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(&) Fundacja STOMAlife

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

faktow i mitéw z nig zwigzanych. Nasze gtéwne zadania to:
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edukacja opinii publicznej zmiana postaw 0s6b budowanie zrozumienia aktywizacja spoteczna
na temat stomii oraz z wytoniong stomig i wsparcia spotecznego stomikéw, majgca na celu
problemoéw oséb w kierunku akceptacji dla stomikéw, by podjeli przywrécenie normalnego
z wytoniong stomig swojej sytuacji zyciowej wysitek powrotu do i aktywnego zycia

normalnej aktywnosci
zawodowej i spotecznej

prof. dr hab. n. med. Adam Dziki

prof. dr hab. Tomasz Banasiewicz prof. dr hab. Krzysztof Bielski

prof. dr hab. n. med. Wiestaw Tarnowski prof. dr hab. n. med. Grzegorz Wallner prof. dr hab. n. med. Wojciech Zegarski

Karta Stomika

Utatwiajgca funkcjonowanie w problematycznych
sytuacjach.

Spotecznos¢ stomijna

Organizacja spotkan majacych na celu integracje oraz wsparcie
w chorobie

Masz pytanie?

- Szkolenia online STOMAlinia to miejsce,
w ktérym zadne pytanie
nie pozostaje bez odpowiedzi.

Nieodptatne interaktywne kursy dotyczace stomii i jej pielegnaciji.

Konsultacje Zadzwon na bezptatng infolinig

Kilkanascie bezptatnych punktéw konsultacyjno-szkoleniowych 800 633 463

W catej Polsce lub napisz poradnia@stomalife.pl
0 FundacjaSTOMAIlife ﬁ Stomia Symbol Zwyciestwa - grupa WWW.STOMALIFE.PL
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REDAKTOR NACZELNA
LUDZIE LISTY PISZA...

> kaldowie $piewali:
-
W \ ,,....Ludzie listy pisza, zwykte, polecone
3\ . PISZQ., ze kochajg, nie $pig lub catujg cie
Ludzie listy pisza nawet w matej wiosce
— Listy szare, biate, kolorowe...”
-

\

My otrzymujemy i te tradycyjne, i te elektroniczne.
Z pytaniami, pozdrowieniami i zyczeniami. Wszystkie
uwaznie w redakcji czytamy, a na dwa pytania —
ponizej odpowiadamy.
*

O co chadyi 3 ta Zielona Karta DILO?
Kt ja wypisuje ¢ bomu prayoluguje’

Karta diagnostyki i leczenia onkologicznego zostata
wprowadzona 6 lat temu wraz z pakietem onkologicznym,
czyli grupa przepisow, ktore miaty na celu poprawe diagno-
styki i usprawnienie leczenia raka w Polsce. Szybka

terapia onkologiczna kierowana jest do 0séb, u ktorych
lekarze podejrzewaja lub stwierdzg nowotwor ztosliwy,

oraz do chorych w trakcie leczenia onkologicznego.

Co wazne, nie ma zadnych ograniczen wiekowych w dostegpie
do leczenia w ramach szybkiej terapii onkologicznej!
Diagnostyka i leczenie w ramach pakietu onkologicznego

nie sg takze objete limitami przez Narodowy Fundusz Zdrowia.

Pamietajmy, ze karta DiLO nie jest zielona, tylko biata,

i obecnie sktada sie z dwoch stron. Lekarz wypetnia

karte na komputerze, a wydrukowana wersje przekazuje
pacjentowi. Jest to rodzaj priorytetowego skierowania -
osoba z podejrzeniem nowotworu, ktéra dostanie taka karte,
omija zwykte kolejki i ma prawo do szybszej diagnostyki onko-
logicznej oraz leczenia przeciwnowotworowego. Tzw.

szybka $ciezka onkologiczna z wykorzystaniem zielonej karty
diagnostyki i leczenia moze byc¢ realizowana jedynie

w tych osrodkach, ktére podpisaty z NFZ kontrakt na pakiet
onkologiczny. katwo je rozpoznac, poniewaz na drzwiach wej-
$ciowych do placéwki znajduje sie charakterystyczne zielone
logo z napisem: Szybka terapia onkologiczna.

Trzeba pamietac, ze karty DiLO nie otrzymamy

w prywatnym gabinecie lekarskim! Za to wypisze nam
ja lekarz podstawowej opieki zdrowotnej (rodzinny) -
jesli stwierdzi na podstawie wywiadéw i ewentualnych
badan wstepnych podejrzenie nowotworu ztodliwego.

Lekarz rodzinny moze takze zleci¢ pierwsze badania

w kierunku wczesnego wykrycia raka bez potrzeby konsul-
tacji ze specjalista! Jesli lekarz POZ stwierdzi, ze objawy
wskazuja na ryzyko nowotworu, ma obowiazek skierowac
pacjenta na dalsze badania, ktére szybko potwierdza lub
wyklucza to podejrzenie. Lekarz specjalista w ramach Ambu-
latoryjnej Opieki Specjalistycznej (AQS), lekarz specja-

lista w szpitalu lub lekarz udzielajacy $wiadczen w ramach
programow zdrowotnych maja réwniez mozliwo$¢ wysta-
wienia zielonej karty diagnostyki i leczenia onkologicznego.

Wiecej informacji na stronie: www.pacjent.gov.pl
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Meozna napisac WW Ust lub e-mail] mozna dbstad papie-
zowe %WW oo/ Ma/z/z@ 2 e—g{m@wm... cgee, o cotu oﬁao/z{?

Juz od 8 stycznia tego roku skierowania sg wystawiane
w postaci elektroniczne;j.

Mozna je otrzymac w postaci:

® SMS-a z czterocyfrowym kodem;

* e-maila z zatgcznikiem pdf;

¢ wydruku informacyjnego e-skierowania.

Co ngne, yvszystkie e-skierowania beda dostepne na Internetowym
Koncie I?aqgnta, a to oznacza, ze znika obowigzek dostarczenia
do placéwki oryginatu skierowania w terminie 14 dnil

E-skierowanie jest wystawione na nastepujgce $wiadczenia:

. amb_ulaporyjne $wiadczenia specjalistyczne,
z wyjatkiem porady logopedycznej;
* leczenie szpitalne;

* badania medypyny nuklearnej oraz badania tomografii
komputerO\lNeJ, w tym przypadku takze te, ktére sg finan-
sowane ze srodkéw innych niz ubezpieczenie w NFZ;

® rezonans magnetyczny;

* badanie endoskopowe przewodu pokarmowego;

* badanie echokardiograficzne ptodu.

E-skierowanie NIE jest wystawiane na:

® |eczenie w uzdrowisku lub sanatorium;

* programy lekowe;

¢ rehabilitacje;

* leczenie w szpitalu psychiatrycznym.

W tych przypadkach dostaniemy skierowanie w postaci papierowe;.

'Sk|erowan|e'moie by¢ wystawione w formie papierowej, jesli lekarz lub
inna uprawniona osoba, np. potozna, pielegniarka czy farmaceuta:

* nie ma dostepu do systemu e-zdrowie, np. w przypadku
awarii tego systemu, systemu gabinet.gov.pl w placéwce lub braku
dostepu do Internetu, np. podczas wizyty domowej;

* wystawia skierowanie osobie o nieustalonej tozsamosci;

. pochodzi zinnego panstwa cztonkowskiego UE i tylko tymczasowo
i okazjonalnie udziela $wiadczen zdrowotnych w Polsce.

E-skierowanie nie jest tez wystawiane w ramach zlecenia wewnetrz-
nego, na przy_k’(ad kiedy szpital, w ktérym przebywamy, kieruje
nas na badanie specjalistyczne na terenie placowki.

PAMIETAJMY — NIE potrzebujemy skierowania w zadnej formie do:
* psychiatry;

e ginekologa i potoznika;

® onkologa;

¢ wenerologa;

e dentysty.

Wiecej informacji na stronie: www.pacjent.gov.pl
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EDYTORIAL

opadta mnie kilkudniowa obsesja myslenia o wiosennym paradoksie...
D A paradoks, jak wiemy, to zaskakujgce twierdzenie, ktére, choé

pozornie opiera sie na poprawnych zatozeniach, prowadzi do sprzecz-
nych i fatszywych wnioskéw oraz przeczy zdrowemu rozsgdkowi.

Skad sie wziat i co oznacza termin paradoks wiosenny? A wiec — na wiosne
zwykle chcemy duzo, duzo i jeszcze wiecej... Dzien robi sie coraz dtuzszy, prze- z
bisniegi i pierwiosnki kwitna, storice cudownie $wieci coraz wyzej na niebie... { Z A
mamy wrazenie, ze rzeczywiscie mamy supermoc i mozemy wigcej i wiecej. oo — ot

Krzyczymy: TAK! TAK! Ale z drugiej strony, to wtasnie w marcu wyczerpanie
naszego organizmu zimg osigga najwyzszy poziom (nie wspominajac juz o wyme-
czeniu go pandemiy), a to wszystko zdecydowanie chtodzi nasz zapat na duza
aktywnosé... Wtedy krzyczymy: NIE! NIE!

Przezywamy przesilenie wiosenne, ale jednoczesnie méwimy o zastrzyku
energetycznosci stonecznej... Poza tym, zauwazcie Panstwo, iz nigdy

w ciggu roku nie zwracamy uwagi na zmiany tak mocno, jak wtasnie na wiosna.

- Gdy jesien przechodzi w zime, nie robi to na nas wiekszego wrazenia, bo .
: 3

7YJ
Redaktor Naczelna Po Prostu Z

 zdazylismy juz wyjac¢ ciepte okrycia wierzchnie. Gdy lato przechodzi w jesien,
tez nie jeste$my zszokowani, poniewaz koricéwka wakacji zwykle jest chtodniejsza
i bardziej kaprysna pogodowo. Wiosna wybucha nagle, niespodziewanie —
jeszcze wczoraj byto szaro i deszczowo, a dzisiaj sforice swieci prosto w oczy
i zaktadamy okulary przeciwstoneczne. Wczoraj w domu ogrzewanie odkre-
cone na cztery i pot, a dzisiaj jest nam za ciepto w zimowym pfaszczu. Kiedy
patrzy sie na Anglikéw, ktorzy juz na samym poczatku marca przy tempe-
raturze 6 stopni Celsjusza zaktadaja krotkie spodnie, ttumaczac: ,przeciez
to juz prawie wiosna”, mozna uznad, ze liczy sie sam fakt — ze to juz wiosna.

Czy sama ta zmiana wystarczy!? W koncu przychodzi co$ nowego... wiosen-
nego... dobre czy zte, bezpieczne czy nie? A moze w tym roku nie bedziemy
wartosciowad, oceniac¢? Przyjmiemy wiosne tak po prostu z otwartoscia i cieka-
woscia... Jednego dnia energetycznie, a drugiego leniwie, ale z wewnetrzng
radoscia i akceptacjg. Z powiewem wiosennego wiatru, promieniami storica we
wtosach i kubkiem kawy na wynos w dtoni. | oczywiscie obowigzkowo z naszym
wspaniatym magazynem. A wiec cudownego wiosennego zaczytania...

* Badacze z Virginia Institute for Psychia-
tric and Behavioral Genetics w Richmond
udowodnili, ze wiosenna pogoda, w tym
przede wszystkim regularnie rosngce tempe-
ratura i ci$nienie, pozytywnie wptywa na tych
z nas, ktérzy czesto przebywaja na dworze.
Badanym wraz z pojawieniem sig pierw-
szych wiosennych promieni storica polep-
szat sie humor i poprawiata si¢ pamiec.

W kolejnych tygodniach, gdy zblizato sie
lato, nie obserwowano juz takich zmian...
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dowiedziala sie dokladnie dwa tygodnie po operacji wylonienia stomii. Na poczatku

M onika Osadnik wlasnie spodziewa sie drugiego dziecka. O tym, Ze jest w ciazy,

byl szok i ogromny strach. Teraz juz tylko radosne oczekiwanie na malg Hanie.
7 Monikg ijej mezem Lukaszem rozmawiamy o rodzicielstwie, obawach i zyciu ze stomig.

Fundacja STOMAlife: Jest pani szcze$liwa mama ma-
tego Antosia, a teraz po raz kolejny spodziewa sie
pani dziecka. Czy cigze przebiegaja podobnie, czy tez
jest miedzy nimi jakas réznica?

Monika Osadnik: Poczgtek obydwu cigz przebiegat
w strachu i obydwie byly... niespodziankg. Planowalismy
z mezem powiekszenie rodziny, ale w zupetnie innym
czasie. Choruje od 5 lat, na poczatku mojg chorobe zdia-
gnozowano jako wrzodziejgce zapalanie jelita grubego,
jednak po dodatkowych badaniach specjalistycznych
okazato sie, ze jest to choroba Lesniowskiego-Crohna.
W pierwsza cigze zasztam w okresie zaostrzenia choroby,
bratam bardzo duzo lekdéw, ktérych teoretycznie w cigzy braé
nie mozna, m.in. sterydy. Gdy okazato sie, ze spodziewam
sie dziecka, pojawit sie ogromy strach o jego zycie i zdrowie.
Moje obawy rozwiat dopiero specjalista. Bylam wtedy pod
opieka bardzo dobrego ginekologa, ktéry wszystko mi wyttu-
maczyt i sprawit, ze przestatam sie baé. Dzieki niemu poczu-
tam sie bezpiecznie, a to bardzo wazne dla kobiety w cigzy.
Robitam badania prenatalne, ktére dodatkowo mnie uspo-
koity. Okazato sie, ze nie musze rezygnowad ze wszystkich
lekéw, ktére pomagaty mi funkcjonowac. Druga cigza to takze
byta niespodzianka i ogromny strach. Dowiedziatam sig, ze
spodziewam sie dziecka dwa tygodnie po operacji wyto-
nienia stomii. Wktadka domaciczna nie spetnita swojej funkcji.
Zatozytam jg, poniewaz wiedziatam, ze nie powinnam zajs¢
w cigze przez rok od operacji. A tu taka niespodziankal
Bytam zatamana, petna obaw.

FS: Jaka byta opinia lekarza?

MO: Gdy dowiedziatam sie o cigzy, przeptakatam
caty dzien, dopdki nie skontaktowatam sie z chirur-
giem. Jego stowa byly bardzo pocieszajgce: ,Spokojnie,
czym sie pani przejmuje? Urodzi pani”. Te stowa bylty
mi bardzo potrzebne. Wrécita nadzieja. Teraz jestem szcze-
$liwa, poniewaz chcieliSmy mieé¢ w przysztosci céreczke,
marzyliSmy o niej.

FS: Czego sie pani najbardziej obawiata?

MO: Miatam wiele czarnych mysli, na przyktad, ze
rana na brzuchu mi peknie. Przeczytatam takze, ze jak
najszybciej powinna by¢ wyjeta wkiadka domaciczna,
poniewaz moze zaszkodzi¢ cigzy. Niestety, nie udato mi sie
trafi¢ do mojego prowadzacego ginekologa. Zostatam przy-
jeta przez innego specjaliste, ktéry mnie nastraszyt, podsycit
moje obawy. Powiedziat, ze moze doj$¢ do poronienia,

o

%

Antos ma rok i osiem miesiecy.
Jest sdrowy, wspanialy, bardso syxy.

nastawit, ze na pewno wszystko bedzie Zle. Musiatam w wiel-
kiej niepewnosci czekac kolejny tydzien na wizyte u gine-
kologa prowadzacego, ktéry opiekowat sie moja pierwsza
cigzg i ktéremu ufam. Dopiero gdy do niego trafitam, uspo-
koitam sie. Lekarz ten zna mnie, moje choroby, smiejemy sie
z mezem, ze wybierzemy go na ojca chrzestnego.

FS: Jaki jest Antos, wasz starszy synek?

MO: Antos$ ma rok i osiem miesigcy. Jest zdrowy, wspaniaty,
bardzo zywy. Jest wczesdniakiem, urodzit sie miesigc przed
terminem, w 35 tygodniu cigzy. Mieliémy troche probleméw,
poniewaz trzy dni po porodzie wdata sie sepsa i dtugo bylismy
w szpitalu. Bardzo balismy sie o zycie Antosia, ale teraz nie
widac¢ po nim, ze tyle przeszedt. Wspaniale sie rozwija.

PO PROSTU ZYJ nr 1 (23) / 2021
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FS: A jak przebiega obecna cigza? Czy tak ,Swieza”
stomia stanowi jakie§ dodatkowe problemy?

MO: Wszystko jest na razie porzadku. Jedyne, co sie
teraz dzieje, to wokdt stomii pojawity sie malenkie ranki.
Pielegniarka stomijna twierdzi, ze to wynik dzia-
tania hormonéw wynikajacych z cigzy. Batam sig, ze pojawia
sie przetoki, ale na szczescie nic takiego sie nie dzieje. Nie
odczuwam innych dolegliwosci.

FS: A jak na wies¢ o cigzy zareagowata rodzina i znajomi?
Odradzali, kibicowali, martwili sie?

MO: O pierwszej cigzy, tak jak poradzit nam ginekolog, powie-
dzielismy po trzecim miesigcu. Tylko z dziadkami podzieli-
lismy sie szczesliwg nowing, bo nie mogli doczekad sie wnuka.
O tej cigzy powiedzieliSmy wczesniej. Zorganizowalismy
grilla po mojej operacji, poniewaz chcieliémy podzigkowac
tym wszystkim, ktorzy nas tak bardzo wspierali, pomagalinam
w opiece nad Antosiem. Zaprosilismy rodzicow, przyjacidf,
rodzenstwo. Przygotowaliémy kartke z napisem: ,Projekt
Hania”. Podczas podziekowan maz oznajmit, ze spodzie-
wamy sie drugiego dziecka. Wszyscy byli bardzo zasko-
czeni. Tylko dwie osoby na kilkanascie obecnych pode-
szty, aby nam pogratulowac. Reszta byta w totalnym szoku.
Moja mama popftakata sie, rodzice meza zaniemoéwili. Wcale
sie im nie dziwie, wszystko stato sie tak krétko po operaciji.
Moja mama dzwonita przez kilka kolejnych dni codziennie,
zamartwiata sie, pytafta, co teraz bedzie. Odpowiadatam
jej: ,Nie wiem, lekarze mdwia, ze bedzie dobrze, i ja sie ich
stucham”.

PO PROSTU ZYJ nr 1 (23) / 2021
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Bardzo wasnym
csynnikiem, ktory
przekonal mnie do
stomit, byla grupa
wsparcia dla stomikow.
Czytalam wpisy
chorych, a & koncu
sama odwasylam sie
opisac swoja chorobe.
Dostalam ogromne
wsparcie od cslonkow
lej grupy.

FS: Jakie sa wytyczne dotyczace sposobu urodzenia
dziecka - naturalny czy cesarskie ciecie?

MO: To byto jedno z pierwszych pytan, jakie zadatam leka-
rzowi. Chciatam wiedzieé, czy jestem skazana na cesarskie
cigcie, bo zalezato mi na porodzie naturalnym. Pierwsze dzie-
cko takze rodzitam naturalnie. Ostatnio jednak pielegniarka
stomijna powiedziata mi, ze w moim przypadku lepsze
bedzie cesarskie ciecie. Powodem sa mozliwe komplikacje
podczas porodu — u okofo 95 procent kobiet ze stomig
rodzgcych naturalnie wystepuje przepuklina okotosto-
mijna. Nie chciatabym z tym poézniej walczyé. Ale jeszcze
ostatecznej decyzji nie podjetam. Na pewno nie bede
myslata tylko o sobie, ale przede wszystkim o dziecku.

FS: Jest pani mloda kobieta. Czy trudno bylo pani zaak-
ceptowac stomie?

MO: Z podjeciem decyzji o stomii zwlekatam tak dtugo, jak
byto to mozliwe. Pierwsza rozmowe z lekarzem na temat
operacji odbytam w styczniu 2020 roku. Trafitam do szpi-
tala w bardzo ztym stanie, nie dziataly zadne leki, nawet
dozylne sterydy. Lezatam w szpitalu przez trzy tygo-
dnie. Lekarze wyjasnili mi, ze w moim przypadku najlep-
szym wyjéciem jest stomia. Bytam zatamana taka opcja,
trudno byto mi sie pogodzi¢ z myslg o worku na brzuchu.
Miatam obawy, ze maz mnie nie bedzie chciat, ze mnie
odrzuci, poniewaz bede miata worek. Na szczescie mam
wspaniatego meza, ktéry mnie wspierat, zapewniat, ze worek
nie jest zadnym problemem, ze go to nie ogranicza. Takie
wsparcie byto bezcenne.

FS: Co, oprécz wsparcia meza, przekonato pania do stomii?

MO: Pewnego dnia spotkatam kuzyna, ktéry miat stomie juz
od kilku miesiecy. Wszystko mi wyjasnit, pokazat sama stomie
i caty potrzebny sprzet. Duzo rozmawialiémy, okazato sig, ze



stomia byta dla niego wybawieniem. Nastawit mnie pozy-
tywnie. Drugim bardzo waznym czynnikiem, ktéry przekonat
mnie do stomii, byta grupa wsparcia dla stomikéw. Czytatam
wpisy chorych, a w koricu sama odwazytam sie opisaé swoja
chorobe. Dostatam ogromne wsparcie od cztonkdw tej grupy,
doszto do tego, ze nie mogtam sie doczekad operacji [Smiech].
FS: Czy zmienito sie pani zycie po operac;ji?

MO: Bardzo. Przed operacjg nie mogtam sie spokojnie
pobawié z dzieckiem, nie wychodzitam na spacery, bywato,
ze nie mogtam nawet synka spokojnie nakarmi¢. Bez przerwy
biegatam do toalety — w ciggu dnia, w nocy. Bytam uwie-
ziona w domu. Oczywiscie miatam takze wielkie ogra-
niczenia zwigzane z dieta. Byt taki czas, ze w ogdle nie
wiedziatam, co mam jes$é. Jadtam cos$ z listy rzeczy zaleca-
nych — biegatam do toalety, z listy zakazanej — byto dobrze.
Teraz moge spokojnie zajmowac sie synkiem, wyj$¢ z nim
na spacer, bawic sie.

FS: Mozna powiedzieé, ze pomimo stomii zyje pani
teraz petnia zycia?

MO: Tak, dopiero teraz zyje normalnie. Wracam do
kontaktow z ludzmi. Weczesniej z nich rezygnowatam,
poniewaz czutam sie mato komfortowo, gdy nie mogtam
nic jes¢. Krepowato mnie, ze jade do kogo$ w odwie-

Fundacja STOMAlife: Czy miat pan jakies obawy, gdy
zona zdecydowala sie na operacje wytonienia stomii?

Tak. Jest to powazna operacja, wigc batem
sie o jej zycie. Nie do korica wiedziatem, jak ma to wygladac.
Moja kolejna obawa dotyczyta kondycji psychicznej zony.
Zastanawiatem sie, jak Monika sobie z tym poradzi. Przed
operacja byta zatamana, miata wiele obaw, wahan. Na szcze-
$cie po operacji okazato sig, ze poradzita sobie dosko-
nale. Szybko doszta do formy, takze psychicznie radzi sobie
$wietnie. Ciesze sie, bo w koricu moze zje$¢ cos smacznego,
co do tej pory byto dla niej zakazane.

FS: A czy ma pan jakies obawy zwigzane z druga ciaza
zony?

Planowalismy drugie dziecko, ale w innym momencie.
Ta sytuacja byta wielkim zaskoczeniem, poniewaz
mieliSmy nadzieje, ze jesteSmy na tyle zabezpieczeni, ze
cigza nie jest mozliwa. Pierwsza mysl — co dalej, skoro zona jest
Swiezo po operacji, a lekarze méwili, aby przez najblizszy rok
nie planowac cigzy. MieliSmy obawy, jak to bedzie wygladata?
Co zdecydujg lekarze? Jedna wielka niewiadoma. Po konsul-
tacjach z chirurgiem i ginekologiem bylismy spokojniejsi.
Wiedzieli$my, ze nim zacznie rosnac¢ brzuch, stomia sie wygoi.
Teraz jestem szczesliwy, ze bedziemy mieli drugie dziecko.
Pierwsze dni byty naprawde ciezkie, teraz jest tylko radosne
oczekiwanie.

FS: Jak ojcostwo pana zmienito?

Doszto wiecej obowigzkéw, wiecej myslenia o przysztosci.

Tak o sprawach przyziemnych — ubezpieczenie, bezpie-

czenstwo, jaki i powaznych: jak dobrze wychowa¢ dziecko,
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dziny i ciggle musze biega¢ do toalety, zamiast usigsé
i pogadac. Teraz moge jes¢ wszystko, co podaja. Przyjaciele
médwia: ,Monia w koricu normalnie je. Nie trzyma diety”.
Pamietam pierwsza taka sytuacje, kiedy poczutam sie
bardzo komfortowo - jechatam do szpitala na zdjecie
szwdw po operacji i po raz pierwszy od dawna, jadgc samo-
chodem, nie musiatam rozgladac¢ sie za stacjg benzynowa,
aby skorzystac z toalety. To byt peten komfort psychiczny.
Bardziej przejmowatam sie tym, czy dojade na czas, bo byty
korki, niz toaletami. Wczesniej zawsze myslatam o tym,
na ile wczesniej musimy wyjechad, aby po drodze zaliczyé
kilka stacji benzynowych.

FS: Jakich rad udzielitaby pani kobietom, ktére maja
wyloniona stomie i planuja powiekszenie rodziny? Po-
winny sie w jakis specjalny sposéb do tego przygotowac?
MO: Ja si¢ do tej sytuacji nie przygotowatam, poniewaz
obydwie cigze byty niespodzianka. Radzitabym jednak wcze-
$niej skonsultowaé swdj przypadek z dobrym, zaufanym
ginekologiem. Moja historia pokazuje tez, ze nie zawsze
pierwsza diagnoza jest stuszna. Nie zawsze trzeba odsta-
wia¢ wszystkie leki. Dlatego tez w trudnych przypadkach,
warto konsultowaé sie u réznych lekarzy. Wybraé ztoty
Srodek, myslec o sobie i o dziecku. Nie poddawac sie. e

co z tego dziecka wyrosnie? Na pewno bardziej dbam o swoje
bezpieczenstwo, gdy jade do pracy, musze z niej wrécic.

FS: Stat sie pan bardziej empatyczny, fatwiej sie pan
wzrusza?

Zawsze fatwo sie wzruszatem. Teraz wtasnie wracam
z delegacji, nie byto mnie w domu dwa dni i na sama mysl, ze
gdy wejde do domu, synek natychmiast przybiegnie z krzy-
kiem ,tati”, juz mi gardto sie Sciska ze wzruszenia.
FS: Zona powiedziala, ze dat jej pan wielkie wsparcie.

Staratem sie. Z reguty towarzyszytem zonie podczas
jej lekarskich wizyt. Bylem pierwszg osobg, jaka
widziata po wyjsciu z gabinetu. Pierwsza, ktérej rela-
cjonowata zalecenia lekarza, wyniki badan... To na
pewno bardzo zbliza do siebie ludzi. Rodzi okazje, aby
sie wspieraé. Moja zona przeszta przez wszystko dzielnie.
Miatem szczere obawy, ze nie poradzi sobie tak szybko.
Widze teraz, ze jest dobrze.

FS: Jakich rad udzielitby pan partnerom oséb ze stomia?

Aby nie przejmowali sie tym. Musza przyjac
to ,na twardo”, poniewaz to nie koniec $wiata, a polepsza
jakos¢ zycia partnera. Jedli nasz partner dtugo choruje
i jego stan zdrowia sie pogarsza, to operacja jest potrzebna.
Bardzo poprawia jako$¢ zycia — a to przeciez jest najwaz-
niejsze. Trzeba okaza¢ wsparcie, zwfaszcza gdy partner
ma czarne mysli. Ukochana osoba musi wiedzieé, ze stoimy
obok i zrobimy wszystko, aby byto dobrze...

FS: Dziekuje za rozmowe. ®
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poprzednim artykule dotyczgcym stomii u dzieci,
Wktéry ukazat sie w wydaniu zimowym PPZ, poru-

szyliSmy podstawowe zagadnienia dotyczace
stomii — czym jest, dlaczego czasami konieczne jest jej
wytonienie u dzieci, wyjasnilismy tez specyficzne rdznice
pomiedzy stomig u dzieci a u dorostych, a takze wspomnie-
lismy o niezwykle wysokim ryzyku odwodnienia u matych
stomikéw. W ponizszym tekscie odniesiemy sie do najwaz-
niejszej czynnosci, ktéra dla rodzica / opiekuna dziecka ze
stomig po jakims czasie staje sie rutyng, ale na poczatku moze
nastreczac wielu trudnosci i budzi¢ obawy.

WYMIANA WORKA STOMIJNEGO

U dzieci worek stomijny najlepiej zmienia¢ przed karmieniem
i pojeniem — jednak, jesli nie musimy, nigdy nie powinnismy
tego robi¢ w momencie, gdy dziecko jest bardzo gtodne lub
zmeczone. Zanim przystgpimy do wymiany, postarajmy sie
o pozytywne bodzce. Gdy dziecko jest mate, przed przy-
stapieniem do czynnosci pielegnacyjnych mozemy podac
mu smoczek lub gryzaczek, pobawi¢ sie z nim przez chwile
ulubiona zabawka, tak by sie uspokoito i poczuto bezpiecznie.
Pamietajmy rowniez, aby wykonywac te czynnosci w spokojny
oraz delikatny sposéb. Nasze zdenerwowanie moze
negatywnie wptyngé¢ na caty proces wymiany, poniewaz
dziecko uczy sie emocji od nas. Zatem cho¢ zazwyczaj — szcze-
golnie na poczatku zycia ze stomia — skupiamy sie na opano-
waniu czynnosci pielegnacyjnych, odpowiednie przygoto-
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wanie w postaci wytworzenia atmosfery bezpieczenstwa,
relaksu i spokoju jest kluczowe do zrozumienia przez dziecko,
ze wymiana worka jest zwykfa, naturalng czynnoscia, ktéra nie
musi wzbudzaé w nim negatywnych emocgiji.

Pomocna moze tez byé wczedniejsza, ciepta kapiel,

ktéra sprawi, ze ptytka worka stomijnego stanie sie bardziej

gietka i fatwiejsza do odklejenia.

Przed przystapieniem do czynnosci pielegnacyjnych przy-

gotuj niezbedne rzeczy:

¢ Nowy worek stomijny.

e Ciepfa wode z mydtem lub stomijnym ptynem myjacym.

e Delikatne chusteczki lub gaziki (nie uzywaj waty i chuste-
czek odswiezajgcych/nawilzajacych).

* Nozyczki.

* Opakowanie na zuzyty worek.

PRZYGOTOWANIE NOWEGO WORKA

Zmierz Srednice stomii u dziecka i wytnij odpowiedni otwér
w worku stomijnym. Wazne jest, by wycinany przez ciebie
otwér byt dobrze dopasowany do ksztattu stomii dziecka
oraz jej wielkosci, dlatego stale kontroluj ksztatt
i rozmiar stomii. Pamietaj, ze w pierwszych tygodniach od
operacji stomia moze sie obkurcza¢, bardzo dynamicznie
zmieniajgc swoéj rozmiar.



USUWANIE ZUZYTEGO WORKA

Ostroznie odklejaj ptytke — zaczynajac od goéry, pociggaj
w dét, przytrzymujac jednoczes$nie skére. Zawartosé
worka wyrzu¢ do toalety, a nastepnie oprdzniony worek
stomijny umies¢ w opakowaniu na zuzyty worek i wyrzuc
do kosza na $mieci.

ZAKEADANIE NOWEGO WORKA

Oczys¢ skore wokot stomii, uzywajac chusteczek i cieptej
wody albo specjalnych gazikéw stomijnych. Nastepnie
doktadnie ja osusz. Obejrzyj $luzowke jelita i skdre wokdt
niej. Zmierz wielko$¢ wytonionego jelitka, nastepnie
wytnij odpowiedni otwér w ptytce. Usunn z ptytki folie
zabezpieczajaca. Zegnij ptytke na pét i dopasuj wyciety
wczesniej otwor do stomii. Ptytke przyklejaj od dotu do gory.
Delikatnie docisnij woreczek do brzuszka i przytrzymaj catg
dtonig ok. 1-3 minuty — ptytka pod wptywem ciepfa stanie
sie bardziej elastyczna i bedzie lepiej przylegata do skory.
Upewnij sie, ze w trakcie naklejania ptytki nie utworzyty sie
zadne fatdy i nieréwnosci.

OPROZNIANIE WORKA

Jesli uzywasz workéw odpuszczalnych, pamietaj o regu-
larnym opréznianiu worka stomijnego. Aby to zrobi¢, naj-

z elastyczng

ptytka
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pierw odepnij jedno skrzydetko, potem drugie. Rozwir ujscie
w momencie, gdy jeste$ gotowy do oprdznienia worka. Gdy
juz opréznisz worek, wytrzyj ujscie chusteczka higieniczna
lub recznikiem papierowym. Zaleca si¢ oprdznianie worka,
gdy jest on zapetiony w 1/3 swojej pojemnosci. Jesli w worku
nie ma tresci jelitowej, a znajduja sie gazy, otwdrz worek i usun
gazy. Nie wolno naktuwaé¢ worka w celu wypusz-
czania gazéw. Zawsze nalezy oprézni¢ worek przed zatoze-
niem pieluszki i przed potozeniem dziecka spad.

JAK CZESTO NALEZY ZMIENIAC
WOREK STOMIJNY?

Bezposrednio po zabiegu woreczek zmieniamy codziennie
ze wzgledu na kontrole skéry wokét stomii, a takze
z powodu zmniejszania sie obrzeku wytonionego jelita.
Po uptywie okoto tygodnia do dwdch po zabiegu wielkosé
stomii zmniejsza sie wyraznie z dnia na dzien, dlatego tez
w tym okresie codziennie za pomoca miarki kontrolujemy
wielkos¢ stomii i dopasowujemy do niej otwér w ptytce. Po
tym czasie rekomendujemy wymiane worka stomijnego co
1-3 dni. W przypadku podciekania pod ptytke stomijna
nalezy natychmiast wymienic¢ worek. ®
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Whytonienie stomii zazwyczaj jest trudnym momentem dla
dzieci i ich rodzin. Bardzo szybko w gtowie pojawiaja sie pytania:
Czy stomia przeszkadza w funkcjonowaniu? Co powiedza
przyjaciele? Czy dzieci beda mogty bez obaw bawi¢ sie z rowie-
Snikami? Z pomoca sprzetu stomijnego SALTS odpowiedzi na te

pytania sg dziecinnie proste!

Worki Confidence Comfort with Flexifit Neonatal&Pediatric zostaty
zaprojektowane wspdlnie z pielegniarkami stomijnymi, aby zaspokoi¢

potrzeby wszystkich dzieci od urodzenia do nastoletnich lat.

e dzieki swojej elastycznosci oraz nacieciom ptytka idealnie
dopasowuje sie do ciata i jego ruchéw
przyjazny skérze hydrokoloid sprawia, ze worki sg przyjazne
oraz tagodne dla delikatnej skéry maluszka
zintegrowany i miekki wylot pozwalaja na jeszcze fatwiejsze otwieranie,
czyszczenie oraz opdznianie tresci jelitowej
owalna ptytka bez otworu poczatkowego w woreczkach dla niemowlat
umozliwia idealne dopasowanie otworu do indywidualnych potrzeb dziecka

www.salts.pl
info@salts.pl
bezptatna infolinia:
800 120 130
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irela Bornikowska: Witaj, Janku. Wybacz, ze
M zaczne przewrotnie i pierwsze pytanie bedzie

dotyczytlo mnie, a nie ciebie. Dlaczego to ja,
a nie profesjonalna dziennikarka, przeprowadzam z to-
ba wywiad? To druga taka sytuacja w moim 2zyciu.
Mysle, ze pamietasz rozmowe z Radkiem Pawlowskim,
ktéra ukazata sie w zimowej edycji ,Po Prostu Zyj"?
W Fundacji narodzit sie pomyst, bym to ja, poniewaz
dobrze poznatam historie Radka, spisata w formie
wywiadu rozmowe z nim. Myslatam, ze bedzie to jedno-
razowa, cudowna dla mnie przygoda. Jednak gdy okazato
sie, ze kolejne przeprowadzane przeze mnie rozmowy
moga choé¢ troche przyblizy¢ Radka do wymarzonej
modularnej protezy nogi, moja rados¢ byla jeszcze
wieksza. Jestes$, podobnie jak Radek, czlowiekiem, ktéry
dzieki Internetowi stal sie moim dobrym znajomym,
a twoja historia, ktéra sie za chwile z nami podzielisz, jest
réwnie... mocna, pokazujaca nieztomnosé i niesamowity
hart ducha w walce o to, co w zyciu najwazniejsze. Gdy
ustyszalam przez telefon twdj glos, zaproponowatam, ze
zgadne skad pochodzisz?
Jan Gralla: Jo jest synek z Gérnego Slonska, po godce idzie
to poznad.

MB: Tak jest! A powiesz o sobie cé$ wincej Karliczku?

JG: Nazywam sie Jan Gralla, mam 37 lat i pochodze z matej
wsi Miedary lezacej w okolicach Tarnowskich Gér. Jestem
siodmym, najmtodszym dzieckiem w rodzinie. Mam trzy
siostry i trzech braci. Niestety nie ma juz z nami rodzicow —
mama zmarfa pietnascie lat temu, tata — sze$¢. Za to rodzen-
stwo (sporo ode mnie starsze) stara sie w pewien sposob
rodzicow mi zastgpi¢, dbajgc o mnie i opiekujac sie mna,
zwtaszcza w ostatnich miesigcach.

MB: No wiasnie, zanim przejdziemy do tego, co trauma-
tycznego wydarzylo sie w twoim zyciu niedawno, po-
wiedz, gdzie teraz mieszkasz i pracujesz?

JG: Obecnie mieszkam w Holandii z zong i naszym matym
synkiem Kacperkiem, ktéry przyszedt na swiat 27 pazdzier-
nika 2020 roku. Jestem tutaj od sierpnia 2014 roku.
Moge powiedzieé, ze przyjechatem tu za mitoscig mojego
zycia — Joanng. Cho¢ poznalismy sie w Polsce dos¢ standar-
dowo, bo na dyskotece, a nasze rodzinne domy dzielito nie
wiecej niz 30 kilometréw, to jednak pobyt Asi za granica byt
wyzwaniem, ktéremu wspélnie sprostalismy, by by¢ razem,
bo tego najbardziej pragnelismy i tego najbardziej bylismy
pewni.

MB: To rzeczywiscie powazna decyzja i duza zmiana w zyciu.
JG: Mojej narzeczonej, a obecnej zonie, z pewnoscig byto
tatwiej, ale dla mnie rok 2014 byt naprawde zyciowa rewo-
lucja. Opuszczatem rodzinny dom, zmieniatem prace, ze
szczatkowa znajomoscig jezyka niemieckiego rzucatem sie
na kompletnie nieznane wody (na szczescie nie te depre-
syjne). W Holandii na poczatku wszystko byto dla mnie
zupetnie nowe i nie wiedziatem, czy dam sobie rade bez znajo-
mosci jezyka niderlandzkiego. Na szczescie po jakims czasie,
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dzieki operatywnosci zony wszystko sie utozyto i do tej pory
jest nam tutaj bardzo dobrze.

MB: Co masz na mysli, méwiac, ze tak wiele wtedy zale-
zato od zony?

JG: Za nasza stabilizacjg stoi moja kochana Joasia. To dzieki
niej razem zapisaliémy sie do szkoty jezykowej i tu musze
sie pochwali¢, ze zdalismy egzaminy potwierdzajgce nasza
znajomos¢ jezyka. Razem pracujemy takze w wielkim przed-
sicbiorstwie. Po prostu ja dotaczytem do firmy, w ktérej
zona juz wczesniej pracowata. Znajomi pytajg, czy nie mamy
siebie dosd¢, przez calg dobe przebywajac razem, ale jak
dotad, po szesciu latach znajomosci i czterech matzenstwa,
odpowiadamy, ze jeszcze sie soba nie znudzilismy.

MB: To po tobie wida¢ i stychaé, ze jestes bardzo szcze-
sliwy zJJoanna. Czy jako matzeristwo planowaliscie powiek-
szenie rodziny?

JG: Od chwili $lubu oboje bardzo pragnelismy dziecka.
Posiadanie wfasnej rodziny bylo zawsze moim wielkim
marzeniem, moze dlatego, ze wczesnie stracitem rodzicéw.
Niestety w kwestii powigkszenia rodziny nie wszystko po-
szfo zgodnie z planem. Dtugo czekalimy na naszego

cudownego synka Kacperka. Urodzit sie po czterech latach
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matzenstwa, ale do przesztosci juz nie chce wracaé. Od 27
pazdziernika jest naszym Wielkim Malenkim Szcze$ciem
i wiem, ze tak juz zostanie bez wzgledu na to, jaki bedzie
duzy (a ma po kim rosnad)

MB: Dzigkuje ci Janku za obszerne przedstawienie ro-
dzinnej historii. Wspominajac swoje opiekuncze starsze
rodzefistwo, zahaczyle$ o ostatnie dni, tygodnie i mie-
sigce. Ja juz wiem, ale czytelnicy na pewno chcieliby usty-
szeé, co wydarzylo sie i zmienito w zyciu trzydziestosied-
mioletniego, silnego jak tur faceta?

JG: Rok 2020, jak wiesz, dla catego $wiata nie byt rokiem
tatwym i podobnym do innych. U nas zaczat sie wspa-
niale, od wiadomosci, ze jesienig zostaniemy rodzicami. Nie
wyobrazali$my sobie wiekszego szczescia ani tego, ze co$
mogtoby je zaktoci¢. Sprawe wiosennej pandemii pomine,
bo wiadomo, ze jak kazda para oczekujgca dziecka,
balismy sie podwdjnie czy potréjnie, ale dla nas czas stanat
w miejscu na poczatku sierpnia.

MB: Co masz na mysli?

JG: Dowiedziatem sie, ze mam na jelicie grubym guza wiel-
kosci 7 centymetréw, ktory zajmuje 75% sSwiatta jelita
i schodzi w dot odbytu az do zwieraczy.

MB: W tym momencie kazde pytanie moze zabrzmieé
trywialnie i nie na miejscu, ale jak to mozliwe, ze tak duzy
guz nie dawat wczeéniej zadnych objawéw?

JG: Choroba dziatata podstepnie, nic nie zapowia-
dato takiego dramatycznego jej przebiegu. Czasem
odczuwatem nieprzyjemne parcie, ale zaniepokoita mnie
dopiero krewz odbytu. Po wizycie u lekarza domowego hemo-
roidy zostaty wykluczone. Wtedy zostatem wystany na szereg
szczegdtowych badan, w ktérych réwniez nic nie znale-
ziono. Dopiero po kolonoskopii stwierdzono u mnie ztosli-
wego raka jelita grubego. Wtedy ruszyta bardzo dobrze
dziatajgca maszyna holenderskiej stuzby zdrowia. Zro-
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biono mi szereg badan na czele z radioterapig, ktéra
miata na celu uspienie guza przed operacjg, zeby nie zaata-
kowat innych organéw. Miatem tez skany ciata, sprawdza-
jace, czy nie ma przerzutéw, ale na szczgscie nic nie wyka-
zaty. Do dnia operacji miatem egoistyczng nadziejg, ze
wyniki zostaty pomylone, ze to wszystko nie moze by¢ prawda.
MB: Nie potrafie sobie wyobrazié, co czuliicie z zona.

