talkiem, supet bedzie fatwiej rozwigzad.
° Zastgp zwykte sznuréwki kolorowymi. Bedzie
weselej. W sklepach dostepna jest cata masa
kolorowych sznuréwek.

.*°° A gdy juz odnowiliémy, wypuco-

walismy i wypolerowalismy te nasze
cudenka - to moze przezroczyste
pudetka beda dobrym sposobem na
przechowywanie?
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Tekst i zdjecia:
Aleksandra Walczak

Zagzerwienito sie, pojesienniato

zadziwito sie i odleciato...

Kazimierz Wierzynski , Etiuda na jesien”

... przyszta do nas Pani Jesien, przyniosta ze soba palete barw,
kolory nasycone od stonecznego lata, owiane wiatrem i skropione

jesiennym deszczem...

| tak mamy wrzosy, dalie, astry, stoneczniki wszystko co przypo-

mina nam lato w te jesienne dni.

Dzis przedstawiam Paniag Dynie...

Dynia - mato kto wie, ze dynia wcale nie jest warzywem
a owocem, jagoda jadalna. Uprawiana gtéwnie do wykorzy-
stania w kulinariach, ale cze$¢ gatunkéw to gatunki ozdobne.
| tutaj pojawia sie florystyka, ktéra skrzetnie wykorzystuje te
dary jesieni.

Oto kilka odmian: zielona - muscat de provence; biata
- bialy dzik; pomaranczowa - rouge vif d'etampes, hokkai-
do; zielono-zétta - stripetti tzw. makaronowa.
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Jak przyozdobié¢ dynie? :

Tak jak lubimy. Jedni wybiora bardziej uporzadkowane bar-
wy, monochromatyczne bukiety, inni wykorzystajg wszystkie
barwy jesieni.

Pamietajmy - wszystko dozwolone.

Jak to zrobié¢?

Kupujac dynie wybierajmy te, ktére nie sg uszkodzone,
gdyz uszkodzona zacznie nam szybko gni¢. Przy dekoracji



pamietajmy, ze te ktére wydrazymy i wtozymy do srodka
gabke florystyczna, beda miaty dos¢ krétka trwatosé. Oso-
biscie polecam do ozdoby tzw. mini deco (do nabycia w spe-
cjalistycznych sklepach florystycznych lub hipermarketach
ogrodniczych). Do ozdabiania dyn uzytam po dwa na kazda
dynie. Sa to okragte miniaturowe gabki florystyczne moco-
wane tasma samoprzylepna. Gabeczki zanim przymocujemy
nasgczamy woda, a nastepnie dekorujemy kwiatami, li§é¢mi,
papryczkami, jarzebinami...

Dekorujac z dzie¢mi mozemy réwniez poprzyklejaé liscie
na dwustronng tasme florystyczna.

Jesli chcieliby$my z dyni porobié rézne stworki - to najle-
piej zaopatrzy¢ sie w specjalny n6z do dekoracji dyni - jest on
duzo ostrzejszy i bardziej precyzyjny, ale nie powinny bawié
sie nim maluchy. Oczywiscie domowymi nozami réwniez uda
nam sie wykroié potwory, ale moze to by¢ trudniejsze i zajaé
nam wiecej czasu.

Zycze wdanego dekorowania i pozdrawiam
cleptym, jesiennym wsmiechem. n
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LYZECZKA

> Tekst: Bianca-Beata Kotoro

Ogdlna zasada moéwi, ze tyzeczki
stosuje sie w przypadku tych
smakotykéw, ktére majg  kremowa
lub potptynng konsystencje -
wymagajg wiec naktadania zawartosci
w zagtebienie. Widelczykow uzywamy
zas przy spozywaniu stodkosci o bardzie]
zbitej i suchej strukturze. Zgodnie z ta
zasadg do tortu przetozonego kremem
powinno sie podawac¢ widelczyki.
| tu mamy wyjatek: jezeli bowiem tort
przystrojony jest owocami, wowczas
wygodniej bedzie postuzyé sie tyzeczka.
A jak wiemy, torty sa specjalnym
rodzajem ciasta podawanym dla
uczczenia waznej okazji. Krojenie go
jest waznym momentem przyjecia,
a zaszczyt ten przypada gospodarzowi

Serwujgc ciasta, ciastka i torty, dos¢ czesto stoimy przed
dylematem, czy podaé do nich tyzeczki, czy widelczyki?
W kwestii jedzenia takoci przy pomocy tyzeczek albo
widelczykéw istnieja jednak Sciste zasady, choé—jak to bywa
- i w tym przypadku mozemy czasem méwic o wyjatkach.
A czy sg ciasta, ktére mozemy spozywaé rekoma? Zas
w jaki sposéb poradzi¢ sobie z dos¢ ktopotliwym ciastkiem
francuskim?

niebezpieczenstwo, izdelikatne warstwy
ciasta beda odpryskiwac i spada¢ poza
talerzyk. W tej sytuacji zdecydowanie
lepszym rozwigzaniem od tyzeczki jest
widelczyk. Mozna prébowaé delikatnie
przebi¢ nim ciastko i zjes¢ odtamane
fragmenty. Mozna réwniez spozywad
kolejne warstwy, zaczynajac od tej

widelczykiem - blat, jak i tyzeczka -
krem.

Niektore ciasta i ciastka — te w formie
duzych zbitych kawatkéw, pozbawione
kremu i dodatkéw jak np. ciasto
drozdzowe, mozna je$¢ podobnie jak
pieczywo, bez sztuécéw. Odtamuje
sie fragmenty wielkosci kesa i podaje

gornej. Smakosze jednak twierdza, palcami do ust. Na przyktad we Francji
ze wdwczas tracimy przynajmniej istnieje zwyczaj maczania kawatkéw
potowe doznan smakowych, jakich takiego ciasta w kawie, ktéra jest

dostarczytoby nam jedzenie wszystkich
warstw ciastka jednoczesnie.

Pamietajmy: pierwsza zasada -
sztu¢ce maja nam ufatwic¢ jedzenie;

Druga zasada - maja spowodowac,
aby to, co jemy, smakowato

podawane] wéwczas w miseczce lub
szerokim kubku. To obyczaj przede
wszystkim $niadaniowy. W podobny
sposéb  mozna spozywaé stodkie
rogaliki i buteczki. m

lub  osobie, na  ktérej czes¢ najlepiej, jak to tylko A tak problem widelczyka
zorganizowano owo spotkanie. Kawa’rk! mozhvye. . Hyieczki ujmuje Herman Bareiss, autor
odkrojonego tortu za pomocy topatki Czyli podsumowujac: ik h .. le”
nalezy kfas¢ na kolejnych talerzykach.  widelczykiem jemy to, pOdrgczm a ,,O zachowaniu si¢ przy stole’,

podajac pewna ogdlna zasade:
zjes¢ fatwo i bez szkody  Gdy widelczyk nie wystarcza, skorzystac

By kremy nie przywieraty do noza,
nalezy kazdorazowo, przed ukrojeniem

co mozna widelczykiem

kolejnegg kawq’fka tortu zanurzy¢ néz dle? sma.ku potrawy. mozna z 1y2eczki do ciasta i osiqgnqc’
w goracej wodzie. tyzeczkg jemy wszystkie X o -
Ciasto francuskie lub millefeuille czyli  te ciasta, ktérych Peh\l? szczescia Smakowego .

staranna konstrukcja z kruchych ptatéw,
przetozonych kremem, bita $mietang
lub owocami - przy ich jedzeniu istnieje
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konsystencja zbliza sie do
ptynnej. Wiec tradycyjng
napoleonke jemy zaréwno



- Gdynia jest $wietnym

wyborem na wakacje bez barier

— zapewnia Agnieszka Walczak,
autorka przewodnikéw m.in. ,Gdynia
dla kazdego” - zwiedzanie miasta bez
barier” oraz ,,Gdynia dla kazdego - trasy
przyrodnicze” oraz prezes Stowarzyszenia
Turystyki ,Bez Barier” organizujacego
m.in. wycieczki dla o0séb starszych
oraz osb6b z niepetnosprawnoscia. Od
lat jako przewodnik pokazuje piekno
Kaszub i Tréjmiasta turystom z réznymi
dysfunkcjami, prowadzi tez portal
turystyczny www.kaszubybezbarier.pl,
na ktérym znajdziemy m.in. baze atrakcji
turystycznych z petnym opisem dla kilku
niepetnosprawnosci. — W Gdyni kazdy
znajdzie co$ dla siebie: plazowicze
dostosowane kapieliska, dzieci
fantastyczne place zabaw czy Centrum
Nauki Experyment, amatorzy historii —
muzea, a mitoénicy natury ciekawe trasy
wiodace m.in. przez cztery gdynskie
rezerwaty przyrody — wylicza Agnieszka
Walczak.

Wézkiem na plaze

Na gdynskich plazach - miejskiej oraz
w Gdyni-Ortowie znajdujg sie drewniane
podesty, po ktérych osoba na wdzku
moze poruszac¢ sie po plazy. — Na plazy
miejskiej podesty te prowadzg od mariny
na ogromny, dostosowany plac zabaw,
jest tam m.in. hustawka w formie kosza,
z ktérej na lezgco moga korzysta¢ np.
dzieci z porazeniem mézgowym — wylicza
Agnieszka Walczak.

BLOG PODROZNICZY

BEZ BARIER

GDYNIA!

Tekst: Agnieszka Fiedorowicz

Gdynia to nie tylko ,miasto z morza i marzen”,
ale takze miasto bez barier, zaréwno tych
architektonicznych, jak i mentalnych; dostepne
dla wszystkich: poczawszy od osdéb z dysfunkcja
ruchu, wzroku czy stuchu, a skonczywszy na
stomikach i osobach starszych. Tej jesieni warto
sie tam wybrac¢ - choc¢by na weekend.

- Podesty wioda tez do
catkowicie dostosowanego
wezta sanitarnego, w ktérym
znajdziemy  prysznice, toalety,
przebieralnie. Od tego lata na plazy
miejskiej jest tez dostepny woézek do
kapieli morskich dla 0séb z ograniczeniami
sprawnosci tzw. amfibia - dodaje
Beata Wachowiak-Zwara, petnomocnik
prezydenta ds. oséb niepetnosprawnych
w Gdyni.
Takze w Ortowie czeka na nas sporo
atrakcji. — W stacji rybackiej sa nadal
uzytkowane todzie rybackie oraz sprzet
rybacki, ktére mozna nie tylko obejrze¢,
ale takze ich dotkngé, co jest szczegdlnie
wazne dla oséb z dysfunkcjg wzroku —
moéwi Agnieszka Walczak. A z rozmowy
z rybakami mozna dowiedzie¢ sie wiecej
o rybotéwstwie, niz z niejednej ksigzki, a do
tego kupié $wiezo ztowiona rybe. Warto tez
wybrac sie na spacer po dostepnym molo
(ogrodzonym barierkami). Parking przy
ul. Ortowskiej z wyznaczonymi miejscami
dla 0séb niepetnosprawnych znajduje sie
nieopodal Domku Zeromskiego.

Spacer z mewami

Po plazowaniu warto wybrac¢ sie na spacer
jedng z urokliwych tras przyrodniczych
lub architektonicznych. — Od wschodu
otaczajg Gdynie wody Zatoki Gdanskiej,
od zachodu lasy  Tréjmiejskiego
Parku Krajobrazowego. Wystarczy ze
$rédmiescia skreci¢ i przej$¢ kawatek,
by znalez¢ sie w lesie - mowi Agnieszka
Walczak. W przewodniku ,Gdynia dla

kazdego - trasy przyrodnicze” proponuje
az 9 tras, wiodacych brzegiem morza,
ale tez przez urokliwe lesne $ciezki na
Kolibkach, Wielkim lub Matym Kacku. —
Trzeba pamigtac, ze Gdynia jest pofozona
na wysoczyznie morenowej i wybierajac
sie na spacer musimy sie liczy¢ z tym, ze
napotkamy na liczne pochytosci — wylicza
Agnieszka Walczak. W  przewodniku
szczegéfowo opisuje kazdg z tras,
zaznaczajagc miejsca szczegdlnie trudne
(np. ze wzgledu na stromy podjazd),
doradza, jaka droge wybra¢. Oprécz wielu
atrakcji na drodze (takich jak kapliczki,
pomniki przyrody, punkty widokowe czy
wieze) na mapie znajdziemy zaznaczone
toalety dla oséb z niepetnosprawnoscia
oraz miejsca na wypoczynek (taweczki,
wiaty). Kazda trasa zawiera tez doktadny
opis nawierzchni (np. piasek, zwir, beton).
Jak zaznacza przewodniczka jakosé
tras zalezy od pogody, gdyz w wielu
miejscach po deszczu glina rozmieka
i wézek moze miecé trudnosci z grzaskim
terenem. — Wybor trasy powinien zaleze¢
od umiejetnosci turysty, jego nastawienia
i tego, jaki ma np. wézek — dobry pojazd
poradzi sobie nawet z korzeniami w lesie —
dodaje Beata Wachowiak-Zwara.

Z plazy w Ortowie wiodg do $rédmiescia
dwie urokliwe trasy: wariant tzw. gérny
wiedzie przez najstarszy rezerwat gdynski
Kepe Redtowsks, zatozony juz w 1938,
obejmujgcy las, plaze oraz przepiekne
klify, ktére mozna podziwiaé w czasie
spaceru. Wystepujg tu rzadkie gatunki
roslin m.in. jarzab szwedzki. Latem teren
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rezerwatu jest zerowiskiem dla nietoperzy, ktére zima hibernuja
w bunkrach wojskowych i tzw. Jaskini Goryla. — Trase te mozna
tez przej$¢ dotem, plazg, ale niestety nie ma tam podestéw, wiec
jest to opcja dla oséb bez dysfunkcji ruchowych, swietna np..dla
os6b z dysfunkejg wzroku, idgcych z przewodnikiem. Taki spacer
to uczta dla zmystéw: mozemy iS¢ brzegiem morza, moczac
nogi, stucha¢ szumu fal i krzyku mew, a w tym sezonie letnim,
w ramach utworzonego w 2009 r. w Gdyni ,szlaku kulinarnego”
mozna byto nawet zje$¢ ,$niadanie pod klifem” w dziatajgcej tu
mobilnej restauracji — wylicza Agnieszka Walczak. Z innych tras
spacerowych poleca spacer po Wielkim Kacku do Zrédta Marii.
W latach 1920-21 przebiegata tamtedy budowa linii kolejowej
Gdynia-Kokoszki, podczas ktérej dochodzito do wypadkéw.
Pewnego razu robotnicy ledwo uszli z zyciem, a uratowanie
go, jak stwierdzili zawdzieczali Najswietszej Marii Pannie
i z wdziecznosci ufundowali jej kapliczke. Zostata ona zniszczona
podczas wojny, obecnie stojgca tam figura zostata stworzona na
podstawie zdjec oryginatu z lat 20-tych.