JG: To prawda. Trudno nasz stan z perspektywy
kilku miesigecy opisac¢ stowami. Powiedzie, ze $wiat sie¢ nam
zawalit, to za mato. Miatem ogromny zal do losu, ze dzieje
sie to wilasnie teraz, kiedy jestem najszcze$liwszym czto-
wiekiem na $wiecie. Pytanie: ,Dlaczego ja?” nie opusz-
czato mnie ani na sekunde. Zona byta w 29 tygodniu ciazy.
Nie mogtem pogodzi¢ sie z mysla, ze powotaliémy na Swiat
nowe zycie, a moje moze sie zakonczyé, zanim zobacze syna.
Co z nimi bedzie? Jak poradzi sobie Asia?

MB: Wspominate§ o wsparciu rodziny. Mozna powie-
dzieé, ze w tym nieszczesciu nie byliscie sami?

JG: Mobilizacja obu rodzin byta niesamowita. Chcieli od
razu przyjezdza¢ do Holandii, by nas wspierac¢ i pomagacd.
Stafo sie inacze]j dzieki, co kolejny raz podkresle, niesamo-
witej opiece medycznej tu na miejscu. Wszystko dziato sie
w tak kosmicznym tempie, ze nie miatem czasu, by sie nad
tym wszystkim zastanawia¢, rozpamietywac czy rozpaczac.
Jesli powiem, ze wszystko zaczeto sie w sierpniu i skon-
czyto w sierpniu, to uwierzysz?

MB: Wiesz, ze mieszkajac w Polsce, musze na to pyta-
nie odpowiedzie¢ przeczaco. Ale co ty konkretnie masz
na mysli?

JG: Diagnoza byta 3 sierpnia, a 31 bytem po operacji
usuniecia nowotworu.

MB: Dla nas, niestety, to naprawde brzmi jak kosmos.
Widaé, ze jak machina dobrze dziata (jak to okreslites),
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Ja, tus po operacji, nie umialem daé sobie rady = podstawowymi czynnosciami i polrse-
bowalem czasu, by dojsé do siebie, a moja sona, bedac © 8 miesiqgcu cigsy, nie bardzo
mogla mi pomoc, wiec © tym csasie nasse rodsiny naprazde spadly nam = nieba.

to nawet pandemia nie jest przeszkoda, by na czas poméc
tym, ktérzy tego czasu nie maja.

JG: Idealnie to ujetas. Ten ,brak czasu” mozna rozu-
mieé tak w przenosni, jak i dostownie. Na psychike nasza
i naszych najblizszych miafo to zbawienny wptyw. Rodzina nie
zdazyta ,rozejrzec sie za biletami”, ajajuz... ,obcemu” powie-
dziatem: Spie...aj dziadulll | obolaty wrécitem do domu.
Wtedy pomoc najblizszych z Polski okazata sie nieoceniona.
Mam tu na mysli moje dwie siostry, brata i siostre mojej zony,
ktérzy bardzo nam pomagali. Ja, tuz po operacji, nie umiatem
da¢ sobie rady z podstawowymi czynnosciami i potrze-
bowatem czasu, by doj$¢ do siebie, a moja zona, bedac
w 8 miesigcu cigzy, nie bardzo mogta mi poméc, wiec w tym
czasie nasze rodziny naprawde spadty nam z nieba. Nie
chodzi tu tylko o wsparcie dla mnie w podstawowych zycio-
wych czynnosciach, odcigzenie (nomen omen) ciezarnej
zony, ale rodzinka na 6 z plusem przygotowata wszystko,
co wigzato sie z przyjsciem na $wiat Kacperka (torbe
do porodu, wyprawke, pokdj dla naszego synka). Mysle,
ze Kacperek dlatego jest spokojnym dzieckiem spokoj-
nych rodzicow, w duzej mierze dzieki ukochanym Ciociom
i Wujkom. Ich pomoc byta cenniejsza od ztota, bo obie nasze
rodziny odwality kawat wspaniatej roboty. Z taka rodzing
wychodzi sie dobrze nie tylko na zdjeciull!

MB: Musze ci powiedzieé, ze stucha sie twojej opo-
wiesci troszke jak basni braci Grimm, w ktérych tez sa
straszne momenty, ale w konsekwencji dobro zwycieza.

JG: Masz racje. Teraz, z perspektywy czasu, stwierdzamy
z zong, ze moze to nie byt najgorszy, a najlepszy moment
do walki z wrogiem, skoro juz walczy¢ mi przyszto?
Kto wie, czy bedac samotnym ,starszym kawalerem” zna-
laztbym w sobie tyle sity? Czy czas oczekiwania na wyma-
rzone dziecko wraz z ukochang zong nie byt dodatkowym
zastrzykiem niesamowitej energii, ktéra pozwolifa nam
przez to przej$¢? Dzis moge powiedzied, ze walczylismy cafg
rodzing: Asia, Kacperek i ja!

MB:W twoim przypadku mozemy méwié o operacji ratu-
jacej zycie, ale jak sie pewnie domyslasz, w naszym wywia-
dzie musi pojawi¢ sie stlowo... stomia. Inaczej pewnie
bysmy sie nie poznali.

JG: Tak. Stomikiem zostatem 31 sierpnia 2020 roku. Moge
powiedzieé, ze na stét szedtem z nowotworem, a zszedtem
zniego z ... nowym otworem, cho¢ w tej chwili o stomii mysle
juz jak o rézy.

MB: Sama jako stomiczka moge sprébowaé sobie wyo-
brazi¢, ze ta informacja byta dla ciebie szokiem, choé
w obliczu starcia ze $miertelnym wrogiem, jakim
jest nowotwdr, swiadomosé koniecznosci wytonienia
stomii chyba zeszfa na plan dalszy?

JG: Wiadomo, ze taka informacja zwala ludzi z nég
i obraca wszystko do gory nogami. Tak jak méwisz, pierwsza
mysl to: ,Chce zy¢”, ale po badaniach w szpitalu i infor-
macji, ze bede miat stomie, nie docierato to do mnie wcale
i za wszelkg cene chciatem ustyszeé, ze musi by¢ jakas
inna metoda rozwigzania tego problemu. Jednak im wiecej
przeczytatem o stomii i ludziach, ktérzy z nig zyja, tym szyb-
ciej zmienitem podejScie do samego zabiegu i pdzniej-
szego zycia z stomia. Powiedziatem sobie, ze jesli to ma by¢
cena za szczgsliwe zycie z zona i synkiem, to naprawde...
niedrogo, ze sie tak wyraze.

MB: Im diuzej rozmawiamy, tym bardziej przekonuje
sie o twoim niesamowitym poczuciu humoru i pozytyw-
nym nastawieniu do $wiata. Czy to jest wrodzona
cecha Slazakéw?

JG: Ano. Niy myslotech, ze byda musiot zyé z bojtlym na basie.
MB: Czyli? Moge ja pokusi¢ sie o przettumaczenie
na polski?

JG: Pewnie!

MB: ,Nie myslalem, ze bede musial zyé z workiem
na brzuchu”. Dobrze?

JG: To je barzo akuratny przektod. Chytro dzioucha z ciebie.

MB: Ha, ha. Dziekuje. To juz zostawie do przetluma-
czenia czytelnikom.

A powazniej. Pamietasz swoje pierwsze myslii odczucia po
wybudzeniu z narkozy?

JG: Pierwsza mysl:  ,Czy wszystko poszto dobrze
i czy operacja sie udata”. Ku mojemu zdziwieniu od razu
po otwarciu oczu dostatem lody, a po chwili normalny
obiad. tasuchowi od razu humor sie poprawit.

MB: Tu widze kolejna przepasé miedzy krajami, w kté-
rych zyjemy. Dla mnie gtéd byl straszna tortura. Glo-
déwka przed operacja, gtodéwka po, herbata, kleik, to
sie ciagneto kilka déb, ze tak powiem. A po obiedzie,
dokad uciekty twoje mysli?

JG: Najpierw pojawita sie tesknota za Zong, wiara,
ze wszystko jest w porzadku z nig i dzieckiem. Potem
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Znajomi pylajq, csy
nie mamy siebie dosé,
przes calg dobe prze-

bywajac razem, ale
jak dotad, po szesciu
latach snajomosci

i csterech malienstwa,
odpowiadamy, e

jesscse sie sobg nie
snudsilismy.
wielka nadzieja, ze nasz najwiekszy problem zostat

z mojego ciata usunigty w catosci, a dopiero potem przyszta
ciekawos¢, jak wyglada na zywo wytoniona stomia i jak be-
dzie od tej chwili wygladato moje zycie, zwtaszcza w sferze
najbardziej osobiste], jaka jest nasza fizjologia.

MB: A czy miate§ momenty totalnego zatamania lub
depresji?

JG: Nie miatem takich chwil, poniewaz przerobitem to
w gtowie przed wylonieniem. Wiedzialem, ze to nie jest
zabieg na zyczenie, tylko ratujacy zycie. Duzo czytatem
o stomii w Internecie. Ogladatem filmiki na YouTubie,
jak to wszystko wyglada, jak mocuje sie sprzet do ciata.
Na poczatku byt to dla mnie kosmos, mysle, ze jak dla
kazdego, ale skrécitem ten czas do minimum, bo musiatem
przygotowac sie do... porodu.

MB: No wtasnie. Uprzedzites moje kolejne pytanie. Jak
wygladato przyjscie na Swiat waszego syna?

JG: Podczas porodu mojej zony staratem sie by¢ dla niej
takim samym wsparciem, jakim ona byfa dla mnie podczas
catego tragicznego sierpnia. Nie wiem, jak znidéstoym te
wszystkie badania i operacje, gdybym nie czut jej ogromnej
sity i wielkiego wsparcia. Pazdziernik to byt miesigc, w kto-
rym role sie odwrécity. Wtedy ona ,wsiadta do bolidu
Formuty 1", a ja postanowitem by¢ jej najlepszym i najwier-
niejszym pilotem. Caty czas bytem przy niej na sali poro-
dowej, dawatem jej dodatkows site i wsparcie, razem pomo-
glismy bezpiecznie przyjs¢ na S$wiat naszemu najwiek-
szemu szczesciu.

MB: Od 27 pazdziernika jestescie we troje, ale ja jeszcze
chciatam zapytaé, jak ty po tych kilku miesigcach funkcjo-
nujesz? Jak sobie radzisz?

JG: Teraz juz jestem przyzwyczajony do zycia ze stomia.
Funkcjonuje normalnie, powiedziatbym, ze tak samo, jak
przed operacja. Mam jeszcze ograniczenia w podno-
szeniu cigzkich rzeczy, ale to nie jest duzym problemem,
wazne jest to, ze jestem zdrowy.

MB: A jak wygladato to od strony technicznej?
Chyba kazdemu stomikowi zadaje sie takie pytanie? Jak
z obstuga sprzetu?
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JG: Na poczatku ciezko bylo to opanowac¢ i nauczyé
sie prawidtowego zaktadania workéw, ale miatem duze
wsparcie ze strony pani pielegniarki stomijnej, ktéra juz
w szpitalu bardzo wiele mnie nauczyta. Zdarzaty sie réwniez
wypadki, ale to zdarza sie chyba kazdemu, kto ma zatozona
stomig, zanim przyzwyczai sie do nowej sytuacji. Teraz juz
mam odpowiednio dobrany sprzet. Zyje i dobrze funkcjo-
nuje. Pomagam zonie w opiece nad Kacperkiem, ktory
jest dla mnie bardzo wazny i dla niego jestem kaz-
dego dnia silniejszy .

MB: Nasza rozmowa powoli dobiega konca. Trudno, by
ostatnie pytanie nie dotyczylo przysztosci. Jakie macie
plany, o czym marzysz u progu 2021 roku?

JG: W planach mam powrét do Polski z zong i synkiem.
Czeka tam moj rodzinny dom, ktéry po $mierci rodzicow ma
sta¢ sie naszym domem. Oby jeszcze praca sie znalazta,
ktora jako zdrowy stomik mdgtbym wykonywac. Reszta lezy
w naszych rekach. Moje marzenia sa bardzo proste, moze
dla kogo$ przyziemne? Chce korzystaé z zycia do oporu, cie-
szy¢ sie rodzing, byé zdrowym, zeby ta paskudna choroba
nigdy juz nie wrécita.

MB: Stowo ,przyziemne"” w ustach takich Wojownikéw
jak ty, zupetnie zmienia znaczenie. Z ,dalekiej podrézy”
cudownie jest wrdci¢ na Ziemie, prawda? Tylko wtedy
dostrzega sie, ze... zycie cudem jest, jesli postuzymy sie
stowami piosenki.

JG: Tak wiasnie jest. A jesli powiem, ze w tym najtrudniejszym
okresie z dalekiej, nieznanej planety przybyt do nas Maty
Ksigze, to w tym momencie chciatbym zakonczy¢ te rozmowe,
bardzo ci za nia dziekujgc. Marze o tym, zeby cudowna bajka,
jaka teraz jest moje zycie, po prostu trwata.

MB: To ja na paluszkach uciekam. Dziekuje ci Waleczny
Janie.®

m Mirela Bornikowska

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

§ Tekst: Fundacja STOMALife

UPEWNLU SIE, ZE MASZ PRZYGOTOWANE
WSZYSTKIE NIEZBEDNE RZECZY:

® ciepta woda

e delikatne chusteczki lub gaziki

® opakowanie na zuzyty worek stomijny

® nowy worek stomijny

® nozyczki i wzornik odpowiadajgcy ksztattowi Twojej
stomii (jesli jest to konieczne)

® akcesoria

SPECJALNY SPRZET STOMIJNY

* Bardzo wazne jest wtasciwe wycinanie otworu w ptytce, tak
by ptytka doktadnie przylegata do stomii, co zmniejszy
ryzyko podciekania pod ptytke stomijng i podraznienie skory
* Na rynku dostepne sg woreczki stomijne dociete do
konkretnego rozmiaru. Jesli pacjent nie uzywa tego typu
woreczkdw, konieczne jest dokonywanie pomiaru rozmiaru
stomii i odpowiednie wycinanie workéw stomijnych.

USUWANIE ZUZYTEGO WORKA

* W wypadku ileostomii lub urostomii najpierw opréznij

worek stomijny.

* Ostroznie odklejaj ptytke — zaczynajac od géry ciggnac w doét
i przytrzymujgc jednoczesnie skére. Moze by¢ konieczne uzycie
zmywacza do skory.

* Umie$¢ zuzyty worek stomijny w specjalnym opakowaniu

PIELEGNACJA SKORY

e Delikatnie umyj skdre wokét stomii z uzyciem cieptej wody
i suchej chusteczki lub gazika. Uwaga: moze sie zdarzy¢,

ze stomia delikatnie krwawi, to catkiem naturalne.

o Osusz skore.

e Jedli to konieczne, zastosuj preparat ochronny w postaci
chusteczek, sprayu lub aplikatora ggbkowego.

ZAKEADANIE WORKA STOMIJNEGO

* Usun z ptytki folie zabezpieczajaca.

* Zegnij ptytke w pdt, dopasuj wyciety weczesniej otwdr
do stomii, upewnij sig, ze w trakcie naklejania ptytki nie
utworzyty sie zadne fatdy i nieréwnosci.
* Naklejaj worki o tempera-

turze ptytki zblizonej do tempe-

ratury ciata, upewnij sig, ze dobrze ]
przylegaja. -
USUWANIE ZUZYTEGO WORKA
® Zuzyte worki stomijne po opréz- X
nieniu mozna wyrzuci¢ do kosza na $mieci.
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Jakie czynniki

wplywaja
na wy
operacji

Tekst: Wojciech Szczesny

wienia w rehabilitacji pooperacyjnej. Pomyslatem -

temat ciekawy i wazny, ale trzeba spojrze¢ szerzej!
Najpierw istotny jest podziat zabiegéw na planowe i pilne.
W tym drugim przypadku operujemy ,pacjenta jakiego
mamy”. Czesto niewiele o nim wiemy, bo, powiedzmy,
jest w ciezkim stanie i nie mozna przeprowadzi¢ wywiadu.
A nawet jedli wiemy, ze jest niedozywionym alkoholikiem
i natogowym palaczem, i tak nie zmienimy tego w drodze
na sale operacyjng. Dziatania mozemy podjaé¢ dopiero post
factum. Inaczej sprawy sie majag — a wiasciwie — powinny
sie mie¢, w sytuacji zabiegéw planowych. Tu mamy czas
na przygotowanie.

P oproszono mnie o opisanie zagadnienia roli odzy-

Pojecie rehabilitacji znane jest zapewne wszystkim. Przedro-
stek ,re-" oznacza powrdt do czegos, za$ facinskie stowo
Jhabilitas” ttumaczymy jako zreczno$é, sprawnosc. Wielu
z nas miato rehabilitacje po jakims urazie, ztamaniu konczyny,
amoze i po operacji. Drobnymi krokami wracali$my do normy
sprzed owego wydarzenia. Tymczasem od jakiego$ czasu
realizowane sg w medycynie zabiegowej dwa programy.
Pierwszy to fast track surgery, czyli takie postepowanie
okotooperacyjne, ktére ma skrocic¢ okres pobytu w szpitalu,
oczywiscie bez zadnego ryzyka. Jest to dziatanie wieloptasz-
czyznowe i moze poswiecimy mu kiedys$ wiecej uwagi. Wazne
jest w nim odpowiednie przygotowanie pacjenta do zabiegu.
| tu wprowadzimy nowe pojecie — prehabilitacja. ,Pre-"
oznacza ‘przed’. Innymi stowy, wszystko, co robimy, aby przy-
gotowad sie do jakiego$ zabiegu medycznego. Wszystko,
to znaczy — co? Cos, co mozna poréwnaé do treningdw przed
waznymi zawodami. Poréwnanie nie jest bez sensu. MJj
poprzedni szef mawiat do pacjentéw przed operacja, ze
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aj poﬁywienie bedzie lekarstwem,
a lekarstwo posywieniem™

— Hipokrates

zabieg, ktéry ich czeka, jest jak wejscie na Rysy. Pytat: ,Czy
teraz tak z marszu, jest pani gotowa wej$¢ na ten szczyt?”.
No wtasnie. Trzeba schudna¢, rzuci¢ palenie, poéwiczy¢ itp.
Wielkim popularyzatorem idei prehabilitacji jest prof. Bana-
siewicz z Poznania.

Zacznijmy wiec od zywienia, ktére miato by¢é wiodgcym
tematem. Na poczatek niezbyt dobre
Okazuje sie, ze okoto 35-55% chorych przyjmowa-
nych do szpitala jest niedozywionych, a 20% z nich

wiadomosci.

odznacza sie ciezkim niedozywieniem wymagajgcym natych-
miastowego leczenia. Dodajmy, ze méwimy o danych z Euro-
py i USA z poczatku XXI w. Wspotczesne zalecenia naka-
zujg wykonac¢ badanie odzywienia pacjenta przed zabie-
giem na zasadzie wywiadu oraz szeregu badan biochemicz-
nych i antropologicznych. Wiekszo$¢ czytelnikéw zapewne
zna wskaznik BMI i cho¢ jest on niedoskonaty, stosuje
sie go powszechnie. Istniejg oczywiscie bardziej zaawan-
sowane badania, ale nie sa one wykonywane rutynowo.
| tu wazna informacja — osoby ze znaczng nadwaga moga
by¢ niedozywione. W niektérych przypadkach mamy
do czynienia z obrzekami i retencja wody. Trzeba wiec
wykonac¢ caty panel badan i na tej podstawie planowac inter-
wencje zywieniowg Ocena odzywienia pozwala nam na wdro-
zenie interwencji zywieniowe], oczywiscie z uwzglednie-
niem pilnosci zabiegu. Wykonujemy badania poziomu albu-
miny i prealbuminy oraz liczby limfocytéw, jonogram, poziom
zelaza i innych pierwiastkow. Na tej podstawie konstruujemy
interwencje zywieniowa.

Rola pokarmu i prawidlowego odzywiania w zdrowiu
i chorobie byta znana juz starozytnym, czego dowodem
jest motto tego artykutu. Pierwsze informacje o zywieniu



z pominigciem tradycyjnej drogi znajdujemy w Papi-
rusie Ebersa (1500 r. p.n.e.). Chodzito tam o lewatywy ze
$rodkoéw odzywcezych, ktére, jak obecnie juz wiemy, nie miaty
sensu. Prekursorem podawania pokarmu przez sonde byt
wenecki lekarz Capivacceus, ktéry juz w 1598 roku podawat
pacjentom pokarm przez rurke do przetyku. Kilkanascie lat
pdzniej Fabrici d’Acquapendente, znany takze jako Giro-
lamo Fabrizio, podawat odzywki przez rurke ze srebra. Rozwoj
tej techniki, ktérej opis wykracza poza ramy artykutu,
doprowadzit do wspdtczesnych metod takich jak PEG czy
sonda Flocare. Cho¢ przeczuwano, ze stopierr odzywienia
moze mie¢ wptyw na wyniki zabiegéw, udowodniono to dos¢
pdzno. Hiram Studley w 1936 roku wykazat, ze $miertelnosc
po resekcji zotagdka z powodu wrzodu trawiennego u chorych
z niedoborem masy ciata przekraczajgcym 20% byta dziesie-
ciokrotnie wyzsza niz u chorych, u ktorych niedobor
masy ciata nie przekraczat 15% i wynosita odpowiednio
33,3% i 3,5%. Odtad stato sie wiadome, ze ryzyko
zabiegu u pacjentéw niedozywionych jest wielkie. Niedosta-
teczna podaz lub wstrzymanie podazy sktadnikéw odzyw-
czych prowadzi do szybkiego zuzycia zapaséw. Jezeli zwigk-
szone zapotrzebowanie po zabiegu nie zostanie pokryte
dostosowanym do potrzeb, dochodzi do stopnio-
wego zaniku migéni, spadku masy ciata oraz odpornosci,
a takze do ostabienia, depresji i apatii, ktére pogarszaja
stan chorego. Wymienione nastgpstwa niedozywienia maja
duze znaczenie kliniczne. Apatia i depresja powoduja utrate
woli wyzdrowienia, a niemozno$¢ koncentracji sprawia, ze
chory nie jest w stanie zrozumieé, zapamietaé i wykonaé
zalecen. Osfabienie miesni oddechowych zwieksza podat-
no$¢ na zakazenia uktadu oddechowego, a towarzyszace mu
zmniejszenie wrazliwoéci na nadmiar CO, wraz z czgsto
spotykanym niedoborem fosforanéw moga utrudniaé odta-
czenie pacjenta od respiratora. Uposledzone gojenie ran,
zwigkszona czesto$¢ powikian septycznych i zakrzepowo-
-zatorowych powoduja zwigekszenie chorobowosci i Smiertel-
nosci, wydiuzenie czasu pobytu w szpitalu i wzrost
kosztéw leczenia. Niedozywienie wymaga zatem interwen-
cji, ale problemem pozostaje czas. Mamy do wyboru dwie
drogi dozywiania: do przewodu pokarmowego i do krwio-
obiegu, czyli parenteralng, a jest to cata gataz medycyny.
Musimy oczywiscie wywazy¢ wszystkie za i przeciw, przy
czym po stronie ,przeciw” jest czas zabiegu. O ile nie wyste-
pujg ostre objawy w rodzaju niedroznosci badz krwawienia,
powinnismy zastosowac leczenie zywieniowe w postaci poda-
wania preparatéw odzywczych zaréwno parenteralnie, jak
i dojelitowo. | oczywiscie kontynuujemy to takze po zabiegu.
To warunek powodzenia.

Przeszkodg w leczeniu sg réwniez natogi. W Polsce to przede
wszystkim alkoholizm, palenie tytoniu i w coraz wiekszym
stopniu narkomania. Wedtug Ministerstwa Zdrowia w Polsce
zyje okoto 600-700 tys. alkoholikéw - to 2% spoteczenstwa (1),
miasto wielkosci Krakowa! Oniwymagaja leczenia. Olbrzymim
problemem sg pacjenci ,pijacy szkodliwie”, ktérzy stanowig
12% populacji, innymi stowy — to co dziewigty rodak. Opero-
wanie takich ludzi jest obarczone wielkim ryzykiem. W przy-

ZYCIE ZE STOMIA

padku pewnych zabiegdéw (np. przeszczepienie watroby)
warunkiem ich wykonania jest udowodniona roczna absty-
nencja. Alkoholicy sa niedozywieni, majg marskos$¢ watroby,
zniszczony przewdd pokarmowy i uktad odpornosciowy.
To wszystko przektada sie na ciezkie powiktania poopera-
cyjne. Obserwuje sie ciezkie zespoty odstawienia, popu-
larnie zwane delirium, kiedy chory staje sie niebezpieczny
dla otoczenia i samego siebie, bowiem wyrywa sobie
dreny, wktucia do zyt itp. Sg to objawy trudne do leczenia.
Oczywiscie dgzymy do operowania w okresie abstynencji,
lecz leczenie alkoholizmu nie jest tatwe, za$ wyniki, badzmy
szczerzy, nienajlepsze. Powrdt do picia to odstawienie lekdow,
nierealizowanie zalecen i czesto, niestety, Smieré.

Podobnie ma sie sprawa z narkotykami. Jezeli wiemy,
jakich  $rodkéw uzywa potencjalny pacjent, mozemy
odpowiednio dobra¢ leki do znieczulenia i prowadzenia
okotooperacyjnego. Ktopot jest z tzw. dopalaczami,
czyli mieszaning substancji o nieprzewidywalnym dziataniu.
Tu wzajemne reakcje tych $rodkéw z lekami moga okazaé
sie niebezpieczne. Niestety nie wszyscy przyznajg sie
do uzywania narkotykéw, a stres zwigzany ze zblizajagcym sie
zabiegiem sprzyja ich uzywaniu. Zaréwno w przypadku alko-
holu, jak i narkotykéw ideatem jest oczywiscie nieuzywanie
ich, za$ okres abstynencji powinien by¢ liczony w miesigcach.

b

Przeszkodq @ lecseniu sq rownies nalogi.
W Polsce to przede wssystkim alkoholizm,
palenie tytoniu i @ coras wiekszym stopniu
narkomania. Wedlug Ministerstwa Zdrowia
@ Polsce zyje okolo 600-700 Uys. alkoho-
likow - to 2% spoleczenstwa (!), miasto
wielkosci Krakowa!

Pocieszajgce jest, ze liczba 0séb palgcych stale sie zmniejsza.
O szkodliwosci palenia powiedziano wiele. Jego rezultatem
moga by¢ nowotwory (nie tylko ptuc!), zawat serca, POChP
i wiele innych schorzen. To wiemy. Ale jak ma sie nikoty-
nizm do operacji. Emilia Paszkiewicz-Mes tak podsumowuje
w swej pracy niekorzystne dziatanie palenia na potencjalnych
pacjentéw chirurgicznych: ,Dym papierosowy zawiera ponad
4000 substancji, ktore dziatajgc niekorzystnie na ukfad
krazenia, oddechowy, pokarmowy, nerwowy i immunolo-
giczny, wptywaja na wigksze prawdopodobienstwo wysta-
pienia powiktarn zaréwno w okresie $rédoperacyjnym, jak
i pooperacyjnym. U palaczy tytoniu czesciej dochodzi do
wystepowania powiktan ptucnych, takich jak: niedodma,
zapalenie ptuc i kaszel, oraz zaburzen czynnosci ukfadu
krazenia, gtéwnie niedokrwienia i zawatu miesnia sercowego.
Palenie tytoniu wptywa takze na powiktania w zakresie gojenia
sie rany pooperacyjnej. Ponadto czesciej dochodzi do
koniecznosci dokonania reoperacji oraz pobytu pacjentéw
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na oddziale intensywnej opieki medycznej. Sktadniki dymu
tytoniowego powodujg takze zwiekszone i przyspieszone
wydzielanie enzymoéw watrobowych, czego skutkiem jest
wzrost zapotrzebowania na $rodki analgetyczne”. Nie jest do
konca jasne, kiedy nalezy zaprzesta¢ palenia przed zabie-
giem. Wielu niekorzystnych skutkéw wieloletniego natogu
nie da sie cofngé. Przyktadowo trzeba szesciu tygodni absty-
nencji, aby do normy wrdcita aktywnosé limfocytow, maja-
cych kolosalne znaczenie dla gojenia ran i walki z zakaze-
niem. Innymi stowy, im szybciej to zrobimy, dowiedziawszy
sie o planowanym zabiegu, tym lepie;j.

I na koniec (last but not the least, jak mawiajg Anglicy) aktyw-
nos¢ fizyczna. Tu sprawa jest z pozoru prosta. Powinna,
a wlasciwie musi, mie¢ miejsce. Jednak nie chodzi o to, zeby
65-latek, ktéry dotad nie uprawiat wtasciwe zadnego sportu,
pobiegt w maratonie. Zasadg jest indywidualizacja. Ideatem
bytoby ustalenie zestawu cwiczen z fizjoterapeuta. Ale
wszyscy wiemy, jaka jest rzeczywisto$é. Chodzi wiec o to, aby
zacza¢ jakakolwiek aktywnosc, jeslijej nie byto, i kontynuowadé
te, ktdra jest. To pomoze w powrocie do normy po zabiegu,
zabezpieczy przed niewydolnoscig oddechows, powikfa-
niami zatorowymi i da sprawnos$¢ migsniom, aby, modwigc
kolokwialnie, wsta¢ z t6zka. Warto!

Wréémy zatem do pordwnania autorstwa prof. Stani-
stawa Dabrowieckiego, przedstawiajgcego operacje jako
wyprawe na szczyt wysokiej gory. Tak sie ztozyto, ze pisze ten
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tekst w dniu, gdy Szerpowie weszli na K2. Kazdy, kto nawet
turystycznie chodzit po gérach, wie, ze tam nie ma zartéw.
Trzeba mieé odpowiedni strdj, buty, mape, natadowana
komorke, jedzenie i ciepte napoje. Wazne, aby znaé wiasne
sity i mozliwosci i porozmawiaé z kims, kto juz tam byt, lub
z cztowiekiem znajagcym géry. To samo trzeba zrobi¢, gdy
czeka nas wyprawa po zdrowie zwana operacjg. Pono¢ gory
sg niebezpieczne dla nieprzygotowanych. Chirurgia tez, ale
my juz wiemy, jak trzeba dziataé. e

1. B. Szczygiet, Leczenie zywieniowe chorych na nowotwory.
Nowotwory, ,Journal of Oncology” 2007; Vol. 57, nr.1 str.
1-8.

2.S. Tomczak S. i wsp., Rys historyczny zywienia klinicznego,
.Farmacja Wspotczesna” 2019, 12, s. 162-167.

3. J. Ostrowska, A. Jeznach-Steinhagen, Niedozywienie
szpitalne. Metody stanu odzywienia, ,Forum Medycyny
Rodzinnej”, 2017, 11, s. 54-61.

M dr hab. n. med. Wojciech Szczesny

Duszg i ciatem zwigzany z Bydgoszczg. Tam sie urodzit i wychowat, szlifowat wiedze medyczng
na tamtejszej Akademii Medycznej i tam od lat leczy. Specjalista w dziedzinie chirurgii, pracuje
w Klinice Chirurgii Watroby i Chirurgii Ogélnej CM UMK. Réwnie pewnie co skalpel trzyma w dtoni
piéro i z niezwykta lekkoscia przybliza trudne sprawy. Swojg wiedzg i do$wiadczeniem dzieli sig ze
stomikami juz od ponad 30 lat.

KARTA STOMIKA

KARTA STOMIKA wzmaga poczucia bezpieczeristwa i intymnosci oséb
ze stomia, a potaczona z zaswiadczeniem medycznym rozwiazuje wiele
problematycznych sytuacji.

Ma za zadanie utatwié stomikom zycie, np. podczas:

# kontroli na lotniskach i przy odprawach granicznych

# podrézy PKS, PKP, czy autokarem

#= koniecznosci zmiany worka w przestrzeni publicznej,
np. w "pomieszczeniu dla matki z dzieckiem"

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

Skontaktuj sie z nami, a my przeslemy do Ciebie
KARTE STOMIKA, aby utatwiata codzienne funkcjono-
wanie i towarzyszyta w matych i wielkich podrézach.

www.stomalife.pl / bezptatna infolinia: 800 633 463
® Fundacja STOMAlife () Stomia — Symbol Zwyciestwa
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STOMLK RAD

Madre wskazéwki od tych, ktorzy juz sie nauczyli

Tekst: Fundacja STOMALife

S

Nauka pielegnacji stomii niejednemu spedzila sen z powiek. Po jakims czasie
okazuje sie jednak, ze to wszystko nie jest takie trudne, a to, co nastreczalo
najwiekszych klopotow, staje sie zwykla codzienna rutyna. Nie sposob o tym
wiedziec na poczatku drogi, ciezko tez od razu poznac ulatwienia, ktore
sprawia, zZe na pierwszy rzut oka powazne problemy mozna po prostu
ominac¢ sposobem lub tez malym trikiem. Jak stusznie sobie wyobrazamy,
stomikowi nikt nie poradzi tak dobrze jak... inna osoba ze stomia.

Dlatego tez zapytaliSmy Was o rady i ponizej publikujemy pierwsze z nich.

Troche ciepta w codziennej pielegnacji:

® ,Przed przyklejeniem ptytki, rozgrzej jg w dtoniach, a fatwiej przykleisz ja do skory”.

e ,Przed przyklejeniem worka, podgrzewam go suszarka, a paste uszczelniajgcg na chwile
wktadam do szklanki z cieptg woda".

Niekoniecznie specjalistyczne srodki:

e Do pielegnacji skory dookota stomii wystarczy woda i szare mydfo — Biaty jelen. Dodat-
kowo, zamiast tony gazikow i recznikéw papierowych, wietnie sprawdzi sie sciereczka z mikro-
fibry o miekkiej fakturze”.

e ,Nauczytam sie przeptukiwaé worki odpuszczalne ciepty woda. Teraz wszystko jest
idealne i czyste. A jestem juz prawie 11 miesiecy po wytonieniu kolostomii. Teraz juz

nie taki diabet straszny, jak go malujg”.

Tampon nie tylko dla kobiet? Masz swoje wiasne sposoby, ktére

o ,Jesdli chcesz siebie posiedzie¢ dtuzej w wannie lub pod prysz- moga przydac sie innym? A moze

nicem bez worka — uzyj tamponéw. Swietnie sie sprawdzaja i dodat- chciatby$ podzieli¢ sie z innymi swoim
kowo rozszerzaja ujécie jelita”. dos$wiadczeniem lub historig?

e ,Mam ileostomie. Na poczatku swojej drogi ze stomia przy Napisz do nas na biuro@stomalife.pl
wymianie worka uzywafem tamponéw. Patent przydaje sig, zanim lub wyslij list na Fundacja STOMAlife
ogarnie sig w miare regularne, bezpieczne pory zmiany worka/ptytki”. ul. Chatubinskiego 8, 00-613 Warszawa

e ,Dzieki uzyciu tamponéw mozna spokojnie pochodzi¢ po domku bez
worka, co dobrze wptywa na gojenie podraznien. Pewnie, trzeba czasami
przytrzymad, zeby nie poleciato, ale nie takie rzeczy w mtodosci sie robito”.
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Niezaleznie od tego czy nasz kontakt z woda jest zwigzany z checia relaksu, czy z ujeciem bardziej sporto-
wym, faktem juz naukowym jest stwierdzenie, ze zaréwno ptywanie jak i kapiele daja nam olbrzymig ilo$é
korzysci — redukcja stresu, pobudzenie uktadu krazenia, oczyszczenie zatok, zwiekszenie wydolnosci ptuc,
ztagodzenie napiecia miesniowego to tylko jedne z licznych zalet przebywania w wodzie. Dodatkowo
wodna aktywno$¢ fizyczna wspomaga budowanie wytrzymato$ci oraz miesni, poprawia stan kregostupa,
dobrze wptywa na stawy oraz pomaga zrzuci¢ zbedne kilogramy. Nie zastanawiajac sie juz dtuzej nad
kolejnag korzyscia: poprawa samopoczucia nie pozostaje nic innego jak tylko wskoczyé do wanny, wzigé
dtugi prysznic lub wybrac sie na basen, nad jezioro, czy morze... — tylko czy ze stomiag mozna?

Sam fakt posiadania stomii nie jest przeciwskazaniem do przebywania w wodzie, uprawiania sportéw
wodnych, czy nawet do nurkowania. Gdy rany po operacji sie zagoja z czystym sumieniem mozemy ak-
tywnie spedzad czas w morzu, w jeziorze czy na basenie. Tak samo mozemy dowolnie cieszy¢ sie z dtu-
gich domowych kapieli zaréwno w wannie jak i pod prysznicem. Posiadanie stomii nie powinno przeszka-
dzaé w radosci z czasu wolnego, chwili relaksu czy wakacyjnych wycieczek. A jesli zadbamy wczesniej
o odpowiednie zabezpieczenie sprzetu mozemy mie¢ pewnosé, ze ani nam, ani naszej stomii nie stanie sie

nic ztego podczas kontaktu z woda. Jednak dla tych, ktérzy sie wahaja

Sprzet stomijny

Pamietajmy, ze worki stomijne sg wodoodporne
- dotyczy to zaréwno ich zewnetrznej strony jak i na-
klejonej ptytki. Co wiecej, kazda ptytka stomijna pod
wptywem wody powinna chwytaé skére mocniej.
Dzieje sie tak, poniewaz hydrokoloid, z ktérego jest
wykonana bardzo chetnie chtonie wilgoé. Dlatego
tez, jesli nasz sprzet jest prawidtowo dopasowany
i ,na sucho” trzyma sie dobrze, takze ,na mokro”
bedzie spetniat swoje zadanie. Oczywiscie w bardzo
indywidualnych przypadkach z powodu wiasciwo-
éci skéry moze dojé¢ do odwrotnego procesu — dla-
tego dla wtasnego komfortu, jesli boimy sie o to czy
nasz sprzet bedzie sie dobrze sprawowat warto na-
sza przygode z woda zaczad od prywatnej wanny.
Jesli po takim domowym tescie mamy pewnosé co do
naszych ptytek stomijnych mozemy z rado$cia ruszac
W miegjsca publiczne.

Jesli sprzet odkleja sie
podczas kontaktu z woda
zanim zrezygnujemy
z plywania mozemy
sprobowac réoznych
rozwiazan.

Pierwszym z nich bedzie zawsze refleksja nad
przyczepnosécig sprzetu — czy na sucho trzyma sie
on dobrze? Jesli mamy ku temu watpliwos$ci mozemy
skontaktowad sie z pielegniarka stomijna lub skle-
pem medycznym, ktéry pomoze nam w dopasowa-
niu sprzetu do naszych potrzeb. Jesli pomimo odpo-
wiedniego dopasowania worki przy kontakcie z woda
sie odklejaja warto zakupié silikonowe pdtpierscienie
i obklei¢ nimi krawedzie zewnetrznej strony ptytki.
Silin z ktérego wykonane s3a akcesoria nie chtonie
i nie przepuszcza wody, idealnie zabezpieczy brzegi
ptytki stomijnej. Pozwoli to na lepsze trzymanie oraz
pewnodé, ze nie bedziemy mieli nieprzyjemnej nie-
spodzianki. Osoby, u ktérych rytm wypréznieni jest
w miare staty, lub stosuja zabieg irygacji moga zaku-
pi¢ tzw. mini cupy — czyli malutkie woreczki, ktérych
zadaniem jest czasowe zabezpieczenie stomii. Takie
rozwigzanie sprawdzi sie réwniez podczas sportéw
wyczynowych czy w trakcie wizyty na sitowni.
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Przygotowanie

do pobytu w wodzie

Jesli chodzi o domowa kapiel wiele oséb, ktére zmie-
niajg sprzet codziennie, worek wymieniaja bezpo-
drednio po kapieli. Rozgrzana przez wode ptytka
tatwiej odchodzi od skéry w momencie odklejania
sprzetu przez co codzienna rutyna jest szybsza, przy-
jemniejsza i tatwiejsza. Z zebranych przez nas
dodwiadczert wynika, iz proces zdejmowania phytki
po wodnej kapieli jest bardzo indywidualny i zalezy
od stanu skéry. U jednych ptytka bedzie odchodzi-
ta bardzo tatwo i przyjemnie u innych z uwagi na
.namoczenie” hydrokoloidu moze by¢ trudniejsze.

e W przypadku workdw z filtrem pamietajmy o za-
kryciu filtra za pomoca specjalnej naklejki, ktéra
przyczepiamy na czas kapieli. Pamietajmy réw-
niez o jej odklejeniu po wyjéciu z tazienki.

%

Jesli zmieniamy
sprzet codziennie
praktyczna
czynnoscia jest
wymiana worka
przed pobytem
na basenie, aby

nagromadzona treSc¢
nie przeszkadzala
nam podczas pltywania.

W przypadku workdw odpuszczalnych zanim
wejdziemy do wody warto jest opréznié worek.
Jedli zmieniamy sprzet codziennie praktyczna
czynnoscia jest wymiana worka przed pobytem
na basenie, aby nagromadzona tre$é nie prze-
szkadzata nam podczas ptywania.

Jesli wybieramy sie w miejsce publiczne zawsze
miejmy ze soba woreczki na zmiane — w razie od-
klejenia czy utraty przyczepnosci nie bedziemy
mieli niepotrzebnego problemu. Pamietajmy jed-
nak, aby w parne (np. baseny) i gorace (nagrza-
ny samochdd) miejsca nie zabiera¢ zbyt duzego
zapasu workéw — zawarty w ptytce hydrokoloid
na dtuzsza mete nie lubi cieptych i wilgotnych
przestrzeni. Jedna-dwie sztuki w zupetnosci nam
wystarcza.




Czy pokazywac sie

7. workiem?

Jedli juz jestesmy zdecydowani na powrét na basen
czy pobyt nad jeziorem pozostaje pytanie czy wol-
no nam pokazywac sie z workiem stomijnym — od-
powiedZ jest oczywiscie twierdzaca. Jesli mamy taka
ochote nie musimy go ukrywadé, mozemy z duma no-
si¢ go na ciele bez zadnych ograniczen. Jedli jednak
nie czujemy sie z tym do korica komfortowo mozemy
sprytnie ukryé go za pomoca réznych kostiumoéw i pa-
tentéw. Panie z powodzeniem moga zatozy¢ kostium
jednoczedciowy — im bardziej barwne i marszczone
wzory tym sprytniej worek ,,zgubi sie” pod ubraniem.
Mozna takze zakupic bardzo od paru lat modne majt-
ki kapielowe z podwyzszonym stanem lub spddnicz-
ki kapielowe, zawiagzadé chuste. Panowie moga kupié
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odpowiedniej wysokosci szorty kapielowe. Jak wyni-
ka z naszych obserwacji wielu z nich do zabaw w wo-
dzie kupuje zwykte, czarne, stomijne majtki i w nich
z powodzeniem chodzi na basen. Idealnie spraw-
dza sie réwniez réznego rodzaju kolorowe naktadki
na worki stomijne, ktére mozna kupi¢ lub wykonaé
samemu, w zaleznodci od uzytego materiatu moga
by¢ nieprzemakalne i dodatkowo chronié woreczek
przed bezposrednim dziataniem wody. Pamietaj-
cie réwniez, ze te wszystkie artykuty nie musza by¢
przeznaczone specjalnie dla oséb ze stomia — kazdy
kostium jednoczesciowy, jesli nam podpasuje bedzie
spetniat swoje zadanie.

Granice bezpieczenstwa

Czesto padaja pytania dotyczace morsowania, poby-
tu w saunie czy lodowatych kapieli. | jesli nasz ogdiny
stan zdrowia na to pozwala pamietajmy, ze stomia
nas tutaj w niczym nie ogranicza.

Mozemy korzystaé¢ z wszelkich dostepnych atrak-
cji takich jak sauny, taZznie parowe, groty solne, kule
éniezne, kapiele w jacquzii czy w balii z lodowata
woda. Uwazajmy tylko na kapiele z réznego rodzaju
dodatkami jak np. sole, borowiny, ktére moga szybciej

uszkadzad ptytke stomijng. Zwréémy uwage na bicze
wodne, czy hydromasaz, aby nie byty bezposrednio
skierowane na stomie.