Gdynska moderna
— architektoniczna gra w statki

Po odpowiedniej dawce ,witaminy N” (jak natura), warto
zaserwowaé sobie odpowiedniag dawke ,witaminy A”
(architektury). Gdynia jest pod tym wzgledem miastem
wyjatkowym — zbudowana od postaw w latach 30-tych XX wieku
jako polskie ,okno na Swiat” jest przyktadem unikalnego w skali
Europy stylu w architekturze. Spacer taki to swoista ,,gra w statki”.
— W ramach modernizmu wyrdznia sie funkcjonalizm: optywowy i
kubiczny - ten pierwszy charakteryzuje sie zastosowaniem detali
nawigzujgcych do architektury okretowej: bryty budynkéw sa
zaokraglone, zwienczone czesto nadbuddéwkami niczym mostki
kapitariskie, a okna maja ksztatt bulajow. Takich przyktadéw
w Gdyni bardzo duzo - wylicza Agnieszka Walczak. Szlak
modernizmu, ktéry w 2010 r. wytyczono z inicjatywy Urzedu
Miasta oferuje kilka tras, ta opisana w przewodniku ,Gdynia
dla kazdego” - zwiedzanie miasta bez barier” wiedzie ulicami
$rodmiescia — zaczyna si¢ na dworcu Gdynia Gtéwna, a koriczy
na reprezentacyjnej ulicy miasta — Swietojanskiej. Po drodze
po kolei podziwiamy znajdujacy sie na pl. Konstytugji, budynek
Sadu Rejonowego z 1936 r., dalej napotkamy wcigz dziatajgca
Hale Targowa! Na skrzyzowaniu ulic 10-ego lutego i 3-ego maja,
znajduja sie prawdziwe perty gdynskiego modernizmu - budynki
Polskich Linii Oceanicznych oraz bytego Banku Gospodarstwa
Krajowego. Na Skwerze KosSciuszki znajdziemy m.in. kamienice
Preczkowskiego, milowy kamiern moderny Gdyni, ktérego bryta
nawigzuje do wspomnianej stylistyki okretowej. Skwer prowadzi
nas do Molo Potudniowego, ktérego charakterystycznymi
punktami sa budynek ,Domu Zeglarza” przy Marinie (obecnie
Akademii Morskiej), Akwarium Gdyrskie oraz stacjonujace
na nabrzezu statki: Okret-Muzeum Marynarki Wojennej
w Gdyni ORP ,Btyskawica”, najstarszy zachowany na swiecie,
okret niszczyciel, ktéry zostat wprowadzony do stuzby w 1937r.
i brat czynny udziat w II Wojnie Swiatowej oraz zaglowiec ,Dar
Pomorza”. Stangt on na gdynskiej redzie w 1930 r. i przez
kolejne pot wieku stuzyt za statek szkoleniowy dla stuchaczy
Szkoty Morskiej. - Niestety, ze wzgledu na waskie przejécia oraz
trapy oba statki nie sa dostepne do zwiedzania wewnatrz dla
0s6b na wozkach — dodaje Agnieszka Walczak. Przewodniczka
oprowadzata za to po okretach wycieczki oséb niewidomych.
Po weczesniejszej rezerwacji obstuga muzeum przygotowuje
dla takiej wycieczki eksponaty, ktére osoby zwiedzajace mogg
dotykac. Ciekaws inicjatywg sa tez dni otwarte np. Noc Muzeoéw,
w poszczegdlnych kamienicach, w trakcie ktérych mozna
zwiedza¢ ich wnetrza: klatki schodowe, windy, schrony — wylicza
Agnieszka Walczak.

Dotknij wszystkimi zmystami
— Akwarium i Centrum Nauki Experyment

Do zwiedzania wszystkim i zmystami zacheca na pewno
znajdujgce sie przy Alei Jana Pawfa Il — Akwarium Gdynskie.
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—Ten nowoczesny budynek jest w petni dostosowany dla potrzeb
0s6b niepetnosprawnych, jest tam m.in. wielka, przeszklona
winda oraz toalety dla oséb z niepetnosprawnoscig — wylicza
Beata Wachowiak-Zwara. Na zwiedzajgcych czekajg tysigce
kolorowych ryb, koralowce, zétwie, diabty merskie, jamochtony
i jezowce, ale takze makieta dna Battyku oraz zbiory muszli
i kopalin. — Szczegdlna atrakcja dla dzieci oraz oséb niewidomych
jest tzw. sala mokra, w ktérej mozna dotykaé ptywajacych
w basenie zywych ryb - dodaje Beata Wachowiak-
- Zwara. Akwarium oferuje tez ustuge e'Guide — zwiedzania
z multimedialnym przewodnikiem (z wersja dla dorostych
i w formie bajki dla dzieci). — Niesamowite sg tez interaktywne
lekcje edukacyjne dla ucznidw, w trakcie ktérych dzieci ucza sie
np. udajac zachowanie zwierzat — zachwala Agnieszka Walczak.
Wszystkimi  zmystami mozemy poznawaé Swiat takze
w Centrum Nauki Experyment (aleja Zwyciestwa 96/98),
nowoczesny budynek posiada szereg udogodnierr dla oséb
z niepetnosprawnoscia - windy, podjazdy, toaleta. Do
centrum mozna wej$¢ z psem przewodnikiem, a dla oséb
gtuchych wprowadzono w kasach i punkcie informacyjnym
ustuge wideottumacza, aplikacji, ktéra za pomoca Internetu
w tablecie taczy zwiedzajgcego z ttumaczem, ktory
w czasie rzeczywistym przettumaczy odpowiedzi na
wszystkie pytania. Jedna z gtéwnych atrakeji jest Hydroswiat,
w ktérym weielajgc sie w role inzynieréw, konstruujac i wprawiajac
w ruch skomplikowane mechanizmy, poznajemy dziatanie $luzy,
tamy, s$ruby Archimedesa, a nawet mamy szanse stworzyé
ogromny wir wodny! — W tej czesci centrum zbudowano tez Port
Gdynski w miniaturze, gdzie mozna dowiedziec sie, czym sg doki
i jak sie buduje statki — méwi Agnieszka Walczak.

Winda ,,do nieba” — na Kamienna Goére.

Kto po wizycie w ,mini-porcie” dalej gtodny jest portowych
atrakcji ten koniecznie powinien wybrac sie na spacer szlakiem
portowym, ktéry wiedzie ul. Polska. — Przechodzimy przez
cze$¢ poétnocng portu, po drodze zwiedzajagc zabytkowe,



modernistyczne hale, chtodnie i magazyny: na
szczegdlng uwage zastuguja zwtaszcza portowy
elewator zbozowy na Nabrzezu Indyjskim
i Magazyn ,H" przy ulicy Polskiej, koriczymy spacer
na Dworcu Morskim — wylicza Agnieszka Walczak.
Z tego legendarnego dworca przez lata w droge
po lepsze jutro - do Ameryki - ruszaty miliony
Polakow. Dzi$ w budynku miesci sie nowoczesne
i w petni dostepne Muzeum Emigracji, ktére
mozna zwiedza¢ z przewodnikami biegtymi
w audiodeskrypcji i ttumaczeniach na jezyk
migowy. Dostepne sg takze inne gdynskie muzea
jak Muzeum Miasta Gdyni czy Muzeum Marynarki
Wojennej. Ten ostatni budynek czgéciowo jest
dostepny dla oséb z ograniczong sprawnoscia
ruchowa. Do budynku wjezdza sie szerokimi
drzwiami, na wyzsze kondygnacje zawiezie nas
winda (pietra opisane Braille'm), jest mozliwos¢
dotykania wybranych eksponatéw. Czeé¢ wystawy
plenerowej niedostepna jest dla oséb na woézkach
(ma to sie zmieni¢ po trwajacej modernizacji).
Warto tez wybraé sie na Kamienng Goére, w tej
dzielnicy willowe] nie brak kolejnych przyktadéw
moderny. — Od dwdch lat na Kamienna Gére
wjedziemy specjalng winda, dzieki czemu tatwiej
tam sie dosta¢ osobom starszym i na woézkach —
wylicza Beata Wachowiak-Zwara. Odbywajg sie
tam czesto koncerty, a z punktu widokowego
roztacza sie przepiekny widok na port i zatoke.
Tam naprawde czué, ze Gdynia jest miastem
,ZMmorza i marzen”.

foto: Agnieszka Walczak

foto: Krzysztof Romanski
zrédto: UM Gdynia

foto: Karol Staficzak
zrédto: UM Gdynia
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Komunikacja miejska w Gdyni jest obstugiwana przez pojazdy
niskopodtogowe: autobusy i trolejbusy). — Od roku mamy tez wypukte,
wyprofilowane krawezniki przy przystankach, ktére pozwalaja, by
pojazd komunikacji miejskiej podjechat maksymalnie blisko przystanku
— wyjasnia Beata Wachowiak-Zwara petnomocnik prezydenta ds.
oséb niepetnosprawnych w Gdyni. - Nawierzchnia przystankéw
zostata zmieniona na betonowg, co minimalizuje ryzyko pekniec¢
i powstawania szczelin (jak to ma miejsce w nawierzchni z kostki).
W pojazdach sgwyznaczone specjalne miejscadlawdzkéwinwalidzkich,
wyposazone w pasy, porecze i przyciski, a gfosowe komunikaty
o przystankach stuzg osobom niewidomym i stabowidzgcym — wylicza
petnomocnik.