Jedyne granice, ktore mamy
to te dotyczace wlasnych

checi i komfortu. ’ ’

Dziekujemy za udostepnienie zdje¢ produktéw stomijnych dedykowanych do kontaktu
z woda firmie Med4Me - wytacznemu dystrybutorowi marki Salts, Trio i Oxmed. Infolinia: 800 120 130
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wracalno$é”. Innymi stowy, kazda stomia: zaréwno kolo-

jak i ileo- jest czasowa lub ostateczna. Stomia osta-
teczna jest takg w istocie. Juz w czasie zabiegu wiadomo,
ze ciggtosci przewodu pokarmowego nie da sie przywrocic.
Kiedy tak sie dzieje? Po pierwsze wtedy, gdy konieczne
jest usuniecia zwieraczy odbytu. Inne podobne sytuacje to
nieodwracalne zniszczenie zwieraczy przez proces choro-
bowy lub uraz. Warunkiem przywrécenia ciagtosci prze-
wodu pokarmowego po zabiegu wyfonienia stomii jest obec-
no$é sprawnych, w sensie anatomicznym i czynnosciowym,
zwieraczy odbytu. Musi pozostaé tez fragment odbytnicy
z receptorami, ktére wspoétdziataja w trzymaniu stolca.
Nalezy wigc zadac sobie pytanie, czy zawsze mozna wykonaé
zabieg odtwodrczy, jesli wspomniany warunek jest spetniony.

| edna z cech, jakimi mozna okredli¢ stomie, jest jej ,od-

Najpierw jednak przypomnijmy sobie, w jakich sytuacjach
wytwarza sie stomie czasowe. Najczestszg chyba jest tak
zwana operacja Hartmanna, opracowana w latach 20. XX w.
przez francuskiego chirurga o tym nazwisk. Zabieg po-
lega na wycieciu zmienionej nowotworowo, zapalnie czy
urazowo czesci esicy, zamknieciu odcinka dystalnego (do od-
bytu) a wytonieniu proksymalnego w postaci koncowe;j
(jednolufowej) kolostomii. Jako ciekawostke mozna podaé
fakt, ze sam Henri Hartmann nigdy nie wykonat operacji
odtwdrczej, uwazajac jg za trudng i niebezpieczna. Stomig
czasowg moze by¢ tez stomia na jelicie cienkim (ileostomia
koricowa) po czesciowym wycieciu prawej strony jelita
grubego lub urazie jelita z kalowym zapaleniem otrzewne;j.

Stomie petlowe (dwulufowe) prawie zawsze sg czasowe.
To stomie odbarczajgce, na przyktad w nieresekcyjnym guzie
odbytnicy z niedroznoscia, lub tak zwane stomie protek-
cyjne, czyli zabezpieczajace nizej potozone zespolenie jeli-
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Odtworzenie
ciaglosci przewodu
pokarmowego po
wytonieniu stomii

CzeSClzll

towe lub zbiornik. Sa to stomie zazwyczaj wytaniane na jelicie
cienkim, a do tego tematu jeszcze wrécimy. Prawie w kazdym
przypadku zwieracze sg wtedy nienaruszone. Teoretycznie
wiec po jakim$§ czasie mozna by przywrdci¢ ciggtosc.
A jednak, jak podaje literatura medyczna, nawet do 74%
przypadkéw tak sie nie konczy i pacjent pozostaje z ,cza-
sowg” stomia, ktdra dziata do korica jego zycia. Dlaczego tak
sie dzieje? Przyczyn, jak to w medycynie, jest wiele i zadna
nie jest ta jedyna. Nie jest tajemnica, ze wiele stomii hartman-
nowskich wytania sie w czasie pilnej operacji z powodu nie-
droznosci nowotworowej. Po zabiegu nastepuje ocena onko-
logiczna. Czy byty odlegte przerzuty, jaki to typ nowotworu,
jak wygladajg okoliczne wezty chtonne i tak dalej. Na pod-
stawie tej ewaluacji rozpoczyna sie leczenie. Jesli zmiana jest
zaawansowana, a co gorsza, jesli leczenie chemioterapeutycz-
ne nie przynosi efektu, nie bedzie mozliwe odtworzenie.
Innymi stowy — pacjent umrze w ciggu kilku miesiecy. Nie s3 to

przypadki odosobnione.

Przed odtworzeniem musi by¢ pewnos$¢, ze nowotwor jest
opanowany. Probleméw jest jednak wiecej. Jak sie okazuje,
role odgrywa tez wiek pacjenta. Literatura medyczna podaje
jako cezure siedemdziesigt lat. Salem i wspdtpracownicy
stwierdzili, ze w ich materiale odsetek odtworzen u chorych
ponizej pigeédziesigtego roku zycia wnidst 80, zas powyzej
siedemdziesigtego tylko 30. Oczywiscie nie chodzi tu o wiek
metrykalny. Kazdy przypadek trzeba traktowac indywidu-
alnie. Jednak zwiekiem wzrasta liczba schorzer dodatkowych,
stanowigcych niekiedy przeciwwskazania do wykonania
bezpiecznego zabiegu. Wezmy pod uwage otytego osiem-
dziesiecioletniego mezczyzne po dwéch zawatach, z rozrusz-
nikiem serca i POChP. Przyjechat na ostry dyzur z perforacja
uchytkéw esicy i katowym zapaleniem otrzewnej. Udato sie
wykona¢ mu operacje Hartmanna i po miesigcu pobytu na




OIOM-ie wyszedt do domu. Czy bedziemy proponowac mu
zabieg odtworczy? Odpowiedz znajg wszyscy.

Jak kazda operacja, odtworzenie ciggtosci przewodu pokar-
mowego faczy sie z mozliwoscig powiktan. Jakich? Miejsco-
wych, dotyczacych zespalanego jelita (rozejscie zespo-
leniaiprzetoka) czy rany poope-
racyjnej; a takze ogdlnych -
jak zapalenie ptuc, niewydol-
nos¢ krazenia i podobne. Moze
sie zdarzyé, ze niestety zabieg
nie przyniesie spodziewanych
efektéw, stomia pozostaje, a co gorsza pojawiajg sie inne
powikfania. Christou i wspotpracownicy w pracy naukowej
z ostatniego roku w grupie 240 pacjentéw poddanych odtwo-
rzeniu, stwierdzili $miertelno$é 4,29%, za$ ogdlna liczba
réznych powiktan dotyczyta prawie 43% pacjentéw. Inni au-
torzy réwniez donosili o $mierci po takich zabiegach (4-10%)
i powikfaniach u kilkunastu-kilkudziesigciu procent chorych.
Wida¢é wiec, ze jest to zabieg trudny i niekiedy ryzykowny.
Jakie czynniki decydujg o sukcesie lub porazce? Jest ich wiele.
Przyktadowo, wspomniany Christou udowodnit istotng role
odzywienia pacjenta. Inne to przede wszystkim schorzenia
towarzyszace: miazdzyca, cukrzyca, przewlekte choroby
ptuc i inne. Ten problem jako najistotniejszy opisali autorzy
z Rumunii: Zamescu i wspdtpracownicy. Zdecydowanie
wiecej odtworzen jest wykonywanych po zabiegach z przy-
czyn nienowotworowych. Ocena przedoperacyjna musi byé
uczciwym balansem ,za i przeciw”. W tle jest zycie ze stomia,
ale tez mozliwo$¢ utraty zycia jako takiego.

Podsumowujac — kiedy mozna , likwidowac” stomie?

Technicznie jest to mozliwe, gdy sg zachowane zwieracze
odbytu i czes¢ odbytnicy odpowiedzialna za trzymanie ga-
zéw i stolca.

Ale:

W okresie kilku miesiecy nie dochodzi do rozwoju cho-
roby nowotworowej, z ktérej przyczyny zostata wyto-
niona czasowa stomia.

Stan pacjenta jest stabilny i nie wystepuje istotna Kkli-
nicznie niewydolno$¢ nadrzadoéw, takich jak ptuca, nerki,
watroba, centralny uktad nerwowy.

Badania przedoperacyjne (o nich napiszemy nizej) nie wska-
zujg na przeszkody natury technicznej w czasie zabiegu.
Ostatnie i najwazniejsze. Chory wyraza $wiadoma zgode
na zabieg, bedac poinformowany o wszystkich jego aspek-
tach, ze $miercig wiacznie.

Przyjrzyjmy sie teraz bardziej szczegétowo przygoto-
waniom do zabiegu, jemu samemu i okresowi po nim.
Istotne, oczywiscie przede wszystkim dla pacjenta, jest
pytanie o czas, po jakim mozna wykona¢ odtworzenie.
Odpowiedz, jak na wigkszos¢ zagadniern w medycynie,
nie jest tatwa. W gre wchodzi bowiem kilka czynnikéw.
O jednym juz wspominaliSmy — to operacje pierwotne
z powodu nowotworu. Nie mozna wykonaé¢ odtwo-
rzenia przed zakonczeniem chemioterapii, o ile jest

ZYCIE ZE STOMIA

b

Nie moina wykonaé odtworsenia prsed sakoncseniem
chemioterapii, o ile jest prowadszona.

prowadzona. Organizm musi wréci¢ do stanu sprzed
zabiegu w sensie odzywienia i ustgpienia skutkéw
chemii. Po wtére trzeba wykona¢ badania wykluczajgce
wznowe procesu i/lub przerzuty (tomograf, PET i inne,
o ktoérych jeszcze napiszemy). Tu wchodzi w gre okres
okoto 12 miesiecy, choé wedtug zasad onkologii za wyle-
czonag uznaje sie chorobe nowotworowg bez cech
wznowy przez 5 lat od zakoriczenia leczenia. A co w ta-
kim razie ze stomiami wytonionymi z przyczyn nienowo-
tworowych? Najczesciej mamy do czynienia z powikta-
niami choroby uchytkowej. W ostatnich latach rzadziej
wykonuje sie operacje Hartmanna w tej jedno-
stce chorobowej. Dominujag metody matoinwazyjne,
takie jak drenaze czy laparoskopia. Niemniej trady-
cyjna chirurgia nadal ma zastosowanie w bardziej
zaawansowanych przypadkach. Okazuje sie, ze w lite-
raturze medycznej brak jest jasnych zalecen badz
standardéw dotyczgcych tego problemu. Donie-
sienia czesto sg sprzeczne i oparte ma matych grupach
pacjentéw. Badacze amerykanscy dokonali analizy
2000 pacjentéw z kilku stanéw. Okazato sie, ze tylko
28% ma wykonane odtworzenie w ciggu tego samego
roku. lch zdaniem, jesli nie zachodzg Zzadne prze-
szkody, dobre wyniki uzyskuje sie po wczesnym (do 100
dni po pierwotnej operacji), odtworzeniu. W czym
zatem tkwi problem? Wspomnieliémy juz oczywiscie
o stanie chorego, ale tez o powrocie organizmu do pet-
nej sprawnosci. Pozostaje jeszcze kwestia zrostéw po-
operacyjnych, a te, zdaniem wielu chirurgéw, operuje
sie najlepiej po kilku miesigcach. Wiele zatem zalezy od
preferencji danego osrodka i chirurga.

W nastepnym numerze zajmiemy sie tematem samej
operacji odtworzenia ciggtosci przewodu pokarmo-
wego - jak on wyglada, z jakimi konsekwencjami moze
sie wigzac i jak si¢ do niego przygotowac. ®

m dr hab. n. med. Wojciech Szczesny

Duszg i ciatem zwiazany z Bydgoszcza. Tam sie urodzit i wychowat, szlifowat wiedze medyczna
na tamtejszej Akademii Medycznej i tam od lat leczy. Specjalista w dziedzinie chirurgii, pracuje
w Klinice Chirurgii Watroby i Chirurgii Ogélnej CM UMK. Réwnie pewnie co skalpel trzyma w dtoni
pidro i z niezwyktg lekkoscia przybliza trudne sprawy. Swojg wiedzg i doswiadczeniem dzieli sig ze
stomikami juz od ponad 30 lat.
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arek Jan Dyjak: polski kompozytor, piosenkarz i muzyk, wykonujacy muzyke jazzowaq i poezje

Spiewana. Rownoczesnie z dzialalnoscia muzyczna realizuje sie jako aktor - zagral wkilku etiu-

dach teatralnych oraz filmach i serialach telewizyjnych. W wieku siedmiu lat zaczal samo-
dzielna nauke gry na pianinie, pozniej takze na gitarze i trabce. Jako nastolatek przez dwa lata trenowal
boks w klubie Avia Swidnik. Ukonczyl nauke w Zespole Szkdél Budowlanych w Lublinie, w klasie
o profilu hydraulicznym. W tym czasie pisal swoje pierwsze wiersze.

Sam okresla siebie jako wykonawce ,polskiego fado” i nazywa sie ,facetem Spiewajacym o milosci”.
W swej tworczosci czesto interpretuje teksty innych autorow, takich jak np. Mirostaw Czyzykiewicz, Jan

Kondrak, Robert Kasprzycki czy Jacek Musiatowicz.

Ze wrzgledu na chropowaty glos czesto porownywany jest do Toma Waitsa. Otwarcie mowi o swej
chorobie alkoholowej i trzynastoletniej abstynencji po nieudanej na szczescie probie samobojczej.

Michat Olszanski: JesteSmy dojrzatymi mezczyznami.
Poznalismy sie mniej wiecej péttorej godziny temu, ale
postanowiliSmy przejsé¢ na ty. Zatem powiedz mi Marku,
taka sytuacja jaka dzisiaj przezyjesz - czyli koncert
bez publicznosci - to nie jest dla ciebie tatwe zadanie.

Marek Dyjak: No nie jest. Powiem wiecej, to jest bardzo
trudne zadanie. Udziat publicznosci jest niezwykle wazny.

MO: Dlaczego?

MD: Kazdy, kto wystepuje publicznie, powie, ze publicznosé
daje site. Zawsze w publicznosci jest ktos, kto stucha, i ktos,
kto wie, czego stucha. Chodzi o jakas$ energie, ktéra tworzy sie
miedzy artystg Spiewajgcym, robotnikiem stowa a odbiorca.

MO: Jak znosisz te trudne czasy? Nie ma publicznosci,
nie ma zbyt wielu koncertéw, trzeba jako$ wigzaé koniec
z koncem. Nie liczysz na duze pieniadze, rekompensaty
od tego rzadu.

MD: Jesli chodzi o ten rzad, to wolatbym sie w ogdle nie
wypowiadad. Pienigdze dla artystéw, a przynajmniej dla takich
jak ja, ktérzy jezdzili po kraju i $piewali, s mierne. Dostatem
niedawno pismo z Ministerstwa Kultury, ze przyznano mi jakis
tam grosik. No ale cztery miesigce czekatem na odpowiedz.
Teraz czekam, czy kolejny grosz dostane, ale nie wiem, czy
tak bedzie.

MO: Boisz sie przysztosci?

MD: Boje sie przysztosci, odkad nastata ,dobra zmiana”. Od
tego momentu boje sie przysztosci. Boje sie, co sie z Polska
stanie? Martwig mnie te podziaty.

MO: Pozwdl, ze pociagne watek twoich lekéw. Wylado-
wates w Chetmie, czyli de facto jestes w takim miejscu,
ktére mozna nazwa¢é naprawde daleka prowincja. Nieda-
leko ukrainskiej granicy. Otacza cie bardzo konserwa-
tywna czes¢ tego narodu. Co ty tam, chiopie, robisz?

MD: Bytem przez wiele lat zwigzany z Ewa, mojg partnerka,
ktéra poznatem w Chetmie, jak przyjechalismy graé koncert.
| zostatem tam dla niej, z nig. Niestety nasz zwigzek prze-

chodzi powazny kryzys. Mozna by powiedzie¢, ze sie rozsta-
lismy, ale ta sytuacja nie jest jeszcze zamknieta.

MO: A mitosé? Postuze sie cytatem: ,bez mitosci nie
ma zycia"!

MD: Mitos¢ jest podstawowym napedem, przynajmniej
dla mnie. Kazdy ma co$ innego. Mito$¢ uskrzydla, dodaje sity.
MO: To skad ten kryzys?

MD: Grzech zaniedbania. Zaniedbania zwigzku. Odda-
lenie. Dramat rozstania. A teraz dramat samotnosci. Sa tacy,
co méwig, ze do momentu, az poznam kogos, ale to nie
bedzie takie proste.

MO: Wiasnie, jak ty chcesz zamkna¢ zwiagzek z Ewa,
skoro ona mieszka w tej samej klatce schodowej, co ty?
Codziennie ja widujesz. Ona ci wczoraj przyniosta obiad.
MD: Czasami przynosi obiady. Martwi si¢ o mnie. A ja sie
martwie o nia.

MO: No i co, nie da rady uratowac tej mitosci?

MD: Mysle, ze da rade. Nie wiem, czy bedziemy razem, ale
mitos$¢é bedzie, bede walczyt.

MO: Czyli nie wyjedziesz z Chetma?

MD: Myslatem o tym, by wyjechaé zaraz po nowym roku, ale
jeszcze zostane. Nie wiem, moze bedzie potrzebowata moje;j
pomocy, albo... Zawsze bede obok.

MO: Czyli jest miedzy wami co$, co mozna nazwacd
przyjaznia.

MD: Ja sie staram by¢ przyjacielski. Ewa tez, mimo smutku,
ktory w sobie nosi, jest dla mnie przyjacielem.

MO: Twoje zycie pokazuje, ze potrafisz odnalez¢ mitosé
po latach, na co dowodem jest twoja cérka.

MD: Tak. Olga jest dwudziestojednoletnim dzieckiem, prze-
praszam — dziewczyng. Jest na drugim roku Akademii Sztuk
Pieknych. Jest mtoda kobietg, wspaniata.

MO: Ale jg zgubites. Wtedy, kiedy zycie wymkneto sie
z twoich rak.
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Plyta: Piekny instalator
Marek Dyjak

MD: Choroba alkoholowa. Stracitem wszystko. Potem jeszcze
powrdt do trzezwosci, ktdry byt i nadal jest jednym wielkim
koszmarem. Mineto 12-13 lat.

MO: Ale walczysz. Jeste$ trzezwy. A z Oli jestes dumny,
jak tata.

MD: Tak, jest we mnie ojcowska duma. No jest. Ja co
prawda nie powinienem mie¢ Zzadnych do tego praw,
to bardziej zastuga jej matki. Moja cérka to $wietnie, grun-
townie, wspaniale wyksztalcona dziewczyna. Swietnie
radzaca sobie w tej rzeczywistosci. Jest taka antyfaszy-
stowska. | jest taka troche jak tatus. Jest tobuzem.

MO: O tobie mozna powiedzie¢, ze jestes wrazliwym
brutalem. Bo taki watek czesto sie w twoim zyciu prze-
wijatl, prawda? Wymieszania dobra i zta.

MD: Taka mozaika.

MO: A jakim byles dzieciakiem? Podobno bytes dziec-
kiem od poczatku owtadnietym jakas depresja, tak jakby
zycie cie bolato.

MD: Od siédmego roku zycia bolato mnie bardzo. | boli.
Ale nauczytem sie z tym zy¢. Strasznie cierpiatem, jak bytem
dzieckiem. Przykro o tym mowié¢ i nawet wraca¢ we wspo-
mnieniach, ale tak bylo. Miatem tez wiele, ale krotkich
momentow szczescia.

MO: Depresja, ciezkie dziecinstwo, ale z drugiej strony
niesamowita matka. Alicja to jest osoba, choé nie ma jej
juz na Swiecie tadnych pare lat, o ktérej méwisz — swieta.
To jest osoba, o ktérej $piewasz na kleczkach. Skoro
miales przy sobie tak piekna osobe, jaka byta mama
Alicja, to nie mogtes w jej ramionach ukoi¢ bélu?

MD: Uciektem bardzo szybko. Wyjechatem, jak miatem dzie-
sie¢ lat, wsiadtem w pociag... Byta afera, ale mnie znalezli.
Potem w miare szybko wyjechatem z domu. Pierwszym
miastem byt Lublin, potem Krakéw. W zasadzie mieszkatem
w wiekszosci miast w kraju.

MO: Ale do matki jednak caty czas wracates.

MD: Raz w roku, czasem rzadziej, ale wracatem, i ona byta.
To jedyny cztowiek, ktérego nie przytapatem nigdy na pluga-
stwie, na grzechu. Jej byto ciezko. Wychowywata mnie
sama. Ptakata w nocy. Wielokrotnie. Ale zachowata przede
wszystkim twarz.
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MO: To najwieksza mitos¢ twojego zycia.

MD: Jest mojg mitoscia. Takg mitoscia $wieta.
MO: Kiedys przeczytatem, ze tak naprawde nie zamknates
procesu zatoby po matce. To ciggle w tobie zyje.

MD: Taka zatoba trwa jedno zycie. Mam nadzieje, ze nie
przyjme tego faktu do wiadomosci, tylko bede zyt w jakim$
ztudzeniu. Pamietam, ze po pogrzebie mamy, trzy dni pdznie;j
zadzwonit telefon. Mama dzwonita do mnie. Wydawato mi sie,
ze mi sie to $ni, a to akurat siostrzeniec dzwonit do mnie
z babci telefonu. Ale przez moment wydawato mi sie, ze
to nieprawda. Ze zwariowaftem albo co$. Po prostu rozpo-
czety sie czarne dni. Takie naprawde czarne. Ewa byta przy
mnie, wiec jako$ to zniostem, ale gdyby jej nie byto, to praw-
dopodobnie bym zwariowat ze smutku. Wczesniej pocho-
watem ojca.

MO: Co do ktérego masz poczucie, ze za mato mu dates
z siebie.

MD: Tak, tak. Za mato datem z siebie. Jest w tym troche mojej
krzywdy, ale ja takze doznatem krzywdy od niego. On tez byt
alkoholikiem. Mieli$my jechac na ryby, wracatem z koncertu
i sie dowiedziatem, ze ojciec nie zyje. Trudna historia, ojciec
byt chory, a ja tego wtedy jeszcze nie rozumiatem.

MO: Wyscie mieszkali w Swidniku, prawda? Takie mate
miasto pod Lublinem.

MD: Tak.
MO: Czute$, ze musisz stamtad uciec?

MD: Uciekatem ze Swidnika od 10 roku zycia. Non stop
uciekatem. Tam nie ma rzeki, nie ma jeziora, nie ma wody.
Wszystko — dramat... Swidnik jest miasteczkiem niezwykle
depresyjnym, z ktérego pochodzi wielu $wietnych poetdw,
artystow. Pastuszak na przykfad pisat ,szukam przestrzeni,
na ktérej moje dfonie beda w jednosci z poezjg”. Niezwykty
facet. Czeséc z nas, chtopakdw z tamtych lat, juz nie zyje.

MO: Miates préby samobéjcze?

MD: Miatem prébe. Powiesitem sig, tylko mnie uratowali.
Czyli ja jakby Marka Dyjaka zamordowatem.

MO: Dobrze, Ze cie ktos uratowat. Poza tym to tez twoje
stowa, ze ,ja de facto jestem szczesliwym facetem”.

MD: Tak. Nie mam prawa w ogdle narzeka¢ na Zzycie.
Miatem kolorowe Zzycie i niezwykte. Z przewaga czerni, ale
to wszystko byty historie, ktére naprawde da sie przezyc.
Jestem hydraulikiem z wyksztatcenia.



2a kasdym razem w Syciu
kiedy swracalem si¢ do Boga
w jakiejkoldigk sprawie,

a czasami:by® mi glupio
prosié o proslersecsy. Bog
sawsse spelnial mojéproshy
i dawal mi nadsieje.
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MO: Uciekates z tego Swidnika, wiedziale$, ze to nie
jest miejsce dla ciebie. Z ojcem miates staby kontakt,
ale przeciez miales takie fajne rodzinne korzenie. Jeden
z dziadkéw byl Zydem, czyli masz w sobie czastke
dumnego narodu lzraela.

MD: Mam w sobie czastke lzraela. Koto Lublina troche tej
rodziny zydowskiej jeszcze jest.

MO: Czy wtedy, kiedy $piewasz Miriam, piosenke o trans-
porcie Zydéw do Sobiboru, to wilasnie sieggasz do tej
swojej czastki zydowskiej?

MD: Tak, ta czastka we mnie zyje. Nie wiem, czy ostatnio nie
bardziej, dlatego ze antysemityzm jest na Lubelszczyznie
bardzo mocny. Jest duzo faszystéow. Nie majg kompletnie
zadne] wiedzy na temat Zydéw, nastuchali sie bajek
i w to wierza. No ale to mnie napedza do dodatkowego dzia-
tania przeciwko faszyzmowi i ksenofobii.

MO: To moge ci tylko podziekowaé, bo tez uwazam, ze
bardzo duzo jest do zrobienia w tej sprawie w tym kraju.
Jest w tobie jaki$ gniew. Przyznajesz sig, ze masz ten
gniew po dziadku, ktéry byt utanem.

MD: Mysdle, ze jestem romantyczny po dziadku Frankuy,
a po Gienku jestem tobuzem. No i jest we mnie jakie$ zto.
Non stop walcze. Ale bywa, ze wygrywam.

MO: Ale takze przegrywasz. Powiedz teraz o swoim
piekle. Nie chce rozgrzebywac¢ tych lat, kiedy bytes
w ciagu, ale dlaczego w to wjechates?

MD: Wymyslitem sobie, ze bede zyt jak Wojaczek albo Raton,
albo jak Bienkowski, czy jak Bruno Milczewski. Ale szcze-
gdlnie Wojaczek Rafat.

MO: Gorzata dawata ci taki naped artystyczny?

MD: Z powodu depresji leczytem sie gorzata non stop.
Po prostu sie uzaleznitem. Jak sie¢ uzaleznitem, to prébo-
watem walczyé, ale mierne to miato skutki. Raz wytrzy-
matem trzy miesigce, ale to byt cud. Tak naprawde jak Bég
nie pomoze i bardzo duzo ludzi przychylnych, to sie z tg
chorobg samemu nie poradzi.

MO: Dtugo tak balansowates miedzy zyciem a $miercig?

MD: Ostatnie lata byty najgorsze, 24 godziny na dobe. Mato
czasu na sen. Nie jadtem. Bytem wycieniczony psychicznie
i fizycznie. No i ... drugie matzenstwo, podczas ktérego
poszedtem na leczenie. | od tamtej pory nie pije, nauczytem
sie czego$ o tej chorobie. AA i takie sytuacje. Obserwo-
watem innych, jak to u nich przebiega. Kilka miesigcy izolagji,
ale bycia wsréd chorych pomogto mi.

MO: Skupmy sie wiasnie na tej chwili. Wychodzisz z piekla.
Bo to bylo kilka lat balansowania na krawedzi. Bytes
w piekle, chciate$ sie powiesi¢, przezytes. | teraz masz
taka sytuacje, ze czujesz, ze tak dalej by¢ nie moze.
Co sie dzieje? Bo bardzo czesto ludzie, ktérzy opisuja
takie stany, narkomani czy alkoholicy, méwia o ol$nieniu
i spotkaniu z Bogiem. Czy u ciebie tez byto co$ takiego
jak dotkniecie Boga, kimkolwiek jest?
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MD: Jak ocknatem sie w izolatce szpitala psychiatrycz-
nego w Lublifcu, czutem duzag rado$é, byto takie $wiatto
i leciata piosenka Krawczyka Daj mi drugie takie zycie, daj
mi szanse Panie. To niezwykte, to ma znamiona jakiegos
cudu, ale wczedniej pamigtam, ze bytem w piekle. Tylko
to pamietam, to pieklo, bo przez rok nie mogtem spac
jeszcze. Bo batem sie. Bo zamykatem oczy i pojawiato sie
to piekto.

MO: Budzisz sie w tym psychiatryku, styszysz glosy,
widzisz jasnos¢, styszysz wazny tekst, ktéry leci, i co?
To jest ten przetom?

MD: Tak, cho¢ nie wiedziatem, co sie ze mng stato. Bytem
zadowolony z siebie, na tézku obok siedziata zona. Na tozku,
do ktérego bytem przywigzany pasami. No ale koniec
koncow jestem teraz tu, gdzie jestem.

MO: No jestes. Czyli to nie bylo takie religijne doznanie.

MD: Dla mnie religia ma specyficzng role. Ludzie wierza
w Boga. Ja po prostu nie wierze, bo wiem, ze jest. W sensie
takim, ze nie nazywa sie Jezus czy Mahomet, czy kto$ tam,
tylko Bég. | on nie ma innego imienia.

MO: To nie jestes$ katolikiem.

MD: Odszedtem od wiary katolickiej, szczegdlnie po tym,
jak te piekna wiare zniszczyt ten Kosciét. Nie lubie czarnych.

MO: Ten gniew caly czas w tobie jest.

MD: Jest! Jestem gniewnym cztowiekiem. | bardzo cierpie
z tego powodu. No ale Bég nikomu nie powiedziat, jak
ma na imie. Méj Bdg jest wszedzie i nigdy mnie nie opusci.
Nigdy. Za kazdym razem w zyciu kiedy zwracatem sie
do Boga w jakiejkolwiek sprawie, a czasami byto mi gtupio
prosi¢ o proste rzeczy, Bég zawsze spetniat moje prosby
i dawat mi nadzieje. Nigdy tej nadziei nie stracitem
poza momentem, w ktérym targnatem sie na zycie. Ale juz
w tym trzezZwym zyciu, trzezwiejac, tego Boga poczutem
bardzo mocno i czuje go dalej. W zasadzie modle sie
codziennie i korzystam z modlitwy chrzescijanskiej. Bo chrze-
$cijanstwo, jak powiedziatem, to piekna wiara ale...

MO: Czy wychodzac z alkoholizmu, poza ta relacja
bardzo osobista z owym Bogiem, o ktérym mdwisz,
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skorzystates z pomocy innych ludzi? Bo takie jest AA,
prawda? Skorzystates z czego$ takiego?

MD: Nie. Miatem dookota siebie bardzo duzo przyjaznych
mi ludzi, ktérzy pomogli mi wyjs¢. AA mnie zawsze dener-
wowato, jako$ za bardzo idzie w sekte, czego nie znosze.
Ale wielu przyjaciét, naprawde wielu ludzi z Warszawy, ze
Slaska, no z catego kraju pomagato mi zawsze i wspiera mnie
do tej pory.

MO: Do tego jeszcze mitos¢ do Ewy i wasza relacja.
Od tego zaczeliSmy. Ale zobacz Marek, mégtbys sobie
pogratulowad.

MD: To prawda.
MO: Tobie sie bardzo duzo rzeczy udato.

MD: Najbardziej bytem zdziwiony, jak zrobitem muzyke
do Zbrodni i kary w rezyserii Edwarda Zentary. Nigdy
wczesniej nie robitem muzyki do przedstawienia. Pdzniej
dla pana Malczewskiego robitem muzyke do Mistrza i Mafgo-
rzaty. No i pare tez innych rzeczy... Dla Teatru Prowizo-
rium. Zdziwito mnie, ze jestem kompozytorem. A naprawde
jestem facetem, ktory zgrabna melodyjke wymyslit.

MO: No tak, nie jestes muzykiem z wyksztatcenia. Jestes
hydraulikiem, ktéry przeszedt kilkunastoletnie piekto
alkoholizmu, a dzisiaj jestes tworca. Wydates ptlyte,
ktéra cieszy sie sporym uznaniem, przed pandemia
duzo koncertowales, masz spore grono fanéw. Teraz
tylko potrzebujesz sity, zeby ocali¢ swoja mitosc...
Kwestia mitosci jest tu niezwykle istotna. To stychaé
na twojej ostatniej ptycie.

MD: Tak, ta ptyta, to byt efekt mojego rozpadajacego sie
zwigzku, pragnienia mitosci. Mozna to na niej ustyszec.

MO: Ja to stysze i dziekuje ci za te ptyte i za spotkanie.
Wierze w ciebie. ¢

m Michat Olszanski

Dziennikarz telewizyjny i radiowy. Z wyksztatcenia pedagog po studiach w Instytucie Profilaktyki
Spotecznej i na wydziale Resocjalizacji Uniwersytetu Warszawskiego. Byty dyrektor Osrodka So-
cjoterapii i Programu Il Polskiego Radia. Obecnie nadal pracujgcy w Trdjce, gdzie prowadzi audy-
cje sportowe , Trzecia strona medalu” oraz pigtkowa ,Godzine prawdy”. Wspotpracuje rownolegle
2z TVP2, gdzie jest gospodarzem ,Magazynu Ekspresu Reporteréw”. Przez ponad 10 lat prowadzit
poranny program ,Pytanie na éniadanie”. Prywatnie maz, ojciec i dziadek.
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Waldemar Dudek

Dr Zenon Waldemar Dudek jest autorem publikacji z zakresu psychoterapii i psychologii kul-
tury, w tym ksigzek Podstawy psychologii Junga, Jungowska psychologia marzen sennych.
Wspétautor podrecznika psychoterapii: Psychoterapia. Teoria, Psychoterapia. Szkoty i metody
i ksigzki Psychologia mitéw greckich. Zatozyciel wydawnictwa ENETEIA i redaktor naczelny
pisma ,,ALBO albo. Problemy psychologii i kultury". Ten niesamowity cztowiek to dr Zenon

Waldemar Dudek, ktéry prowadzi psychoterapie indywidualng, ukierunkowang na zmiane
kreatywna. Interesuje sie psychologig marzen sennych, mitéw, literatury i zjawisk kulturo-
wych. Dziata na rzecz integracji nauki i sztuki oraz profilaktyki zdrowia psychicznego w warun-
kach cywilizacji technologicznej. Organizuje interdyscyplinarne konferencje jungowskie.
Stworzyt program szkoleniowy dla lideréw ,Linia zycia”. Wydat tomik poezji Na swiat padajg

gwiazdy, planety ludzie.

esli nawet racjonalny umysl potrafi sie obronic przed zagrozeniem, to umyst zwierzecy w cztowieku, oparty
na mysleniu obrazowym musi formutowa¢ w nieswiadomosci pogotowie alarmowe, takie samo, jakbysSmy
7yli w czasach jaskiniowych, wybuchu wulkanu Etna czy w czasie Sredniowiecznej zarazy w Rzymie.

Zenon Waldemar Dudek: Witaj Maju w $rodku apokalipsy...
Maja Jaszewska: Niezty poczatek rozmowy.

ZWD: To ustawia nas w odpowiednim podejsciu do rzeczy-
wistosci, bo trzeba sie cieszy¢ z tego, ze zyjemy, i z tego, ze
mamy zachowang zdolnos$¢ dziatania.

MJ: Naprawde uwazasz, ze mamy apokaliptyczne czasy?

ZWD: W tym okredleniu zawiera si¢ na pewno w duzym
stopniu perspektywa mojego zawodu i zarazem powofania,
czyli leczenia ludzi w stanie kryzysowym. Moje doswiad-
czenie wychwytuje znacznie szybciej objawy kryzysu i kata-
strofy, niz czyni to zwykty cztowiek. Z drugiej strony nie moze
by¢ to powodem do wpadania w panike. Wprost przeciw-
nie — mam utrzymac¢ wewnetrzng réwnowage, aby zacho-
wac zdolno$é myslenia, komunikacji i dziatania w warunkach
kryzysowych.

Od wiosny 1984 roku, kiedy po raz pierwszy pojawitem
sie w klinice psychiatrycznej, mam niemal codziennie
do czynienia z ludZzmi w stanie psychicznej apokalipsy.
W biezacej praktyce psychoterapeutycznej takie apokalipsy
wyswietlajg sie w najrozniejszych scenach i dramatycznych
konfiguracjach. Ludziom wali sie $wiat, zycie lub jakas jego
cze$é, a ja mierze sie z tym w roli obserwatora, pomocnika,

PO PROSTU ZYJ nr 1 (23) / 2021

ratownika. Wiec gdy do wszystkich niemal ludzi, poinformo-
wanychprzez media z Internetem na czele, wtadze kraju i naj-
blizsze otoczenie, dociera namacalna, oczywista wizja kata-
strofy, powodowana przez niewidocznego gotym okiem
wirusa, musze postawic hip teze, ze oto apokalipsa wyszta na
ulice, wdarfa sie sitag do doméw i dotkneta wielu ludzkich
umystow. Jesli nawet racjonalny umyst potrafi sie obroni¢
przed zagrozeniem, to umyst zwierzecy w cztowieku, oparty na
mysleniu  obrazowym musi formutowaé w niedwiado-
mosci pogotowie alarmowe, takie samo, jakbySmy zyli
w czasach jaskiniowych, wybuchu wulkanu Etna czy w czasie
$redniowiecznej zarazy w Rzymie. Instynkt zycia nie ma innej
mozliwosci, jak przywotaé w wyobrazni obraz realnej, mojej
wtasnej, Smierci, a zarazem $mierci powszechnej. W stanie
kryzysowej bezradnosci obraz $mierci moze sie pojawic
nawet w formie mysli samobdjczych.

MJ: Czyli skala wydarzef zmusza nas do myslenia o ogélnej
katastrofie, a nie tylko o sobie?

ZWD: W takich sytuacjach pomocne jest odwotanie do mitéw,
ktére wyrazajg prawde uniwersalng, archetypowsa. Powstaty
one w wyniku kumulacji doswiadczen ludzkosci i zadna nauka
ich nie zastgpi. Mysle, ze do tego, czego teraz doswiad-
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Media jus dawno przestaly
pelnié funkcje stusebne wobec
spoleczenstwa. Sq narse-
dziami wladzy i wywierania
wplywu, a nie komunikacji.
Obrazy smierci, katastrof

i sagrosenia sq jednym

< najbardsiej skutecznych
srodkow kontroli.

czamy, wiele analogii znajdziemy w motywie mitu Apokalipsy
jako wizji konca $wiata w wymiarze duchowym. Symboliczne
opowiesci wyobrazni mitycznej przemawiajg, jak juz wspo-
mniatem, do umystu zwierzecego. Zwracajg sie one rowniez
do umystu dziecigcego, ktory za pomocg wyobrazni uczy
sie bac i uczy sie w magiczny sposéb panowac nad lekiem.
Wyobraznia jest pierwszym narzedziem opanowania leku.
Tworzy przestrzen psychiczng, w ktérej umyst i emocje przy-
gotowujg sie do dziatania, a intuicja i ciato trenuja sie w stanie
pogotowia.

Mozna tez nawigza¢ do mitu o potopie bedgcego kata-
klizmem o charakterze naturalnym. Ogien pojawia sie znie-
nacka i natychmiast wszystko trawi. Piorun uderza
w utamku sekundy. Woda podchodzi zwykle powoli,
czasami niezauwazalnie. Moze by¢ tak, ze pierwsze krople
deszczu zapowiadajg dramatyczna w skutkach ulewe, ale my
o tym zwykle nie wiemy. Pojedyncza iskra szybko zamienia
sie w pozar. Poczatki zycia tkwig w oceanie, straciliémy z nim
tacznosé, zyjemy w betonowych miastach i zapominamy, ze
woda, bedaca dla nas zrédtem zycia, jest jednoczesnie $mier-
telnym zagrozeniem. Potop jest dobrg symboliczna analogiag
dla zagrozenia, ktére sie na nas w czasie pandemii czai.
Narasta ono powoli, ale jesli przekroczy pewng granice,
to tylko pojedyncze jednostki, jak Noe, rozpoznajace
znaki czasu, potrafiag zbudowaé arke. | one myslg nie tyle
o sobie, co o ratowaniu $wiata. Chronig to, co niezbedne, aby
go po potopie na nowo odbudowad.

ZNANI

MJ: A moze to tylko niepokoje wywotane przez media,
ktére bazuja na naszym strachu?

ZWD: Media juz dawno przestaty petni¢ funkcje stuzebne
wobec spofeczenstwa. S3 narzedziami wiladzy i wywie-
rania wplywu, a nie komunikacji. ‘Obrazy $mierci, kata-
strof i zagrozenia sg jednym z najbardziej skutecznych
srodkéw  kontroli. To. narzedzia stosowane powszechnie
w codziennym Zyciu. Straszenie dzieci wprost czy
w ukryty sposéb to najpowszechniejsza metoda wychowania.
Media informacyjne, marketingowe, polityczne, oczywi-
Scie, to wykorzystujg. Z psychologicznego’ punktu widzenia,
pandemia 2020 roku to kolejna wojna $wiatowa, czas potopu.
Jedni: zrobig na niej interes, inni stang sie bohaterami,
wielu zginie — jak na wojnie.

Przestawienie wahadta $mierci, jak to miato i ma wcigz
miejsce we Wtoszech, Hiszpanii, Szwecji, Holandii, Wielkiej
Brytanii, USA, Brazyliiiinnych krajach, straszy i stawia pytanie,
czy i jak chcemy dalej zy¢. Ludzie przystali bac sie $mierci,
nie. odprawiajg z powaga obrzedu $mierci, wsiadajg
bez refleksji do luksusowych aut, nie biorgc po uwage ryzyka,
ze za chwile stanie sie ono trumna lub karabinem, ktéry
zabije innych. Jako cywilizacja, ktora bogiem uczynita rozum
i rozrywke, wpadlismy w totalny kryzys i to na kazdej
pfaszczyznie - indywidualnej, grupowej i powszechne;j.
Wiezi spoteczne, ktére byly oparte na powierzchownym
kontakcie i interesownosci, sa obecnie przedefiniowane.
Swiat uksztattowany w modelu ekstrawertywnym zostat
zakwestionowany. Zewnetrznos$¢ stata sie dla nas zagro-
zeniem, nastapit kryzys Swiata pustej konwencji, reklamy
i masowych zbiegowisk, ktére nie maja gtebszego celu.
Nie docenialiSmy wzajemnej bliskosci, nie dbaliSmy o nia,
to teraz ,za kare” doswiadczamy leku przed nig. Poten-
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Jako cywilizacja, ktora bogiem ucsynila rozum i rosrywke, wpadlismy w totalny krysys
i to na kazdej plaszcsyzinie - indvwidualnej, grupowej i powssechnej.

cjalnie kazdy moze by¢ zadzumiony. Nawet kochane bliskie
osoby moga nies¢ w sobie zagrozenie dla naszego zycia.
To, ze pomatu wracamy do konsumpgji, niewiele zmienia.
W sklepach, srodkach komunikacji miejskiej, restauracjach
patrzymy na siebie podejrzliwie. Osoby odwazne i niepo-
korne demonstrujg brawurowe lekcewazenie wskazanych
ograniczen. Dla wielu to napiecie jest zrédtem ogrom-
nego stresu. Jedynie $wiat wewnetrzny jest wolny od zagro-
zenia, jesli potrafimy w nim sie zagtebié. Pamigtajmy, ze nie
oszukamy fizjologii. Dtugotrwate funkcjonowanie w kryzysie
osfabia nasz uktad immunologiczny i organizm przestaje sie
skutecznie bronié. Histeria panujgca w mediach nie pomaga.
Wraz z uptywem czasu wraca jednak zdrowy rozsadek, sa
pozytywne zjawiska w cyberprzestrzeni. Internet stat sie
waznym narzedziem kontaktu, wspdtpracy, dziatan pomoco-
wych czy propagowania kultury.

MJ: Widaé to chociazby po akcjach na Facebooku -
Aktorzy poezja w wirusa czy akcja Pomoc Sasiedzka.