Po Gdyni mozna tez poruszaé sie Szybkg Kolejg Miejska: dworce
Gdynia Gtowna oraz Gdynia Wzgérze Sw. Maksymiliana s dostepne
dla 0séb z niepetnosprawnoscig. W 2012 r. Gdynia zostata wyrdzniona
gtéwnie ,za transport i infrastrukture dostosowang do potrzeb oséb
niepetnosprawnych” w prestizowym konkursie Access City Award,
organizowanym przez Komisje Europejska.

Przystosowany do potrzeb oséb niepetnosprawnych jest terminal
promowy Stena Line Polska sp. z o.0., ul. Kwiatkowskiego 60 oraz
prom ptywajgcy na trasie Gdynia — Karlskrona — Gdynia.
Dostosowany do potrzeb oséb z niepetnosprawnoscig jest takze Port
Lotniczy im. Lecha Watesy w Gdansku. Lotnisko (po wczesniejszym
zgtoszeniu) zapewnia m.in. asyste dla pasazeréw z dysfunkcjami.
Na lotnisku honorowana jest takze Karta Stomika. - Zawsze mam
ja przy sobie. Daje na pewno poczucie bezpieczenstwa w razie
nieprzewidywanych sytuacji, a na lotnisku ucina rozmowe - potwierdza
stomiczka, Paulina Kaszuba.

Gdynia - miasto ze standardami

Poruszanie sie po Gdyni utatwiajg sciezki spacerowe dostosowane
do potrzeb oséb niepetnosprawnych, niskie krawezniki, podjazdy,
miejsca parkingowe, wygodne toalety. Gdynia, jako pierwsza
i na razie jedyna w Polsce, wprowadzita standardy projektowania
uniwersalnego. Opracowane w Centrum Projektowania Uniwersalnego
na Politechnice Gdanskiej standardy majg by¢ uwzgledniane we
wszystkich przetargach na miejskie inwestycje w przestrzeni publicznej
(http://www.zdiz.gdynia.pl/dokumenty/ud/standardy.pdf), a nad
ich stosowaniem czuwa dr hab. inz. arch. Marek Wysocki, dyrektor
Centrum Projektowania Uniwersalnego na Politechnice Gdanskiej, od
niedawna takze ekspert do spraw dostepnosci miasta Gdynia. m

INFORMATOR: Gdynia bez barier w pigutce

Niezbedne informacje na temat dostepnosci oraz bazy miejsc noclegowych
dla oséb z dysfunkcjami mozna uzyskaé¢ w punktach informacji turystycznej
(dostepnych dla oséb niepetnosprawnych):

* Miejska Informacja: punkt catoroczny, ul. 10 Lutego 24, tel. 58 622 37 64

® Battycki Punkt Informacji Turystycznej punkt sezonowy, al. Jana Pawta I

(w poblizu Akwarium Gdyrskiego). )

Wybrane gdynskie dostepne hotele to m.in. Hotel ,Hotton”, ul. Sw. Piotra 8;
Hotel ,Gdynia”, ul. Armii Krajowej 22; Hotel ,Nadmorski”, ul. Ejsmonda 2; Hotel
+Antares”, ul. Komandorska 59; Centrum Rehabilitacji i Odnowy Biologicznej
Al. Zwyciestwa 255, restauracje: np. ,Barrakuda” przy Bulwarze Nadmorskim 10;
»La Fortuna” przy ul. Armii Krajowej 9; ,La Vita” przy ul. Abrahama 80-86; ,Pizza
Hut” przy ul. Swietojarskiej 36).

Wiecej informacji na temat tras zwiedzania oraz udogodnien dla oséb
z dysfunkcjami znajdziemy w dostepnych online przewodnikach Agnieszki Walczak:
¢ ,Gdynia dla kazdego" - zwiedzanie miasta bez barier”:
http://gazeta.miasto.gdynia.pl/gazeta/index.php?path=48
¢ ,Gdynia dla kazdego - trasy przyrodnicze":
http://gazeta.miasto.gdynia.pl/gazeta/index.php?path=186
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VIGAN - FILIPINY

z Katwvzgna, Matuszak ¢ Kamdem Javoszem

Nastepnym celem bylo Vigan, miasto
potozone 50 km w linii prostej od Saga-

dy. Niestety brak bezposredniego potaczenia
miedzy tymi miastami zmusit nas do powrotu
do Baguio i przesiadki do Vigan. Podréz wydtu-
zyta sie do 350 km, co zajeto nam 13 godzin.
Na miejsce dotarliSmy o 20.00 i nie mielismy
sit na nic innego précz kolacji i snu. Najtariszy
hotel znéw okazat sie dziurg - wszechobecny
brud i okazjonalne karaluchy. Nie przeszka-
dzatoby nam to, nie mamy wielkich oczekiwan.
Wychodzimy z zatozenia, ze najemy i wyspi-
my sie w domu. Miarka sie przebrata kiedy
w $rodku nocy obudzito mnie taskotanie sta-
pajacego po mojej nodze karalucha. Z same-
go rana zmieniliémy hotel na troche drozszy,
i cho¢ nie bylo w nim karaluchéw, to wcale nie
okazat sie wiele lepszy. Filipinska mysl budow-
lana, ktérej bylismy swiadkami przez ostatnie
1,5 tygodnia, skumulowata si¢ w tymze hotelu.
Jak dotad spalismy na Filipinach w pie-

Sagade opuscilismy w czwartek rano.
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ciu réznych miejscach, hotel Riverside w Vigan byt széstym. W Ba-
guio spaliSmy w pokoju znajdujagcym sie w piwnicy, wiec okien nie
bylo. Stusznie, nic nadzwyczajnego. Byto jednak w nim co$ dziw-
nego, co widzieli§my pierwszy raz - w kazdej toalecie byt wielki ku-
bet wypetniony woda i mate wiaderko, na wszelki wypadek jak-
by nie dziatata sptuczka. OK, sptuczka dziatata, wszystko pigknie.

W Banaue spedzilismy dwie noce, w dwédch réinych miej-
scach i w kazdym z nich mieliSmy okno. Sztuczne okno. Wtasci-
wie to okno byto prawdziwe, $ciana kolejnego budynku, stoja-
ca 30 cm od naszego okna byta tez jak najbardziej prawdziwa.
Mielismy wiec okno, przez ktére wlatywato gorgce powietrze i hatas,
ale nie $wiatfo. Do tego w toaletach i prysznicach kubet z wiaderkiem.

W Sagadzie pokdj byt Swietny, okno z widokiem na miasto (prawdzi-
we okno, prawdziwe miasto), jednak na klatce schodowej na pétpietrze,
na wysokosci podfogi, byta dziura przypominajaca miejsce na komi-
nek, a 40 cm za nig $ciana kolejnego budynku. Nie mamy pojecia cze-
mu kto$ miatby robi¢ kominek na pétpietrze klatki schodowej tudziez
okno zaczynajace si¢ na wysokosci podfogi. Sciana za tym oknem (lub
kominkiem) juz nas nawet nie zdziwita. W toalecie kubet z wiaderkiem.

W Vigan z kolei pierwszy hotel byt rewelacyjny pod kazdym wzgledem
précz czystosci i wspomnianych karaluchéw. Nawet kubetkéw nie byto.
Drugi hotel nadrobit zalegtosci. Kable wisiaty poklejone tasma izolacyj-
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na, nie faczyty
lub powodowaty
spiecie. W tazien-
ce brodzik wraz
z odptywem ob-
murowany, ale
bez kotary. Efekt:
stojaca woda
w tazience po kaz-
dej kapieli. Sptucz-
ka nie dziata (cate
szczescie byt ku-
bet z wiaderkiem).
Prysznic  podta-
czony do pradu na
tasme izolacyjng - prad przebijat
i przy kazdym zakrecaniu wody
mieli§my drobne elektrowstrza-
sy (po odfgczeniu pradu byto juz
w porzadku). Podejrzewam row-
niez, ze za jednym z okien naszego
pokoju byfa $ciana. Nie wiem, na-
wet nie chciato mi sie odstaniaé za-
ston. Za drugim oknem plac budo-
wy. Wida¢ stawiaja kolejna Sciane.
W Manili, w drogim jak na nasze standardy hotelu, row-
niez sztuczne okno, ale nie ma wiaderka. Jest za to kartka
z prosba, zeby papier toaletowy wrzucac do kosza, bo rury
sg tu ciensze niz w Europie, inaczej wiadomo - wiaderko.
Tyle o filipiriskiej mysli budowlanej. Dziwito nas tu wiele
rzeczy, ale do wszystkiego moznasie przyzwyczaic. Pozatym
spaliSmy w najtariszych miejscach, moze wiec trafialiSmy do
najbardziej absurdalnych pokoi. Nie dowiemy sig, nie mamy
zamiaruwydawac pieniedzy nadrogie hotele. Wolimy spedzié¢
3nocewdziurzenizjedngnocwhotelu o Srednimstandardzie.

Wracajac do sedna: Vigan to spore, 60-tysieczne miasto
pofozone 5 km od brzegu Morza Potudniowo-Chinskie-
go. Znajdujac sie swego czasu na jedwabnym szlaku stato
sie istotnym osrodkiem handlowym w regionie Potudnio-
wo-Wschodniej Azji. Razem z pozostaty czescig kraju, od
1572 roku byto pod wtadza kolonizatoréw - Hiszpanéw, aby
w 1898 roku przejs¢ w rece nowego okupanta - Stanéw Zjed-
noczonych (stowo ,okupant’ zostato uzyte przez naszego
przewodnika po tarasach ryzowych - Elmera). Miasto jako
osrodek handlowy przyciggneto réwniez wiele chiriskich ro-
dzin kupieckich. Ten hiszpansko-chinski mix kulturowy wi-

Zdjecia zostaty wykonane podczas podrézy przez Katarzyne i Kamila

BLOG PODROZNICZY

da¢ do dzi$, gtéwnie w architekturze i motywach, co jakis
czas pojawiajacych sie w miescie. Nie jesteSmy koneserami
architektury, ale potrafilismy dostrzec urok hiszparskiego
budynku o chinskiej fasadzie. Chiriskie okiennice i dachy,
ulice przystrojone lampionami. Nawet przed budynkiem
koscielnym stojg rzezby chinskich lwéw. Vigan to peretka,
cho¢ wida¢, ze brakuje tu pieniedzy, a czasem nawet checi.

Nie bez powodu czes¢ Vigan jest chroniona przez UNE-
SCO. Pono¢ jest to najlepiej zachowane kolonialne miasto
hiszpanskie. Jest przeurocze, ale jednak troche zaniedbane.
Nawet gtéwna ulica (taki warszawski Nowy Swiat, t6dzka
Piotrkowska czy londyriska Regent Street) petna jest skle-
péw z pamiagtkami na parterze, ale pietra budynkéw sg za-
bite deskami. To wszystko wyglada, jakby bylo piekne po-
wierzchownie. W rzeczywistosci Vigan jest biedne i brudne
a wieczorami na ulice wychodzg karaluchy. Troche jest to
znamienne dla wszystkich miejsc, ktére zwiedzilismy na Fi-
lipinach: tarasy ryzowe, cho¢ wspaniate, wcigz utrzymujg
rodziny zyjgce na skraju nedzy. Piekne, kolorowe Jeepneye
i trycykle sg w wiekszosci jezdzacymi kawatkami blachy,
czesto zardzewiatej, obwieszonej Swiecidetkami. Odno-
simy wrazenie, ze tylko usmiechy ludzi s3 tu prawdziwe.

W Vigan spedzilismy 3 dni. Bylismy na plazy (zasmiecona,
ale woda ma 26 stopni), w fabryce glinianych dzbanéw i chy-
ba tyle. Czas minat nam szybko i przyjemnie. Miasto troche
brudne, ale sliczne, ze Swietng atmosfera. Ludzie przyjazni,
pozdrawiali nas i zagadywali (biatych tu jak na lekarstwo). Na
koniec wizyty w Vigan bardzo przyjemny akcent - przypad-
kiem wpadlismy na poznanego wczesniej w Sagadzie, star-
szego Japonczyka. Po wspélnej kolacji przy piwie San Miquel
wyjechali§my nocnym autobusem do stolicy kraju - Manili. m
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ZELAZA | MAGNEZU

Tekst: Tomasz Banasiewicz

w dobie wszechobecnych
suplementéw diety, kiedy w co
drugiej reklamie telewizyjnej styszymy
o koniecznosci spozywania coraz to
nowych i lepszych tabletek, kapsutek
i pigutek, mozna by twierdzi¢, ze
niedobory pierwiastkéw i witamin nie
powinny dotyczyé naszej populacji,
ktéra figuruje w czotéwce wsrédd tych,
ktére spozywajg najwiecej suplementéw
w przeliczeniu na jednego mieszkanca.
Tymczasem okazuje sig, ze niedobory
w  polskiej populacji zdarzajg = sig,
a spozywanie produktéw zakupionych
po zachetach reklam, bez konsultacji
z lekarzem, nie poprawia ani naszego
zdrowia, ani samopoczucia, a nierzadko
tez stanu naszego portfela. Niedobédr
zelaza i magnezu okazuje sie jednym
z bardziej powszechnych w ogdlnej
populacji.
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Tekst: Kinga Zastawna Tekst: Adam Studniarek

ZELAZO

Kiedy w organizmie z jakichs przyczyn zaczyna brakowac zelaza, lub gdy nagle
zwigksza sie zapotrzebowanie na ten pierwiastek, ktére nie jest odpowiednio
wyréwnywane poprzez dostarczanie tego, czego brakuje, potocznie méwigc
zaczyna brakowac¢ budulca do wytwarzania krwinek, a co za tym idzie do
mniejszej sprawnosci wymiany gazowej. | chociaz nasz organizm doskonale
zarzadza gospodarka zelazem, gdyz potrafi pozyskiwa¢ go ze zuzytych krwinek
czerwonych, to nalezy zadba¢ o odpowiednig substytucje w sytuacjach
zwigzanych ze zwiekszonym zapotrzebowaniem.

Najczestszymi, a zarazem zwykle pierwszymi objawami niedoboru zelaza
jest ogdlne zmeczenie, ostabienie, bdle gtowy, kofatania serca, trudnosci z
koncentracjg i blados$¢ skory. Z czasem zauwazalna moze stac sie tamliwosé
paznokci i wiosoéw. | chociaz symptomy te nie wydajg sie powazne, i bardzo
czesto pojawiaja sie w innych sytuacjach — takich jak przewlekty stres, zmiany
sytuacji zyciowych, badz zawodowych, to mogg ukrywac powazne schorzenie —
niedokrwistos¢, potocznie zwang anemia. Choroba ta, moze mie¢ wiele réznych
przyczyn, jednak najczesciej zwigzana jest bezposrednio z niedoborem zelaza.

Przyczyny niedoboru zelaza moga by¢ zwigzane z nieprawidtowym
odzywianiem, chorobg badz stanami zwiekszonego zapotrzebowania na ten
pierwiastek.

Obecnie, gdy bardzo modne stato sie stosowanie diet ograniczajacych lub
catkowicie wykluczajgcych pewne pokarmy z codziennego jadtospisu, nalezy
pamietaé, ze dtugotrwaty brak niektérych substancji prowadzi do powstania
deficytéw, zarébwno witamin, jak i mikroelementéw, w tym zelaza. Na co dzien nie
zastanawiamy sie doktadnie nad tym, ktére produkty zawierajg jakie pierwiastki.
Nawet gdy posiadamy taka wiedze, to czesto dotyczy ona zawartosci danego



sktadnika w produkcie, a nie mozliwosci jego przyswojenia
w przewodzie pokarmowym. Aby ustrzec sie przed
niedoborami zelaza szczegdlnie uwazne musza byé osoby
wykluczajace ze swojej diety produkty migsne. Bo chociaz
zelazo z powodzeniem znajdziemy w roslinach strgczkowych
czy migdatach, to pierwiastek ten dostarczamy z produktami
roslinnymi jest gorzej przyswajalny.