ZWD: Okazato sie tez, ze wiele spraw urzedowych, banko-
wych czy nawet kwestia zbadania chorego i przepisania
mu recepty staty sie mozliwe do zatatwienia przez Internet.
Cyfrowa rewolucja w skali globalnej pokazata swoje nowe
mozliwosci. Wejscie w strefe cienia przywotato u wielu zdrowy
rozsgdek, amndstwo zbednych i dokuczliwych konwencji stra-
cito na znaczeniu. Osoby leniwe staty sie pracowite, gdy
znikta kontrola z zewnatrz. Wielu introwertykéow poczuto
komfort pracy zdalnej
zadania zawodowe w formie mieszanej, zamiast poddawa¢
sie emocjonalnej presji w open space‘ach.

i chce dalej wypetnia¢ swoje

Cien dat zna¢ o sobie we wszystkich obszarach naszego zycia:
dotyczacych zdrowia psychicznego i fizycznego, pracy
i finanséw, zycia spotecznego oraz relacji z najblizszymi.
Kazdy z tych obszaréw znalazt sie w stanie zagrozenia.

W atmosferze ogdlnego napiecia pojawiaja sie autorytety,
ktére potrafig wykazaé sie w kryzysie sprawnoscig i kreatyw-
noscig. One tworzg nowe konwencje i normy dziatania w kry-
zysie. Do tych norm trzeba sie bezdyskusyjnie stosowac —
zakrywaé twarz czy nie gromadzi¢ sig, obnizyé poziom
konsumpciji, dbaé o sen i higiene. Trzeba zachowywa¢ sie
odpowiedzialnie, majac na uwadze zdrowie drugiego czto-
wieka. Paradoksalnie wfasnie w kryzysie pojawia potrzeba,
aby siegna¢ do fundamentalnych idei i wzorcow, ktére
podpowiadaja, jak przetrwac jako wspdlnota, i jak zyé, gdy
kryzys minie.
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MJ: Jest w buddyzmie pojecie bardo dotyczace
stanu pomiedzy starym $wiatem, ktéry obumiera,
a nowym, ktérego jeszcze nie znamy.

ZWD: Stan posredni to cisza przed burzg. Nie ma jeszcze
nowego, a stare odeszto, dlatego taki stan intryguje
i niepokoi. To stan ciszy, ktéra nie uspokaja, tylko powo-
duje napiecie. Nie wiemy, z ktérej strony i co uderzy. W ciszy
typu bardo nastuchujemy odgtoséw $mierci, ale nie wiemy,
w jakiej postaci moze ona przyjs¢. Stuchajgc ciszy, wpadamy
w trwoge.

MJ: A przeciez do niedawna $mieré¢ byta dla kultury
masowej tematem tabu, mieliSmy by¢ wiecznie
miodzi pefni wigoru i apetytu na kolejne wyzwania
w zyciu. Niepisana zasada zamienita nawet stowo
.umart’ na ,odszedl”, tak jakby $mieré przestala nas
dotyczyé.

ZWD: Tak, jezyk petni funkcje magiczne, informuje,
a zarazem ukrywa. Konwencja pustego, nienaturalnie wyol-
brzymiajagcego konsumpcyjne potrzeby zycia pompo-
wata myslenie i wyobraznie wieczng konsumpcjg. Anulo-
wafa z naszego codziennego zycia
pienia i $mierci. A teraz fatsz tej konwencji zostat obna-
zony - okazalo sig, ze jesteémy $miertelni. Zylismy
w natfoku nieprawdziwych przekazéw - jeste$ wszech-
wyciagniecie reki, jestes
panem swojego zycia, wystarczy tylko czego$ chciec,
a bedziesz to miat. Skonfrontowani z pandemia widzimy, jak
iluzoryczne byty te mniemania. Niestety lek u oséb niedoj-
rzatych pogtebia zachowania magiczne lub tworzy ich nowe
formy. Powoduje zachowania typu ,efekt ttumu”. W panice
przed $miercig ludzie nie wstuchujg sie w prawde, nie
dostrzegajg ponadczasowych uniwersalnych przekazéw.
Zwracajg sie w strone manipulatoréw, mistrzéw od irracjo-
nalnych zachowan. Czas kryzysu jest z tego powodu dodat-
kowo niebezpieczny, bo wszelkiego typu szarlatani zbijajg
kapitat na leku mas. Na szczescie wiele oséb szuka porady
u fachowcédw i rzetelnych specjalistéw, unikajac narcystycz-
nych magéw i celebrytow.

Swiadomo$é cier-

mocny, wszystko masz na

MJ: Na Tamce w Warszawie powstat symboliczny mural -
w przedstawicieli stuzb medycznych wpatruje sie duzo
od nich mniejszy Superman.

ZWD: Kazde czasy majg swoich bohateréw. W czasach
neolitu byli nimi kowale i gdrnicy. Jestesmy w sytu-
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Zvjemy w csasach narastajgcego
chaosu, ale niektorsy jesscse temu
saprsecsajq csy wrecs wysmiewajq
lakq diagnoze. Inni s kolei prsyjeli
strategie dzialania wojennego, wiec

nie majq czasu na refleksje.

acji na granicy kryzysu, gdzie potrzeba nowych bohateréw,
nowej wspdlnoty; trzeba na nowo odczyta¢ wzorce i wpro-
wadzi¢ takie konwencje. Potrzebne nam sg nowe jednostki,
ktére zorganizujg prawidtowo rzeczywisto$¢ w  kryzysie
i pomoga nam wszystkim przej$¢ do nastepnej epoki.

Ikony pop kultury tracg na wartosci, bo kryzysowa sytuacja
pokazata, jak niewiele warte jest to, co wnoszg swojg obec-
noscig. My$my sie nimi zachwycali, bo byty naszymi projek-
cjami. Dzi$ projekcje odgrywajag mniejsze znaczenie, bo
prawde weryfikuje Cien. Musimy stangé wobec prawdy
o $wiecie i skonfrontowad sie ze swoim wnetrzem. Dzisia]
wiele firm i wiele oséb zawodowo staneto przed wyzwa-
niem wejscia w trampkach na Mount Everest i to najgorsza
droga w zimowych warunkach. Innego wyjscia nie ma,
jesli chce sie uratowac firme. Trzeba zmieni¢ myslenie
i parametry. W normalnych warunkach, kiedy prze-
bije nam sie opona, mamy koto zapasowe albo wzywamy
pomoc drogows, a teraz sg takie warunki, ze samochdd
staje i jeste$my zdani tylko na siebie. Musimy jak najszyb-
ciej biec i to najlepsza droga na skroty, zeby zdazyc.
To wymaga wielkiego wysitku i $wietnej orientacji w terenie.
Kryzys to jest sytuacja przeskalowania, w ktérej nie wystarcza
konwencje. Trzeba si¢ odnie$¢ do wzorcow reprezentujgcych
prawa zycia w perspektywie catej dziejowej epoki. To wzorce,
a nie wprowadzane doraznie pod sytuacje normy, pozwalajg
bohaterom stanaé na wyzynach indywidualnych mozliwosci.

MJ: Bo sa uniwersalne?

ZWD: W kryzysie nie ma rezerwy na przygotowanie i nie
ma przestrzeni na popetnianie btedéw. Tu i teraz musisz
znalez¢ najlepsze i jedyne rozwigzanie, ktére ratuje zycie
i zwieksza szanse przetrwania. Wojna psychologiczna wywo-
tana koronawirusem to czas na dziatanie archetypéw. Albo
jeste$ ofiarny, albo jeste$ tchérzem; albo jeste$ wojowni-
kiem, albo kretaczem; albo méwisz prawde, albo oktamujesz;
albo jestes silny, albo niszczy cie twoj Cien.

Zwyciezg ci, ktérzy potrafig zapanowaé nad swoim Cieniem,
a wiec nie wpadajg w panike, zachowujac ostroznos¢, nie
dadza sie sterroryzowac¢ obawom, nie zachowajg sie ryzy-
kownie, ale beda dziata¢ na miare nowych warunkéw, nie

ZNANI

za$ tkwic nieruchomo w stanie przerazenia. Kto$ musi sprze-
dawaé w sklepach, kto§ musi zaja¢ sie chorymi czy zdobyé
pienigdze na pokrycie podstawowych potrzeb.

Dzigki archetypom patrzymy $mierci w twarz, a jednocze-
$nie widzimy niebo. Ale niebo nie jest odlegly rzeczywisto-
$cig ani czym$ abstrakcyjnym, o czym prawig kaznodzieje.
Ono jest tu i teraz. Tylko trzeba umieé je dostrzec. A jak nie
mamy w sercu i wyobrazni wzorca nieba, to zto wezmie nas
w swoje objecia — albo jako wirus, albo jako paniczny lek.
Jedno i drugie ma dziatanie $miertelne.

Starego $wiata juz nie ma. Jaki§ czas temu bylem
w Rzymie i stuchatem opowiesci o dzumie, ktéra nawie-
dzita miasto w latach 1500-1503. Zastanawiatem sie, jak
w obliczu takiego ogromnego zagrozenia zachowywali sie
ludzie. Miedzy innymi dbano, aby woda do picia byta czysta,
nie zarazona. My dzisiaj mamy w kranach czysta wodg, ale
potrzebujemy innego oczyszczenia, a mianowicie musimy
uwolni¢ nasza psychike z paralizujgcego leku powoduja-
cego biernosé.

Zyjemy w czasach narastajgcego chaosu, ale niektérzy
jeszcze temu zaprzeczajg czy wrecz wysmiewajg taka diag-
noze. Inni z kolei przyjeli strategie dziatania wojennego, wiec
nie maja czasu na refleksje.

MJ: Na jakich bohateréw mitologicznych mozemy dzisiaj
sie powolywaé?

ZWD: Tak, jak wspomniatem, przede wszystkim na Noego,
ktory byt konstruktorem, ale potrafit tez wybraé to, co
najcenniejsze do ocalenia. Kryzys przetrwajg nie tylko
silni fizycznie, ale tez odporni psychicznie, ktérzy potrafig
zrezygnowad z wielu rzeczy i wybraé to, co najistotniejsze,
a przy tym beda pamietac o catosci: o ludziach, zwierzetach,
wspdlnocie, przysztych pokoleniach, przyrodzie.

Kluczem do zrozumienia kryzysu jest empatia. Bogata w nig
byta Atena. By¢ moze w dziecinstwie byta nadwrazliwg dziew-
czynka, ktéra swoje emocje i gtebokie wspdtodczuwanie
musiata ochroni¢ zbroja. Bo tylko z pozycji wojownika mogta
da¢ s$wiatu co$ dobrego, czyli wspiera¢ innych heroséw.
Atena jest przedstawiana z tarczg, na ktérej znajduje sie wize-
runek meduzy, albo ma ten wizerunek na piersiach. To poka-
zuje, ze sama wrazliwosciag mozemy nie podotaé¢ wyzwaniom
$wiata. Im kto gtebiej czuje, tym bardziej musi byé waleczny.
W przeciwnym razie wtasny lek go zabije. Prawda, dobro i spra-
wiedliwo$¢ nie dziejg sie same. Czasami trzeba o nie stoczyé
walke. Kto$, kim rzgdza leki, nie podota takiemu wyzwaniu.
Dlatego w chwilach najtrudniejszych trzeba sie odnosic¢
do takich wzorcéw, ktére daja site i madrosé, aby nie ulec
temu, co blokuje. Aby nasz wtasny Cien i skryte w nim
kompleksy nie przystonity swiatta umystu i odwagi. @

m Maja Jaszewska

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

@ Tekst: Adam Dziki @

Tekst: Michat Fiedo

Na calym swiecie z powodu zaklocen spowodowanych przez COVID-19 moglo zosta¢ odwola-
nych niemal 30 mIn planowych operacji - szacuja badacze z University of Birmingham.
W Polsce w minionym roku liczba procedur, w zaleznosci od specjalizacji, spadla od 20
do nawet 50 proc. Jakie dtugofalowe skutki moze przyniesc taki stan rzeczy?

esciowi juz trzy razy przektadano planowang operacje”.

.Mama kolezanki szykowata sie do péjscia do szpitala,
ale przeksztatcono go w covidowy”. Odwotane operacje —
to coraz czestszy problem, ktéry dotyka pacjentéw nie
tylko w Polsce, ale na catym s$wiecie. 4 stycznia tego roku
brytyjskie media doniosty, ze szpital King's College -
jedna z najwiekszych placéwek w Londynie — zdecydowat
sie odwotaé nawet pilne operacje pacjentéw z nowotworem
z powodu braku t6zek na intensywnej terapii. To pierwszy
szpital w Wielkiej Brytanii, ale nie jedyny na $wiecie, w ktérym
podjeto decyzje odwotania operacji pilnych — ale $wietnie
obrazuje stan zapasci, w jakiej znalazta sie chirurgia w dobie
pandemii.

CZEKAJAC NA ZABIEG

Na catym swiecie w 2020 roku z powodu zaktécen spo-
wodowanych przez COVID-19 mogto zostaé¢ odwofa-
nych lub przetozonych niemal 30 min planowych ope-
racji — to szacunkowe wyliczenia, ktére juz w maju poprzed-
niego roku przedstawili badacze z University of Birmingham.
Badacze na podstawie wynikéw zebranych w 359 szpita-
lach w 71 krajach opracowali model prognostyczny dla 190
krajéw na $wiecie. Z raportu opublikowanego w ,British
Journal of Surgery” wynika, ze odwotanie lub przetozenie
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operacji w najwiekszym stopniu dotknie takie dziedziny jak
operacje ortopedyczne (6,3 mln procedur), w najmniejszym
za$ stopniu bedzie dotyczyé operacji nowotworowych -
raport szacuje, ze liczba odwotanych procedur wyniesie
ponad 2 min. ,Cze$¢ operacji zostata odwotana w celu zmniej-
szenia ryzyka pacjentéw na zakazenie COVID-19, czesé
z powodu braku miejsc, gdyz sporo oddziatéw chirurgicz-
nych zostato przeksztatconych w tymczasowe oddziaty inten-
sywnej terapii” — ttumaczy dr Aneel Bhangu, chirurg z Uni-
versity of Birmingham. Badacz przyznaje, ze cho¢ dziatania te
byty niezbedne, niosa ze sobg powazne konsekwencje spo-
teczne. ,Stan pacjentéw oczekujacych na przetozenie ope-
racji moze ulec pogorszeniu, a w niektérych przypadkach, np.
nowotwordw, moze zwiekszy¢ $miertelno$¢” — dodaje lekarz.

Znaczacemu ograniczeniu ulegta nie tylko liczba procedur
planowych, ale takze pilnych. Zespdt chirurgéw z witoskiej
Lombardii poréwnat dane z marca 2019 roku i marca roku
2020 dotyczace liczby wykonywanych operacji na 18 oddzia-
tach chirurgii. Gdy w 2020 roku teren Lombardii z powodu
nasilenia pandemii zostat objety tzw. ,czerwong strefg”,
zaobserwowano ponad 40-procentowy spadek pilnych
przyjeé, jak i dokonywanych w ich nastepstwie operacji — czy-
tamy w tekscie Dramatic decrease of surgical emergencies
during COVID-19 outbreak opublikowanym w grudniu 2020
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Operacje saq obecnie realizowane » warunkach zaostrsonego resimu sanitarnego.
Sredni czas przebywania pacjenta na oddsziale snacsqco wsrost, pacjenci
sarowno prsed sabiegiem, jak i po badani sq na obecnosé SARS-CoV-2.

roku w ,Journal of Trauma and Acute Care Surgery”. Zespét
badaczy z belgijskiego Centre Hospitalier Universitaire
Brugmann w Brukselii poréwnat dane dotyczace reali-
zowanych procedur chirurgicznych na cztery tygo-
dnie przed i cztery tygodnie po wybuchu pandemii.
Liczba procedur spadta, w zaleznosci od specjalizacji, nawet
o 80 proc. — w takich dziedzinach, jak ginekologia, orto-
pedia czy chirurgia przewodu pokarmowego i urologia; naj-
mniejszy spadek zaobserwowano, jesli chodzi o operacje
z zakresu otolaryngologii i chirurgii szczekowo-twarzowej —
wyliczaja autorzy raportu, opublikowanego w ,British
Journal of Surgery”. Podobne spadki zaobserwowano takze
w Polsce. Z danych konsultantéw  wojewddzkich
oraz NFZ wynika, ze ,do 31 lipca 2020 roku odnoto-
wano spadek liczby wykonywanych procedur chirurgicz-
nych o ponad 50 proc. Zmniejszyta sie takze o ponad 20
proc. liczba operacji onkologicznych” — wyliczat w wywiadzie
dla,Pulsu Medycyny” prof. dr hab. n. med. Grzegorz Wallner,
kierownik Il Katedry i Kliniki Chirurgii Ogdlnej, Gastro-
enterologicznej i Nowotworéw Uktadu Pokarmowego na
Uniwersytecie Medycznym w Lublinie, konsultant krajowy
w dziedzinie chirurgii ogélne;.

Latem sytuacja nieco sie poprawita, ale jesienig, wraz ze wzro-
stem liczby zakazen, ponownie zaczeto odwotywac operacje —
chocby ze wzgledu na brak miejsc, gdyz wiele placéwek
zostato przeksztatconych w tzw. szpitale jednoimienne.

COVID ZWIEKSZA RYZYKO ZABIEGU

Operacje sg obecnie realizowane w warunkach zaostrzo-
Sredni czas

nego rezimu sanitarnego. przebywania
pacjenta na oddziale znaczaco wzrést, pacjenci
zarbwno przed zabiegiem, jak i po badani sg na
obecnosé¢ SARS-CoV-2. Pacjenci z dodatnim wyni-

kiem testu kierowani sa do wyodrebnionych placéwek,
takich jak np. $lgski Wojewodzki Szpital Specjalistyczny
Megrez w Tychach, ktéry obecnie dziata na lll poziomie zabez-
pieczenia jako placéwka hybrydowa - leczy zaréwno cho-
rych na COVID-19, jak i cierpigcych na inne schorzenia. ,Sg
to np. chorzy z zapaleniem wyrostka robaczkowego, kamica
pecherzyka zétciowego, niedroznoscig przewodu pokar-
mowego, przetokg miedzy jelitami a uktadem moczowym
czy ostrym zapaleniem trzustki. Niestety, trafiaja tez do nas
czesto chorzy z innych osrodkéw z powiktaniami, bo nagle
sie okazato, ze s3 COVID-dodatni i najlepiej takiego niewy-
godnego pacjenta odesta¢” — powiedziat PAP prof. Damian

Ziaja ze Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowi-
cach, kierownik Oddziatu Chirurgii Ogolnej i Onkologiczne;j.
.Operowanie chorych na COVID-19 w kombinezonach
ochronnych jest trudne — kaski ograniczajg widocznosé, rece
w dwodch parach rekawic dretwiejg, mimo nawiewu w tych
strojach jest bardzo gorgco” — przyznaje chirurg.

Pacjenci koronawirusem SARS-CoV-2 ciezej
znosza operacje, znaczaco wzrasta u nich ryzyko zgonu po

zakazeni

operacji, zarébwno w przypadku drobnych operacji, jak
operacji planowych - wynika z analizy, opublikowanej
w czerwcu 2020 roku w prestizowym czasopismie ,The
Lancet”. Eksperci z University of Birmingham przeanalizo-
wali dane 1128 pacjentéw z 235 szpitali z 24 krajéw z Europy,
Afryki, Azji oraz Ameryki Potnocnej. Ogodlna smiertelnosé
30-dniowa w ramach badania wyniosta 23,8 proc. Smier-
telno$¢ byta nieproporcjonalnie wysoka we wszystkich
podgrupach, w tym operacjach planowych (18,9 proc.),
doraznych (25,6 proc.), drobnych operacjach (na przy-
ktad wyrostka robaczkowego lub przepukliny — 16,3 proc.)
oraz duzych operacjach, dotyczgcych stawu biodrowego lub
raka jelita grubego (26,9 proc.). Wskazniki umieralnosci byty
wyzsze u mezczyzn (28,4 proc.) niz u kobiet (18,2 proc.),
a takze u pacjentéw w wieku 70 lat lub starszych (33,7
proc.) w poréwnaniu z osobami w wieku ponizej 70 lat (13,9
proc.). Oprécz wieku i ptci czynniki ryzyka zgonu poopera-
cyjnego obejmowaty wystepowanie powaznych, wczesniej
istniejgcych probleméw medycznych, poddanie sie ope-
racji z powodu nowotworu oraz operacje w trybie nagtym.
Jak wykazato badanie, ogétem w 30 dni po operacjiu 51 proc.
pacjentéw rozwineto sie zapalenie ptuc, zespot ostrej niewy-
dolnosci oddechowej lub wymagali podtaczenia do respi-
ratora. Moze to ttumaczy¢ wysoka $miertelnos¢, poniewaz
wiekszos¢ (81,7 proc) zmartych pacjentéw doswiad-
czyta powikfan ptucnych. ,Zwykle spodziewalibysmy sie,
ze Smiertelno$¢ pacjentéw po drobnych lub planowych
operacjach bedzie mniejsza niz 1 proc., ale nasze badanie
sugeruje, ze u pacjentéw z SARS-CoV-2 wskazniki $miertel-
nosci sg znacznie wyzsze zaréwno w przypadku drobnych
operacji, jak i operacji planowych” — komentuje wspdtautor
badania dr Aneel Bhangu z University of Birmingham, ktéry
zaleca podniesienie progéw kwalifikacji do operacji podczas
pandemii COVID-19. ,Na przyktad mezczyzni w wieku 70 lat
i starsi poddawani zabiegom chirurgicznym w nagtych wypad-
kach sg szczegdlnie narazeni, dlatego moga oni odniesé
korzysci z odroczenia procedur” — komentuje lekarz.
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Zespot badaczy wsréd zalecenn wymienia m.in. prioryte-
towe zaopatrywanie placéwek stuzby zdrowia w odpo-
wiedni sprzet ochrony osobiste]j (PPE), ustanowienie $ciezek
szybkiego przedoperacyjnego badania SARS-CoV-2. Raport
Global guidance for surgical care during the COVID-19
pandemic wymienia tez zalecenia, takie jak podziat pracow-
nikow na zespoty oddelegowane do operacji planowych
i oddzielne zespoty oddelegowane do operacji pilnych (pra-
cownicy obu grup nie kontaktujg sie ze soba) czy ograni-
czenie, lub catkowity zakaz odwiedzin u pacjentéw w czasie
pobytu w szpitalu. Inni autorzy wsréd stosowanych stra-
tegii wymieniajag m.in. wdrozenie rozwigzan z zakresu tele-
medycyny — szczegdlnie na etapie przygotowania
do zabiegu i kontroli stanu pacjenta po operacji (szczego-
towo o tych rozwigzaniach pisaliSmy w numerze zimowym
2020 ,,Po prostu zyj" w tekscie Halo tu twdj lekarz).

SZCZEPIENIA - SZANSA NA POWROT
DO NORMALNOSCI?

Na radykalng poprawe sytuacji sie nie zanosi, cho¢ pracow-
nicy stuzby zdrowia licza, ze bedzie ulega¢ ona polepszeniu
w miare postepu programu szczepien. ,Obecne zasady
bezpieczeristwa zostang z nami jeszcze dtugo. Na pewno
jednak warto sie szczepi¢ - to jedyna droga w chwili obecnej
do opanowania pandemii. Ja zostatem juz zaszczepiony
i zachecam innych do tego samego” - komentuje dla PAP
prof. Damian Ziaja. ®

Silikonowy Opatrunek ZenSetiv jest idealnym
rozwigzaniem dla stomikow wykonujacych irygacje.

Miekka warstwa silikonu natychmiast przykleja sie do skory
i chroni stomie. Warstwa pianki pochtania wydobywajaca sie
ze stomii tresc jelitowa zapewniajac komfort i dyskrecje.

Idealna alternatywa dla dotychczas stosowanego minicup’a.
Do gtownych zalet Opatrunku Silikonowego mozna zaliczycé:

» Szybkie i pewne przyleganie do skory

» Dobrj tolerancje opatrunku przez skore wrazliwa

» Doskonata absorpcje pianki

e Bezbolesne usuwanie niepozostawiajace resztek na skorze,
inaczej niz ma to miejsce w przypadku hydrokoloidu

infolinia 800 121 122

email: info@zensiv.pl
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ﬁ dr n. med. Michat Fiedorowicz

Biolog i dziennikarz naukowy. Pracuje w Instytucie Medycyny Doswiadczalnej i Klinicznej PAN
w Warszawie, gdzie zajmuje si¢ badaniami przedklinicznymi z wykorzystaniem technik rezonansu
magnetycznego. Wspotpracuje z miesiecznikiem ,Focus” i tygodnikiem , Polityka”. Pozazawodo-
we pasje to jazda konna i fotografia.

M prof. dr hab. Adam Dziki

Kierownik | Katedry Chirurgii Uniwersytetu Medycznego w kodzi oraz Kierownik Kliniki Chirurgii
Ogédlnej i Kolorektalnej tamtejszego UM. Ordynator Oddziatu Chirurgii Szpitala w Brzezinach.
Pomystodawca i zatozyciel Centrum Leczenia Choréb Jelita Grubego. Doskonaty chirurg
i proktolog doceniany na miedzynarodowym forum naukowym. Czesto wyktada za granica. Pry-
watnie i zawodowo zwigzany z todzig. Jest jednym ze stu honorowych cztonkéw prestizowego
Amerykanskiego Towarzystwa Chirurgicznego, a takze cztonkiem Krélewskiego Brytyjskiego
Towarzystwa Chirurgicznego.
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fonéw, ze ucho boli mnie od przyciskania stuchawki.
Kolejny pacjent z COVID-19. Przebywa w domu, dzwonie
na kontrole. Jeden telefon — nie odbiera. Prébuje drugi raz.
Mijaja kolejne minuty. Za trzecim razem wreszcie odbiera.

id | est jedenasta. Od 6smej rano wykonatam juz tyle tele-

— Teraz nie moge rozmawiac. Auto prowadze — informuje
pacjent.

- Jakto pan auto prowadzi?! Przeciez ma pan koronawirusal!
Ma pan siedzie¢ w domu i nigdzie nie wychodzi¢! — Staram
sie méwic to spokojnym tonem, ale w $rodku cata sie gotuje.
Za to pacjent wyraznie sie nie krepuje:

— Prosze pani, co sie pani wydaje, ze nie mam spraw
do pozatatwiania?

Nie, nie zrobitam mu wyktadu o braku odpowiedzialnosci,
egoizmie i o tym, ze przez takich ludzi, jak on, mamy dziennie
po 25 tysiecy przypadkéw nowych zachorowan. Zwyczajnie
nie miatam juz na to sity.

*kx

Poczatkowo nawet ucieszytam sie, gdy w przychodni prze-
szlismy na system przyjmowania pacjentéw w formie tele-
porad. Pomyslatam, ze tak bedzie bezpieczniej - i dla nas,
i dla pacjentow. W wielu krajach na $wiecie ten system funk-
cjonuje i to catkiem niezle. Ale u nas co$ poszto nie tak.
Spedzam przy telefonie o wiele wiecej czasu niz jeszcze
niedawno w gabinecie. Jak to mozliwe? Po pierwsze do
pacjenta trzeba sie dodzwonié. Tak, pacjent zapisany jest
na konkretng godzine. Co to za problem poswieci¢ te 15
minut i poczekaé przy telefonie, az lekarz zadzwoni? Jak
sie okazuje dla wielu to bardzo duzy problem.

— Halo! Dzwonie juz do pani czwarty raz.

— Nie wyswietla mi sie ani jedno nieodebrane potaczenie —
zaklina sie pacjentka.

- To niemozliwe. Kazde potaczenie jest rejestrowane
przez nasz system w przychodni...

- Ojej naprawde? - Pacjentka jest wyraznie zdziwiona,
po chwili ciszy przyznaje — No bo ja pod prysznicem bytam!

*k*k

Gdyby to cate e-leczenie sprowadzato sie tylko do tych stod-
ko-gorzkich anegdot, moglibysmy wspdlnie posmiac sie
nad tym felietonem. Tyle Ze to $miech przez fzy. Prawda jest
taka, ze i my, i pacjenci jesteSmy juz potwornie zmeczeni
i sfrustrowani tym catym e-leczeniem. Na dtuzszg mete nie
moze ono zastapi¢ kontaktu lekarza z pacjentem twarzg
w twarz. Nawet najdoktadniejszy wywiad przez telefon
nie zastgpi tego, co da mi proste ostuchanie klatki pier-

)

siowej, obejrzenie gardta czy obmacanie weztéw chtonnych.
Nieraz w mojej wieloletniej praktyce postawienie diagnozy
zalezato od na pierwszy rzut oka pomijalnych objawoéw — jak
lekkie zazdtcenie skory, specyficzna wysypka, czoto oblane
potem. Moze to zawat, ostre zapalenie trzustki lub rozlane
zapalenie wyrostka - kazda z tych choréb nierozpo-
znana w pore i nieleczona ma tragiczne skutki. Dzwigam
ten ciezar codziennie, gdy rano zaczynam telefonowac.
Wieczorem, prébujac ogladaé film czy czytac kryminat, fapie
sie na tym, ze ciggle gryze sie tym, ze co$ przeoczytam. -
Wiem, ze pandemia zdominowata przekaz medialny. Dzien
zaczynamy od $ledzenia raportéw na temat liczby nowych
przypadkéw COVID-19 i procenta zajetych respiratoréw. Tak,
ja tez tak zaczynam dzien. Tak, ja tez sie boje.

Jednak mysle tez o tych wszystkich moich pacjentach, ktérzy
moze nie dzi$ i nie jutro, moze za miesigc, a moze za POl
roku umrg, posrednio — z powodu koronawirusa. O tych,
ktérzy nie dostali sie na wizyte u neurologa, onkologa,
nefrologa czy psychiatry, bo specjaliSci sami sg chorzy,
na kwarantannie albo ich oddziaty zostaty przeksztatcone
w oddziaty koronawirusowe. Mysle o pacjentach, ktérzy
nie doczekali przektadanej trzy raz operacji usuniecia guza,
nie dostali na czas chemioterapii czy nawet krwi, ktérej
ciagle brak w stacjach krwiodawstwa. Mysle o tych, ktérzy
zmarli na zawat badz udar, bo karetka nie dojechata do nich
na czas. Oczywiscie takie przypadki zdarzaty sie takze przed
pandemia, ale — spdjrzmy na statystyki — teraz jest ich
o wiele, wiele wiecej.

Prosze was, pacjenci, pomyslcie o tym wszystkim, gdy
bedziecie $mia¢ sie z lekarzy, ktérzy ,siedza w przychodni,
nic nie robig, tylko sobie dzwonig”. Nie krzyczcie na nas, nie
mdwicie, ze was nie rozumiemy. Stoimy po tej samej stronie
barykady. Wasze wsparcie jest nam potrzebne.

| bedzie nam potrzebne — takze w najblizszych miesia-
cach. Ruszyt program szczepien. Jest ciezko, szczepionek
na kazdg przychodnie przypada poki co 30 na tydzien. *
Wszyscy sie denerwujemy. Ja sama jako lekarz zostatam juz
zaszczepiona. Czekatam na swoje szczepienie z radoscig, b
ale i obawg, bo jestem alergikiem. Jednak sie zaszczepitam.
| mam nadziejg, ze niedtugo - dzigki szczepieniom wszyscy

wrocimy do normalnosci. Tego nam wszystkim zycze. o \‘
= —

lek. med. Anna Rybarczyk

Specjalista medycyny rodzinnej. Absolwentka Akademii Medycznej w Poznaniu. Po zdaniu
specjalizacji lekarza choréb wewnetrznych pracowata jako lekarz rejonowy. Od 1999 r. pracuj
w Centrum Medycznym MEDEOR w Lesznie, gdzie jest jednym z najbardziej zastuzonych, lubia-
nych i dodwiadczonych pracownikéw. Laureatka konkursu ,Panoramy Leszczynskiej” w kategorii
lekarz rodzinny roku. Prywatnie jest zona, mama dwojga dorostych juz dzieci i babcig dwojga
wnuczat.
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Hejt -

Orawo A0 WYyrazania SwolcC

pogladow,

mowa nienawisci czy przestepstwo?

Do: biuro@stomalife.pl

Dw/Udw: prawnik
0od: Ewelina
Temat: hejt - porada

Dzien dobry, . .
Jestem nauczycielka jezyka francusxi

doéwiadczeniami ze szdrowieniem 1 wyl

i r6cz podziekowan 1 wsparci i
Plog ’ ych” internautow:
tylko ekshibicjonizm...,
.1 Czy to jest HEJT? Czy to podlega

niewybredne wpisy od ,anonimow
obrzydliwa..., ze to nie pomgc
sie nauczaniem a nie rad?enlem..
jakiejs regulaciji prawnej?

Pozdra
Ewelina

> Tekst: Marcin Juwa

=)

towo hejt wywodzi sie z jezyka angielskiego od czasow-

nika hate, co w dostownym ttumaczeniu oznacza ‘niena-

widzi¢'. Najczesciej odnosi sie ono do negatywnych
komentarzy zamieszczanych w Internecie. W naukach socjo-
logicznych przyjmuje sie, ze jest to albo nowe zjawisko kultu-
rowe stanowigce produkt uboczny spoteczenstwa cyfrowego,
albo ewolucja mechanizméw powszechnie juz znanych — mowy
nienawisci - jako jeden z jej przejawdw albo jej skutek uboczny.
Problemzpojeciem jestnatyle istotny, ze trudno jest doktadnie
zdefiniowaé, czym ono jest, cho¢ znane jest jego podtoze,
przebieg oraz skutki spoteczne i psychologiczne. Hejt jest
narzedziem stuzacym do wyrzadzenia krzywdy konkretnej
osobie. Jego motywy moga by¢ rézne, a jako zjawisko w komu-
nikacji nierozerwalnie wigze sie z Internetem, w tym przede
wszystkim z siecig 2.0., ktéra umozliwia globalng komunikacje
pomiedzy jego uzytkownikami.

HEJT NA GRUNCIE PRAWA CYWILNEGO
| OCHRONA PRAWNA POSZKODOWANEGO

Drugg formag ochrony prawnej, poza postgpowaniem
karnym, jest ochrona débr osobistych na podstawie art.
24 k.c. Zgodnie z § 1 ww. normy ten, czyje dobro osobiste
zostaje zagrozone cudzym dziataniem, moze zadal zanie-
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chania tego dziatania, chyba ze nie jest ono bezprawne.
W razie dokonanego naruszenia moze on takze zadac,
azeby osoba, ktéra dopuscita sie tego naruszenia, dopet-
nita czynnosci potrzebnych do usunigcia jego skutkéw,
w szczegolnosci azeby ztozyta oswiadczenie odpowiedniej
tredci i w odpowiedniej formie. Na zasadach przewidzia-
nych w kodeksie moze on réwniez zadac¢ zadoséuczynienia
pienieznego lub zapfaty odpowiedniej sumy pienieznej
na wskazany cel spoteczny. Poszkodowany, jezeli wskutek
naruszenia dobra osobistego zostata wyrzagdzona mu szkoda
majatkowa, moze zadac jej naprawienia na zasadach ogdl-
nych (art. 24 § 2 k.c.). Warto podkresli¢, ze w ramach doébr
osobistych wyrdznia sie w szczegdlnosci zdrowie, wolno$é,
czes¢, swobode sumienia, nazwisko lub pseudonim, wize-
runek, tajemnice korespondencji, nietykalno$¢ mieszkania,
twérczosé naukowg, artystyczna, wynalazcza i racjonali-
zatorskg, ktére pozostajg pod ochrong prawa cywilnego
niezaleznie od ochrony przewidzianej w innych przepisach
(art. 23 k.c.).

Na gruncie prawa cywilnego w ramach ochrony débr osobi-
stych poszkodowany moze zgdaé zakazania przez sad te-
go dziatania, ktére uwazamy za bezprawne, publicznych prze-



prosin oraz sprostowania, okreslonej kwoty pienieznej tytutem
zadoscéuczynienia (zaréwno dla siebie, jak i na rzecz organi-
zacji charytatywnej lub spotecznej). Jezeli poprzez zachowanie
sprawcy poniesiono okreslong szkode, np. hejt przyczynit sie
do spadku sprzedazy produktu czy ustug itp., w ramach poste-
powania cywilnego mozna zgdaé¢ odszkodowania za wyrza-
dzong szkode majagtkowa.

JAK REAGOWAC NA HEJT?

Jak wynika z badann SW Research z 2015 roku przeprowadzo-
nych na prébie 800 internautéw w wieku 16-64 lata, zdecydo-
wana wiekszos¢ respondentéw (70,1%) wskazata, ze z nienawi-
$cig w Internecie nalezy podjg¢ walke. Badania pokazaty, ze
59,3% respondentéw uwaza, ze dobrym pomystem na zatrzy-
manie fali hejtu jest usuwanie przez administratora strony
ztosliwych komentarzy. Poza tym z hejtem mozna, zdaniem
ankietowanych, walczyé poprzez blokowanie nr IP nadawcy
komunikatu lub zgtaszanie tego typu wpiséw do admini-
stratora (46,5%). Z kolei 45,2% badanych uznafa, iz hejtuja-
cych nalezy pociggngé do odpowiedzialnosci karnej'. Dane
pokazujg, ze najpopularniejsza forma reakcji na nienawis¢
w sieci jest w pierwszej kolejnosci samodzielna dziatalnosc
administratora lub poinformowanie go o tego typu komen-
tarzach z wezwaniem do podjecia czynnosci, ktére ogra-
niczg dziatanie tych komentarzy na szkode zgtaszajacego lub
innego pokrzywdzonego.

Odnoszac sie do postepowania karnego, warto wskazac,
ze w przypadku przestepstw wymienionych w art. 133
k.k., art. 135 § 2 kk., art. 136 § 3 i 4 kk., art. 137 § 11 2
k.k., art. 257 k.k i art. 196 k.k., zgodnie z art. 304 § 1 k.p.k.
kazdy, kto dowiedziat si¢ o popetnieniu przestepstwa sciga-
nego z urzedu, ma spofeczny obowigzek zawiadomi¢ o tym
prokuratora lub policje. Z kolei, znajdujac w Internecie nega-
tywne komentarze pod wiasnym profilem osobistym
lub prowadzonej przez siebie firmy, w pierwszej kolej-
nosci warto zwrécic sie do wtasciciela portalu lub do hostingo-
dawcy z wnioskiem o zabezpieczenie i przekazanie adresu IP
osoby hejtujacej. Jest to o tyle istotne, ze w ramach poste-
powania przygotowawczego w sprawie karnej z art.
212 § 2 kk., art. 216 § 2 kk. czy art. 190 § 1 k.k., moze
to znacznie przyspieszy¢ prace organéw Scigania. Nalezy
bowiem wskazaé, Zze zawiadomienie prokuratora czy
policji o popetnionym przestepstwie np. z art. 190 § 1 k.k.
spowoduje w pierwszej kolejnosci wszczecie na podstawie
art. 307 § 1 k.p.k. postepowania sprawdzajgcego, w ramach
ktérego dokonuje sie weryfikacji faktéw zawartych w zawia-
domieniu o przestepstwie. W tym wypadku postanowienie
o wszczeciu $ledztwa albo o odmowie wszczecia nalezy wydaé
najpdzniej w terminie 30 dni od otrzymania zawiadomienia.
W ramach postepowania sprawdzajgcego organy procesowe
wystepujg do wtasciciela portalu lub do hostingodawcy zwnio-
skiem o udostepnienie danych w postaci adresu IP. Nastepnie
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po wszczeciu dochodzenia, policja zwraca sie do Prokuratury
Rejonowej z wnioskiem o wydanie postanowienia o zwol-
nieniu z tajemnicy telekomunikacyjnej na podstawie art.
159 ust. 1-3 ustawy Prawo telekomunikacyjne. Proces ten
znacznie wydiuza postepowanie przygotowawcze.

W przypadku ujawnienia komentarzy obrazajacych konkretna
osobe, wyczerpujgcych znamiona przestepstw w art. 212
§ 2 kk. iart. 216 § 2 kk., pokrzywdzony sam musi ztozy¢
akt oskarzenia w sgdzie. Postepowanie to reguluje rozdziat
52 k.p.k. w art. 485-499 k.p.k. Postepowanie sgdowe
inicjuje skarga ztozona przez pokrzywdzonego. Zgodnie
z art. 488 § 1 k.p.k. takg skarge mozna ztozy¢ w najblizszej
jednostce policji, ktéra na zadanie pokrzywdzonego przyj-
muje ustng lub pisemng skarge i w razie potrzeby zabez-
piecza dowody, po czym przesyta skarge do wiasci-
wego sadu. Nastepnie zgodnie z art. 488 § 2 k.p.k. na
polecenie sadu policja dokonuje okreslonych przez sad
czynnosci dowodowych, po czym ich wyniki przekazuje
sgdowi. Przepis art. 308 k.p.k. dochodzenie w niezbednym
zakresie stosuje sie odpowiednio. Ztozona w sadzie
skarga zostanie przekazana do jednostki policji celem
podjecia przez ten organ czynnosci zmierzajacych do zabez-
pieczenia $ladéw i dowodoéw przestepstwa przed ich utrata,
znieksztatceniem lub zniszczeniem, w tym takze doko-
nywacé czynnosci procesowych przed wszczeciem docho-
dzenia lub $ledztwa (art. 308 § 1 i 2 k.p.k). Oznacza to, ze
w ramach postepowania z dyspozycji sadu, w ktérym wnie-
siono skarge, organ ten bedzie prowadzit czynnosci zmie-
rzajgce do wykrycia sprawcy przestepstwa. Policja
wystgpi wowczas do wiasciciela portalu lub do hostingodaw-
cy z wnioskiem o udostepnienie danych w postaci adresu IP,
a nastepnie do Prokuratury Rejonowej z wnioskiem o wydanie
postanowienia o zwolnieniu z tajemnicy telekomunikacyjnej
na podstawie art. 159 ust. 1-3 ustawy Prawo telekomunika-
cyjne, celem uzyskania informacji o osobie, do ktérej adres IP
jest przypisany. Czas postepowania ulegnie jednak skréceniu,
jesli pokrzywdzony sam wystgpi do wiasciciela portalu lub
do hostingodawcy z wnioskiem o udostepnienie danych
w postaci adresu IP, a po jego uzyskaniu zamiesci go w skar-
dze. Bedzie sie na tym wniosku i adresie opiera¢ oskarzenie
i bedzie on stanowit dowéd w sprawie. Rola policji bedzie
natomiast ustalenie sprawcy po adresie IP, z ktérego dopuscit
sie hejtowania. Nalezy przy tym wskazaé, ze skar-
ga posiada posta¢ aktu oskarzenia, ktéry moze ogra-
niczy¢ sie do oznaczenia osoby oskarzonego, zarzuca-
nego mu czynu orazwskazaniadowodéw, naktérych opierasie
oskarzenie, np. adres P, zktéregohejtuje osobe pokrzywdzong
(art. 487 k.p.k.). Nalezy wskaza¢, ze elementem warunkujgcym
wszczecie postepowania, poza wniesieniem skargi, jest takze
uiszczenie wpfaty zryczattowanej réwnowartosci wydatkow,
co ma na celu eliminacje naduzy¢ w sktadaniu skarg
prywatnych. Co istotne, brak opfaty skutkuje odmowa
wszczecia postepowania sadowego, z kolei jej niena-
lezyte uiszczenie wezwaniem przez organ procesowy
do uzupetnienia brakéw formalnych w terminie 7 dni.
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Kwota wptaty moze zostac zwrécona oskarzycielowi w catosci
lub czesci w zaleznosci od wyniku postepowania. Jedli oskar-
zenie okaze sie niezasadne kwota nie podlega zwrotowi.
W tym miejscu warto réwniez podkresli¢, ze w procesie
karnym to na stronie skarzacej spoczywa obowiazek dowo-
dzenia winy oskarzonego, ktéry nie ma obowigzku udowad-
nia¢ swojej niewinnosci (art. 74 § 1 k.p.k.), jednakze wyjatkiem
od tej zasady jest wlasnie przestepstwo zniestawienia (art. 212
k.k.), w ktérym to sam oskarzony musi nie tylko udowodnié,
ze jego czyn nie wypetnia znamion czynu zabronionego,
ale takze musi udowodni¢ prawdziwosé zarzutu pomo-
wienia osoby (art. 213 k.k.).