Brak lub nadmiar innych produktow w przewodzie
pokarmowym moze réwniez powodowaé utrudnione
wchfanianie zelaza. Np. dieta uboga w biatko sprawia, ze
wchtanianie tego niezbednego pierwiastka jest ograniczone.
Zta wiadomoscig dla wielbicieli picia duzej ilosci herbaty
i kawy oraz rozkoszowania sie czekoladg jest fakt, ze zawarta
w tych produktach tanina, (zwigzek organiczny pochodzenia
roslinnego znajdujgcy sie w lisciach wielu ziét, a w tym
i w lisciach herbaty), uposledza wchtanianie zelaza. Niektére
substancje konserwujgce zywnosc, takie jak fosforany rowniez
ograniczajg w znaczny sposob przyswajanie zelaza. Podobne
dziatanie majg szczawiany, zawarte w wielu produktach
rodlinnych.

Niestety zdarza sig, ze pomimo stosowania wiasciwie
zbilansowanej diety i spozywania zdrowych produktéow
o niewielkiejilosci konserwantéw pojawia sie niedobor. Nalezy
wowczas szukad innej przyczyny takiego stanu. Wchtanianie
zelaza z pozywienia odbywa sie przede wszystkich
w poczgtkowym odcinku jelita cienkiego. W przypadku
pacjentéw po niektérych - operacjach  chirurgicznych
obejmujacych ten fragment przewodu pokarmowego proces
ten moze by¢ uposledzony. Réwniez choroby jelit takie jak
celiakia, czy choroba Les$niowskiego-Crohna moga stac sie
przyczyna nieprawidtowego wchtaniania tego pierwiastka.

Znaczna ilosé zelaza znajduje sie w naszej krwi. Dlatego tez
wszelkie stany prowadzace do utraty krwi bedg przyczyniaty
sie do niedoboru zelaza. Taka utrata krwi moze wigzaé sie
zobfitymiiprzedtuzajgcymi sie krwawieniami miesigczkowymi
u kobiet, ale moze byé tez zwigzana z czesto utajonym,
dtugotrwatym krwawieniem z przewodu pokarmowego,
ktérego przyczyn moze by¢ bardzo wiele, a pierwszy objaw
to nierzadko niedokrwisto$¢ z powodu niedoboru zelaza.
Podobnie nagta utrata duzej ilosci krwi spowodowana
rozlegtym urazem réwniez bedzie wigzata sie ze znaczna
utratag tego mikroelementu.

Bardzo szczegdlng przyczyna niedoboru zelaza moze by¢
cigza. Dochodzi wtedy do zwiekszonego zapotrzebowania
na ten pierwiastek, o czym powinny pamietaé kobiety, nie
tylko te, ktére aktualnie sg w cigzy, ale takze te planujace
macierzyfnstwo. Zwigkszone zapotrzebowanie na zelazo
prezentujg tez mtode osoby w wieku dojrzewania i szybkiego
wzrostu oraz noworodki urodzone przed czasem.

Niedobdr magnezu czesto daje objawy bardzo mylace.
Drobiazgi, ktére czesto bagatelizujemy moga by¢
spowodowane niskim poziomem magnezu. Jezeli Zle spisz,
kazdy maty drobiazg wyprowadza Cie z réwnowagi, a takze
zdarzajg sie chwile, kiedy dokuczajg Ci skurcze mogg to
by¢ objawy zwigzane z niedoborem magnezu. Magnez jest
organizmowi niezbedny do prawidtowych funkcji zyciowych
- stabilizuje funkcje ukfadu nerwowego i wspomaga
prawidtowa prace miesni. W naturalnym srodowisku magnez
wystepuje w spozywanych przez cztowieka pokarmach, ale
jest go coraz mniej w wyniku nawozenia gleby zwigzkami
zawierajgcymi potas. Inne przyczyny niedoboru magnezu
to naduzywanie alkoholu, nadmierne spozywanie kawy,
stosowanie hormonalnych $rodkéw antykoncepcyjnych,
stres, a takze niewydolno$¢ nerek.

Magnez ma wiele odpowiedzialnych funkcji w naszym
organizmie. Jedng z nich jest wptyw na prawidfowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego i prace szarych komérek.

DONIESIENIA

Bierze on udziat w przemianie weglowodanéw, biatek oraz
ttuszczéw, co warunkuje odpowiednig dostawe energii do
komoérek naszego organizmu, a w szczegdlnosci komorek
nerwowych moézgu. Kolejng funkcjg magnezu jest wptyw
na sprawne dziatanie uktadu naczyniowo-sercowego.
Magnez nie tylko zapobiega powstawaniu choréb serca,
ale jest réwniez wykorzystywany w leczeniu. W momencie,
gdy w organizmie jest niedobdér magnezu, moze dojs¢ do
obkurczenia $cian naczyn krwionosnych, a co za tym idzie
wzrost ci$nienia krwi. Dlatego osobom z nadcisnieniem
tetniczym zaleca sie spozywanie produktéw bogatych
w magnez. Magnez w potaczeniu z witaming D i wapnem jest
waznym czynnikiem wzmacniajagcym ukfad kostno-stawowy,
aczkolwiek bardzo wazne jest, aby zachowaé¢ odpowiedni
balans pomigdzy spozywaniem wapnia i magnezu z powodu
wzajemnego, negatywnego oddziatywania tych dwodch
pierwiastkow.

Gtéwne objawy niedoboru magnezu to rozdraznienie,
nerwowos¢, kotatanie serca, zmeczenie i powtarzajace sie
skurcze, a takze zaburzenia rytmu serca. Czynniki, ktore maja
wptyw na utrudnione przyswajanie magnezu mogg prowadzic
do niedoboréw tego pierwiastka i obecnosci objawow
klinicznych. Do takich czynnikéw zaliczamy: naduzywanie
alkoholu, przewlekle biegunki, zazywanie Srodkéw
odwadniajgcych, cukrzyce. Osoby, ktére ciezko pracujg
fizycznie lub/i sa w ciggtym stresie sa réowniez narazone na
niedobdr magnezu i zwigzane z nim objawy.

Magnez jest drugim po potasie wewnatrzkomérkowym
kationem, ktéry jest odpowiedzialny za prawidtowy przebieg
podstawowych czynnosci zyciowych w naszym organizmie.
Jest on réwniez katalizatorem i odgrywa znaczaca role
w ponad 300 reakcjach enzymatycznych i metabolicznych
naszego ciata. Z punktu widzenia leczenia niedoboréw
magnezu, podstawowym zaleceniem jest zmodyfikowanie
diety na produkty, ktére zawieraja wyzsze stezenie magnezu,
takie jak kasza gryczana, nasiona roslin straczkowych,
orzechy, kakao, czekolada gorzka i ciemne pieczywo.

Leczenie hipomagnezemii obejmuje stosowanie
suplementacji preparatami magnezu po wczesniejszym
wyréwnaniu gospodarki potasowej i wapniowej. Podczas
gdy objawy niedoboru magnezu sg ciezkie i dochodzi
do zaburzen rytmu serca, mozna stosowaé dozylny wlew
siarczanu magnezu, ale leczenie i monitorowanie to powinno
by¢ pod kontrolg lekarza po wykonaniu wczesniejszych
badan laboratoryjnych. Nalezy pamieta¢ ze zaréwno
niedobdr, jak i nadmiar magnezu sg grozne dla organizmu.
Dlatego przyjmowanie jakichkolwiek preparatéw powinno
by¢ wczesniej skonsultowane z lekarzem.

Nadmiar magnezu moze wywoftaé nudnosci i biegunke,
a przy duzym przedawkowaniu réwniez zawroty gtowy
i trudnosci w oddychaniu. Zdarza sie to jednak bardzo rzadko,
poniewaz w momencie, kiedy ilo$¢ magnezu jest zwiekszona,
wchtanianie tego pierwiastka jest obnizone, a nadmiar tego
mineratu jest usuwany przez nerki. Ryzyko rosnie u pacjentow,
ktorzy chorujg na przewlekta chorobe nerek lub inne jednostki
chorobowe zaburzajgce gospodarke magnezu w naszym
organizmie. W przypadku wystgpienia wyzej wymienionych
objawoéw, nalezy zgtosi¢ sie do lekarza, a suplementacje
produktéw magnezowych wstrzymaé. Niedobory witamin
i mineratéw to problemy, z ktérymi zmagamy sig, na co dzien,
dlatego nalezy zwraca¢ uwage na odpowiednig diete, sen
i dbanie o nasz organizm.

Chociaz pozornie wydaje sig, ze niedobdr jakiegokolwiek
pierwiastka mozna szybko wyréwnaé suplementami diety,
to zagadnienie to nie jest takie proste. A w przypadku
niepokojacych objawéw pomimo dobrze zbilansowane;
diety, zaleca sie wizyte u lekarza, wykonanie odpowiednich
badan laboratoryjnych i poszukiwanie przyczyn tego stanu,
ktore moga okaza¢ sie znacznie bardziej powazne, niz tylko
krétkotrwate zaniedbanie dietetyczne. m

PO PROSTU ZYJ nr 3 (5)/ 2016



P

Rozgrzef yLe na jesien

D’ Tekst: Bianca-Beata Kotoro

esienia, gdy stonce rzadziej
wyglada zza chmur, lubimy
siegac po rozgrzewajgce napoje.

WSsréd nich nie mozna pomingé goracej
czekolady - przysmaku, ktéry lubig
i mali, i duzi.

Nie kazdy wie, ze goraca czekolada
to napdj z bardzo dtugg tradycjg,
serwowany od tysigcleci. Podejrzewassie,
ze jako pierwsi podawali jg Aztekowie.
Aztecka goraca czekolada, jednak, byta
nieco inna od napoju, ktéry obecnie
znamy i tak lubimy. Aztekowie, bowiem,
pili goraca czekolade bez cukru, a za to
z chilli. Legendarny wtadca Montezuma
Il byt wielkim wielbicielem tego napoju
i pit go codziennie. Mawiat, ze to ,boski
napoj, ktéry zwieksza wytrzymatosc
i zwalcza zmeczenie”.

Do Europy goraca czekolada trafita
dzieki hiszpanskiemu konkwistadorowi

Hernanowi Cortésowi, ktéry podbit
imperium  azteckie. Ze  Starego
Kontynentu przysmak szybko

rozprzestrzenit sie na caty Swiat. Dzisiaj
po goraca czekolade siegamy gtéwnie
dla przyjemnosci, acz faktem jest, ze
jej spozywanie moze dobroczynnie
wptyna¢ na nasz organizm.

W 2003 roku przeprowadzono
badania na prestizowej amerykariskie]
uczelni  Cornell  University, ktére
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czyli tajemnice nieodpartego uroku

CZEKOLADY

dowiodlty, ze kakao zawiera duze ilosci
antyoksydantéw, ktére moga ochronic
nas przed rakiem. Udowodniono
rowniez, ze ziarna kakaowca korzystnie
wptywaja na trawienie. A obecna w nich
fenyloalanina podnosi poziom endorfin,
czyli hormondéw szczescia, efektem
czego jest lepsze samopoczucie
i emocjonalna rownowaga. Za$ uczeni
z Harwardzkiej Szkoty Medycznej sa
zdania, ze regularne spozywanie tego
napoju wspiera funkcjonowanie mézgu
i chroni przed demencja. Zalecana przez
autoréw badan dawka to dwie mate
filizanki dziennie.

Zanim jednak rzucisz sie na schowanga
w szafce tabliczke czekolady Iub
kakao instant, mamy tez niestety zlg
wiadomosc¢: wszystkie te dobroczynne
wilasciwosci  kakao fatwo zniszczyé
poprzez dodatnie do niego duzych ilosci
cukru, mleka w proszku, konserwantow
oraz innych nienaturalnych sktadnikéw
spozywczych. Aby lepiej zrozumied,
co to dokfadnie jest kakao i jak je jes¢,
aby korzysta¢ z jego dobroczynnych
wtasciwosci, przyjrzyjmy sie temu, skad
sie bierze kakao i jaka droge przechodzi,
zanim dotrze w nasze rece.

Kakao rosnie w rejonach tropikalnych,
pomiedzy zwrotnikami raka i koziorozca.
Drzewo kakaowca produkuje owoce,

Tekst i zdjecia: Julia Kotodko

tzw. straki — owalne, wielkosci od 15 do
30 cm - kilka razu w roku. Obiektem
naszego zainteresowania sg nasiona,
ktére sg schowane w $rodku strgkow.
Kazdy owoc ma 20 do 60 nasion,
otoczonych miekkim, mazistym, biatym
migzszem. Co ciekawe, takie surowe
nasiona w ogdle nie ma smaku kakao,
a sam migzsz smakuje jak owoce liczi.

Aby wydoby¢ smak kakao, nasiona
przechodza proces fermentacji
i suszenia. Najpierw wkfada sie je
do drewnianych skrzyn i owija li§¢mi
bananowca. Jako ze to wszystko dzieje
sie w klimacie tropikalnym, gdzie jest
okoto 30 stopni i wysoka wilgotnosc¢
powietrza, przechowywane tak nasiona
zaczynaja sie szybko fermentowac.

Migzsz zamienia sie w ptyn, az, po
okoto dwoéch dniach caty wycieka
ze skrzyn i zostaja same w nich
same nasiona, wielkoscig i ksztattem
przypominajagce  migdaty.  Nasiona
wykfada sie nastepnie na storice i suszy
przez okofo miesigc. Tak przygotowane
nasiona gotowe sg na trzeci i ostatni
etap obrébki, czyli mielenie na mase
kakaowa.

Masa kakaowa sktada sie z dwédch
rzeczy — dobrze nam znanego kakao




oraz masta kakaowego, czyli ttuszczu, w proporcjach
mniej wiecej jeden do jednego. Czekolada, to nic
innego jak wtasnie taka masa kakaowa - kakao
i masto kakaowe — z dodatkiem cukru. Czekolada
90%, to 10% cukru i 90% masy kakaowej; czekolada
70% to 30% cukru i 70% masy kakaowej; czekolada
»mleczna” to 50% cukru i 50% masy kakaowe;. Biata
czekolada, z kolei, to samo masto kakaowe (bez
kakao) oraz cukier, w proporcjach 30% do 70% (tak,
70% to cukierl).

Czekolada to zatem trzy sktadniki: kakao, masto
kakaowe i cukier. Jak wszyscy dociekliwi konsumenci,
ktorzy czytajag sktad czekolad kupowanych
w sklepach, wiemy, ze dostepne u nas czekolady
to wcale nie tylko te trzy sktadniki. W czekoladzie
przeciez jest tez mleko w proszku, ttuszcze roslinne,
aromaty i inne dodatki. Tym samym wracamy do
poczatku opowiesci o magicznych wiasciwosciach
zdrowotnych czekolady (a tak naprawde kakao)
i procesie, jaki przechodzi ona z drzewa na nasz
stétf: tak, kakao jest zdrowe, ale forma, w jakiej je
spozywamy, niestety juz nie zawsze. Warto zatem
zwréci¢ uwage na sktad czekolady i zadba¢ o to,
aby wiaczy¢ do diety kakao (w tym zdrowy ttuszcz
kakaowy), ale w formie takiej, ktéra przyniesie
wiece] korzysci zdrowotnych niz szkodliwych dla
zdrowia skfadnikow, takich jak cukier. Na dobry
poczatek dzielimy sie kilkoma przepisami na
zdrowe, rozgrzewajace gorace czekolady, idealne
na nadchodzace dtugie, jesienne wieczory. m

DONIESIENIA

G oo
czekolada Aztekocw
Sktadniki

5 V2 szklanki wody (lub 1 2 szklanki wody i 4 szklanki
mleka)

1 zielona papryczka chilli

Ya szklanki gorzkiego kakao

2 tyzeczki ekstraktu z wanilii

Przepis

Zagotuj 1,5 szklanki wody i wrzu¢ do niej pokrojong
na drobne kawatki papryczke chilli (wraz z pestkami).
Gotuj przez 5 do 10 minut. Nastepnie odcedz wode
i wlej ja z powrotem do garnka, dolewajgc pozostate
4 szklanki wody (lub mleka). Zagotuj wode, a nastepnie
dodaj kakao i wanilie. Gotuj na wolnym ogniu przez
okoto 5 do 10 minut, az kakao sie w petni rozpusci.