Inng forma dochodzenia swoich praw jest postepo-
wanie cywilne o naruszenie doébr chronionych prawem
(art. 24 k.c), w ramach ktérego wszczyna sie postepo-
wanie cywilne poprzez wytoczenie powddztwa. Momentem
wszczecia postepowania jest wniesienie pozwu, ktéry
powinien czyni¢ zado$¢ warunkom pisma procesowego,
a nadto zawiera¢: doktadnie okreslone zadanie, a w spra-
wach o prawa majagtkowe — takze oznaczenie wartosci przed-
miotu sporu, chyba Zze przedmiotem sprawy jest ozna-
czona kwota pieniezna; oznaczenie daty wymagalnosci rosz-
czenia w sprawach o zasgdzenie roszczenia; wskazanie faktéw,
na ktérych powdd opiera swoje zadanie, a w miare potrzeby
uzasadniajgcych réwniez witasciwosé sadu; informacje,
czy strony podjety prébe mediacji lub innego pozasado-
wego sposobu rozwigzania sporu, a w przypadku gdy takich
prob nie podjeto, wyjasnienie przyczyn ich niepodijecia (art.
187 § 1 k.p.c.). Nadto pozew moze zawiera¢ wnioski o zabez-
pieczenie powodztwa, nadanie wyrokowi rygoru natychmia-
stowej wykonalnosci i przeprowadzenie rozprawy w nieobec-
nosci powoda oraz wnioski stuzace do przygotowania
rozprawy, a w szczegélnosci wnioski o wezwanie na rozprawe
wskazanych przez powoda $wiadkéw i biegtych; dokonanie
ogledzin; polecenie pozwanemu dostarczenia na rozprawe
dokumentu bedacego w jego posiadaniu, a potrzeb-
nego do przeprowadzenia dowodu, lub przedmiotu ogle-
dzin; zazadanie dowodoéw znajdujacych sie w sadach, urze-
dach lub u oséb trzecich, wraz z uprawdopodobnieniem, ze
strona sama nie moze ich uzyskac (art. 187 § 2 k.p.c.).

Warto przy tym wskazaé, ze poza wszczeciem poste-

powania karnego czy cywilnego, forma przeciw-
dziatania temu zjawisku jest niereagowanie na hejt
(postawa bierna), gdyz kazda reakcja moze miec
skutek odwrotny do zamierzonego - moze przy-

czyni¢ sie do wzrostu negatywnych komentarzy. W sytu-
acji kiedy osoba hejtowana usuwa hejty pod swoim adresem,
naraza sie na kolejne, co przyjmuje mechanizm podobny
do ,walki z wiatrakami” Don Kichota, a wiec nie majacy szans
na powodzenie.

Odmienng forma jest zdecydowana reakcja na tego typu
wypowiedzi poprzez blokowanie hejteréw, usuwanie
wpiséw negatywnych, a takze zwracanie sie z wnio-
skami lub wezwaniami do administratoréow o blokowanie
tego typu gdyz zgodnie

tresci lub ich usuniecie,
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z art. 14 ust. 1 ustawy o $wiadczeniu ustug droga elek-
troniczng administrator ma prawny obowigzek reago-
wania na tego typu tresci. Brak jakiejkolwiek reakcji
naraza podmiot $wiadczacy ustugi drogg elektroniczng
na odpowiedzialnos¢ cywilng za naruszenie débr osobistych
(art. 24 k.c.). Sad Najwyzszy w wyroku z dnia 30 wrzesnia
2016 r.zwrécitbowiem uwage, ze zgodnie zart. 14 ust. 1 ustawy
o $wiadczeniu ustug drogg elektroniczna, administrator strony
nie ponosi odpowiedzialnosci, jesli nie wie o bezprawnym
charakterze publikowanych wpiséw, a w razie otrzymania urze-
dowego zawiadomienia lub uzyskania wiarygodnej wiado-
mosci o ich bezprawnym charakterze, niezwtocznie uniemoz-
liwi do nich dostep. Dalej Sad Najwyzszy wskazuje, ze w przy-
padku naruszenia débr osobistych wypowiedziami anonimo-
wych internautéw zamieszczonymi na portalach interneto-
wych, odpowiedzialno$¢ administratora nalezy rozpatrywac
na gruncie przepisu art. 24 § 1 k.c. w powigzaniu z prze-
pisem art. 14 ust. 1 u.$.u.d.e. Dlatego to na stronie pozwanej
(administrator) spoczywa ciezar udowodnienia, ze przed
doreczeniem jej pozwu nie wiedziata o inkryminowanych
komentarzach internautéw. Warto przy tym podkredlic,
ze wiedza administratora na temat bezprawnego charak-
teru wpiséw internautéw niekoniecznie musi pochodzi¢
od o0s6b dotknietych inkryminowanymi komentarzami.
Zrédto wiarygodnej informacji jest tutaj prawnie obojetne
do tego stopnia, ze informacja taka moze by¢ réwniez wyni-
kiem wtasnych spostrzezen pracownikéw badz przedstawi-
cieli administratora portalu internetowego oraz zastosowa-
nych przez niego srodkéw technicznych? Chodzi tutaj przede
wszystkim o pracownikéw zatrudnianych przez portale
internetowe (np. moderatoréw, ktérzy usuwajg obraz-
liwe komentarze), ale takze zainstalowanie automatycznych
systemow filtrujgcych i usuwajgcych tresci wulgarne.

Warto przy tym wskazaé, iz dla osoby pokrzywdzonej
czy poszkodowanej istotnym jest, aby do administra-
tora wystgpi¢ z zgdaniem usuniecia negatywnych komen-
tarzy, gdyz takie zachowanie wytraci administratorowi strony

2. Zob. wyrok Sgdu Najwyzszego z 30 wrze$nia 2016 r., sygn. | CSK 598/15.



argument, ze nic o nich nie wiedziat. Dlatego z wiasnej
ostroznosci lepiej jest wystosowac do administratora pismo,
za potwierdzeniem odbioru, w ktérym wzywa sie do zablo-
kowania dostepu do wulgarnych i nienawistnych komentarzy.
Ponadto takie pismo mozna réwniez dotgczy¢ do skargi,
co moze stanowi¢ dowdd w sprawie i potwierdzi, ze pokrzyw-
dzony lub poszkodowany starat sie podejmowac inne czyn-
nosci przed wszczeciem postepowania zmierzajace do ogra-
niczenia lub wyeliminowania hejtu wobec swojej osoby,
a jednoczesnie wykaze, ze administrator zostat poinformo-
wany o tego typu wpisach na administrowanej przez siebie
stronie internetowej. W takiej sytuacji ciezar dowodowy
zostaje przeniesiony na administratora®. Nalezy bowiem
wskaza¢, ze w polskim systemie prawnym ciezar dowo-
dowy spoczywa na osobie, ktéra chcac osiagnaé okreslony
skutek prawny, zobowiazana jest pod rygorem nieuwzgled-
nienia swojego twierdzenia przez organ prowadzacy poste-
powanie, wykaza¢ istnienie przestanek $wiadczacych o praw-
dziwosci stanu faktycznego®.

Hejt jest tego typu antyspotecznym zjawiskiem, ktére
godzi w dobra osobiste hejtowanego, ale rdéwniez
wyczerpuje czyny zabronione spenalizowane w kodeksie
karnym. Moze on przybiera¢ zaréwno tagodng i stonowana
postaé, jak tez bardziej wulgarng nacechowang emocjami.
W zaleznosci od znamion czynu i modus operandi sprawcy
hejt bedzie réznie kwalifikowany, gdyz polski system
prawny nie zna przestepstwa hejtu, ale zawiera w sobie
znamiona okreslone w znanych porzadkowi prawnemu prze-
stepstwach, do ktérych zalicza sie art. 212 § 2 k.k. (pomo-
wienie), art. 216 § 2 k.k. (zniewazenie), czy art. 190 § 1 k.k.
(grozba karalna), jako czyndw zabronionych i karalnych
w odniesieniu do konkretnej osoby. Niewatpliwie hejt
jest zjawiskiem, ktére negatywnie wptywa na jednostke
w obszarze spotecznym oraz psychicznym, gdyz nie
tylko stygmatyzuje jg w jej srodowisku, a za sprawg Inter-
netu rowniez w wymiarze globalnym, ale przede wszystkim
wywiera na nig presje psychiczng. W wymiarze psychicznym
moze przyczyni¢ sie do pojawienia sie u niego negatyw-
nych emocji i uczu¢ (takich jak: strach, bdl, cierpienie, stres),
obnizenia jego poczucia wartosci, nadszarpnigcia godnosci,
powstania choréb psychicznych (np. depresji, nerwicy, PTSD),
co w ostatecznosci, moze przyczynic sie do izolacji jednostki,
a takze do mysli i prob samobodjczych hejtowanego®.
Dlatego tez zjawisko to powinno byé spotecznie pietno-
wane nie tylko w rzeczywistosci, ale réwniez w cyberprze-
strzeni, a sami hejterzy nie tylko blokowani, ale takze pocia-
gnieci do odpowiedzialnosci za swoje czyny w ramach poste-
powania cywilnego lub karnego. Tryb postepowania zalezy
jednak od samego adresata, czy chce on wystepowad
w charakterze pokrzywdzonego w procesie karnym czy
poszkodowanego w procesie cywilnym. e

3.Zob. ibid

4. U. Kalina-Prasznic (red. nauk.), Leksykon prawniczy, Wroctaw 1996, s. 58; takze: M. Czajka, Dowody
(w sprawie) [w:] Prawo nie tylko dla prawnikéw. Encyklopedia, Bielsko-Biata 2002, s. 143.

5. https://psycholog-pisze.pl/hejt-a-zaburzenia-psychiczne/ (dostep: 30.07.2020); por. A. Gawenda, Hejt jako
przejaw patologicznych zachowan i konsekwencja rozwoju technologicznego, , Bezpieczenstwo, Obronnosé,
Socjologia”, 2018, nr 9/10, s. 45-60.
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Tekst: Krzysztof Bielecki

to to jest cztowiek? Czy cztowiek to tylko elementy
Ksomatyczne, materialne, komérki, tkanki, narzady ?
Czy aby zbidr tkanek i narzagdéw nazwaé cztowiekiem
musi on jeszcze zawierad te czesé niematerialng, ,duchowg”?
Niewatpliwie tak. Widzimy, co sie dzieje z czlowiekiem
po $mierci. Jak szybko ta istota, ktéra za zycia byta uoso-
bieniem piekna, madrosci, staje sie zupetnie czyms$ innym.
| stuszne, powiedziat kiedy$ J.S. Lec: ,Badzmy ludZmi choé-
by tak dtugo, dopdki nauka nie odkryje, ze jestesmy kims
innym"”.
Ta niematerialna czes$¢ cztowieka, to psychika — $wiadomos¢,
uczucia, myslenie, umiejetno$¢ podejmowania decyzji, su-
mienie, wolna wola itd.
Podczas choroby choruje nie tylko narzad, ale caty czto-
wiek, ze wzgledu na Scisty zwigzek ciata i psychiki. Chory
cztowiek ma przede wszystkim poczucie uciekaja-
cego czasu. Chory $miertelnie ma tego czasu coraz mniej.
Czesto méwie do chorych: ,Zamien bdl i cierpienie na site,
masz jeszcze tyle w zyciu do zrobienia”. | to pomaga. Mobili-
zuje chorego. Poprawia leczenie i rehabilitacje. Wielu madrych
ludzi w chorobie zaczyna inaczej patrze¢ na siebie. Zadaje
sobie pytanie: jestem egoistg, czy spotecznikiem? Czy moje
sprawy, moje zdrowie sg najwazniejsze? A moze wazniejsze
jest dobro spoteczne? Suprema lex — salus publical!
Cztowiek w chorobie szybciej dojrzewa emocjonalnie. Wi-
dziatem to na wiasne oczy, pracujgc w Rabce Zdroju w Dzie-
ciecym Osrodku Choréb Ptuc. Kilkuletnie dzieci chore na
nowotwory rozmawiaty, myslaty jak dorosli. Mtodzi ludzie
chorujacy na chorobe Lesniowskiego-Crohna czesto juz
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relacja chory

po kilku operacjach byli dojrzali psychicznie. Niewatpliwie
choroba sprawia, ze mtody cztowiek inaczej, powazniej trak-
tuje zycie i dane mu zdrowie. Choroba i przeciwnosci
losu wzmacniaja kazdego z nas. Czesto skarzytem sie mojej
ukochanej mamie na problemy, a ona z usmiechem moéwita:
.To dobrze, ze masz problemy, one cie tylko wzmocnia".
Méj Katecheta ksigdz Jan Twardowski zwykt méwic, ze ,jak
w zyciu jest stale dobrze, to niedobrze, ale jak jest dobrze
i niedobrze, to dobrze”.

Choroba uczy pokory. Nawet najbardziej butni, pewni
siebie ludzie, kiedy choruja, zaczynajg byé pokorni, nie-
pewni swego losu. Ci, co czgsto decydowali o losach innych,
zaczynaja mysle¢ inaczej, kiedy przestaja by¢ pewni
swojego losu. Dotyczy to takze pracownikéw ochrony
zdrowia. Lekarz, pielegniarka, chorujac, przebywajgc w szpi-
talu czy bedgc operowanym, inaczej postrzega wtasna prace
przy tézku chorego. Wiasna choroba zmienia stosunek
do drugiego chorego cztowieka. Czesto choroba wywotuje
bunt, wrecz agresje. Chory zadaje sobie pytania, na ktére
czesto nie ma odpowiedzi. Taki zZbuntowany pacjent pyta,
dlaczego to wtasnie ja jestem chory, a nie sasiad czy sasiadka?
Jaki ma sens moja choroba? Co ja takiego zrobitem/zro-
bitam, ze los mnie ukarat chorobg?

Cztowiek najczesciej w chorobie i umieraniu pozostaje sam.
Mozna zy¢ w rodzinie, w gromadzie, w spotecznosci, a choruje
sie samotnie. | to jest bardzo przykre. Dopoki jestem zdrowy
i bogaty, to jestem wszystkim potrzebny. W chorobie zostaje
sam. Ale pamietajmy, ze najpiekniejszym prezentem czto-
wieka dla drugiego cztowieka jest czas jemu poswie-
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Choroba uczy pokory. Nawet najbardsiej butni, pewni siebie ludszie, kiedy chorujaq,
sacsynajaq byé pokorni, niepewni swego losu.

cony. Panstwo ani struktury administracyjne nie odwiedza
chorego w szpitalu, ale kazdy z nas moze to zrobic.

Choroba w wielu z nas zabija marzenia i kolorowe sny.
Nasze plany i przemyslenia dezaktualizujg sie. Woody Allen
zauwazyt trafnie, ze ,jesli chcesz rozémieszyé Pana Boga,
opowiedz mu o swoich planach na przyszto§é”.

Cztowiek w chorobie czesto wymaga wiele od otaczaja-
cego go $wiata i wtedy dobrze jest, jesli najdzie go refleksja:
Jteraz ja wymagam wiele od $wiata, a co ja takiego zrobi-
tem dla otaczajgcego mnie $wiata?”. Trzeba wtedy zrobic
osobisty rachunek sumienia i rozliczy¢ sie ze swego zycia. Czy
realizowatem w swoim zyciu zasade ,dajac, otrzymujesz”?

Wielu ludzi w chorobie staje sie lepszymi, wzrasta w nich
poziom empatii. Ludzie, sami chorujac, zaczynajg pomagaé
innym. Chory staje sie spotecznikiem, Judymem naszych
czaséw, staje sie wolontariuszem. W opiece stomijnej najlep-
szymi woluntariuszami sg pacjenci, ktérzy sami majg stomie.
Wobec choroby, cierpienia i Smierci wszyscy jestesmy réwni.
Podczas mego pigédziesieciotrzyletniego okresu bycia leka-
rzem widziatem, jak choruja biedni i bogaci, wazni i mniej
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wazni, madrzy i mniej madrzy, profesorowie i studenci,
partyjni i bezpartyjni. Choroba szybko niweluje wszelkie
nierébwnosci spofeczne i materialne. Niestety mam jedna
smutna refleksje, ze bogatym jest tatwiej chorowaé, bo majac
pieniagdze, mogg zapfaci¢ za wiecej elementéw opieki nad
sobg. Szczegdlnie zaczyna to by¢ aktualne w dobie obecnej,
kiedy rozwija sie medycyna prywatna i osobiscie mnie
to bardzo smuci. Co prawda istnieje co$ takiego jak soli-
daryzm spoteczny w stuzbie zdrowia, ale nie zawsze on
dziata i nie zawsze zdazy na czas.

Koriczac te osobiste rozwazania, jeszcze raz chee podkreslié,
ze najwyzszym prawem dla kazdego cztowieka jest posza-
nowanie dobra powszechnego.

Suprema lex — salus publica. ®

Chirurg z wyksztatcenia, pasji i osobowosci. Wychowat grono doskonatych lekarzy. Ceniony ze
wzgledu na szeroka wiedze, olbrzymie doswiadczenie i tatwo$c nauczania. Skromny i wymagajacy.
Erudyta i pasjonat. Wychowanek moralny ksiedza Twardowskiego. Wolny czas przeznacza na
rodzing i chér Surma. Wie wszystko na temat medycyny, ukochanej Czarnej Hanczy i zycia. Zdobyt
liczne odznaczenia za dziatalno$¢ zawodowa. Wiele dokonan jeszcze przed nim.

prof. dr hab. Krzysztof Bielecki
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zelo sie

!
Tekst: Dorota Marta Pedzieszczak

C o ma wptyw na to, jacy jesteSmy, na nasze zacho-
wanie, reakcje w okredlonych sytuacjach, zyciowe
wybory, relacje z innymi ludzmi?

Na pewno istotne sg nasze doswiadczenia z dziecinstwa.
Mate dziecko - pisatam tu kiedy$ w felietonie Jaki jest twdj
program? — uczy sie przez nasladownictwo. Nieswiadomie
nasladuje swoich najblizszych, zwfaszcza rodzicéw. Wzorce
z dziecinstwa utrwalajg sie w naszej podswiadomosci i bywa,
ze w dorostym zyciu zaczynamy zachowywac sie tak, jak
nasi rodzice. Nawet jezeli ich odrzucamy.

Wptyw na nasze doroste zycie ma réwniez to, JAKIE byto
nasze dziecinstwo: smutne czy raczej pogodne? Czy
przytrafito sie nam co$ przykrego, traumatycznego? Jeli
tak, to jak wtedy zareagowalismy? Co wtedy czuli§my?
Co czujemy teraz, gdy to wspominamy? Czy przypadkiem
obecnie, w podobnych sytuacjach, nie reagujemy tak samo,
jak wtedy? Powtarzamy doswiadczenie prawdopodobnie
tak dtugo, dopdki nie uswiadomimy sobie jego pierwotnej
przyczyny.

Istotna dla nas na drodze rozwoju moze byé rowniez
wiedza o tym, w jakim stanie psychicznym byta nasza matka,
kiedy byta z nami w cigzy. Moze na przyktad miata dep-
resje, przezywata réine stresy... Nasza nieSwiadomosc
mogta to zakodowaé. Uczymy sie wiec juz w zyciu ptodowym,
doswiadczenia z tego okresu réwniez mogg wptywac
na jako$¢ naszego zycia, na nasza osobowosc.

A czy jest mozliwe, aby na to, jacy jestesmy, jakie sg nasze
psychiczne predyspozycje oraz stan zdrowia — wptyw
mieli nawet dalsi nasi przodkowie, réwniez ci, ktérzy umarli,
zanim sie narodzilismy? Niektérzy badacze i psychotera-
peuci uwazaja, ze — tak.

W 2013 roku w Emory University School of Medicine prze-
prowadzono eksperyment na myszach: wywotano u nich
lek przed zapachem acetofenonu (podobnego do zapachu
kwitngcej wisni). Zawsze, gdy pojawiat sie ten zapach —
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myszy razone byty pragdem. W dwoch nastepnych pokole-
niach ich potomkowie réwniez reagowali lekiem - juz
tylko na sam zapach acetofenonu.

Z kolei w 2014 roku na uniwersytecie w Zurychu naukowcy
przeprowadzili na myszach inny eksperyment: mfode
oddzielono od matek. Mate myszki zareagowaty depresja.
Nastepnie pozwolono mtodym rozmnozy¢ sie. Okazato sig,
ze kolejne pokolenia, mimo Ze nie byty oddzielone od ma-
tek — réwniez miaty skfonnosci do depresji. Na podstawie
tych oraz innych, podobnych doswiadczen na zwierzetach —
naukowcy zatozyli hipotetycznie, ze trauma moze by¢ przeka-
zywana z pokolenia na pokolenie réwniez wéréd ludzi.

Jak to mozliwe, ze dziedziczymy traumy? Informacje o nich —
zdaniem naukowcéw — kodujg sie w DNA. Przekazywane
sg z pokolenia na pokolenie przez komérki rozrodcze ojca
i matki. Jedli np. babcie albo dziadka spotkato w zyciu cos,
co wzbudzito w nich silny lek, to my, ich wnukowie, mozemy
w podobnych sytuacjach réwniez reagowaé lekiem. Oczywi-
$cie — nieswiadomie.

Wedtug Marka Wolynna, autora ksigzki Nie zaczeto sie
od ciebie — duchy przesztosci moga ,wywotywad” u nas
zaburzenia psychiczne, a nawet choroby fizyczne. Autor
ksigzki zacheca wiec nas do obserwacji siebie, swoich
reakcji w okreslonych sytuacjach zyciowych i do wejrzenia
w przesztosé, analizy zycia naszych przodkéw. By¢ moze
odkryjemy przyczyne nekajgcego nas problemu, niepoza-
danych stanéw psychicznych, a nawet — przyczyne choroby
fizycznej. | by¢ moze uda nam sie uleczy¢ te chorg czesé nas.
Psychoterapeuta przytacza w ksigzce przyktady ze swojej
praktyki. Pisze na przyktad o Gretchen, dziewczynie,
ktorg przesladowaty mysli samobdjcze. Chciata, jak mo-
wyparowaé, sptongé”. Po przeanalizowaniu jej
historii rodzinnej okazato sie, ze podczas wojny w Oswie-
cimiu zgineta cata rodzina jej babci: rodzenstwo
oraz rodzice zostali zagazowani i skremowani. Jak mogta czué
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sie wtedy babcia? By¢ moze miata poczucie winy,
ze ona jako jedyna z rodziny sie uratowata? Tak
bywa z osobami ocalatymi. Moze czuta, ze nie zastu-
guje na to, aby zy¢? Mark Wollyn polecit Gretchen
w czasie terapii rozpoznaé w swoim ciele uczucia babci.
Kiedy Gretchen uznata, ze prawdopodobnie ,prze-
jeta jakas czed¢ pragnienia $mierci, ktére czufa jej
babcia” — uwolnita sie od mysli o samounicestwieniu.
Mark Wolynn opisuje w swej ksigzce jeszcze wiele
innych interesujgcych przypadkéw, z jakimi miat
do czynienia w czasie terapeutycznej praktyki. Pisze
tez, jak od strony naukowej wyglada caty ten proces
kodowania sie w naszym umysle i ciele zdarzen
traumatycznych — naszych witasnych oraz naszych
przodkéw. Jednak nie bede tego watku dalej rozwijaé,
zachecam po prostu do lektury tej niezwykle intere-
sujacej ksigzki. | do wejrzenia w siebie, a takze w prze-
szto$é swoich rodzicoéw oraz innych cztonkéw rodziny.
By¢ moze okaze sig, ze nieswiadomie powielamy los jakiego$
naszego przodka? Jakbysmy czuli sie do tego zobowig-
zani... Nie mamy wobec przodkéw zadnych zobowigzan.
Nie musimy bra¢ na siebie ich probleméw. Nalezy — jak
radzi autor — ,porozmawiac” z przodkiem, z jego losem,
z ktérym byé moze nieswiadomie sie utozsamilismy, okazac
mu szacunek i wspotczucie oraz poprosié, aby uwolnit nas
od swoich traum i dat nam swoje btogostawienstwo na
dalszg droge przez zycie.

Druga sprawa, na ktérg Marc Wolynn radzi zwréci¢ uwage,
to nasze relacje z zyjacymi cztonkami rodziny, tymi najbliz-
szymi, zwtaszcza z ojcem i matka. Jak ich widzimy teraz,
gdy jestesmy juz dorodli. Jaki mamy do nich stosunek?
Moze, na przyktad, ktéregos z nich odrzucamy? Jedli tak,
to o co do niego mamy zal? Czego nie potrafimy mu wyba-
czy¢? Psychoterapeuta proponuje, aby zbada¢ osobista
historie tej osoby, ktérg odrzucamy. Czy znajdzie sie tam
cos$, co mogtoby jg w naszych oczach cho¢ troche usprawie-
dliwi¢? Sprobujmy zrozumieé, czemu zachowywata sie, badz
zachowuje wobec nas tak, a nie inaczej. WzbudZzmy w sobie
empatie i ... sprobujmy wybaczy¢.

To moze by¢ bardzo trudne, poniewaz ta osoba mogta nas
naprawde bardzo skrzywdzi¢. Byé moze robi to nadal. Odrzu-
camy jag, ztoécimy sie na nig, moze nawet — nienawidzimy.
Sprébujmy jednak, mimo wszystko wybaczyé. Zrébmy to ze
wzgledu na siebie. Poniewaz rozne negatywne emocje, jakie
budza sie w nas, gdy myslimy o tej osobie, wptywajg na nasze
samopoczucie psychiczne oraz fizyczne i moga wywotywaé
choroby. Czesto jest tez tak, ze nieSwiadomie powielamy
los rodzica, ktérego odrzucamy. Zdarza sie to na przyktad
w rodzinach alkoholicznych. Czasami tez tak silnie utozsa-
miamy sie z rodzicem, ktérego odrzucamy, ze mimowolnie
sami ,karzemy sie”, wyznaczajac sobie podobna droge.
.Ja wiem — moéwit pewien mezczyzna — ze na staros$¢ bede
gorszy od mojej matki”. | robit wszystko, aby to proroctwo sie
spetnito. Wywodzit sie z rodziny, gdzie stosowano przemoc
psychiczna i fizyczna.
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Zainspirowana ksiqs-
ka Marka Wolynna
postanowilam .,poroz-
mawiaé” s cslonkami
mojej rodsiny na swoj
sposob, tzn. narysowaé
ich portrety na podsta-
wie sdjeé, stworsyé
rodszinny album.

Wybaczyé niekoniecznie nawigzaé serdeczne
stosunki z osoba, ktéra w naszym odczuciu nas skrzywdzita.
Bo nie zawsze to jest mozliwe. Czasem, aby méc wybaczyé —
trzeba odejs¢. By nabrac do tej osoby, do wszystkiego, co sie
nam w relacji z nig przytrafito - odpowiedniego dystansu.
Wybaczy¢ to przede wszystkim przerwac taficuch negatyw-
nych emocji, ktérymi czujemy sie z tg osobg zwigzani. Niech
idzie swojg drogg, a my — uwolnieni od niej — wytyczmy swoj
szlak.

Oznacza

Zainspirowana ksigzkg Marka Wolynna postanowitam
~porozmawiac¢” z cztonkami mojej rodziny na swoj sposdb,
tzn. narysowac ich portrety na podstawie zdjeé, stworzyé
rodzinny album. Byto to niezwykte przezycie. Z kazdym z nich
indywidualnie sie spotkatam, rozmawiatam, ,gtadzitam”
delikatnie ich twarze otéwkiem. Wspominatam ich, przy-
pominatam sobie tez przekazywane z ust do ust historie
rodzinne. Zadawatam kazdemu z nich wiele pytan i uzyski-
watam odpowiedzi, ktére rodzity sie oczywiscie w moim
umysle. Niektére z tych spotkan obudzity bolesne wspo-
mnienia. Wczesdniej unikatam takich wspomnien: ,Patrze
tylko do przodu — méwitam - nie ogladam sie wstecz”. To
byt jednak btad. Poniewaz teraz ujawnito sie, ze rézne
nieprzepracowane traumy z przesztosci, bolesne zdarzenia,
kojarzgce sie z konkretnymi osobami — jednak mocno wpty-
nety na moje zycie. Teraz datam sobie szansg, aby pogodzi¢
sie z tym, co mi sie kiedy$ przytrafito, sprébowac zrozumieé
i wybaczyé.

Na rysunku, ktéry zatgczam do tego felietonu, jest mdj
dziadek -, krol”. Obchodzit wtedy siedemdziesiate urodziny.
Dzi$ uémiecha sie do was i wznosi toast za wasze dobre samo-
poczucie. ®

ﬁ Dorota Marta Pedzieszczak

Polonista, pedagog i arteterapeuta. Obecnie prowadzi szkolenia dla dorostych z basnioterapii,
bajkoterapii oraz terapeutycznych zajec plastycznych. Pasjonuje sie psychologig, sztuka, a takze
pisaniem opowiesci psychoedukacyjnych dla dzieci i dorostych.
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Szeroko pojeta edukacja seksualna jest procesem trwajacym od momentu
narodzin przez cale zycie i nie nalezy jej sie bac, krepowac czy mowic, ze
nie jest wazna. Edukacja w tej intymnej sferze zycia jest potrzebna zawsze -
pomimo lat, przebytych chorob lub faktu wylonienia stomii.

=

eks to anatomia, fizjologia oraz rézne form aktyw-

nosci — ale to réwniez: przezycia, uczucia, doznania,

a przede wszystkim relacje miedzyludzkie. Seks
spefnia nie tylko funkcje prokreacyjng i szczesciodajng,
lecz takze wieziotwdérczg — pod warunkiem, iz nie jest
jedyna sita wigzacg, bo niestety rzadko wigze trwale
i gfeboko... Czy chcemy, czy nie — potrzebne jest co$ wiecej
i chodzi tu o UCZUCIA. Analizujac na przyktad deklaracje:
.Kocham cie”, wiemy, ze nie zawsze jest ona wyznaniem
komus$ szczerych uczué¢. Czasem to wytrych, za pomoca
ktérego ktos probuje wlamac sie do uczué drugiej osoby,
a czesciej do jej ciata. Bywa narzedziem nacisku, usprawie-
dliwienia fajdactw i wystepkéw, czasem uspokajaczem...
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A nawet jezeli bywa deklaracjg uczué, to niekoniecznie jest
wyznaniem mitosci. Problem w tym, ze niektdre osoby,
pomimo wieku i zwigzkéw, nie potrafig nazywad swoich uczué,
a czasami nawet ich rozpoznac... Mysle, ze warto przedstawic
najwazniejsze reguty:

¢ Nie deklarujmy uczué, ktérych nie ma lub ktérych nie
jestesmy pewni.

¢ Nie udawajmy zaangazowania uczuciowego.

® Nie manipulujmy uczuciami drugiej osoby i ich nie
wykorzystujmy.

¢ Nie wmawiajmy komus, ze powinien co$ czuc.



* Nie oczekujmy, ze uczucia ,same w sobie” rozwigza
wszelkie problemy.

* Nie oczekujmy, ze uczucia musza sie symetryzowad,
czyli jezeli kto$ kogo$ kocha, to uczucie to musi byé
odwzajemnione.

Niestety wiele osob przezywa bolesne zdziwienie, oburzenie,
ztoéé i smutek, gdy ich uczucia okazujg sie nieodwzajem-
nione. Sg wtedy sktonni uwazaé, ze czegos im brakuje i gdyby
to ,co$” posiedli, druga osoba natychmiast zapatataby
do nich gorgcym uczuciem. Czesto tez czujg, ze doznali z jej
strony jakiej$ zaplanowanej krzywdy. Tak wcale by¢ nie musi.
Zabiegajac o czyjes uczucia, mozemy zyskaé wzajemnosc lub
moze nas tez uczucie ,trafi¢” rownoczesnie, jednak zawsze
to mozliwosé, a nie pewnosé.

Tak naprawde nie da sie oszukac uczuc i nie da sie oszukac
ciata. Cudownie, jesli istnieje tez zgodnos¢ miedzy
jednym i drugim. Jezeli mimo to prébujemy przechytrzyc
i oming¢ ten porzadek, w rezultacie otrzymamy atrape.
Jezeli kto$ wyraza cheé na atrapy, to w porzadku — wybor
zawsze nalezy do danej osoby.

A co z reakcjami seksualnymi? Jak ciato odpowiada na bodzce
seksualne? Wystepujg cztery fazy reakeji seksualnych: Pod-
niecenie, Plateau, Orgazm, Odpre-
zenie. Jest to oczywiscie pewne up-
roszczenie, bo sekwencja reakcji seksu-
alnych nie obejmuje towarzyszacych
jej subiektywnych doznan, poniewaz
ich rodzaj oraz intensywno$¢ sg — zwta-
szcza u kobiet — wyraznie zindywidu-
alizowane, podobnie jak warunki ich
Luruchomienia”, przebieg w czasie.
Satysfakcja seksualna, poczucie szcze-
$cia czy chociazby zadowolenia wykra-
czajg daleko poza fizjologiczny wymiar
reakcji seksualnych i sg uwarunkowane wieloma dodatko-
L wymi czynnikami, takimi jak relacje uczuciowe pomiedzy
partnerami, poziom dojrzatosci psychoseksualnej, indywidu-
alne pragnienia i upodobania, aktualny stan psychofizyczny
partneréw, okolicznosci.

Podniecenie seksualne u kobiet dziata na innych zasadach niz
u mezczyzn. Tak zwana gra wstepna, choé lepszym i trafniej-
szym okresleniem jest gra mitosna — zapewnia lepszg wiez
emocjonalng i pobudza pare oraz pomaga osiggnaé¢ podnie-
cenie seksualne, ktére jest niezwykle ztozonym mechanizmem
u kobiet. Nie polega na tym, ze kobieta robi sie ,mokra”.
Sprowadzenie gotowosci na seks i podniecenia wytacznie
do stopnia nawilzenia pochwy jest bardzo czestym btedem.
Tymczasem z pochwy moze wydziela¢ sie duzo $luzu,
a kobieta nie bedzie odczuwaé zadnego podniecenia. Lub
odwrotnie: bedzie podniecenie, a nie bedzie nawilzenia.
By osiggnaé¢ podniecenie, kobiecie potrzebne s Swia-
dome doznania psychiczne, ktére sg bardzo zindywidualizo-
wane. A do tego wszystkiego bardzo czesto w wyniku przyj-
mowania chemioterapii, naswietlan czy po operacji wyto-
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Kobietom zazwycszaj jest trudniej
nis mescsysnom osiggnaé stan
podniecenia. Wplywa na lo masa
csynnikow, ktore & tym - mowiqc
delikatnie ..przesskadzajq’.
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nienia stomii odczuwana jest suchos¢ pochwy. Wtedy nalezy
zastosowac zele, czyli lubrykanty. Owe zele nawilzajace
do narzadéw intymnych mozna kupi¢ w kazdej aptece
oraz lepszej drogerii. Ale pamietajmy - zel nie pomoze,
jesli nie ma pozadania i zwigzanego z nim podniecenial
Kobietom zazwyczaj jest trudniej niz mezczyznom osiggngc
stan podniecenia. Wptywa na to masa czynnikéw, ktére
w tym — méwiac delikatnie ,przeszkadzajg”. Poczgwszy od
czynnikéw biologicznych, np. niski poziom hormonéw odpo-
wiedzialnych za libido, psychicznych, np. strach przed ciaza,
uwarunkowan spoteczno-kulturowych, np. wyuczony wstyd
przed wtasng seksualnoscia, a skoriczywszy na miejscu odby-
wania stosunku, np. dzieci lub wnuki za $ciang. Kazdy czynnik
da sie wyeliminowaé, tylko potrzebna jest rozmowa i przyj-
rzenie sie, w czym tkwi problem.

Prawdziwe podniecenie (nie to udawane) jest korelacjg
bodzcéw dotykowych z psychicznymi odczuciami. Cieka-
wostkg jest, ze istnieja kobiety, ktére potrafia osiggnac
orgazm w myslach, dzieki swojej wyobrazni, siedzac, czytajac
ksiazke o tematyce erotycznej lub ogladajac film - zupetnie
sie przy tym nie dotykajgc! Moze brzmi to jak fikcja, ale to
jest wilasnie magia naszego umystu i moézgu, ktéry
wystarczy, ze o czyms$ pomysli, a odbiera to tak, jakbysmy
tego doswiadczali na zywo. Potwier-
dzaja to réwniez badania nad olim-
pijczykami z lat 80. i 90., podczas
ktorych ustalono, ze gdy sportowcy
przywotali w myslach wyscig, same
miesnie wydawaty impulsy o tej samej
czestotliwosci, jak podczas rzeczywi-
stego biegu.

Krazy stynna anegdota, nad ktéra
warto sie zastanowic:

Matzenstwo z trzydziestoletnim sta-
zem siedzi przy kolacji, w milczeniu zajete konsumpcja.
W pewnym momencie kobieta nie wytrzymuje i moéwi: , Ty juz
mi w ogole nie mdwisz, ze mnie kochasz!”. Na co maz spokoj-
nie podnosi gtowe i odpowiada: ,Powiedziatem raz i wystar-
czy. Jak sie co$ zmieni, to dam ci znaé”.

Kobiety potrzebuja, aby mezczyzni od czasu do czasu zapew-
niali je o swoich uczuciach (zreszta mezczyzna tez lubi byé
o tym zapewniany). Z drugiej strony — nie mozna zrobi¢ ze
sformutowania ,kocham ci¢” frazy wypowiadanej co 20
minut, bo wtedy catkowicie straci na swoim znaczeniu. Wazne,
aby te stowa niosty ze sobg odpowiednie przestanie. Bycie
romantycznym w zwigzku jest jak najbardziej w porzadkul
W kazdym wieku i z kazdym stazem! W zdrowiu i w chorobie,
na wézku czy ze stomig. ¢

m Bianca-Beata Kotoro

Wspotczesny cztowiek renesansu. Psycholog, terapeuta, psychoseksuolog, psychoonkolog,
wyktadowca, edukator, superwizor ECE. Od wielu lat ekspert telewizyjny i radiowy. Z pierwszego
wyksztatcenia magister sztuki, artysta grafik, projektant wnetrz, fotografik. Laureatka kilku presti-
zowych nagréd, autorka i wspotautorka wielu ksigzek. Jako jedna z pierwszych oséb wprowadzita
w Polsce program opieki psychologiczno-seksuologicznej dla pacjentéw z wytoniong stomia.
.Oswaja” ludzi z tematem $mierci.
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€kst: Maja Jaszewskal '/ \

ichat zauroczyt Anie od pierwszego wejrzenia
swoim poczuciem humoru i energig. Cokolwiek
robit, wktadat w to cate serce. Nie zna stéw — , nie

ma sensu” czy ,nie chce mi sie”. Jest powszechnie lubiany
i ceniony za to, ze zawsze mozna na niego liczy¢.

Siedziatam ze znajomymi w schronisku w Karkonoszach.
Ledwo zdazylismy przed ulewa. Pilismy goracg herbate,
a za oknami laty sie z nieba strugi deszczu. Nagle wszedt
Michat, przemoczony od stép do gféw. Z pdtdiugich
wtoséw kapata mu woda, ale byt tak stonecznie roze$miany,
Ze az pojasniafo w catym schronisku.

Od tej stali sie z Anig nieroztgczni. Wrécili
do Krakowa jako para. Wszyscy moéwig, ze Slicznie razem
wygladajg, jak uzupetniajace sie potdéwki. Drobna, opano-
wana i delikatna Ania oraz dobrze zbudowany sponta-
niczny Michat nawet wygladem sie réznig. Ona jest polo-
nistkg w liceum i by¢ moze dlatego zawsze dba o nienaganny
wizerunek, preferujgc kobiece sukienki i kostiumy, spor-
towe ubrania zostawiajgc na wakacyjne wyprawy. Michata nie
obowiazuje zaden dress code, bo ma wtasny dobrze prospe-
rujacy punkt naprawy komputeréw, w ktérym jego traper-
skie bluzy i spodnie nikomu nie przeszkadzajg. Skonczyt
mechatronike i bardzo dobrze sie czuje w swiecie elektroniki.
Druga jego pasja sg gorskie wtéczegi. No a ostatnio jeszcze
Ania...

Podziwiam jej skupienie, precyzje stowa, ogromng wiedze
ielegancje. Wiersze, ktére Ania pisze, sg dla mnie jak nieznane
lady. Nie zawsze je rozumiem, ale czuje, ze sa wyjatkowe.

chwili

Wszystko, co Ania robi, budzi w Michale podziw, a przynaj-
mniej petng akceptacje. Wraz z nig pojawity sie
w jego zyciu nowe doswiadczenia — regularne wyprawy
do teatru, na wernisaze, spotkania literackie. Wczesniej
Michat nie interesowat sie tego rodzaju wydarzeniami.

To nie méj $wiat, ale jest to Swiat Ani. Dzieki temu, ze
go poznaje, moge j3 lepiej poznad.
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Ania, chociaz nadal zauroczona Michatem, nie jest wobec
niego tak otwarta i bezkrytyczna.

Urocza jest niefrasobliwos¢ i spontanicznos¢ Michata,
ale chciatabym, zeby podczas spotkari z moimi znajo-
mymi bardziej wazyt stowa. To humanisci z krwi i kosci i widze,
ze niektére zarty albo komentarze Michata sa dla nich zbyt
obcesowe. Chciatabym tez, zeby bardziej o siebie zadbaf,
kiedy idziemy na koncert albo do teatru. Bojéwki i bluzy dobre
sg na gorskim szlaku, a nie na spotkaniu z wybitnym pisa-
rzem. Czasami wstydze sie za Michafa, ze nie potrafi odpo-
wiednio sie ubrad.

Co prawda wszystkie kolezanki Ani méwia jej, ze ma wyjat-
kowo przystojnego i czarujgcego faceta, nic nie wspomi-
najac o jego niestosownym ubraniu, ale Ania wcigz prébuje
zwroci¢ Michatowi uwage, ze mégtby bardziej popracowac
nad swoim wygladem. Nawet kupita mu piekng markowg
koszule i jedwabny szalik, a przy okazji sugerowata zakup
kaszmirowego ptaszcza i eleganckich butéw. Michat byt
lekko speszony, ogladajgc te prezenty.

To fadne i stylowe rzeczy, ale kompletnie nie w moim
guscie. Zrozumiatem natomiast, ze Ani nie podoba sie to, jak
wygladam, i chce mnie przebraé. Celowo méwie ,przebrac”,
a nie ubraé, bo w tym, co jej sie podoba, ja nie czutbym sie
dobrze. To nie moja bajka. Ona zawsze wyglada jak laleczka,
tak jest zadbana. Widocznie nie pasuje do niej. Nieodpo-
wiednio ubrany, nie do$¢ oczytany i btyskotliwy zaczynam sie
czué nieswojo.

Dlaczego Ani tak przeszkadzajg te w sumie nieistotne
odmiennosci? Michat akceptuje odmiennos$é Ani i nigdy
nie przysztoby mu do gtowy kupi¢ jej traperki, jako alterna-
tywe dla niewygodnych szpilek, w ktérych ona przemierza
krakowskie ulice.

Czy Ania ma s$wiadomo$¢, ze byé moze w eleganckim
wydaniu, stonowany w stowach i gestach, Michat nie bytby
juz soba? Bo wraz z tg przemiang zniknetoby to, co w nim
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Mozna by powiedsieé, se Ania @ rownie sstywny sposob co matka, na wewnetrsny usytek,
skonstruowala sobie pewien wsorsec sachowan, ktore usnala za wlasciwe.

tak podziwia — spontanicznos¢ i otwarto$¢? Moze warto by
byto, zeby Ania uswiadomita sobie, ze stonowany elegancik
by¢ moze nigdy nie znalaztby sie w strugach deszczu przed
schroniskiem, w ktérym sie spotkali.

Ania poznata juz rodzicow Michata. Bata sie wizyty
w ich domu, ale okazato sig, ze nie miata ona nic wspdl-
nego ze sztywnym obiadkiem u przepytujgcych ze wszyst-
kiego przysztych tesciéw. Rodzice ze $miechem poinfor-
mowali, ze poniewaz mamie doszto kilku niespodziewa-
nych pacjentéw a tata ledwo zyje, bo jako konserwator
musiat sie¢ upora¢ z jakas awarig na duzym osiedlu, nie
zdazyli przygotowac kolacji i w zwigzku z tym muszag co$
zamowié. | zeby Ania z Michatem wybrali, na co tylko majag
ochote. Ania dyskretnie rozgladata sie po petnym piek-
nych przedmiotéw, ksigzek i kwiatéw mieszkaniu. Byto przy-
tulne i oryginalne, ale wida¢ byto, ze jego mieszkancy nie
sg fanami robienia codziennych porzadkéw. Zjedli przynie-
siong kolacje wsrod $miechow i barwnych opowiesci mamy
Michata, ktéra opowiadata o swojej pracy. Dar dostrze-
gania komizmu w pozornie zwyczajnych sytuacjach Michat
odziedziczyt wyraznie po niej. Z serdecznym zainteresowa-
niem pytali o prace Ani i uwaznie stuchali jej odpowiedzi.
Dawno nie czufa sie tak swobodnie.

U rodzicow Ani jeszcze nie byli, wcigz zwleka z zabraniem go
dorodzinnego domu. Sama nie wie zjakiego powodu. Przeciez
zaréwno ojciec jak i matka sg ludZzmi sympatycznymi i dob-
rze wychowanymi. Z pewnoscig ugosciliby Michata wtasciwie.
Jej mama w zyciu nie dopuscitaby do tego, zeby zamowic
kolacje z restauracji. Przyjecia przygotowuje z wielkg dba-
toscig i jasnieje, kiedy goscie podziwiaja jej starania. Szykuje
pickng zastawe, odpowiednie sztucce, kwiaty w wazonie,
Swiece, serwetki pasujgce do obrusa. Nic nie moze byc
przypadkowe badz dobierane w ostatniej chwili. Lubi przy
tym podkresla¢, ze cos ,sie” powinno robic tak, a nie inaczej.
Setkitakich ,sie” wbijata Ani w gtowe od dziecinstwa, poczaw-
szy od najzwyklejszych czynnosci dnia codziennego, skon-
czywszy na powaznych zyciowych wyborach. Jakby wszystkie
te zasady tworzyly rusztowanie, dzieki ktéremu mozna
przejs¢ przez zycie w miare bezpiecznie i nie bedzie ono przy-
pomina¢ wzburzonego oceanu. Ania byta postuszng cérka,
raz zbuntowata sie przy wyborze studiéw, wybrata polo-
nistyke, zamiast medycyny, do ktérej usilnie namawiata ja
matka. Bardzo dtugo musiata mierzy¢ sie z jej rozczarowa-
niem i dezaprobatg. W niczym wiecej juz sie nie przeciwsta-
wifa, co pomogfo odbudowac ich relacje. Ania czuta jednak
obawe, ze tym razem rozczaruje ja po raz kolejny i to réwnie
mocno — przyprowadzajgc do domu Michata.

Mozna by powiedzieé, ze Ania w réwnie sztywny sposéb
co matka, na wewnetrzny uzytek, skonstruowata sobie

pewien wzorzec zachowan, ktére uznata za wtasciwe. Pytanie,
czy sg to jej autonomiczne preferencje, czy raczej przy-
jete od matki i uznawane za wtasne, by jej nie rozczarowac.
Jesli Ania przyswoita sobie matczyny swiat zasad i norm,
moze odczuwaé uzasadniony lek przed prébg zweryfiko-
wania go i ustalenia od punktu zero, czego tak naprawde
sama pragnie. Bardzo czesto ulegamy zewnetrznym naciskom,
uznajac je za wiasna opinie. Nie zastanawiamy sie wowczas,
co tak naprawde lubimy, czego sie obawiamy, co nam sie
podoba, czego pragniemy, gdzie sg granice naszego s$wiata,
a gdzie narzucone nam przez otoczenie wzorce. Raz zbunto-
wawszy sie przeciw matce, Ania zostata mocno ukarana odrzu-
ceniem i gniewem. By¢é moze stracita wéwczas odwage na to,
by péjsc dalej w poszukiwaniu swojej drogi. Jednak spodobat
jej sie chtopak odbiegajacy dos¢ mocno od standardéwwynie-
sionych z rodzinnego domu. O czyms$ to $wiadczy i warto,
zeby Ania przyjrzata sie swojej motywacji. By¢ moze, gdyby
spotkali sie w Krakowie, Ania nie zwrécitaby na Michata
uwagi albo nie pozwolita sobie na bliskos¢. Ale podczas
wyjazdu w géry prawdopodobnie rozluznita gorset form, kté-
ry nosi na co dzien, i pozwolita sobie na wieksza spontanicz-
nos¢. Moze w tych sprzyjajacych warunkach poszta za gtosem
upodoban, a nie gfosem wewnetrznego kontrolera, ktéry
skazatby te znajomosé od samego poczatku na porazke.
Ale kontroler, chociaz z opdznieniem, jednak sie odezwat.
Weiaz krytykuje i wytyka palcem wszystko to, co w Michale
odbiega od wzorca wpajanego przez matke. Warto, zeby
Ania zastanowifa sie, kto tak naprawde wytyka btedy
Michata — ona sama czy moze matka? Kto kupuje ubrania,
w ktére chce go przebraé¢ — Ania czy moze jej matka? By¢
moze Ania ubiega matczyng krytyke i chce Michata przykroi¢
do takiej formy, ktéra zyska akceptacje matki. Bez rozpo-
znania granic, gdzie sa Ani upodobania i wybory, a gdzie
opinie i wymogi jej matki, zwigzek ten moga czekac ktopoty.
Kiedy juz Ania rozpozna, w czyim imieniu przemawia jej
wewnetrzny kontroler, i okaze sig, ze w imieniu jej matki, moze
zastanowi¢ sig, czy nie warto sie z nim pozegnac i zdoby¢
na wtasne zdanie. Jest juz dorosta, niezalezng kobietg,
wiec wewnetrznie tez warto sie uniezalezni¢. Jesli uzna,
ze ten wewnetrzny gfos jest jej i tylko jej, warto, aby zapy-
tata go, czy formutuje swoje oczekiwania z poziomu auten-
tycznych pragnien, czy raczej z poziomu leku przed krytyczna
oceng innych. Skoro Michat jest lubiany i akcepto-
wany przez jej znajomych, co wiecej, jest komplemen-
towany, to dlaczego Ania tak bardzo chce go przemie-
niac? A moze jego odmiennos$¢, swoboda i brak naboz-
nego stosunku dla konwenanséw budzi w Ani niepokdj,
bo czuje, ze chwieje sie jej rusztowanie? Moze czuje sie
nieswojo, poniewaz okazuje sie, ze co$, czego ona jest od
dziecka nauczona trzymac sie kurczowo, wcale nie jest
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Zwiqzek wymaga dawania sobie presentow, a wiec ofiarowania pewnych sachowan bads
sgody na pewne sytuacje, na ktorych zalesy drugiej stronie.

konieczne do zycia. Warto, zeby Ania zadata sobie wszystkie
te pytania i na spokojnie przyjrzata réznym nieprzyjemnym
uczuciom, kiedy bedacy obok niej Michat robi co$, co jej
zdaniem jest niestosowne.

Dobrze by byto takze, gdyby powstrzymata sie przed tak
obcesowymi gestami, jak zakup nowych ubran w prezencie
czy namawianie na zdecydowang zmiane wizerunku. Michat
jest dorostym mezczyzng, ewentualne konsekwencje wize-
runkowych wpadek sa tylko i wylgcznie jego sprawa.
Czy ingerencje Ani nie sg przypadkiem podobnym prze-
kraczaniem granic, jak czynita to wobec niej matka?
Jesli Ania zrzuci z siebie cigzar powinnosci spetniania ocze-
kiwan matki, bedzie mogta odkry¢ wtasne oczekiwania, a tym
samym pozwoli¢ Michatowi, aby mégt by¢ sobg, nie za$
rzezbi¢ go na zadng modte.

Grzegorz i Jowita poznali sie¢ dosyé pdzno. Ona jest jego
trzeciag zong, on jej pierwszy mezem. Nie majg dzieci.
Poprzednie matzenstwa Grzegorza rozpadty sie z jego
winy, poniewaz stosowat wobec swoich partnerek przemoc
psychiczna. Zmotywowany porazkami i Swiadomoscig swoich
problemoéw przeszedt wieloletnig terapie. Niedawno odwazyt
sie zwigzad z Jowita, myslac sobie, ze do trzech razy sztuka.
Poktada w tym zwigzku duza nadzieje, bo Jowita jest
zupetnie innym typem kobiety niz jego byte zony, ktoére
byty kobietami impulsywnymi, z temperamentem walcza-
cymi o swoje. Jowita jest tagodna i cierpliwa. Zna sytuacje
Grzegorza, wie, ze nie bez wptywu na nig jest fakt, ze maz jest
DDA, a jego matka pod wptywem alkoholu bywata wobec
niego agresywna.

Kocham go i rozumiem. Wiem, ze byt trudnym mezem
i ma nieco na sumieniu, ale ma swiadomosé swoich
stabosci i dzieki terapii pracuje nad nimi. Kiedy widze, ze
zaczyna wpadac w zto$¢, nie ciggne sporu, tylko ubieram sie
i wychodze na spacer. Wracam po godzinie, kiedy jest juz
spokojny i mozemy porozmawiac. Poza tym, ze bywa impul-
sywny i lubi uszczesliwia¢ na site, ma tez ogrom innych
wspaniatych cech — jest hojny, pomocny, umie stuchac, jest
troskliwy i ma ogromne poczucie humoru. Po prostu staram
sie omija¢ pola minowe, na ktére wiem, ze lepiej nie wcho-
dzi¢. Zwigzek to tez umiejetnos¢ ustepowania.

Rzeczywiscie, jesli trafiaja sie na ziemi anioty, to Jowita byc¢
moze jest jednym z nich, co przyznaje sam Grzegorz. On
jednak aniotem nie jest, chociaz wydaje mu sie, ze zrywajac
zone o 6 rano w zimie, aby namoéwic¢ jg na przejazdzke
na biegéwkach przed praca, albo nagabujac o weekendowy
wypad na sptyw kajakowy, za ktérym Jowita nie przepada,
robi jej ogromna frajde.

Moja zona jest wspaniatg kobieta, bardzo madra i ciepta, ale
dosy¢ bierna, lubi na caty dzier zakopac sie w kocu z ksigzka.
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Dla zdrowia staram sie jg rozruszac, poza tym wspdlne
przygody integrujg nas jako mafzenistwo. | nawet jak idzie
na te narty rano naburmuszona, to wraca zadowolona, dotle-
niona i z pewnoscig ma lepszy dzien.

Problem lezy w tym, ze Grzegorz uwaza, ze z pewno-
Scig wie lepiej, jak jego Zona powinna spedza¢ wolny
czas, i skoro on ma ogromng potrzebe nieustannej aktyw-
nosci fizycznej, to ona powinna sie do tego dostosowad.
| jesli on jest typem skowronka, gotowym do sportowych
wyzwan o 6 rano, to Jowita, bedaca typem sowy i pracu-
jaca do 1 w nocy, powinna z usmiechem na ustach prak-
tykowac narzucony przez Grzegorza styl zycia. Przy czym
swoje nagabywania i presje wobec zony ttumaczy zawsze
staraniem o zwigzek i dbaniem o jej zdrowie. Wyglada na
to, ze Grzegorz nie do kornca uporat sie z przemoco-
wymi tendencjami i tak naprawde stara sie podporzad-
kowa¢ sobie Jowite, ktérej tagodnosé charakteru i spokojny
temperament utatwiajg mu zadanie. Dopdki kobieta bedzie
ulegaé, zwigzek najprawdopodobniej bedzie funkcjonowad.
Pytanie, co stanie sie, kiedy zmeczona, rozztoszczona czy
zniechecona zacznie odmawiac spetniania oczekiwan.

Zwigzek wymaga dawania sobie prezentéw, a wiec ofia-
rowania pewnych zachowan badZ zgody na pewne sytu-
acje, na ktérych zalezy drugiej stronie. Ale ten prezent
musi by¢ wreczany swobodnie, bez przymusu, bez leku,
tylko i wytacznie jako akt dobrej, wolnej woli. W przeciwnym
razie zaczyna by¢ toksyczng wymiang, a nie darem.
Jowita sama musi sobie odpowiedzie¢ na pytanie, czy uste-
pujac, czyni to w petni dobrowolnie.

W jednej z najpiekniejszych polskich powiesci Cudzoziemce
Marii  Kuncewiczowej, bedacej wspaniatym portretem
psychologicznym gtéwne] bohaterki Roézy, jej maz Adam
pod koniec zycia moéwi rozgoryczony: ,Bylismy tajemnicg
dla siebie. (...) Ty nienawidzitas mojej tajemnicy. Ale ja twojg
tajemnice kochatem”.

Jest w tych stowach gteboka madrosé. Bedac ze soba,
zawsze w jakims$ stopniu jesteSmy sobie wzajem tajemnica.
Jesdli kochamy tajemnice ukrytg w bliskiej osobie i zachwy-
camy sie nig, nie probujemy partnera lepi¢ na swdj
obraz i podobienstwo. e

M Maja Jaszewska

Dziennikarka, publicystka, piszaca m.in. do ,Tygodnika Powszechnego”, ,Wiezi”, ,Przegladu
Powszechnego”, ,Zwierciadta”, ,Sensu”, ,Twojego Stylu”, ,Elle”, ,Mody na Zdrowie", ,Wysokich
Obcasow”, ,Polityki”. Byta wieloletnig redaktorkg ,Jednoty”. Autorka: ,W co wierze?” i ,Psy-
chologii mitéw greckich”. Wspétpracowata przy publikacji polskiego wydania amerykanskiego
bestsellera Hope Edelman Cérki, ktére zostaty bez matki i ksigzki Laurence’a Freemana OSB Od
pierwszego wejrzenia. Ukonczyta program rozwojowy dla lideréw Linia zycia.
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ie bez powodu szczepienia ochronne sa powszechnie uwazane za jedno z najdonioslej-

szych osiggnie¢ medycyny w historii. To wlasnie one umozliwily eradykacje (catkowite

wyeliminowanie) choroby, ktora przez stulecia zbierala straszliwe Zzniwo — ospy
prawdziwej, oraz znaczaco ograniczyly czestosc¢ wystepowania wielu innych chorob zakaznych.
Nie bedzie przesada twierdzenie, Ze to wlasnie szczepienia ocalily miliony istnien, a wiele osob
uchronily przed niepelnosprawnoscia i znaczaco przyczynily sie do wydluzenia sredniej dtugo-
sci zycia. Obecnie, u progu 2021 roku, w trakcie trwania pandemii SARS-CoV-2 mamy szanse po
raz kolejny na wlasne oczy zobaczy¢ skutecznosé szczepien. Jednakze wobec nattoku informacji,
jaki na temat szczepionek przeciw COVID-19 mozna znalez¢ w mediach, wiele osob ma watpli-
wosci i czuje sie zagubionych, a w konsekwencji trudno jest im podjac¢ decyzje o szczepieniu.

Czy rzeczywiscie jest sie czego bac?

JAK DZIALAJA SZCZEPIONKI
PRZECIW COVID-19?

Dotychczas Polska zawarta umowy na zakup szczepionek
przeciw COVID-19 z pigcioma producentami: Pfizer/BioN-
Tech, Moderna, CureVac, AstraZeneca oraz Janssen Pharma-
ceutica NV. Preparaty trzech pierwszych sposréd wymienio-
nych firm opierajg sie na wykorzystaniu technologii mRNA,
za$ pozostate dwie firmy (AstraZeneca oraz Janssen Phar-
maceutica NV) postawity na tzw. szczepionki wektorowe.
W momencie powstawania tego artykutu w Unii Europejskiej
zarejestrowane s dwie szczepionki: Comirnaty firmy Pfizer/
BioNTech i preparat firmy Moderna.

W jaki sposéb dziataja wyzej wymienione szczepionki?
Omoéwmy najpierw technologie wykorzystujacg mRNA.

W kazdej komorce naszego ciata znajduje sie jadro komor-
kowe zawierajgce DNA, ktére w istocie jest dla komorki
instrukcjg wytwarzania biatek. W jaki sposéb sie to dzieje?
Informacja zawarta w DNA zostaje przepisana na mRNA,
ktére nastepnie wydostaje sie z jadra komérkowego i przeka-
zuje ten przepis na biatko odpowiednim strukturom komér-
kowym. Szczepionki przeciw COVID-19 tez zawierajg mRNA,
a konkretniej krétki fragment mRNA wirusa SARS-CoV-2,
zawierajgcy przepis na stworzenie jednego biatka wirusa -
biatka kolca (biatka S) — to jest to biatko, ktére znajduje sie
wotoczce wirusa i posredniczy we wnikaniu wirusa do komérki.
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Mechanizm dzialania ssczepionek wekitorowych polega na wykorsystaniu poshawionego
sjadliwosci wirusa (najcesesciej adenowirusa) jako wektora, czyli nosnika
fragmentu DNA SARS-CoV-2 kodujgcego

To szczepionkowe mRNA jest zamkniete w otoczce lipi-
dowej, ktéra utatwia mu wnikniecie do naszej komdrki.
Po dostaniu si¢ do wnetrza komdrki mRNA szczepionki
wykorzystuje doktadnie te same mechanizmy, jakich natu-
ralnie uzywa ludzki organizm do wytwarzania swoich
biatek. W efekcie nasza komoérka produkuje biatko kolca,
a mRNA szczepionkowe po wykonaniu swojego zadania jest
szybko degradowane przez komérke. Wytworzone biatko
jest rozpoznawane przez komérki naszego uktadu odporno-
$ciowego jako obce i w ten sposdéb stymuluje go do wytwo-
rzenia odpornosci przeciwko naturalnemu zakazeniu SARS-
-CoV-2. Dzigkitemu, jezeli zetkniemy sie zwirusem, to zostanie
on szybko rozpoznany i zneutralizowany przez uktad odpor-
nosciowy, wiec unikniemy zachorowania na COVID-19.
Warto w tym miejscu podkresli¢, ze wytwarzane jest
tylko to jedno biatko, czyli maty fragment patogenu. Nie
ma takiej mozliwosci, aby w tym mechanizmie powstat
caty wirus SARS-CoV-2, ktéry bytby zdolny do wywotania
choroby. Méwigc wprost — nie nalezy sie obawiaé, ze
w wyniku przyjecia szczepionki zachorujemy na COVID-19.
Mechanizm dziatania szczepionek wektorowych polega na
wykorzystaniu pozbawionego zjadliwosci wirusa (najcze-
$ciej adenowirusa) jako wektora, czyli nosnika fragmentu
DNA SARS-CoV-2 kodujacego biatko S. Taki wektor nie
ma zdolnosci namnazania sie w organizmie ludzkim i nie
wywotuje choroby. Stuzy jedynie do tego, aby bezpiecznie
przetransportowa¢ DNA kodujgce biatko kolca do naszej
komorki, gdzie zostaje ono zaprzegniete w analogiczne
mechanizmy jak mRNA, ktére zostaty opisane powyzej. Efekt
jest taki sam — produkcja biatka S przez komérke i wytwo-
rzenie odpornosci na COVID-19.

CZY SZCZEPIONKI PRZECIW COVID-19
MODYFIKUJA NASZ GENOM?

Jednym z czestszych zarzutéw stawianych szczepionkom
przeciw COVID-19 jest to, ze rzekomo majg one zdol-
no$¢ do modyfikowania naszego genomu. Trzeba od
razu jasno podkresli¢, ze nie jest to prawda. Jesli przeana-
lizujemy mechanizm dziatania tych preparatéw, przekonamy
sie, ze nie ma takiej mozliwosci. W przypadku szczepionek
mRNA  wykorzystywany przez nie kwas rybonukleinowy
w ogodle nie dostaje sie do jadra komérkowego, w ktérym
znajduje sie nasz materiat genetyczny, i jest szybko degra-
dowany przez komérke. Ponadto mRNA nie jest zdolne do
zintegrowania sie z DNA, poniewaz sg to dwie zupefnie
rézne substancje. W przypadku szczepionek wektorowych
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DNA wprowadzone do komérki co prawda wnika do
jadra komoérkowego, ale nie jest wigczany do naszego DNA.
Wektory adenowirusowe byty w ciggu ostatnich lat testo-
wane w licznych badaniach klinicznych z mysla o wykorzys-
taniu ich w terapiach genowych, szczepionkach badz tera-
piach przeciwnowotworowych i dotychczas nie zaobserwo-
wano, aby miaty negatywny wptyw na nasz genom. Przy-
ktadem terapii genowej wykorzystujacej wektory adeno-
wirusowe jest terapia stosowana w leczeniu dzieci chorych
na rdzeniowy zanik migséni (SMA), obecnie coraz szerzej
znana Polakom z powodu szeroko udostepnianych zbiérek
pieniedzy na leczenie takich matych pacjentéw w USA.
Ponadto komérki, do ktérych wnikaja szczepionkowe mRNA
lub DNA, po wyprodukowaniu biatek kolca sg szybko
niszczone.

CZY SZCZEPIONKI PRZECIW COVID-19
ZOSTALY ODPOWIEDNIO PRZEBADANE?

Czesto spotykanym zarzutem wobec szczepionek przeciw
COVID-19 jest to, ze rzekomo powstaty one zbyt szybko
i nie sg wystarczajgco dobrze przebadane, a wiec moga by¢
dla nas niebezpieczne. W rzeczywistosci zarejestrowane
obecnie w UE preparaty spetnity wszystkie wymogi stawiane
przez Europejska Agencje Lekéw. Tak szybkie wprowadzenie
ich na rynek bylo mozliwe z kilku powodéw. Po pierwsze
kolejne etapy badan klinicznych zazebiaty sig, podczas gdy
zazwyczaj dopiero po zakorczeniu jednego etapu podej-
muje sie decyzje o rozpoczeciu kolejnego. Ponadto w proces
ten zainwestowano duze $rodki finansowe (ryzykujac
przy tym, ze projekt moze nie zakoriczy¢ sie sukcesem),
co miedzy innymi umozliwito rozpoczecie masowej
produkcji szczepionek jeszcze przed zakonczeniem badan
klinicznych. Dzieki temu byty one szybko dostepne
do szerokiego stosowania. Proces oceny szczepionek
przez Europejskg Agencje Lekow zostat rowniez przyspieszo-
ny z uwagi na istotnosc¢ tych preparatéw dla zdrowia publicz-
nego (zostaty one potraktowane priorytetowo). Co réwniez
bardzo istotne — sama technologia mMRNA byta opracowy-
wana przez wiele lat, dzieki czemu byfa gotowa do wykorzy-
stania w konstrukcji szczepionek.

JAKIE SA PRZECIWWSKAZANIA
DO SZCZEPIENIA?

Istniejg dwa najwazniejsze przeciwwskazania do szczepien
ochronnych. Pierwsze z nich wiekszo$ci z nas jest znane -
to ostra choroba infekcyjna przebiegajgca z goraczka lub



zaostrzenie choroby przewlektej. Jest to przeciwwska-
zanie czasowe, co oznacza, ze kiedy uporamy sie z choroba,
spokojnie bedziemy mogli sie zaszczepié. Drugie przeciw-
wskazanie to reakcja anafilaktyczna (czyli ciezka reakcja aler-
giczna lub niealergiczna, wymagajaca podania adrenaliny
lub hospitalizacji) na poprzedniag dawke tej samej szcze-
pionki lub jej sktadnik. Oznacza to, ze jezeli po podaniu pierw-
szej dawki szczepienia przeciw COVID-19 wystapi u nas
reakcja anafilaktyczna, nie bedziemy juz mogli przyja¢ drugiej
dawki tej szczepionki. W przypadku szczepionki Comirnaty
firmy Pfizer/BioNTech nalezy réwniez zwréci¢ uwage na to,
czy taka reakcja nie wystapita w przesztosci na glikol polie-
tylenowy (PEG), ktéry wchodzi w sktad preparatu i ktéry jest
podejrzewany o wywotywanie reakgji alergicznych.

Warto zaznaczyé, ze pacjenci cierpigcy na alergie nie
powinni catkowicie rezygnowad ze szczepienia przeciw
COVID-19, o ile nie wystagpita u nich wczesniej reakcja ana-
filaktyczna (ta zawsze bedzie wymagata dodatkowego wyja-
$nienia przez lekarza). Choroby alergiczne o tagodnym nasi-
leniu — wywotujace objawy ze strony gérnych drog odde-
chowych, spojoéwek, przewodu pokarmowego czy skory
(pokrzywka) — nie sg przeciwwskazaniem do szczepienia.
Réwniez pacjenci z dobrze kontrolowang astma nie powinni
sie go obawiad.

Wiele oséb cierpigcych na choroby przewlekte zastanawia sig,
czy beda mogty przyjac szczepionke na COVID-19. Waznym
aspektem, na ktory trzeba w tej sytuacji zwréci¢ uwage
jest fakt, ze duza czes$¢ tych chordb stanowi dodatkowe
obciagzenie i zwieksza ryzyko ciezkiego przebiegu w przy-
padku zachorowania na COVID-19. Jesli wezmiemy to pod
uwage, rozwazajac potencjalne ryzyko i korzysci ptynace
ze szczepienia, zdamy sobie sprawe, ze w znakomitej wiek-
szosci przypadkéw szala przechyla sie na korzy$é szcze-
pienia. Szczepionki przeciw COVID-19 zostaly przebadane
réwniez na osobach chorujgcych na rézne przewlekte scho-
rzenia, a takze na osobach starszych i nie wykazano, aby
u tych uczestnikow dziatania niepozgdane byty czestsze
lub bardziej nasilone. Rada Medyczna doradzajgca premie-
rowi Mateuszowi Morawieckiemu w kwestiach zwigzanych
z pandemia koronawirusa w Polsce podata liste choréb prze-
wlektych, ktére nie stanowig przeciwwskazania do szcze-
pienia przeciw COVID-19. W skfad tej listy wchodzg m.in.:
choroby ptuc (w tym POChP i astma oskrzelowa), choroby
nerek, choroby uktadu krazenia (w tym nadcisnienie tetnicze),
nowotwory, cukrzyca, choroby neurologiczne (réwniez
demencja), choroby naczyn moézgowych, otytosé, prze-
wlekte choroby watroby, niedobory odpornosci, talasemia,
anemia sierpowatokrwinkowa, mukowiscydoza. Co wazne,
roéwniez przyjmowanie na state lekdw nie jest przeciwwskaza-
niem do szczepienia.

Wiele pytan rodzi kwestia szczepienia przeciw COVID-19
kobiet ciezarnych i karmigcych piersig. Do tej pory nie prze-
prowadzono badan klinicznych z ich udziatem (z oczywi-
stych wzgledéw nie jest to grupa, na ktérej w pierwszej
kolejnosci testuje sie potencjalne szczepionki), natomiast
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Nalesy podkreslié, se tak naprawde
prsecivwskaszan do podania szcsepionek
prseciw COVID-19 jest bardzo niewiele
i wystepujq one rsadko, a co za tym idsie
wiekszo$¢ < nas mose sie sasscsepic.

wyniki badan na zwierzetach nie wykazaty mozliwej szko-
dliwosci dostepnych obecnie w UE szczepionek na rozwdj
zarodka i ptodu oraz przebieg cigzy i rozwdj pourodzeniowy.

Z kolei karmienie piersig nie stanowi przeciwwskazania
do podania szczepionki mRNA. Fundacja Bank Mleka
Kobiecego wraz z Centrum Nauki o Laktacji oraz Polskim
Towarzystwem Wakcynologii  wydaty wspdlne
wisko rekomendujgce lekarzom proponowanie kobietom
karmigcym piersiag szczepienia przeciw COVID-19 szczepion-
kami mRNA. Co wazne, nie ma koniecznosci, aby po szcze-
pieniu kobieta na jaki$ czas przerywata karmienie piersia.

stano-

Nalezy podkredli¢, ze tak naprawde przeciwwskazan do
podania szczepionek przeciw COVID-19 jest bardzo
niewiele i wystepujg one rzadko, a co za tym idzie wigk-
szo$¢ z nas moze sie zaszczepi¢. Korzysci ptynace ze szcze-
pienia sa daleko wigksze niz potencjalne ryzyko z nim zwia-
zane, a to wlasnie szczepienia sa najwigksza szansg na szybsze
wygaszenie pandemii.

Chyba nie ma w Polsce osoby, ktérej by nie dotk-
nefa pandemia SARS-CoV-2. Wiekszoé¢ z nas odczufa
dotkliwie jej skutki — cze$¢ przechorowata COVID-19
(nierzadko cigzko), czes¢ stracita przez niego bliska osobe,
wielu dotknety konsekwencje ekonomiczne pandemii, takie
jak utrata pracy. Wreszcie trzeba tez wspomnie¢ o tym, ze
skutki te bedziemy odczuwacd jeszcze przez diugi czas —
zaréwno ekonomiczne, jak i zdrowotne (przy czym nie nalezy
tu zapomina¢ o pogorszeniu zdrowia psychicznego, ktére
juz dotkneto znaczng czesé z nas). Rok 2020 dla wielu byt
jednym z trudniejszych, ale na szczescie jego koncéwka przy-
niosta $wiatto w tunelu — pojawita sie tak dtugo oczekiwa-
na szczepionka przeciw COVID-19. Jest ona najlepszym
narzedziem, ktére pozwoli nam uporaé¢ sie z pandemig
i wracac¢ do upragnionej normalnosci, dlatego tak wazne jest,
aby jak najwigcej oséb te szczepionke przyjeto. ®

m lek. med. Aleksandra Pirogow

Lekarz, absolwentka Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego. Jej zawodowe zainteresowania
obejmujg miedzy innymi tematyke szczepien ochronnych. Prywatnie mito$niczka zdobywania
kolejnych szczytéw polskich gor.
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Dotyk
aniola!?

m dtuzej zyje, im wiecej jest w moim doswiad-

czeniu zawodowym pracy z ludzmi, przegada-

nych godzin w gabinecie, wystuchanych historii,
opowiesci o przejmujacych ludzkich losach, tym
bardziej rozumiem znane mi od dziecka stowa: , anioty
sg wérdéd nas”. | choé nie jest mi daleko do religij-
nego spojrzenia na to powiedzenie, podejmuje ten
temat w wymiarze psychologicznym i bardzo ludzkim.
Mojg intencjg jest zwrdcenie uwagi, a moze nawet
uswiadomienie Panstwu, jaka moc maja dobre
relacje, rozmowa czy po prostu wypowiadane
zyczliwe stowa. A takze pokazanie, jak wiele
mozemy wnies$¢ w czyjes$ zycie swojg obecnoscig,
rozmowa, zrozumieniem, dobrym, wspierajgcym
stowem i jak wiele moze znaczy¢ dla nas czyjas
obecnos¢, mozliwo$¢ podzielenia sie troskami,
prawdziwa empatia. Czasem wrecz mozna odniesc
wrazenie, ze ma to magiczng moc, ze uzdrawia,
leczy, dodaje wiatru w zagle, a nawet uskrzydla.
Szczegdlnie wdéwczas, gdy mierzymy sie z zycio-
wymi zawirowaniami, turbulencjami, kiedy mamy
wrazenie, ,ze na bezludnej wyspie probleméw”,
mowiagc stowami jednego z moich wierszy, towa-
rzyszg nam jedynie nasze mysli.
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Dotyk aniola

Czasem wydaje ci sig,
ze nic dobrego si¢ nie zdarzy.

Ze na bezludnej wyspie problemdw

towarzyszq ci jedynie twoje mysli.
Ze to wzbursone morze ludskich spraw

zniweczy szanse na powrot do normalnosci.

I cho¢ nic nie zapowiada, ze sstorm ucichnie,
a ty odnajdziesz upragniony spokoj,

to dziejq sie rze kte i nadludzkie.

Nadzieje na spokojne dni zwiastuje dotyk aniota.

Wiatru w zagle dodaje czyjes 2yczliwe stowo,
olwarte serce, pomocna dton i serdeczny usmiech.

vpiyniecia na glebie dodaje ktos obok,

Odwagi do
wspierajgc i towarzyszqc ci @ drodze do szczescia.

I choc¢ czasem bedzie z tobg tylko przez chwile,

to zycie z aniotami sprawia, ze inaczej wyglgda swiat.



Zdarza sie, ze znajdujemy sie w sytuacji, w ktérej mamy
wszystkiego dosé, zycie wydaje sie nam bez sensu,
a do tego czujemy sie totalnie osamotnieni. Towa-
rzyszg nam wéwczas bardzo trudne emocje, poczawszy
od smutku przez lek az do ztosci. Jesli jeszcze
dotozymy do tego mechanizm réwni pochytej,
tendencje do koncentrowania sie na tym, co nega-
tywne, to trudno o rado$é, konstruktywne rozwia-
zywanie problemoéw czy tez wzmacnianie swoich sit
do radzenia sobie z okreslonymi trudnosciami.
Czasamimieliby$my wrecz ochote zapasc sie pod ziemie
albo zupetnie poddaé, wycofac, szczegdlnie kiedy
negatywne mysli podpowiadaja nam, ze nie poradzimy
sobie, ze bedzie jeszcze gorzej. Nie bez znaczenia w tej
sytuacji jest nasz krytyk wewnetrzny, ktéry na ogot
uaktywnia sie po to, aby wskaza¢ nam nasze defi-
cyty, podwazy¢ nasza wiare we wfasne mozliwosci.
| do tego jeszcze ten monolog i hasta typu: ,jestes
kiepski”, ,nic nie osiggnates”, ,zndéw przegratas”,
.do niczego sie nie nadajesz”, ,zndw ci nie wyszto”,
.~mogtas zrobi¢ to lepiej” itp. W takich okolicznosciach
trudno o sity do stawiania czota wyzwaniom.

Na szczes$cie zdarza sie bardzo czesto, ze ,dzieja
sie rzeczy niezwykte i nadludzkie”. Z pomoca przy-
chodzi drugi cztowiek, nie zawsze ten z najbliz-
szego otoczenia, od ktérego byé moze oczekiwalibysmy
pomocy. Bywa i tak, ze otrzymujemy ja od psycho-
terapeuty badz psychologa, do ktérych zwrécimy
sie o pomoc. A niekiedy pomocna moze okazac sie
rozmowa z przypadkowo napotkang osoba. Ta pomoc
miewa jednak niesamowita moc, co znane jest
mi zaréwno z autopsji, jak i z doswiadczen bliskich
mi oséb lub tez tych, ktéorym niejednokrotnie takiej
wtasnie pomocy udzielitam.

W csym zatem thwi magia tej pomocy?

Jako terapeutka, ale przede wszystkim, jako cztowiek,
nie od dzi$ wiem, ze balsamem dla duszy i ciata, czyms
niesamowicie warto$ciowym i pomocnym, jest wsparcie
ze strony drugiego cztowieka, kogos$ zyczliwego, bezin-
teresownego, kto nie tylko zrozumie, ale takze madrze
doradzi. Bywa, ze taka rozmowa ukoi nasze smutki,
sprawi, ze poczujemy sie lepiej, ze zobaczymy tzw. $wia-
tetko w tunelu, nabierzemy energii do dziatania. Oczy-
wiscie ma to znaczenie nie tylko dla naszej psychiki,
ale i dla ciata, ktére, jak wiadomo, sa ze sobg powia-
zane. Trudno sie zatem dziwi¢, ze taka troska, zycz-
liwa i pozytywna rozmowa powodujg, ze ustajg bodle
gtowy, nerwobdle badz inne dolegliwosci psychosoma-
tyczne. llez razy zdarzyto mi sie ustyszeé w gabinecie
na koniec sesji, ilez razy poczutam taka ulge i komfort
po rozmowie z kim$, kto mnie wystuchat ze zrozumie-
niem, wspart stowem, rada. Jest to bezcenne i moze
leczyé, stowa bowiem maja magiczng moc. Moga ranic,
odbiera¢ wiare i nadzieje, a moga tez dawad rados¢,
wspiera¢, budowad wiare w lepsze jutro. Dlatego tak

OKIEM SPECJALISTY

%

Jako terapeutka, ale prsede
wssystkim, jako cslowiek, nie od
dzis wiem, e balsamem dla dussy
i ciala, csyms niesamowicie warto-
sciowym i pomocnym, jest wsparcie
se strony drugiego cslowieka.

wazne jest, abysmy czuwali nad stowami, ktére wypo-
wiadamy do drugiej osoby, nawet w myslach. Baczmy
réwniez na to, co méwia do nas inni. Jeéli uznamy, ze
rozmowa z kim$ nam nie stuzy, nie pomaga, a moze
nawet szkodzi, dajmy sobie prawo do jej przerwania czy
tez poprosmy te osobe, aby moéwita do nas w inny
sposob.

Na ogdét wiemy, co chcieliby$my ustyszeé, co nam stuzy.
Nie zawsze jednak decydujemy sie to wyartykutowad.
Dlatego odczuwamy wdziecznos$é wobec osdb, ktére
nam podarowaty pomoc, zwtaszcza gdy bylisSmy
w potrzebie. Gdy czyje$ dobre stowo byto na wage
ztota, gdy czyje$ wsparcie sprawito, ze stanelismy
na nogi, i gdy z czyjg$é pomoca pokonalismy ostre
zyciowe zakrety.

Jest czym$ naturalnym, ze wdzieczno$é wobec kogo$
bliskiego, przyjaciela lub innej osoby, ktéra swojg rada,
serdecznos$cig, wsparciem pomaga nam rozwigzad
dylematy, uwierzy¢ w swoje mozliwosci i odnalezé
sens zycia, jest tak duza, bowiem w zyczliwo$ci dopa-
trujemy sie ,dotyku aniota”. To niezwykle ujmujace,
nie tylko w kontekécie psychologicznym, ale takze
zwyczajnie ludzkim, jak ogromne znaczenie dla czto-
wieka moze miec¢ drugi cztowiek, jak wiele moze znaczyé
czyjes$ dobre stowo, przytulenie, obecnos¢. Trudno sie
zatem dziwié, ze w takich sytuacjach zdarza sie nam
moéwié o kims$ tak szczegdlnym, ze jest niczym respirator
przywracajgcy oddech i utrzymujgcy przy zyciu. Oczy-
wiste jest takze, ze zdarza sie nam dojrzeé na drodze
zycia doswiadczenia, ktére okreslic mozna mianem
nadludzkich i nadprzyrodzonych. Bo jak twierdzi Phil
Bosmans: ,Ciggle jeszcze istnieja wérod nas anioty.
Nie majg wprawdzie zadnych skrzydet, lecz ich serce
jest bezpiecznym portem dla wszystkich, ktérzy
sg w potrzebie. Wyciggajg rece i proponuja swojg
przyjazn”. e

ﬁ dr n. hum. Monika Mularska-Kucharek

Socjolog, terapeuta, trener umiejetnosci psychospotecznych, wyktadowca Uniwersytetu £édz-
kiego. Autorka ponad piecdziesigciu publikacji o jakosci zycia, przedsiebiorczosci, kapitale
spotecznym. Redaktorka serii ,Gerontologia” przy Wydawnictwie kédzkim. W swojej pracy
terapeutycznej i trenerskiej z oddaniem i zaangazowaniem stara sie poprawic jako$¢ zycia oséb
poszukujacych pomocy, tak aby byto ono dla nich zrédtem radosci i spetnienia. Prywatnie petni
dwie wazne role, zony i mamy.
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Miesnie Kegla -

PANOWIE!

Tekst: Bianca-Beata Kotoro

Miesnie Kegla, a wlasciwie miesien fonowo-guziczny, nie sa tylko elementem anatomii
kobiet, maja go rowniez mezczyzni. Tak, tak! Miesien fonowo-guziczny, wchodzacy
w sklad miesni dna miednicy, zbudowany z tkanki poprzecznie prazkowanej, biegnie
od kosci ogonowej do fonowej i oplata podstawe penisa. Jego kondycja ma ogromny
wplyw na sprawnosc seksualna nie tylko kobiety, ale takze mezczyzny.

stabiona erekcja moze mie¢ zwigzek z ostabieniem
O miesni dna miednicy. Proste ¢wiczenia pozwalaja

wzmocni¢ erekcje, kontrolowa¢ wytrysk i inten-
sywniej przezywac orgazm. Niestety ciggle pokutuje u nas
btedne przekonanie, ze tylko kobiety majg mig$nie dna mied-
nicy i powinny je ¢wiczyé w ramach profilaktyki nietrzy-
mania moczu, a takze dla polepszenia doznan seksu-
alnych i przed porodem, zeby s$wiadomie uczestniczyé
w tym waznym wydarzeniu. Nic bardzo mylnego! Panowie
tak samo powinni zajg¢ sie ich ¢wiczeniem, jesli chcag zwiek-
szy¢ swoje i partnerki doznania seksualne.
Cwiczenia miesni, ktére otaczajg ujécie cewki moczowe;j,
odbytnicy i od dotu podtrzymujg jame brzuszna upowszech-
nit w latach 40. i 50. XX wieku amerykanski lekarz ginekolog
Arnold Kegel — i dlatego miesnie dna miednicy, a zwfaszcza
miesien fonowo-guziczny, nazywa sie potocznie mig$niami
Kegla. Doktor Kegel zainspirowat sig starymi technikami prak-
tykowanymi przez gejsze, ktére éwiczyty miesnie dna mied-
nicy, zeby swoim klientom zapewnié¢ lepsze doznania seksu-
alne. Opracowat wiec zestaw c¢wiczen rehabilitacyjnych
dla pacjentek z niewydolnoscig pecherza po porodzie.
Doszedt bowiem do wniosku, ze jesli kobieta bedzie ¢wiczy¢
zwieracz cewki, bedzie w stanie unikngé mimowolnych mikgji,
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a przy okazji regularny trening wptynie na intensywniejszy
odbiér bodzcéw podczas penetracji oraz samodzielng stymu-
lacje wewnetrznej techtaczki.

Cwiczenia migéni dna miednicy dla mezczyzn s3 pomocne
w profilaktyce nietrzymania moczu oraz choréb prostaty
i wptywajg na lepsze zycie intymne. Na takie ¢wiczenia powi-
nien sie zdecydowac kazdy pan, ktéry oddaje mocz nie
w jednym strumieniu, a fragmentami, a po mikcji zauwaza
kapanie moczu z cewki. Migénie Kegla powinni takze ¢wiczy¢
mezczyzni prowadzacy siedzacy tryb zycia, z duza nadwaga
lub otyli oraz pacjenci po operacjach prostaty. To niezbedne
¢wiczenia dla panéw w podesztym wieku, gdyz z biegiem lat
erekcja stabnie, a krew szybciej odptywa z cztonka. Dzieje sie
tak dlatego, ze stabnie kontrola mie$niowa.