Kreolska Iherbotia
k.akoowa
Sktadniki

2 szklanki wody

2 tyzki gorzkiego kakao
2 tyzki masta kakaowego
laska cynamonu

1 li$¢ laurowy

gatka muszkatotowa

anyz

1 tyzka maki pszennej lub kokosowe;j
1 tyzka cukru brazowego lub ksilitolu

Przep

is

Wlej 1,5 szklanki wody do garnka i doprowadz do wrzenia.
Zredukuj ogien i wrzué do wody kakao, masto kakaowe, cynamon,
lis¢ laurowy, gatke muszkatotowa i anyz. Gotuj przez 20 minut
na wolnym ogniu, okazjonalnie mieszajac. W kubku lub szklance,
wymieszaj make z pozostaly (zimng) wodag. Odstaw miksture
kakaowa z ognia i wlej do niej zawiesine z maki, caty czas mieszajac
zawarto$¢ garnka. Na koniec dodaj cukier.

Zorowsza govaco
czekolada
Sktadniki

1 szklanka mleka (petnottuste mleko krowie lub mleko roslinne np.
migdatowe)

2 tyzeczki gorzkiego kakao

1 tyzka syropu klonowego lub miodu

Va tyzeczki ekstraktu z wanilii

szczypta soli

Przepis
Wlej mleko do garnka. Nastepnie dodaj pozostate sktadnik
i podgrzej, az do zagotowania, na wolnym ogniu.
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Witaj szkoto! wrzesien i perspektywa rozpoczecia
roku szkolnego nie przez wszystkich witane s3 entuzjastycz-
nie. Trudno bedzie porzuci¢ poranne lenistwo i szalenstwa
dtugich letnich dni na rzecz klasowej tawki, odrabiania prac
domowych a zwlaszcza sprawdzianéw. My patrzymy na wrze-
$niowy kalendarz z radoscia. Jest juz zapetniony planami
szkoleniowymi w szkotach i przedszkolach. Czekamy na Wa-
sze zgfoszenia i zapotrzebowanie na konkretne tematy. Kan-
gurki sa wéréd nas, cheg jak inne dzieci uczy¢ sie¢ a my chet-
nie opowiemy Wam jak przyjac takiego Malucha i sprawi¢ by
skutecznie zaadaptowat sie w klasie czy grupie przedszkolne;.

Stomi j
— i s o wnci T Naladouan! enr
ta ta esien |
S}aen tc:zgsl;an na nowy rok. Bo zapejwne wi:lt*azd\jvrgz
. Zbty.em Wyznaczanym przez rok szkolny. Wraz
Zachecz} scliemq wkradg sie chtéd a dhuzsze wieczor
e Sijq o speo,lzer.w.la czasu w domu. Czy moing
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5 Sa. . tW|§rajqc album wspomnien waka-
. A Twéjmuls,:-etr;]lg wrécimy do zdje¢ Oli Stasiak
A ulec; 3 opt’y,m|zm skutecznie zaraiajq.
£ i miejetnosc haftowania budza niekt 2
Y podziw. PozdraWIamy Cie serdeczniel a

Prawo czy lewo Po latach oczekiwanych zmian

w prawodawstwie dotyczacym wyrobév;/ mgdéiirxic:c;?‘]:j-
it si j is¢ tzw. ustawie ;
wit sie projekt nowych zagusova : tawie o
i i opi t wiele niepojacyc o)
Niestety, w naszej opintt miat wi Lk i
aligmy liczne kroki, aby zalntgr,esow ! t
;?iisvlia rialnymi potrzebami stomikow. ZPor?amzo:\;?LI‘sér;Z
i j debate Parlamen

m.in. konferencje prasowa oraz. L
i Opieki Zdrowotnej ! Profilaktyki.

Zespotu ds. Podstawowej Op el

ikow ni t bez echa takze cziekl
Gtos stomikéw nie przeszed : : LA Fob
Z iu - ikow, plelegmarekl ekarzy. Lis

mu zaangazowaniu - STOMIKOW, gy,
i ¢ taliécie stanowig barczo y

oraz nagrania, ktére przes s el s
i Z ukcesie? Trzymamy
tos w sprawie. Czy mozemy mowic 0 S s /
?le na FlJOulsie i dalej dziatamy, aby zmiany szty jednak w lep

szym kierunku.
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1 wrzesnia

* Miedzynarodowy Dzieik Pokoju
— obchodzony w roczniee wybwohuw Il wojny
Swiatou-e

* Dzier Weterana

8 wrzesnia

* Miedzynavodowy Dzied Walki
z Analfobetyzmem

9 wrzesnia

* Migdzynavodowy Dziei Urody

10 wrzesnia

« Swiatowy Dziei Pierwszef Pomoty

15 wrzesnia

* Ewropejyki Dzlen Prostoty

» Miedzynarodowy Dzied Demokirac)l

21 wrzesénia

¢« Swiatowy Dziei Walki z Chovoba, Alzleime-
ra (Swiatowy Dziei Zapobiegania Chorobie
Alzlheimera) — opchodzony od 1394 .

* Miedzynarodowy Dziei Pokoju (ONZ)

22 wrzesnia

* Ewropejyki Dzlei Bez Samocthodu

* Plerwszy Dzieid Astronomicznef Jesient

24 wrzesnia

* Miedzynarodowy Dziei Gtuelhyclv

27 wrzesnia

* Swiatowy Dziei Serca

30 wrzesnia

* Dzierk Chtopaka 5

-

pazdziernika

Miedzynarodowy Dzied Lekarza

— opchodzony od 1984 v.

pazdziernika

Migdzynarodowy Dziek Ludzi Starszyciv —

wstanowlony przez ONZ w 1991r.

2 pazdziernika

* Miegdzynarodowy Dzieid bez Przemoty

4 pazdziernika

* Swiatowy Dziei Ochwrony Zwierzat —
przypoda w rotzniceg ymiercl Yw. Franceiszka
z Ayyzu, patrona zwierzat, przyrody L ekologdw

5 pazdziernika

 Swiatowy Dziei Nawezyeieli (ONZ)

* Krajowy Dzier Stomika

=Y

10 pazdziernika

Swiatowy Dzied Zorowia Pyychiczmnego

13 pazdziernika

Dzier Ratownictwa Medyczwnego

14 pazdziernika

Dziei (Swieto) Edukacii Narodoue] /
Dzier Nawczyciela (Polska) — opchodzowne od
14982 v.

17 pazdziernika

Miegdzynarodowy (Swiatowy) Dzied Walki z Ubé-
stuwem — W 1602 r. (wg in. Zddet w 1633 r)
krslowa Francefi, Maria de Medici, zatozyta Clha-
rité — szpital ( dom opiekl dla biednycoh Lu-
dzi. W Polsce zrobita to w 1652 r. kislowa MM.
Luwdwika.

Dzier Walki z Rakiem (Polyka) — ogtoszony
przez prezydenta RP Aleksandira Kwasniewykie-
go w 14997 v.

24 pazdziernika

Ewropejyki Dzierk Walki z Otytosciag,

30 pazdziernika

zmiona czasyu z Letrniego na zimowy

31 pazdziernika

Dzier Reformacil — obchodzony przez Kogelst
Ewangelickd.
Hallow-en

1 listopada
+ Dziei Wszystkich Swigtych
2 listopada
* Dziler Zadwusziny (Zaodszki)
9 listopada
* Miedzynarodowy Dzieid Walki z Faszyzmem
L Antfysemityzmem
11 listopada
« Nawrodoue Swieto Niepodlegtoiei (Polyka)
13 listopada
* Miedzynarodowy Dziei Ludzi Niewldomyci
14 listopada
 Swiatowy Dziek Walki z Cukrzycs,
* Dzier Seniora
16 listopada
« Migdzynarodowy (Swiatowy) Dziei Toleranc)i
19 listopada
* Swiatowy Dziek Toalet
21 listopada
« Swiatowy Dziei Zyczliwoiel i Pozdvowiek
29 listopada
o Andirzejki
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