Regularnosé i jeszcze raz regularno$é. Sekret wyéwiczonych
miesni Kegla tkwi w regularnym praktykowaniu éwiczen,
mozna to robi¢ w kazdej wolnej chwili niezaleznie od tego,
gdzie sie znajdujemy. Podobnie jak u kobiet, ¢wiczenia pole-
gaja na kurczeniu i rozkurczaniu migsni. Na poczatek trzeba
je zlokalizowac. Najlepiej zrobi¢ to, zaciskajgc miesnie
w trakcie oddawania moczu. Jedli uda sie powstrzymac stru-
mien, to znaczy, ze udafto sie uaktywni¢ wskazane migsnie.
Ale pamigtajmy, nie powinno sie ich ¢wiczy¢ w takich okolicz-



WORECZKI NA WORECZKI

Higieniczne woreczki o delikatnym zapachu przeznaczone na zuzyty sprzet stomijny

¢ Sktad ptynu, ktérym sg nasgczone neutralizuje brzydkie zapachy

nosciach, poniewaz grozi to zapaleniem pecherza moczo-
wego. Trzeba tez pamietaé, zeby w trakcie ¢wiczen Kegla
rozluzniaé¢ miesnie brzucha i migsnie wokét odbytu.

W trakcie ¢wiczen Kegla wazng sprawa jest tez kontrola
oddechu. Robimy wydech i na 5 sekund zaciskamy
migsnie Kegla, potem nastepuje wdech i rozluznienie
migsni przez kolejne 5 sekund. W trakcie jednej ses;ji
wykonuje sie 12-20 powtérzen, z czasem kurczenie wykonuje
sie 10 sekund (rozkurczanie takze 10 sekund). Mozna wyko-
nywac 3 serie po 10 powtdrzen, a trening powtarzac 4 razy
dziennie. Inng metoda sg tzw. szybkie skurcze, gdzie skurcze
trwajg 10 sekund, a rozkurczanie 15 sekund. Pierwsze efekty
powinny byé widoczne po 2-4 tygodniach codziennych
¢wiczen.

Pomocne w ¢éwiczeniu meskich miesni Kegla moga by¢ tez
specjalnie do tego zaprojektowane gadzety. Jednym z nich
sg kulki B balls, ktére dziatajg tak jak kulki gejszy u kobiet,
a skfadaja sie z dwoch potgczonych kulek, w ktérych umiesz-
czone sa mniejsze kuleczki. Panowie wktadajg kulki do
odbytu. Kulki wzmacniajg migénie dna miednicy, stymulujac
ich kurczenie i rozkurczanie. Zaciskanie miesni nastepuje
w sposob naturalny, a nie nerwowy. W sklepach z gadze-
tami erotycznymi sa takze specjalne korki analne dla panéw,
ktérych noszenie réwniez trenuje miesnie Kegla. Im dtuzsze
akcesoria, tym bardziej stymulujg gruczot prostaty. Gadzety

Brzoskwiniowy kolor maskuje zawartos¢ zapewniajgc dyskrecje

Odpowiednia wielko$¢ pozwala zmiesci¢ zuzyty woreczek stomijny oraz pozostate

akcesoria

tatwo wigzane uszy szczelnie chronig zawarto$¢ przed wyciekaniem.

Opakowanie zbiorcze wyposazone jest w szerokie zamkniecie wielokrotnego uzytku,
ktore utatwia wyjmowanie woreczkéw, chronigc przy tych ich wtasciwosci

A.

Przygotuj woreczek. Zuzyty worek w6z do woreczka.
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wspomagajace ¢wiczenia migsni Kegla u mezczyzn mozna
nosi¢ podczas spaceréow lub podczas cwiczen. Korki

i kulki wykonane sa z silikonu medycznego umozliwiaja-
cego utrzymanie gadzetéw w prawidfowej czystosci. Do
ich sprawnego zatozenia najlepiej uzy¢ lubrykantéw na
bazie wody. ®

Cwicsenia miesni dna
miednicy dla mesczysn sq

rofilaktyce
ania mocsu oras
orob prostaty
i wplywajqg na lepsze
Sycie intymne.

Bianca-Beata Kotoro

Wspotczesny cztowiek renesansu. Psycholog, terapeuta, psychoseksuolog, psychoonkolog,
wyktadowca, edukator, superwizor ECE. Od wielu lat ekspert telewizyjny i radiowy. Z pierwszego
wyksztatcenia magister sztuki, artysta grafik, projektant wnetrz, fotografik. Laureatka kilku presti-
zowych nagréd, autorka i wspoétautorka wielu ksigzek. Jako jedna z pierwszych oséb wprowadzita
w Polsce program opieki psychologiczno-seksuologicznej dla pacjentéw z wytoniong stomia.
,Oswaja” ludzi z tematem $mierci.
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Agnieszka Fiedorowicz: W czasie pandemii zaczelismy przygladaé

sie swojemu otoczeniu. Wielu z nas zauwazylo, ze warto bytoby
to i owo zmienic.

Diana Wiszniewska: To prawda. Wczesniej mniej bywalismy w domu.
Pézno wieczorem, gdy wracaliémy, nie bylo widaé, ze $ciany wyma-
gaja odmalowania, a kanapa jest przetarta. Teraz, gdy w domach
coraz czesciej pracujemy zdalnie, uczymy sie - okazuje sie, ze
warto bytoby w tym naszym otoczeniu co$ zmieni¢, mieszkac troche
wygodniej, przyjemniej, tadniej.

AF: | co ciekawe nawet te drobne zmiany moga w znaczacy sposéb
nie tylko podniesé komfort naszego zycia, ale tez poprawié nam
samopoczucie. Do takich wnioskéw dochodzi projektantka Ingrid
Fetell Lee autorka ksiazki Joyful. Zaprojektuj radosé¢ w swoim
otoczeniu.

DW: Mate zmiany moga cieszyé. W dobie pandemii tym bardziej,
bo pozbawita nas wielu mniejszych i wigkszych przyjemnosci, takich
jak spotkania z przyjaciétmi czy podréze.

AF: Jedna z takich matych, a znaczacych zmian jest wg autorki
Joyful pobawienie sie kolorami. Czy wstawienie do wazonu 26t-
tych lub pomaranczowych tulipanéw moze znaczaco poprawié
nam humor?

DW: Tak. Liczne badania pokazuja, ze ciepte barwy kojarza nam
sie z pozytywnymi emocjami. W jednym z badan graficzki Orlagh
O'Brien ludzie poproszeni o dobranie koloréw do emocji — ,radosci”
przypisywali najczescie] takie barwy jak zotty i pomaranczowy. | nie
tylko dorosli tak robia. To $wietnie wida¢ juz u dzieci w przedszkolu.
Ktore kredki sg najczesciej zuzywane? Zotte, czerwone, pomaran-
czowe — dzieci rysujg te wielkie zétte stonica, czerwone motyle i poma-
ranczowe kwiaty, bo widza swiat pozytywnie.

-



AF: A niebieski lub szary z kolei kojarzag nam sie ze smut-
kiem. Mamy nawet Blue Monday - najbardziej depresyjny
dzien w roku.

DW: U niektérych artystéow np. u Vincenta van Gogha $wie-
tnie byto widaé, kiedy malowat w manii, a kiedy w depres;ji.
A ja z kolei, gdy patrze na hafty mojej mamy, to po doborze
kolorow nici jestem w stanie stwierdzi¢, w jakim byta nastroju,
gdy to haftowata.

AF: Jak pisze Lee: ,Im intensywniejsze barwy, tym
intensywniejsza jest radosé. (...) Brazylijski karnawat
ol$niewa kostiumami z wielobarwnymi piérami. Podczas
hinduistycznego s$wieta Holi ludzie dostaja ozdoby,
a w zamian rozrzucajg garsciami kolorowy proszek, two-
rzac ol$niewajacy spektakl polichromatycznego dymu,
ktéry od stép do gléw pokrywa rozesmianych
Swietujacych”.

DW: Holi jest $wietem wiosny, budzenia sie do zycia. Podo-
bnie kolorowy jest Chinski Nowy Rok, ktérego symbolem sa
jaskrawe tarniczgce smoki. Te przyktady s$wietnie pokazuja,
ze podejscie do koloréw moze sie bardzo rézni¢ kulturowo.
Wielu z nas preferuje skandynawski typ wystroju: stono-
wane barwy: biel, szaro$¢, bez, czern. Czesto wrecz boimy
sie odwaznych, jaskrawych barw, poniewaz sa dla nas syno-
nimem kiczu, a ludzi, ktérzy tak sie ubieraja, postrzegamy
jako krzykliwych. U nas suknia $lubna jest biata, ale w Chinach
panny mfode nakfadajg na te okazje czerwony kolor, takze
w Indiach sari sg kolorowe, bo biel jest tam symbolem zatoby.

AF: Jak wiec wprowadzi¢ wiecej koloru do naszych zdomi-
nowanych przez skandynawski wystréj doméw i szaf?

DW: Nie zalecam radykalnych zmian np. pomalowania
catego domu na pomarariczowo albo turkusowo, bo wielu
z nas zle by sie czuto w takim otoczeniu. Wprowadzajmy
intensywniejsze barwy punktowo: moze to byé nowa zétta
poduszka, zétte tulipany w wazonie czy kubek z zéttymi otow-
kami. Juz kilka takich przedmiotéw moze stworzyé ciekawa
kompozycje, rozéwietlajacg np. nasz gabinet.

AF: To ciekawe, ze uzywasz stowa ,kompozycja”, bo Ingrid
Fetell Lee zwraca uwage, ze niezwykle ciesza nas wtasnie
dobrze skomponowane, uporzadkowane przestrzenie.
Dla Fetell Lee porzadek jest ,dowodem na to, ze komus
zalezy na danym miejscu na tyle, aby zainwestowacd
w nie energie. Nieuporzadkowane srodowisko wiaze sie
z poczuciem bezsilnosci, strachu, leku i depresji”.

DW: Zauwaz, ze wielu z nas, gdy potrzebuje co$ zmieni¢
w zyciu, podja¢ przetomowa decyzje — zaczyna od sprza-
tania otoczenia. Moze tatwiej nam jest najpierw przywrocic¢
harmonie wokét siebie, a dopiero potem we wiasnej gtowie?
A moze takie czyste, harmonijne otoczenie utatwia realizacje
powzietych decyzji?

AF: Swietnym przykladem tego, jak uporzadko-
wane rzeczy ciesza oko, jest np. strona Things
Organized Neatly (Rzeczy uporzadkowane)

https://thingsorganizedneatly.tumblr.com Austina Radc-
liffa. Ja mogtabym godzinami wpatrywac sie w zamiesz-
czane tam kompozycje jesiennych lisci pouktadanych
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w kolorowe stosy, piér ulozonych wedlug wielkosci,
tac z przekaskami, otéwkéw czy pieknie opakowanych
prezentdw.

DW: My tez mozemy pokusic sie o stworzenie w domu takich
pieknych, uporzadkowanych kolekeji. Jesli lubimy jezdzi¢
nad morze, mozemy utozy¢ zebrane tam muszelki wedhug
ksztattu, wielkosci. Ta kompozycja cieszy¢ bedzie podwdjnie,
bo patrzac na nig bedziemy wspominaé wakacje.

AF: Moja kolezanka, dziennikarka i podrézniczka,
z kazdej wyprawy przywozi ziemie z danego miejsca.
Szklane flakony zajmuja juz caly regat: ciemna wulka-
niczna gleba z Hawajéw, bielutki piasek z wybrzeza Aus-
tralii, a obok czerwony piasek z pustyni... Robi wrazenie!

DW: Jeden flakon nie datby takiego efektu. Jazkoleiwidziatam
ujednejzblogerekipodrézniczek powieszone na catej $cianie
nakrycia gtéw z przeréznych panstw. Ciekawym pomystem
jest przerobienie stolika, np. w salonie, na tzw. shadowbox —
przeszklona kasetke z przegrodkami — w ktérej umieszcza sie
mate przedmioty, takie jak muszelki, suszone kwiaty, a moze
kolekcje przyciskow do papieru.

AF: Preferujemy nie tylko to, co uporzadkowane, ale
i symetryczne.

DW: Wiasnie. Juz W 1871 roku Charles Darwin zauwazyt:
.Oko preferuje symetrie lub figury z pewng regularno-
Scig. Psychologowie z Uniwersytetu w Liverpoolu odkryli,
ze ludzie nieswiadomie kojarzg symetryczne formy z pozy-
tywnymi stowami, takimi jak «przyjemnosé», «raj» i «niebow,
natomiast asymetryczne lub przypadkowe formy ze
stowami takimi jak «katastrofa», «zto» i «$mieré»”.

AF: Skad to upodobanie do symetrii?

DW: Moze stad, ze jest ona zewnetrznym symbolem
wewnetrznej harmonii? Swietnym przyktadem jest np.
stworzony przez pszczoty plaster miodu. Ale uwazamy tez
za bardziej atrakcyjnych ludzi o symetrycznych twarzach.
Co ciekawe, wykazano, ze faktycznie symetria twarzy kore-
luje ze zwigkszong réznorodnoscig w zestawie gendw zwigza-
nych z wiekszg odpornoscig na choroby.

AF: Cieszy nas nie tylko symetryczne ufozenie przed-
miotdw, ale i symetryczne ksztatty: okregi, kule.

DW: Nie bez przyczyny ludzie od wiekdw zbieraja sie w okre-
gach; od narad plemiennych przez legendarnych rycerzy
kréla Artura, a na wspotczesnych zebraniach w korpora-
cjach skonczywszy. Pamigtam jak na jednym z pierwszych
wyktadéw z psychologii rozwojowej na studiach, wykta-
dowczyni zauwazyta, ze dziadkowie daza do tego, by ich
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wnuki byty w ksztatcie idealnym, czyli ksztatcie kuli. Ale
kule to banki mydlane, ja uwielbiam je puszczaé z cérkg
w ogrodzie.

AF: Autorka Joyfull zauwaza, 2ze kochamy wzory i ryt-
my, bo ,pozwalajag nam one doswiadczyé obfitosci
doznah bez odczuwania przytloczenia”. To pozwala
naszemu mézgowi sie zrelaksowac.

DW: Swietnym przyktadem takiej obfitosci, ktéra cieszy, sa
np. patchworki, w ktérych zszywamy razem rézne $cinki mate-
riatu, ktére wydawatoby sie nie zawsze do siebie pasujg —
a koniec koncéw tworzg przyjemny dla oka wzor.

AF: Ty uwielbiasz szyé patchworki!

DW: To prawda. Gdy moja coérka Ala powyrastata z pierw-
szych $pioszkéw, to pocietam je i uszytam z nich patchwor-
kowg kotderke. To byt méj pierwszy patchwork. Z czasem
przekonatam do patworkowych pledéw i kotder nawet mojg
mame, ktérej szycie ze $cinkdéw dtugo kojarzyto sie z bieda.
AF: Jest w tym zszywaniu godzinami kwadratéw cos
niezwykle uspokajajacego.

DW: Taka praca czesto trwa dtugo. Szycie patchworko-
wego szlafroka Bilbo Bagginsa z Wtadcy Pierscieni zajmuje
mi ponad tydzien, ale efekt jest niezwykle satysfakcjonujacy.

AF: Ale zaczyna¢ lepiej od czego$ prostszego.

DW: W tym numerze ,Po Prostu Zyj” proponuje naszym
czytelnikom uszycie wiosennej poduszki w ksztatcie kwiatka.
Ja zaszalatam - kazdy ptatek jest inny, ale mozecie uszy¢
go w takim kolorze, jak chcecie, moze w réznych odcieniach
czerwieni? Na pewno taka poduszka rozéwietli wasz dom!

AF: A skoro juz jesteémy przy temacie ,rozswietlania”...
Doswietlenie otoczenia takze moze znaczaco poprawié
nasz nastroj.

DW: Nie bez przyczyny stynna angielska pielegniarka
Florence Nightingale pisata: ,Wystawcie bladg, wied-
ngca rosline i cztowieka na storice — i jezeli sprawy nie
posunety sie zbyt daleko, kazde z nich odzyska zdrowie
i ducha”. Badania potwierdzaja, ze w krajach, w ktérych
Swiatta jest za mato np. na poétnocy Europy, ludzie o wiele
czgsciej borykaja sie z depresjg, a wrecz zaleca im sie dos-
wietlanie specjalnymi lampami. Badanie w szkotach podsta-
wowych wykazato, ze uczniowie w najbardziej stonecz-
nych salach majg az o dwadziescia sze$¢ procent lepsze
wyniki z czytania i o dwadzie$cia procent z matematyki
na przestrzeni roku szkolnego. W innym badaniu wyka-
zano, ze pracownicy, ktérzy siedzg obok okien, majg wyzsze
poziomy energii i sa bardziej aktywni.

AF: Instynktownie szukamy takich ogrzewajacych, doswie-
tlonych miejsc.

DW: Tak. Ustawiamy fotel obok kominka, czytamy ksigzke
na kanapie przy lampie, a gdy przychodzi wiosna i dni wreszcie
stajg sie dtugie i petne storica — ile od razu mamy energii!

AF: Wréce jeszcze na chwile do cieszenia sie obfito-
$cia. Mnie z tym hastem kojarzy sie kawiarnia, do ktérej
chodzitam z babcia jako dziecko. Witryny petne deseréw:
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.Po Prostu Zyj”
proponuje nassym
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wiosennej podusski
@ ksztalcie kwiatka.

kolorowych galaretek o najprzerézniejszych kolorach,
z owocami, ze $Smietang. Samo wspominanie tamtych
chwil poprawia mi humor.

DW: Popatrz, co dzi$ dostatam. Paczke z czapeczkami na wiel-
kanocne jajka (Diana wysypuje na blat szydetkowane rézno-
kolorowe czapeczki) w ksztatcie gtowek owieczek.

AF: Od razu inaczej czeka sie na Wielkanoc!
DW: Prawda? A to przeciez taki drobiazg.

AF: Wiosna latwej tez szukaé obfitosci, bo zapewnia nam
ja budzaca sie do zycia przyroda.

DW: To prawda. Te kietkujgce na klombie pierwsze prze-
bisniegi, zieleniejagca trawa. Szereg badan potwierdza, ze
rodliny w naszym otoczeniu nie tylko sprawiajg, ze czujemy
sie lepiej, ale jestesmy tez bardziej kreatywni, mamy wiecej
energii. Pacjenci, ktérzy mogg spacerowac po szpitalnym
parku, szybciej wracajg do zdrowia, nie bez przyczyny
w wielu krajach zaleca sig tzw. kapiele lesne (japoriskie shirin-
-yoku), mamy takich terapeutéw takze w Polsce.

AF: IdZmy wiec do lasu.

DW: Do lasu, do ogrodu, do parku. Posadzmy ziota
na balkonie, postawmy dodatkowe kwiaty na parapecie.
Ostatnio méj maz w trakcie zdalnego spotkania ze wspotpra-
cownikami ustawit laptop tak, ze wida¢ byto kwiaty w naszym
salonie. A ja pod tym wzgledem jestem naprawde szalona,
mam nimi zastawione cate parapety. Japonczycy zaczeli sie
dopytywad, czy sa zywe. M&j maz z dumg zaczat je demon-
strowac, opowiadac¢ o nich, potem jeszcze pokazat pracow-
nikom nasz ogréd. | cho¢ w trakcie spotkania mielismy
problem z dostawami pradu i potaczenie sie rwato, to od
razu wszystkim humor sie poprawit!

AF: A wiec tej wiosny nie zatlujmy sobie barw, roslin,
Swiatta.

DW: Niczego sobie nie zatujmy. Ingrid Fetell Lee pisze
Wybédr obfitosci nie jest moralng wada. To wyraz gtebokiej
ludzkiej radosci. To potwierdzenie, ze jestesmy tutaj po to,
aby zrobi¢ co$ wiecej niz tylko oszczednie gospodarowac
pomiedzy narodzinami a $miercig i obowigzkami domowymi”.
AF: Zjedzmy druga babeczke, jesli mamy ochote?

DW: Dwie babeczki sg lepsze niz jednal ®

Agnieszka Fiedorowicz

Dziennikarka specjalizujaca sie w tematyce naukowej i zdrowotnej. Wspétpracuje z miesigcznikami
.Focus”, ,Elle”, ,Przekrdj”, magazynem ,Integracja” i portalem niepelnosprawni.pl. Laureatka
nagrody Piéro Nadziei 2010 Amnesty International Polska dla dziennikarzy, piszacych o prawach
cztowieka, za tekst poswiecony tematyce whistleblowingu. Trzykrotnie nominowana do Grand
Press w kategoriach publicystyka i dziennikarstwo specjalistyczne.
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UN CAFFE PER FAVORE

Tekst: Jakub Jamrozek

S

iedy pierwszy raz ustyszatem o ,zawieszonej
Kkawie", zachwycitem sie. Idea pfacenia za

napoj, ktéry bedzie mogt wypi¢ ktos potrze-
bujacy, moze jednoczes$nie chwyta¢ za serce i zaska-
kiwa¢. W koncu nieczesto styszy sie w kawiarni zamé-
wienie: ,poprosze pieé¢ kaw, dwie dla nas i trzy zawie-
szone"”. Dopiero po chwili, gdy kelner wydaje dwie fili-
zanki espresso, po czym przybija pinezka do specjalnej
tablicy trzy paragony, wszystko staje sie jasne. ,Zawie-
szona kawa” znana jest dzi$ na catym s$wiecie, a zapo-
czatkowano ten zwyczaj w Neapolu hastem ,Podaruj,
jesli mozesz. Przyjmij, jesli chcesz”. ,Caffe sospeso” - jak
moéwia Wtosi — potwierdza tez mojg teze, w mys| ktérej
kawa... tgczy!
kaczy jej pasjonatéw, ktérzy dzielg sie swojg wiedza, ale
przede wszystkim daje ptaszczyzne do rozmowy. lle razy
krotkie ,musimy uméwié sie na kawe” byto pretekstem
do spedzenia wspdlnych godzin w kawiarni, wspomnien,
ale tez by¢é moze rozwigzywania nierozwigzanych dotych-
czas konfliktéw. Oczywiscie to nie ona sama buduje
relacje, ale daje ,tto”, okazje do tego, zeby prébowac
zrobié to na wtasna reke.

W Polsce w pierwszym poétroczu 2020 roku wyda-
lismy na kawe az 1,54 mld zt. Na potege kupujemy tez
ekspresy. W tej kategorii zresztg jestesSmy juz czwartym
rynkiem Europy. Tym bardziej trudno uwierzy¢, ze
naszej kawowej $wiadomosci prawdopodobnie by nie
bytoby, gdyby (prawdopodobnie w IX wieku) pewien
etiopski pasterz Kaldi nie zauwazyt, ze jego kozy zaczety
zachowywaé sie inaczej niz zwykle, kiedy zamiast
trawy na pastwisku skubaty czerwone owoce z pobli-
skiego krzewu. Spryt i ciekawos¢ Kaldiego sprawity, ze
zaniést owoce do pobliskiego klasztoru. Mieszkajgcy tam
zakonnicy rozgnietli je i wrzucili do ogniska. Momen-
talnie w catym pomieszczeniu mozna byto poczué aromat
Swiezo palonej kawy. To oczywiscie legenda, ale sprawia-
jaca, ze picie naparu ztych nasion zaczyna by¢ ,magia”. Nie
trzeba zreszta siegac¢ do legend, a wystarczy do historii,
zeby dowiedzie¢ sig, w jak niezwykty sposdéb pierwsza
kawiarnie w Wiedniu otworzyt Polak Jerzy Franciszek
Kulczycki, ktory dzieki znakomitej znajomosci jezyka turec-
kiego i pomocy w przekazywaniu informacji stronie
polskiej, przyczynit sie do zwyciestwa kréla Jana Il Sobie-
skiego pod Wiedniem. W nagrode moégt wybrac¢ kazdy
z tureckich tupéw. Ku zaskoczeniu wszystkich, postawit
na ciezkie worki z paszg dla wielbtagdéw. By¢é moze od
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poczatku wiedziat co robi, bo pasza okazata sie kawg,
a Franciszek wykorzystat stworzenia biznesu. Wpraw-
dzie nie przypadt do gustu wieden-
czykom, ale gdy Kulczycki doprawit go miodem i mlekiem,
zakochali sie w kawie bez pamieci.

Kawa to dzisiaj niekoriczgca ssie opowiesé. Taka,
ktéra ozaczyna sie .ode wyboru ziaren (arabiki
i robusty), przez ich wypalanie, po sposéb przyrza-
dzania samego naparu. | cho¢ we Wtoszech ,un caffe per
favore” oznacza tyle co ,espresso poprosze”, to w kazdym
innym kraju, barista spyta nas o to, jaka kawe i z jakich
ziaren chcemy wypi¢. Cappuccino, ristretto, caffe latte
czy flat white to nazwy, ktére sg znane nawet laikom.
Kiedy jednak temat kawy zaczniemy zgtebiaé, moze
okaza¢ sie, ze alternatywne metody parzenia kawy - jak
drip, chemex czy aeoropress — smakuja nam duzo bardziej
niz te tradycyjne. Niektérzy powiedza, ze ,mata czarna”
stata sie zbyt hipsterska, ale kto z nas nie lubi od
czasu do czasu postuchaé pasjonatéw i sprobowac tego,
co polecaja?

A skoro kawa to magia — barista staje sie magikiem.
To on, podobnie jak sommelier - gawedziarz, przewodnik,
bajarz otwiera nieznany sSwiat dla swoich gosci. On nie
zacheca do picia kawy — zacheca do jej kosztowania.
Sam tez, w przeciwienstwie do niektérych, nigdy nie
pitem kawy, by sie pobudzi¢. Zawsze byt to pretekst —
do tego, zeby porozmawiaé, zeby sie spotkac, zeby
tworzy¢ bliskos$¢. Kiedy marze o wolnym dniu, wyobrazam
sobie, ze leze na kanapie, ogladam ulubiony film,
a w reku mam najwiekszy z mozliwych kubkéw z pach-
naca kawa. Randka to z kolei patrzenie sobie w oczy
i siedzenie przy kameralnym stoliku, na ktérym stoja dwie
filizanki cappuccino.

Nie dziwie sie zatem twércom filmow, ktérzy range kawy
w naszym zyciu pokazali w filmach takich jak chociazby
w Sniadaniu u Tiffany’ego, Pulp Fiction czy Diabet
ubiera sie u Prady. Gdyby to ode mnie zalezato, znala-
ztaby sie ona nawet w napisach koricowych.

Chyba poéjde na kawe. Kto wie, byé moze jedng tez
.Zawiesze"? o

Jakub Jamrozek

Dziennikarz, lektor i podcaster. W Radiowej Czwérce prowadzi autorska, psychologiczng audycje
.Strefa Prywatna”. Z wyksztatcenia i z pasji mitosnik komunikacji spotecznej i interpersonalnej —
absolwent Wydziatu Dziennikarstwa i Nauk Politycznych. W wolnym czasie uczy sie jezyka wto-
skiego, zongluje beanbagami, gra w planszéwki i bada mozliwosé¢ ich wykorzystania w rozwoju
kompetencji miekkich. Czuty opiekun kota Vespera.
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a moze byc¢ przydatne w v kontakcie z cztowiekiem

[

p Tekst: Joanna Hareza

=

rzy miesigce temu w moim domu pojawit sie pies.

Taki, jak czasem bywa cztowiek... po przejsciach.

Chudy, zalekniony, obcigzony w swoim o$mio-

miesiecznym zyciu niezbyt dobrymi doswiadcze-
niami z tzw. czynnikiem ludzkim: gtodzony, bity, uwieziony
na ciezkim krowim tancuchu przy budzie w brejowatym,
btotnistym skrawku ziemi. No bida taka, ze hej... Oby nikt
nigdy, tak jak w przystowiu, nie potraktowat was... jak psa.
Nie, to nie byta moja inicjatywa, zeby go przygarnac¢, nie
moje marzenie ani moje pragnienie. Mojej drugiej potéwki.
Mnie to raczej nie zachwycato. Ale... kiedy kogo$ kochasz,
to wazne dla ciebie jest, aby w miare mozliwosci akceptowad
i wspierac to, co wazne dla ukochanej osoby.

A nie bylo to dla mnie takie proste, bo nagle przestatam
by¢ krélowa i jedynym w domu obiektem westchnien.
Pies... o matko! pojawita sie konkurencja do kochania.
W pierwszej kolejnosci odezwato sie moje
ego. Jak to? Nie jestem juz jedyna i najwazniejsza? Prze-

zranione

staje byé pepkiem naszego domowego ogniska? Nie
wszystko kreci sie wokét mnie? Mam sie dzieli¢ najbliz-
szym mi sercem i to z psem. Ojojoj! Katastrofa! Odrobienie
lekcji pierwszej zajeto mi kilka tygodni i... ego, ze tak zry-
muje, dostroito sie do zywota psiego. Wniosek: mitosci nie
ubedzie, jesli sie nig podzielisz, mitos¢ to nie podium, na kté-
rym przyznajemy miejsca zwyciezcom, a reszta wlecze sie
w ogonie, przegrywajac. Cho¢ fakt, zazdros¢ nie miata szansy
sie rozhula¢, bo mitosci starczyto i dla psa, i dla mnie.
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Okazato sig, ze nie tak tatwo traktowac psa jak partnera, bo
przeciez od psa to w pierwszej kolejnosci trzeba ... wymagac:
postuszenstwa, podporzadkowania, respektu do tego,
na co my mamy ochote w danej chwili, albo na co w ogdle
ochoty nie mamy. Brzmi znajomo? Zazwyczaj bardzo wiele
wymagamy od ludzi, zas w pierwszej kolejnosci czesto tego,
zeby byli tacy, jakimi my bysmy chcieli, zeby byli, a nie takimi,
jacy sa.

Owszem, postuszenstwo psa wazna rzecz, choéby ze wzgle-
du na jego bezpieczenistwo, ale nie uzyskasz go sitg,
a nawet jesli mozna by ta metoda, to juz po pierwszej nocy
byto dla mnie jasne, ze ta droga to ja i$¢ nie chce. Zatem
musiatam zada¢ sama sobie kilka pytan na temat tego,
co ja w ogodle wiem o psach. Niewiele, musiatam uczciwie
przyznaé, a spora cze$¢ z tego, co wydawato mi sig, ze wiem
okazata si¢ kompletna, a czesto szkodliwa bzdura. Musiatam
wréci¢ do abecadta... emocji, instynktéw, zwyczajéw, psich
temperamentéw, sposobu, w jaki postrzegajg swiat i jak sie
uczg. | po co mibyto kilkanascie razy gada¢: ,zejdz ztapczanu”,
kiedy patrzyty na mnie wielkie znaki zapytania w oczach —
»ale o co ci w ogdle chodzi, nie rozumiem?”. To troche tak
jakbym mowita do Marsjanina w suahili, a Marsjanin do mnie
w dialekcie miedzygalaktycznym. Bo ja tez nie rozumiatam,
co pies chce powiedzie¢ do mnie. Na cate szczescie istniejg
madrzy psi ttumacze i madre stowniki ludzko-psiejskie.

Nauka zajefa troche czasu, ale jak mam z psem mieszkac pod
jednym dachem, to naprawde lepiej dla obydwu stron, zeby




nie tylko sie dogadaé¢, o ktdérej w misce pojawi sie zarcie, ale
osiggna¢ wzgledny stopien porozumienia, kto komu kiedy
nie przeszkadza, a jaki nasz czas jest wspdlny, co akceptu-
jemy, a czego nie, i na jaki kompromis obydwie strony mogg
sie zgodzi¢. Tutaj tez pojawita sie refleksja, ze my ludzie
czesto sie komunikujemy, znamy znaczenie stéw, ktére wypo-
wiadamy, uzywamy nawet plus minus poprawnej skfadni,
ale... czy naprawde wstuchujemy sie w siebie nawzajem?
Czy jestesmy na siebie uwazni, jasno i jednoznacznie okre-
Slamy swoje potrzeby i mozliwosci? Czy sami je znamy?
Gdyby zalezalo to ode mnie, chetnie wprowadzitabym
do szkét przedmiot: sztuka rozpoznawania emocji, prowa-
dzenia dialogu i rozwigzywania konfliktow.

To wcale nie jest takie proste przyzna¢ sie do btedu. Lepiej
zwali¢ na psa, ze nie potrafi, nie chce, celowo nam to robi,
nigdy sie nie nauczy, nieinteligentny jest albo inteligentnie
ztosliwy, albo leniwy, albo... tze jak pies! O wiele tatwiej
znalez¢ tysigc innych przyczyn niz na przyktad te, ze nie
chciato ci sie z psem regularnie ¢wiczy¢ i utrwalaé pozytywne
nawyki, ze nie wiesz, co tak naprawde oznacza takie a nie inne
zachowanie twojego psa, ze to twoja ,wina".

To wcale nie jest takie proste zrozumied, ze pies moze sie
ba¢ czego$, co twoim zdaniem grozne wcale nie jest,
i mie¢ mu to za zte albo uwaza¢ za fanaberig, albo
ze przesadza, albo sie z tego $miaé. No bo co... mopa
sie boisz? Suszarki do wtosow? Wodzka dzieciecego? Pija-
ka, ktéry ledwo trzyma sie na nogach? | nawet jesli czto-
wieku masz w miare dobre intencje, to powtarzasz jak kata-
rynka: no nie boj sie, przeciez nie ma sie czego bac, no co ty?
Skads to pewnie znacie i to nie raczej z dialogu z psem. Tak,
moj pies jest bardzo lekowy i ptochliwy, takie ma doswiad-
czenia, ze jest sie kogo i czego baé. Ale nawet gdyby nie miat
takich doswiadczen, mégtby sie bac tak po prostu, tak jak
my, ludzie. Nie kazdy stracit prace, a wielu z nas sie tego boi.
Prawie kazdy z nas boi sie choroby, $mierci, przysztosci. Lek,
co$ bardzo obecnego w zyciu ludzkim i psim, i w kazdym
innym pewnie. To, co dla mojego psa jest chyba, jak zaobser-
wowatam, najlepszym lekarstwem to to, ze rozumiejac, ze on
sie boi, po prostu mu w tym towarzysze i madrze wspieram.

A tak w ogéle to jeszcze troche w tym miejscu o ,stowach”.
Stowo to stowo. Czasem az stowo, czasem tylko stowo, ale
nie czyn... Jak jedna jaskétka wiosny nie czyni, tak wypo-
wiedziane stowo nie oznacza, ze OK juz wszystko, co miatam
zrobi¢, zrobitam, bo powiedziatam... a potem czesto... no nie
zrobitam. Troche jak w powiedzeniu: ,jak moéwig, ze biore
to biore, jak méwieg, ze daje to... mdwie”.

To wecale nie jest takie proste nie rozregulowaé czy nawet
nie rozpusci¢ psa jak przystowiowy dziadowski bicz, zmie-
niajgc mu zasady w zaleznosci od naszych wiasnych
stanéw euforii badz zniechecenia. Jednego dnia pozwa-
lajac na wszystko, a drugiego dnia wszystkiego zabraniajac.
Jednego dnia traktujac jak pluszowa przytulanke, drugiego
jak inspekcje z urzedu skarbowego. Czego innego wymagac
w kontakcie z ciocig Jadzig, a czego innego przy stole z przy-
jaciétmi, a jeszcze czego innego jak szef nas wkurzy. A przed
porannym spacerem o 6.30 to juz najchetniej wymagac...

DZIENNIKARSKIE PIORO
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‘1o wcale nie jest takie proste saufaé
cslowiekowi i nie jest tes lakie proste
saufaé psu. Ja poki co saufanie do psa
mam ogranicsone, glownie dlatego,
se sie o niego boje...

cudu lub zniknigcia. Jak w balladzie o matym rycerzu... jednak
wstan cztowieku, unie$ gtowe... Jasne klarowne zasady,
jasne granice, jednoznaczne pozytywne komunikaty, powta-
rzalno$¢, rytm dnia... to miedzy innymi daje psu poczucie
bezpieczenstwa i spokd;.

To wecale nie jest takie proste zaufaé cztowiekowi i nie jest
tez takie proste zaufa¢ psu. Ja poki co zaufanie do psa mam
ograniczone, gtéwnie dlatego, ze sie o niego boje — boje
sie, ze popedzi gdzies w amoku i na przyktad wpadnie pod
samochéd albo ze sie zgubi, albo ze z leku wyrzadzi komus
krzywde, albo ze skoczy na mojg mame (poruszajgca sie
z pomoca wcigz strasznego dla psa chodzika) i jg przewrdci.
Nie ufam w petni, ale mam nadzieje, ze z biegiem czasu,
a tym samym wspodlnej nauki to sie¢ zmieni. Czy moj pies
mi ufa? By¢ moze w ograniczonym stopniu, bo przeciez... czy
aby na pewno mam smaczek, jak go do siebie przywotuje,
i czy warto w zwigzku z tym ,zainwestowaé w bieg do mnie”,
czy jak zapraszam do samochodu, to aby na pewno nie
chce go wywiez¢ i gdzie$ wyrzuci¢, bo moze juz sie nim
znudzitam... Tak, zaufanie trzeba pielegnowac, a zeby tak sie
stafo, trzeba je krok po kroku budowaé. Innej drogi nie ma,
cho¢ moze s3 rézne sztuczki, ale... sztuczki to sztuczki, wiec
jesli to tylko ,cyrk”, to kiedys sie skoriczy, zatem moze lepiej
nie oszukiwac i nie kombinowad.

| tak juz na koniec... to wcale nie jest takie proste... Jest
taki fragment Matego Ksiecia, ktéry méwi o oswojeniu
i o tym, ze jeste$ odpowiedzialny za tego, kogo oswoites.
Nawet, gdyby ta odpowiedzialno§¢ momentami ci cigzyta.
Psu moze tez momentami cigzy, ale kocha cig i tez sie stara.
Docen to. W psie, w sobie, w innym cztowieku... w kazdym
cztonku waszego stada. ®

Joanna Hareza

Psycholog w stanie spoczynku, rezyser w stanie czynnym (m.in. programy ,Kuchenne rewolucje”,
.Ugotowani”, ,Dom marzen”, ,Idol”, ,Misja Martyna"”). Autorka ksigzek: Wszystko wolnos¢, Kruk
miedzy innymi(nagroda Polskiego Towarzystwa Wydawcéw Ksigzek — Najpigkniejsza Ksigzka Roku
2003 w kategorii ,literatura piekna”). Autorka scenariuszy: Gfebieji Camera dental (serial kome-
diowy zakwalifikowany do finatowe] dziesigtki konkursu SCRIPT FIESTA 2016). Wspottworezyni
materiatéw edukacyjnych dla oséb z niepetnosprawnoscia intelektualng. Pasjonatka podrézy —
zawsze i wszedzie.
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Zrzucamy kllogramy /)

bez diely

)

Rozmawia: Iwonna Widzynska-Gotacka
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Przeprowadzona w naszym kraju telefoniczna ankieta pokazala, ze z powodu pandemii

ijej ograniczen od marca do konca ubieglego roku przybyto nam srednio po 12 kilogra-

mow. Nawet jesli to troche zawyzona liczba, to efekt jest porazajacy. Co sie na to zlozylo?

Wiele 0sob zostalo w domach, przestalo uprawia¢ choc¢by dluzsze spacery. Te krotsze na
trasie: kanapa - lodowka - kanapa - telewizor, niestety dominowaty.

wiania zaje¢: gimnastyki, gry w kosza, w siatkowke

i innych, sprawito, ze sport upadt. Z moich amatorskich
badan wynika, ze poczatkowo wiele oséb éwiczyto w domu,
ale z czasem ich zapat stygt i przestawali. A kilograméw
przybywato. Osoby na kwarantannie miaty jeszcze gorzej —
w ogdle nie mogty wychodzi¢ ani do sklepu, ani z psem,
nigdzie. Okropnos¢!

Z amknigcie basenow, sitowni, sal do amatorskiego upra-

Ale dos¢ ttumaczen, skoro kilograméw przybyto i chciatoby
sie je straci¢, mam pewne podpowiedzi.

Nie polecam diety (bo pewnie sie nie da), no, moze odrobineg,
tylko troche wiecej uwagi przy jedzeniu! Efekt naprawde sie
pojawi, nie natychmiast, ale prawie bezbolesnie, z czasem.

Konczymy z jedzeniem w czasie ogladania telewizji czy prze-
gladania smartfona. Jesli wlasnie w telewizji jest pasjonu-
jacy serial, konkurs badz film, jemy wczeéniej albo po naszym
ulubionym programie.

Jemy powoli, przezuwajgc doktadnie kazdy kes, pozwalamy
wtedy dziata¢ hormonom gtodu i sytosci. Mézg potrzebuje
bowiem okoto 20 minut, aby daé sygnat, ze jeste$my naje-
dzeni. Przeprowadzono nawet badania, ktére wykazaty, ze
skupienie sie na powolnym jedzeniu pomaga zachowac
smukig sylwetke albo jg odzyskac. Jedli bedziemy jes¢ powoli,
doktadniej i diuzej gryz¢, delektowacd sie potrawa, zmniej-
szymy ilo$¢ zjadanego dania, zanim poczujemy sytos¢. Jest
to korzystne nie tylko z tego powodu, ale réwniez pomoze
naszemu ukfadowi pokarmowemu lepiej wykorzystac
potrzebne organizmowi substancje do budowy i odbudowy
ciata.
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Madra natura zadbata o to, aby odpowiednio rozdrobniony
pokarm trafiat do zotgdka. Cztowiekowi i wielu zwierzetom
data w tym celu zeby, a na przyktad ptakom, pomogta w inny
sposob. Poniewaz nie maja zebodw, zostaty wyposazone
w przedzotadek, gdzie gromadzg sie potkniete wcze-
$niej kamyki, ktére pomagaja rozdrabnia¢ pokarm, zanim
trafi do wtasciwego zotadka i dalej do jelit.

Poczatkowo na pewno trudno nam bedzie tak zmienié
tempo jedzenia, ale jesli si¢ postaramy, w koncu sie uda.
Zapefni to czas jedzenia w przyjemny sposéb, a na pewno nie
bedzie takim stresem, jak przejscie na ktdras z drastycznych
diet.

Wolniejsze jedzenie to nie wszystko — trzeba tez zmniejszy¢
kazdy kes. Zrobienie kilku przerw w czasie positku: odfozenie
sztuécdw czy kanapki pozwoli zorientowac sie, czy juz sie
najedlismy, czy tez nadal czujemy gtod.

Nie da sie ukry¢, ze osoby puszyste majg najczesciej roz-
ciggniete zotadki, ktére napetniajg sie diuzej, aby dac
poczucie sytosci. Pamietajmy jednak, ze zotagdek to miesien
i po pewnym czasie sie zmniejszy i szybciej odczujemy, ze juz
jestesmy najedzeni.

Gdy zapomnimy o tych zasadach i znéw wrécimy do szyb-
kiego jedzenia, zatrzymajmy sie i pomyslmy o tym. Wezmy
pare oddechdéw i... jedzmy dalej, juz powoli i doktadnie
gryzac kazdy kes. Przyzwyczaimy sie z czasem.

Poniewaz poczatkowo wiele oséb nie czuje tych 20 minut i nie
wie, kiedy powinny czu¢ sie najedzeni, popatrzmy na zegarek,
nastawmy minutnik, to réwniez pomoze naszemu organi-
zmowi poczuc sytosc.




Zmieniamy potrawy

Teraz proponuje wyprébowane przeze mnie triki wspoma-
gajace zrzucenie kilku kilograméw ciata w miare bezbolesny
sposdb.

Po pierwsze — wprowadzenie na talerze i do garnkéw tego,
co wypetnia zofagdek, a nie tuczy, i jest zdrowe. Ulubionym
moim dodatkiem do potraw jest btonnik i siemie Iniane.
Btonnik to przede wszystkim — jak wiemy — warzywa i owoce
ze skérka. Gdybym byta osobag egzaltowang, dodatabym,
ze siemig Iniane nie tylko wypetnia pusty zotadek, ale
jest zrédtem wielu cudownych, niezbednych organi-
zmowi sktadnikédw: witamin, mineratéw i réwniez btonnika.
Zmielone w domu - mozna wprawdzie kupi¢ takie prepa-
rowane, ale wole sama rozdrobni¢ je w mtynku do kawy —
teraz czeka w zakreconym stoiku w kuchni i zawsze jest pod
reka. Siemie lubi sie z kazdg zupg i sosem, ktére trzeba
zagesci¢. Lekko podprazone na patelni ma smak orzechéw,
cho¢ orzechami nie jest — to wazne — poniewaz wiele oséb
ma alergie na orzeszki. Zmielone siemie dodaje do ciasta
chlebowego, panierki do ryb i kotletéw itd., do czegokolwiek
fantazja mi podpowie. Nasiona Inu wspierajg pozbywanie sie
kilogramoéw, utrzymujac uczucie sytosci, poprawiajg takze
stan skéry i wloséw. Swietnie wptywaja réwniez na perystal-
tyke jelit i dobrze dziatajg na sktad flory bakteryjnej jelit. Sa
zrédtem kwasédw ttuszczowych, witamin: tiaminy, ryboflawiny,
niacyny, B6, E i K oraz kwasu foliowego. Zawierajg mineraty:
wapn, zelazo, magnez, fosfor, potas, séd i cynk.

Silikonowy Opatrunek ZenSetiv z nacieciem to niesterylny
opatrunek samoprzylepny, ktory mozna stosowac przy drobnych
zabiegach chirurgicznych, w ktorych wymagane jest state
lub czasowe zabezpieczenie rany.

Moze by¢ uzywany jako podtrzymanie wprowadzanych do ciata wyrobow
medycznych, takich jak na przyktad cewniki, wymazowki lub rurki dojelitowe.
Naciecie umozliwia delikatne okrazenie rurki i zakrywa obszar otaczajacy
wejscie do ciata. Chroni skore przed agresywnymi wydzielinami.

Srodkowa czesé opatrunku zawiera pianke absorbujaca wydzieliny.
Pianka, z ktorej wykonany zostat srodek opatrunku, pokryta jest silikonem,
dzieki ktoremu zwieksza sie przyczepnosé do skory.
Nie podraznia skory, jest tatwy w aplikacji a jego usuniecie
jest proste i bezbolesne.

infolinia 800 121 122
email: info@zensiv.pl

www.zensiv.pl
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Zmieniamy lgcsenie

Nowoczesna nauka o zywieniu dostrcza coraz wiecej cieka-
wych wiadomosci dla oséb, ktére sg zainteresowane takim
tematem. Okazuje sie, ze pewne produkty, oktérych od dawna
wiadomo, ze sg zdrowe, w potgczeniu z innymi réwnie zdro-
wymi produktami, wzmacniajg swoje dziatanie zaréwno zdro-
wotne jak i uzdrawiajace. Ich warto$¢ wzrastaznacznie bardziej
niz wynikatoby to z prostego dodania ich dziatania. Ten,
kto ma taka wiedze o zalezno$ci miedzy produktami, moze
mie¢ zdrowsza diete. Niektorzy dietetycy twierdza, ze takze
przeciwnowotworowa.

Oto kilka takich potgczen: pomidory z oliwg to lepsze
wchtanianie zdrowego likopenu z pomidoréw, dzieki ttusz-
czowi z oliwy.

Jabtka z gorzka czekoladg. Skérka jabtek zawiera sporo kwer-
cetyny, a gorzka czekolada ma katechiny. Razem stanowig
$wietng ochrone przed wolnymi rodnikami.

Jest jednak kilka produktéw, ktére mogag byc¢ tgczone ze
sobg w réznych potrawach. Produkty, ktére dostarczajg
sporo sulforafanéw oraz selenu, tgczac sie wzmacniajg swoje
dziatanie. Mogg to by¢ na przyktad jajka i orzechy w pofta-
czeniu z rukola albo brokutami. e

Wid>vicka-Golacl
Y

Jest dziennikarka, pisze o zdrowiu zaréwno akademickim, jak i komplementarnym, poprawianiu
urody, smacznej i oryginalnej kuchni, podrézach. Czesto rozmawia ze znanymi osobami, przygo-
towujgc wywiady. Ceni przyjazn, prawdziwe pasje, talent, poczucie humoru. Ale przede wszystkim
lubi spedzac czas z ciekawymi ludzmi, stuchajgc ich uwaznie!

NASZE PRODUKTY
“easroene |0 NIE ZAWIERAJA SKEADNIKOW
ﬂﬁ:_'; ODZWIERZECYCH.
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C zytam ostatnio w mediach duzo o pogarszajgcym
sie zdrowiu psychicznym Polakéw. Mniej sie
kochamy, wiecej sie ktécimy i rozwodzimy. Nasze
sg w
rajg w izolacji. Na pierwszy rzut oka ta sytuacja wydaje
sie niezrozumiata. W pandemii mamy przeciez nareszcie

dzieci rozsypce. Nasi seniorzy cierpig i umie-

bardzo duzo czasu dla siebie: na rozmowy, wspdlne goto-
wanie, gry planszowe i spacery z psem. Mamy czas na telefon
do mamy czy taty, czas, zeby poméc dziecku w nauce
on-line, czas na obejrzenie filmu z zong lub mezem.
Dlaczego wiec jestesmy nieszczesliwi?

Po raz pierwszy dotarto do mnie co$ waznego, gdy robitam
wywiad z Sonig Bohosiewicz. Powiedziata mi: ,ten czas nie
jest nam darowany, jako szansa na posklejanie tego, co sie
chybotato. To czas opresyjny, niebezpiecznie nam narzu-
cony. Mamy siedzie¢ w domu, ale nie wiemy, co bedzie jutro.
Czy bedziemy mieli z czego zy¢? Jestesmy wsciekli, sfru-
strowani, pijemy wiecej, czujemy sie zamknieci jak zwie-
rzeta w klatce. Nasze zachowania nie sg normalne, sg ekstre-
malne, bo nie wytrzymujemy niepewnosci i biernosci”.
Mysle, ze Sonia miata racje. Do tego dochodzi jeszcze lek
o najblizszych, o siebie sama. Czy zdaze sie zaszczepié, czy
uda sie ochronic rodzicéw, chorych krewnych i przyjaciét?
Czesto mysle o bardzo bliskiej mi dalekowschodniej filo-
zofii ,tu i teraz”. Wspominam o niej za kazdym razem
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w czasie szkoleri medialnych, ktére prowadze, a ktére skie-
rowane sg do biznesu i dotyczag gtéwnie wystapien publicz-
nych. Jestem gteboko przekonana, ze nikt nie stanie sie
dobrym mowca, jedli nie zaakceptuje swojej wiasnej rzeczy-
wistosci ,tu i teraz”. Eskapizm, zanizona samoocena, brak
skupienia — to wszystko przeciwdziata naszej zgodzie na sytu-
acje, w ktérej sie znalezlismy. To dlatego poca nam sie rece
i zasycha w gardle.

Z pandemia jest bardzo podobnie. Nie czujemy sie winni tej
sytuacji, nie uwazamy, ze jako ludzkos¢, zrobilismy tak duzo,
zeby planeta zaczeta buntowac sie przeciwko nam. Przeciw-
nie, mamy gtebokie poczucie niesprawiedliwosci: dlaczego
mnie to dotyka i to wtasnie teraz, gdy méj biznes zaczynat
wychodzi¢ na prostg? Dlaczego zachorowatam, chociaz
bytam tak ostrozna, zytam tak higienicznie? Niezgoda na sytu-
acje wzmaga agresje, rébwniez autoagresje, bo czymze innym
jest popadanie w alkoholizm albo chorobliwe objadanie sig,
jesli nie agresja skierowang na sama siebie?

Poniewaz ograniczenia wynikajgce z pandemii przestaty juz
by¢ dla nas czym$ nowym i zaskakujgcym, mysle ze przy-
szedt czas na remanent tego, co jest w naszych gtowach.
Wyglada na to, ze restrykcje bedg trwaty przez sporg czesé
nowego, 2021 roku. Byé moze uda nam sie zaszczepic,
zanim ,ztapie” nas wirus. By¢ moze nie. Na pewno przed
nami jeszcze wiele dni, tygodni, a moze nawet miesiecy
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spedzonych gtéwnie we wtasnym domu. Czy nie warto bytoby pouktadac
nasze zycie tak, by nie krzywdzi¢ najblizszych ani siebie samej? Powiecie:
to niemozliwe, nic mnie juzztym cztowiekiem nie fgczy, moje dzieci dopro-
wadzajag mnie do szatu, marudzenie rodzicow réwniez. Najchetniej
schowalibyscie sie do mysiej dziury i przeczekali to wszystko? Uwaga:
to putapka. To kolejna forma ucieczki przed zyciem. Tymczasem
wyglada na to, ze mamy je tylko jedno.

Polecam zapoznaé sie z prostg w swojej istocie filozofig ,tu

i teraz”. Co, jedli nasze zycie jest najlepsze, jakie mogfto 4

by¢? Co, jesli szczescie, zadowolenie, satysfakcja na co dzien sg f ;

na wyciggniecie reki, tylko my tego nie zauwazamy? Czasem ' ,/
najmniejsza zmiana — ta w gtowie — potrafi wszczaé niezlg
rewolucje w naszym zyciu, chociaz my uznaliSmy je juz
za nudne, pouktadane i beznadziejne. Prosze, spro-
bujcie. Ja sprébowatam i naprawde nie /
zatuje. Zreszta, czy mamy jeszcze co$ s

do stracenia? ® 4 ’
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> Monika Zamachowska
- '/ ey,

.

Dziennikarka radiowa i telewizyjna, pisarka. Trener biznesu w zakresie sztuki prezentacji
i autoprezentacji, oddychania przeponowego, emisji gtosu, dykcji i poprawnej artykulacji.
> Absolwentka Amerykanistyki oraz Iberystyki na UW. W latach 2006-2008 redaktor naczelna
/ miesiecznika ,Zwierciadto”. Wielokrotnie prowadzita imprezy o charakterze charytatywnym.

"

Byta m.in. gospodynia programu ,Pytanie na $niadanie” czy ,Europa da sie lubi¢”. Autorka
ksigzek: Lubie by¢ Polakiem, Pozegnanie z Anglia, Polki na bursztynowym szlaku, Moja Europa
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aczetam $nié. Pierwszy raz od dawna wyraznie widze
70 Zi pamietam swoje sny. Ogromnie mnie to cieszy,
ze jestem w stanie je opowiedzied i ztozyé w catosé.
Pierwszy raz od dawna biore w nich udziat, przezywam razem
z innymi bohaterami i odczuwam wszelkie emocje towarzy-
. szgce wydarzeniom. To fantastyczne. Troche zapomniatam,
jak to jest byé w tym nocnym swiecie, bo zimg zdarzato mi sie
to sporadycznie. Kiedy$ $nitam regularnie, a potem prze-
statam pamietaé. Czy przestatam tez wtedy $ni¢? Nie wiem...
| nagle, po jakim$ czasie sny wrécity. Nie wiem dlaczego...
moze dlatego, ze nastata wiosna? Bo przeciez nic spekta-
kularnego nie wydarzyto sie ostatnio w moim zyciu. Nic?

A moze... no wlasnie.

Od dtugiego czasu zmienia sie tak naprawde wszystko. Nade
wszystko moja $wiadomos¢. Spojrzenie na siebie, Swiat,
na osoby, ktére mnie otaczajg. To zastuga drogi, jaka prze-
sztam. Moja kilkuletnia praca nad sobg przynosi widoczne
efekty. W duzej mierze zaskakujgce - takie, ktorych sie
nie spodziewatam. Przez ostatnie lata zmienitam sie nie
tylko zewnetrznie, choé to wyglad widac na pierwszy rzut oka.
Najwazniejsza zmiana dokonata sie w moim wnetrzu. Przede
wszystkim przewarto$ciowat sie méj sposéb myslenia o sobie
i otaczajgcej mnie rzeczywistosci. Patrze szerzej, widze wiecej.
Uwazniej stucham. | innych, i siebie. Zdaje sobie sprawe
z tego, ze moze to byc¢ niezrozumiate dla innych, ale ja uswia-
domitam sobie, jak wazne jest styszenie wtasnego wewnetrz-
nego gtosu i wystuchanie go. Tego gtosu, ktory idzie w parze
z emocjami. Tego, ktéremu towarzysza motyle w brzuchu lub
wrecz przeciwnie — skurcze zotadka. Bo stuchac a styszec
to nie to samo.
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wolniona

To zagadnienie stato sie takze tematem mojej pracy dyplo-
mowej w jednej z ukonczonych przeze mnie na drodze
rozwoju osobistego szkét coachingowych. Temat ten uwazam
za ogromnie wazny, a obserwuje, ze wcigz nie dopuszczamy
go do gftosu, tak jak na to zastuguje, odbierajgc mu tym
samym moc.

Dzigki pracy nad sobg otworzytam sie na nowe — duzo nowe-
go. Przestalam ocenia¢ — w zamian akceptuje. Zawsze
pamietam tez o tym, ze historia kazdego z nas jest inna.
Mimo trudnych czaséw i wcigz napietej pandemicznie sytu-
acji mam wiecej spokoju, szacunku, zrozumienia i sama sie
dziwie, ze wczesniej nie bytam gotowa na odczuwanie tych
wszystkich stanéw. Dzi$ jednak z catym przekonaniem po-
wiem, ze na wszystko przychodzi Do wszyst-
kiego trzeba dorosna¢. Dojrzewamy niczym roséliny na wio-
sne, ktére nie rozkwitng dopoéty, dopdki nie przyjdzie ich
pora.

Czas.

No wtasnie. Zrozumiatam, ze kazdy z nas przechodzi wtasng
droge, a wejscie na wyzszy poziom $wiadomosci jest moz-
liwe tylko wéwczas, gdy dojrzejemy. A to moze wydarzyc sie
tylko w swoim wtasnym tempie. Dopéki nie bedziemy gotowi,
nie pojmiemy. Dotyczy to wszystkich aspektow zycia.

Czyz nie bytoby fatwiej, gdybysmy byli dla siebie lepsi,
taskawsi? Gdybysmy sami dawali sobie czas na zrozumienie
mechanizmoéw rzadzacymi podejmowanymi przez nas decy-
zjami? Gdybys$my polubili sie troche bardziej i zaufali sami
sobie? Przeciez nie robimy w zyciu gtupstw specjalnie.
Zazwyczaj nasze intencje sg dobre, a jedynie efekty odwrotne
od oczekiwan.
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Mimo trudnych csasow i wcias napietej pandemicsnie sytuacji mam wiecej spokoju,
ssacunku, srosumienia i sama sie dziwie, se wcsesniej nie bylam gotowa na
odcsuwanie tych wssystkich stanow. Dsis jednak = calym prsekona-

niem powiem, e na wssystko prsychodsi czas.

A gdyby tak zatrzymac sie na chwile, usigsc i spokojnie sie
zastanowi¢, czy zyjemy tak, ze mozemy sie nazwac szcze-
Sliwymi? Otrzymane wnioski roztozyé na czynniki pierwsze
i poszukaé gtebiej, w $rodku, co z czego tak naprawde
wynika? Wiem, ze to nietatwe i czasochfonne. Ale czyz nie
warto méc spokojnie spojrzeé¢ w lustro, potrafigc zaakcep-
towac siebie? Moze wybaczy¢, a moze zrozumiedé?

Chce ci powiedzie¢, ze warto by¢ ze sobg szczerym.
W koricu bedziesz ze soba do korca — warto, aby ta
relacja byta przyjacielska.

Sama tak zrobitam, cho¢ kosztowato mnie to duzo pracy
i czasu.

Ale chyba wtasnie wtedy, gdy poczutam wiekszy wewnetrzny
spokdj, poczutam tez, ze moja dusza odetchneta. Nagle
zrobito sie wiecej miejsca na dobra energig, bo ztej juz
nie przyjmuje z wyboru. Swiadomos$¢ stata sie moim

Pearls™ - super pochtaniacz

Brak przykrego zapachu z woreczka?

Ptaski i dyskretny woreczek z zageszczong zawartoscig?

Nieprzerwany sen bez koniecznosci oprézniania?

Brak koniecznosci ciggtego wypuszczania gazéw z worka?

Tak moze byc¢ u Ciebie!

stowem kluczem i wzieta gére. Wtedy wiasnie wrocity sny.
| po raz kolejny ich stucham. Tym razem wiem jednak, ze sa
one dowodem spokoju. Mozemy go wypracowaé, korzy-
stajagc ze wsparcia najblizszych, trenera czy coacha. Ale
na kazdy spokéj musimy sobie zapracowac przede wszystkim
sami. Kazdy moment jest dobry, aby zaczaé pracowaé nad
soba, rozwija¢ sie i zmienia¢ swoje zycie na lepsze dla nas
samych. A okres wiosenny, w ktorym wszystko rozkwita, jest
do tego idealny... ®

Karolina Nowakowska

Aktorka teatralna, filmowa, wokalistka, konferansjerka, life coach. Absolwentka dziennikarstwa
i podyplomowych studiéw: Zarzadzanie Kultura. Zwigzana z warszawskim Teatrem Komedia.
Weczesniej ze scena Panstwowego Teatru Zydowskiego i Teatrem Kamienica. Finalistka IV edycji
programu Jak Oni Spiewaja. Znana z wielu seriali: M jak mitos¢, Na Wspélnej, Przyjaciotki czy
komedii romantycznej Randka w ciemno. Mistrzyni Polski i Republiki Czeskiej w stepowaniu.
Wspottworezyni i felietonistka Akademii Pozytywnych Kobiet — stowarzyszenia, ktére wspiera
kobiety w rozwoju osobistym.

Szybkie, czyste i tatwe do zastosowania!

71

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

Ich stosowanie:

o zwieksza komfort i bezpieczenstwo
e minimalizuje ryzyko podciekania
e neutralizuje zapach z woreczka

e redukuje przykre odgtosy

e zmniejsza balonowanie

. . o ’
e pozwala na rzadsze opréznianie & ~PE ~pearls

L <8 s Pearls

e wspomaga dobry sen bez obaw o przeciekanie s

Zamow bezptatng prébke pod numerem 885 130 111; info@triopolska.com.pl
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Gniew kobiet jest
zjawiskiem stosunkowo nowym.

Tak twierdzg psycholodzy. Nigdy by
podejrzewata. Wydawato mi sie, zew: mnlejszym Iub R

72
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gniew, w moim czy cudzym wydaniu, jednak mi towarzyszy.
aktadajac, ze ma tyle lat, co ja, to juz chyba niemato. Chociaz
dy poréwnac¢ ten okres na przyktad z dwoma tysigcami lat
rzescijanstwa, to rzeczywiscie mozna uznad, ze jest mtody.

go nositysmy obyczajowy pancerz nienagannego zacho-
ia. Ztos¢ byta dla kobiet niedozwolona. Bytysmy éwiczone
rywaniu niezadowolenia. ,Mama nie miata przy-
enia na zloé¢, za to bolala jg glowa, przestawala sie
odzywac i nastepowaty ciche dni” — wyznaje Ewa Tyralik-
-Kulpa, trenerka umiejetnosci psychospotecznych, autorka
ksigzki Uwaga! Ztos¢. Skad ja to znam!

Sama moze jeszcze nie w petni poznatam istote tej nietatwej,
intensywnej emocji, ale na pewno niemato jej doswiadczam.
Nie zmienia to faktu, ze my kobiety nadal jestesmy na etapie
rozpoznawania zfosci, poznawania siebie w gniewie, obser-
wowania, kiedy i skad ptynie, jak go manifestowac i wreszcie,
jak rozbraja¢. Jak pokazuja spontaniczne i masowe protesty
ostatniej jesieni, ztoé¢ mozna uwalnia¢, krzyczac na ulicy.
Osobiscie uwazam, ze to takze jest potrzebne, ale na tym nie
koniec tematu rozbrajania wsciektosci.
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wiekszym natezeniu'od pewnego momentu w zyciu koblecy-

Gdy spytac o zto$¢é fachowca, to nie ma takiego,
ktory by jej nie pochwalit. Bo tak jak bdl alar-
muje, ze dzieje sie cos niepokojacego w naszym
organizmie, tak zto$¢ sygnalizuje nieprawidto-

wosci w naszych relacjach, rodzinach, zwiazkach.

W pore ujawniona pozwala problem zauwazy¢ i jako$

mu zaradzi¢. Ttumiona — czesto prowadzi do kata-

strofy, nie wytaczajac powaznej choroby.

koro jest taka dobra, to dlaczego jest taka zta?

Dlaczego, gdy damy jej dojs¢ do gtosu, pdzniej
musimy sie zmierzy¢ z palgcym poczuciem winy? Pewnie
dlatego, ze przesadzitysmy.

Jak wykorzysta¢ site tkwigcg w ztosci do pozytywnych

zmian, a nie zamieni¢ jej w trudna do ogarniecia furie, agre-

sywne zachowania, bierng agresje? ,Najlepiej zto$¢ miec

w ryzach, wyraza¢ jg mozliwie spokojnie i na biezgco, gdy

tylko zaczyna nas co$ irytowac. Wszystko to po to, zeby

tlumione niezadowolenie nie przeradzato sie we wscie-
ktos¢ — zapewnia psycholog i psychotraumatolog Matgo-
rzata Anna Stowik. Ewa Tyralik wyraza sie na ten temat
dosadniej: , Jesli nie przyjrzymy sie uwaznie dzikiemu zwie-
rzeciu wewnatrz nas, nie bedziemy w stanie go oswoic”.

W ksigzce Uwaga! Ztos¢ pisze o akceptacji i zagospodaro-

waniu wilasnej ztosci, tak by sie od niej nie odcinaé, ale tez

nie pozwoli¢ jej sobg zawtadngé. Autorka marzy, zeby ztosc
stata sie normalnym tematem, o ktérym mozemy rozmawiac

i ktorym po ludzku mozemy sie zajg¢. Po ludzku, czyli jak?

| tu dochodzimy do sedna tej lektury — z wykorzystaniem
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Odcinajac sie od jednych emocji, < czasem przestajemy csué inne. Usilnie isolujemy si¢
od slosci, bo wydaje nam sie, e tak trzeba, a s czasem prsestajemy odczsuwaé radosé.

petnego potencjatu wyzszych warstw kory nowej moézgu.
Po ludzku, czyli z prawem do popetniania ludzkich btedow,
a takze naprawiania ich.

Ewa Tyralik jako trenerka umiejetnosci interpersonalnych
przeprowadzita ponad 1000 godzin warsztatow i sesji. Przed-
stawiajgc teorie na temat zrédet ztosci i zdrowego ztosz-
czenia sig, obrazuje je wiarygodnymi przyktadami z zycia.
Pisze, opierajgc sie na aktualnej wiedzy naukowej z przynaj-
mniej kilku dziedzin, w tym z neurologii, a takze na wtasnym
doswiadczeniu. By¢ moze wiasnie dzieki temu trafia do serc
i umystéw gubigcych sie w swojej ztosci czytelniczek.

.Moje panowanie nad zloScia okazato sie szeroko
rozpowszechniong na $wiecie praktyka odcinania sie
od emocji i robienia wiele, zeby ich nie czué [... ] Jednak
w koncu przychodzi ciatu za to zapfaci¢ [...] Pewnego mroz-
nego popotudnia karetka na sygnale zawiozta mnie z pracy
do szpitala, bo zemdlatam. Cisnienie skoczyto mi pod sufit,
a serce nie mogto sie uspokoi¢. Ciato wypowiedziato postu-
szenstwo. Koszt magazynowania i przetwarzania wiasnej
niewyrazonej ztosci stat sie dla mnie fizycznie nie do udzwi-
gniecia. [...] Ztoé¢, nad ktérg dotychczas wydawato mi sie, ze
znakomicie panuje, zaczeta mi wychodzi¢ uszami. W zasadzie
caty czas bytam zta albo smutna”.

Jesli nie pozwalamy sobie na uzewnetrznianie ztosci
w koricu nas zatruje, pozbawi energii, a wraz z nig radosci
zycia. Nie mozemy pozwoli¢ na to, zeby ja straci¢. Znam
wiele oséb, u ktérych jest ona w zaniku. Pewnie nawet nie
wiedzg, dlaczego psychicznie cierpig. A przeciez odcinajac
sie od jednych emocji, z czasem przestajemy czu¢ inne.
Usilnie izolujemy sie od ztosci, bo wydaje nam sie, ze tak
trzeba, a z czasem przestajemy odczuwad radosé.

Dlaczego sobie to robimy? Bo utarto sie, ze nam nie
uchodzi, ale takze dlatego, zeby mie¢ pod kontrola
wszystkie szczegoty rzeczywistosci ,na takim poziomie, zeby
powoddw do ztosci po prostu nie byto”. |, jak pisze Ewa Tyralik-
-Kulpa, do pewnego momentu, na przyktad do czaséw rodzi-
cielstwa catkiem dobrze nam idzie. Gdy na $wiecie pojawiajg
sie dzieci, panowac nad wszystkim, w takim stopniu jak kiedys,
juz sie nie da. Coraz wiecej rzeczy nas denerwuje, zaczynamy
sie wiciekad, partnerzy pierzchajg ze strachu, bo nagle zaczy-
namy ,kopac prgdem”. Nie lubimy takich siebie, dopada nas
poczucie winy. Nasze zycie zaczyna sig psuc.

Rodzicielska zto$¢ to temat tabu, zty wilk, ktérego sami boimy
sie chyba bardziej niz nasze dzieci. Autorka Uwaga! Zfosc
znalazta klucz do ztamania kodu destrukcyjnych, niepozada-
nych zachowan. Wyswietla nam typy mysli zapalnikow rozkre-
cajgcych ztos¢ w prawdziwg furig, pokazuje, co nie pozwala
nam dogadac¢ sie z otoczeniem. Naprawde mozna nauczy¢
sie wyrazac ztos¢ w sposéb Swiadomy i zdrowy. Ta ksigzka
moze w tym pomoc.

Kiedy szalejg w nas silne emocje, odnosimy czasami wrazenie,
ze nie jesteSmy sobg. Nic dziwnego. Jak wykazuje autorka,
analizujgc budowe mézgu, u rozztoszczonych ludzi obserwuje
sie przede wszystkim wzmozong aktywnos$¢ pnia moézgu,
ktéry jako ewolucyjnie najstarsza jego czes$é, czasami obra-
zowo nazywany jest ,mdzgiem gada”. Awszystko, co uwazamy
za ,ludzkie”, wniosta w nasze zycie kora przedczotowa -
najmfodszy fragment moézgu.

Dzigki korze przedczotowej odrézniamy dobro od zta i przej-
mujemy kontrole nad wtasnymi myslami. To ona sprawia, ze
mozemy zapanowac nad impulsami oraz przetwarza¢ emocje.
Petni tez inne wazne funkcje — wspiera mechanizmy motywa-
cyjne, planowanie, gospodarowanie energia, a takze skom-
plikowane procesy spoteczne, w ktérych bierzemy udziat.
Ten fragment mézgu jest w stanie sprawié, ze poradzimy
sobie z impulsami ztosci. Zatem, gdy gad ztosci prébuje nas
opetac, kora przedczotowa moze poméc w zarzadzaniu soba
w trakcie tej emocji. | co najwazniejsze — kore przedczotowq
mozna ¢wiczyc!

Jak? Sposobdéw jest naprawde wiele. Wielka moc
w ostabianiu tadunku ztosci ma nazywanie jej zrédfa czy
bodzca oraz méwienie o tym, co ona z nami robi. To moze by¢
wizualizacja: za kazdym razem, gdy gad zaczyna sie awantu-
rowaé w tobie, wyjdz z siebie i start obok, od razu otrzezwie-
jesz; w domu zacznij prosi¢, porzu¢ zadania, od razu bedzie
milej; naucz sie pokojowo odmawiacd, odzyskasz swojg prze-
strzen. Autorka Uwaga! Zfos¢ od lat praktykuje i populary-
zuje metode Porozumienia bez Przemocy (NVC) Marshalla
Rosenberga, poleca takze <¢wiczenia bioenergetyczne
w ramach Metody Alexandra Lowena (kanat YouTube Grze-
gorza Byczka).

Coraz wigcej os6b chronicznie zeztoszczonych ratuje sie tez
medytacja. Badania TK mézgu mnichéw dowodzg, ze w czasie
medytacji lepiej ukrwiona jest ta jego czes¢, ktdra jest odpo-
wiedzialna za szczescie i dobre samopoczucie, a jezeli medy-
tujemy czesciej, staje sie grubsza i silniejsza.

Zatem zostawiam cie, Czytelniczko i Czytelniku, z infor-
macja, ze odpowiednimi éwiczeniami mozesz zmieni¢ struk-
ture mézgu. To jest jak ¢wiczenie na sitowni, gdzie wzmac-
niamy okreslone partie miesni. Efekty przychodzg juz po
o$miu tygodniach.

Tylko nie wpadnij w zto$¢, ¢wiczac techniki panowania
nad ztoscia. ®

Anna Maruszeczko

Dziennikarka. Twérczyni i wieloletnia Redaktor Naczelna magazynu dla kobiet ,URODA ZYCIA”.
Autorka programoéw telewizyjnych w TVN Style, TVN, DDTVN, Canal+, TVP1. Przez wiele lat
cztonek Zarzagdu Fundacji TVN ,Nie Jestes Sam”. Redagowata i prowadzita autorskie audycje
publicystyczne w radiu TOK FM i Radiu Plus. Publikowata w magazynach ,MaleMan”, ,VIVA!".
Autorka bloga ,Miedzy Bugiem a prawda”. Przynalezy do grupy Angry Parents, wspiera
Mtodziezowy Strajk Klimatyczny i inicjatywe Operacja Czysta Rzeka (www.operacjarzeka.pl).
Instagram.com/annamaruszeczko
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Dieta do

czyli co nowego w zalec
dla pacjentéw z dyslipidemia

» Tekst: Anna Harton

by méc zyé dtugo i cieszyé sie dobrym zdrowiem,
Awarto zadbac o swodj organizm, w tym szczegdlnie

o serce. W dbatosci o serce wazny jest prozdro-
wotny styl zycia, a tu duze znacznie ma dieta. llu autoréw, tyle
pomystéw na diety. Jednak w przypadku choréb serca najle-
piej siegaé¢ do sprawdzonych zrédet, czyli zalecerr odnosza-
cych sie dokfadnie do tej tematyki. Te rekomendacje sie nie
zmieniaja i nie sg publikowane az tak czesto, jak te dotyczace
innych choréb przewlektych. Cho¢ od wielu lat znanych jest
sporo faktéw, zawsze warto jednak przesledzi¢ najnowsze
zalecenia. Ich aktualizacja opiera sie na publikacjach, ktére
ukazaty sie w ostatnich latach.

NAJNOWSZE ZALECENIA KONTRA STARSZE
REKOMENDACJE

Najnowsze zalecenia w dyslipidemiach sformutowane
przez Europejskie Towarzystwo Kardiologiczne (ESC)
oraz Europejskie Towarzystwo Badan nad Miazdzyca
(EAS) pochodzg z 2019 roku, cho¢ faktycznie ukazaty
sie one na stronie Polskiego Towarzystwa Kardiologicz-
nego dopiero w marcu 2020 roku. Poprzednie rekomen-
dacje ESC/EAS pochodzity z 2016 roku. W zaleceniach z 2019
roku dotyczacych stylu zycia w celu poprawy profilu lipido-
wego autorzy skupiaja sie na tych czynnikach ryzyka zaburzen
lipidowych, ktére zmniejszajg stezenie cholesterolu catkowi-
tego (TC) i cholesterolu frakcji lipoprotein o matej gestosci
(LDL-C). Odnoszg sie takze do tych czynnikow, ktére
korzystnie wptywaja na lipoproteiny o duzej zawartosci trigli-
cerydéw (TG), jak rowniez na tych interwencjach dotyczacych
stylu zycia stosowanych w celu zwiekszenia stezenia choleste-
rolu frakeji lipoprotein o duzej gestosci (HDL-C). W rozdziale
Zalecenia dotyczace stylu zycia ... obecnie znalazty sie tematy
odnoszace sie do diety i jej sktadu (spozycie ttuszczdw,
weglowodandw i btonnika), jak rowniez zagadnienia traktu-
jace o masie ciata i aktywnosci fizycznej oraz spozyciu alko-
holu i paleniu papieroséw. W zaleceniach z 2016 roku znalez¢
mozna byto dokfadnie te same zagadnienia. W obu przypad-
kach (zalecenia nowe i starsze) autorzy poswiecajg im zale-
dwie kilka stron tekstu. Jednak nie ilo$¢ tekstu, ale jakos$é
ma znaczenie, dlatego ponizej skupiono sie na meritum
i zaprezentowano fakty w sprawie. Warto nadmienié, ze
w zalecaniach dla pacjentéw kardiologicznych odrebnie
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omawiana jest tematyka suplementéw diety i zywnosci funk-
cjonalnej, co jednak nie bedzie poruszane w tym artykule.

EPIDEMIOLOGIA CHOROB UKLADU
SERCOWO-NACZYNIOWEGO, CZYLI
JAKIEJ WAGI JEST SPRAWA?

Choroby sercowo-naczyniowe przodujag wsréd choréb
przewlektych, zwtaszcza w grupie oséb starszych. Dzieje
sie tak dlatego, ze wiek jest uznanym niezaleznym czyn-
nikiem ryzyka choréb serca. To znaczy, ze im jeste$my
starsi, tym szansa zachorowania rosnie. Rosnie tez
ryzyko zgonu. Kazdego roku, tylko w samej Europie,
z powodu choréb serca umiera ponad 4 miliony oséb. Nie
bez znaczenia jest tez pte¢. Wspodtczesnie z powodu choréb
uktadu krgzenia umiera wiecej kobiet niz mezczyzn (odpo-
wiednio: 2,2 i 1,8 mIn/rok). Cho¢ jesli te same dane rozpa-
trywaé facznie, w tym z uwzglednieniem mtodszego wieku
(przed 65. rokiem zycia), wskazujg one jednoznacznie,
ze zgony z przyczyn kardiologicznych wystepujg 2,5 razy
cze$ciej u mezczyzn niz  kobiet. Tak czy inaczej,
sprawa jest wielkiej wagi, bo dotyczy blisko potowy miesz-
kancéw naszego kraju. Choroby sercowo-naczyniowe sg
bardzo powszechne takze w innych krajach Europy, jak
rowniez w wielu krajach rozwinietych na catym swiecie.

WPLYW POSZCZEGOLNYCH MODYFIKACJI
STYLU ZYCIA NA STEZENIE LIPIDOW

Wptyw poszczegdlnych modyfikacji stylu zycia na stezenie
lipidéw zamieszczono w tabeli 1. Tabela nie zawiera
suplementéw i zywnosci funkcjonalnej (nie sg tematem
tego artykutu).

W poréwnaniu do analogicznej tabeli zamieszczonej w zale-
ceniach z 2016 roku, w najnowszych zaleceniach ESC/EAS
[2019] autorzy nie umiescili danych pochodzacych z badan
o wiarygodnosci najnizszej (poziom C). Wyniki takich
badan sg czesto rozbiezne, notuje sie maty efekt lub tez
jego brak. Przyktadowo w przypadku interwencji dotycza-
cych stylu zycia w celu zmniejszenia stezern TC i LDL-C
zabraklo wskazania spozywania produktéw zawierajacych
biatko sojowe. Réwniez w przypadku interwencji dotycza-
cych stylu zycia w celu zwiekszenia stezenia HDL-C w aktu-



Tabela 1 Wptyw poszczegélnych modyfikacji
stylu zycia na stezenie lipidéw

Interwencje
dotyczace
stylu zycia

Poziom wiarygodnosci danych

A* B**

- ograniczenie spozycia
ttuszczéw trans

- ograniczenie
- ograniczenie spozycia  spozycia cholesterolu
W celu zmniej-  tluszczéw nasyconych
szenia stezen

TCiLDL-C

- zwiekszenie zwyktej
- zwigkszenie spozycia aktywnosci fizycznej

btonnika

- redukcja nadmiernej
masy ciata

- redukcja nadmiernej
masy ciata

- ograniczenie spozycia

W celu zmniej- alkoholu

szenia stezenia
liprototein

o duzej zawar-
tosci TG

- zastepowanie
ttuszczéw nasyconych
ttuszczami jedno-

- zwiekszenie zwyktej
i wielonienasyconymi

aktywnosci fizycznej

0 oEraniczenie
catkowitego spozycia
weglowodanow

- unikanie spozywania

ttuszczéw trans - osoby pijace alko-

hol moga kontynu-
owac jego spozycie
w niewielkicﬁ
ilosciach

- zwiekszenie zwykte]

aktywnosci fizycznej
W celu zwiek-
szenia stezenia
HDL-C

- redukcja nadmiernej

m iak . .
asy clafa - zaprzestanie palenia

- ograniczenie spozycia tytoniu

weglowodanéw i zaste-
powanie ich ttuszczami
nienasyconymi

Modyfikacja wtasna na podstawie tabeli 8 wg 2rédta: ESC/EAS [2019]

alnej tabeli nie umieszczono informacji o potrzebie zmniej-
szenia spozycia cukréw. Pominigto tez rekomendacje odno-
szace sie do wyboru produktéw o niskim indeksie glike-
micznym i duzej zawartosci btonnika. Reasumujac, poziom
dowoddw naukowych dla tych interwencji byt najnizszy,
a wielko$¢ korzysci dla pacjentéw z ich wdrozenia stosun-
kowo niewielka lub Zzadna.

CELE TERAPEUTYCZNE ODNOSZACE SIE
DO SPOSOBU ODZYWIANIA

W najnowszych zaleceniach w odniesieniu do sposobu odzy-
wiania autorzy wskazali, ze nalezy stosowaé zdrowa diete
z ograniczeniem tluszczow nasyconych. To ten rodzaj
kwasow ttuszczowych obok kwaséw tluszczowych trans
jest najmniej korzystny dla serca, zatem nalezy ich unikaé
w diecie. Ponadto podkreslono, ze dieta powinna szczegdlnie
uwzglednia¢ produkty petnoziarniste, warzywa, owoce
i ryby. Podobnie cele terapeutyczne byty sformutowane
w zaleceniach z 2016 roku, z tg jednak réznicg, ze nie wska-
zano doktadnie, jaki rodzaj ttuszczu ma by¢ ograniczony. Sfor-
mutowano jedynie ogdlny zapis o potrzebie stosowania diety
o matej zawartosci ttuszczu.

NA TALERZU

ZDROWE WYBORY ZYWIENIOWE - CZYLI CO
WYBIERAC, A CZEGO UNIKAC W DIECIE?

Praktyczne wskazdwki dotyczace zdrowych wyboréw zywie-
niowych w diecie w dyslipidemii zamieszczono w tabeli 2.
Znalazty sie tu produkty preferowane, produkty, ktére nalezy
spozywa¢ w umiarkowanych ilosciach, oraz te, ktérych
nalezy raczej unika¢. Aktualna tabela zostata doktadnie
przepisana z zalecen z 2016 roku — nie ma tu nic nowego.
W opinii dietetyka i specjalisty ds. zywienia nie jest zrozumiate,
dlaczego rekomenduje sie tylko odttuszczone mleko i jogurt.
Istotnie ta grupa dostarcza pewnych ilosci nasyconych
kwaséw ttuszczowych, kwasow ttuszczowych trans jak rowniez
cholesterol. Z uwagi na ten fakt juz wiele lat temu amery-
kanscy specjalisci w swoim programie prewencji National
Cholesterol Education Program's Adult Treatment Panel
[I1 (NCEP's — ATP lll) kierowanym do populacji oséb zdrowych
i chorych wskazywali jedynie na mleko o obnizonej zawar-
tosci ttuszczu. Mleko i produkty mleczne zawierajgce nawet
umiarkowang ilos$¢ ttuszczu (1,5-2%) moga ponadto stanowié
cenne zrodto witaminy D. Niedobory tej witaminy notuje sie
w réznych grupach wiekowych, takze u pacjentéw kardio-
logicznych. Dodatkowo nie wiadomo, dlaczego orzechy
zamieszczono w kolumnie drugiej, kiedy na state zostaty one
wpisane do diety korzystnej dla serca juz w 2016 roku [ESC,
2016).

PODSUMOWANIE NOWOSCI - CZYLI

CZY PREWENCJA MA ZNACZENIE?

Najnowsze, uaktualnione rekomendacje ESC/EAS z 2019
roku dotyczace postepowania w dyslipidemiach, jak wska-
zujg autorzy, dostarczajg waznych nowych zalecen doty-
czacych postgpowania z pacjentami. Te zalecenia powinny
umozliwi¢ wiekszej liczbie lekarzy skuteczne i bezpieczne
redukowanie ryzyka choréb uktadu sercowo-naczynio-
wego poprzez leczenie zaburzer lipidowych. Jednak, jak
stusznie podkreslajg specjalisci, to ryzyko powinno by¢ kont-
rolowane przez cafe zycie. Promocja nawykéw zwigzanych ze
zdrowym stylem zycia oraz redukcja czynnikdw ryzyka wéréd
chorychiuoséb zgrup ryzyka powinna by¢ realizowana nieza-
leznie od wieku. Jesli chodzi o diete obecnie, w poréw-
naniu do okresu kilka lat wstecz, posiadamy niezmienng
wiedze, ze dieta Srodziemnomorska oraz dieta DASH to dobre
wybory, jesli chcemy utrzymac serce w zdrowiu. Diete nalezy
rozpatrywac jednak jako catos¢, a nie rozktadaé i anali-
zowaé pojedyncze skfadniki odzywcze czy wyodrebnione
grupy produktéw. W postepowaniu dietetycznym nalezy
tez uwzglednié¢ wspotwystepowanie innych choréb przewle-
ktych. Dzisiaj, w poréwnaniu do lat ubiegtych, ma to szcze-
gdblne uzasadnienie, notujemy bowiem wiekszg czestosé
wystepowania cukrzycy lub otytosci, ktére dodatkowo naleza
do czynnikéw ryzyka choréb serca. W dietoterapii oséb
z zaburzeniami lipidowymi nalezy potozy¢ szczegdlny nacisk
na te sktadowe diety, ktére w najwiekszym stopniu wptywajg
na stezenia cholesterolu frakeji LDL, uznanego za najwaz-
niejszy lipidowy czynnik ryzyka choréb serca. W takim poste-
powaniu warto tez uwzgledni¢ u pacjentow (jesli wystepuja)
podwyzszone wartosci ci$nienia tetniczego.
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Tabela 2. Zdrowe wybory zywieniowe stosowane w celu zmniejszenia poziomu cholesterolu
frakeji lipoprotein o matej gestosci i poprawy ogdlnego profilu lipoprotein

Produkty zbozowe

Warzywa

Rosliny straczkowe

Owoce

Stodycze i stodziki

Mieso i ryby

Produkty mleczne
i jaja

Tluszcze i sosy/
dressingi

Orzechy/nasiona

Metody przygotowy-
wania potraw

Produkty
preferowane

produkty petnoziarniste

surowe i gotowane
warzywa

soczewica, fasola, béb,

groch, ciecierzyca, soja

owoce $wieze lub mro-
zone

niekaloryczne stodziki

chude i ttuste ryby, dréb
bez skory

odttuszczone mleko
i jogurt

ocet, musztarda, sosy
bez ttuszczu

grillowanie, gotowanie
w wodzie, gotowanie
na parze

Zrédto: Tabela 9 wg ESC/EAS [2019]

Produkty, ktére nalezy spozywaé
w umiarkowanych ilosciach

pieczywo z wysoko oczyszczonej maki, ryz
i makarony, herbatniki, ptatki kukurydziane

ziemniaki

suszone owoce, galaretki, dzemy, owoce
w puszkach, sorbety, lizaki lodowe, sok
owocowy

sacharoza, midéd, czekolada, cukierki

chude kawatki wotowiny, jagnieciny, wie-
przowiny lub cieleciny, owoce morza,
skorupiaki

niskottuszczowe mleko, niskottuszczowe
sery i inne produkty mleczne, jaja

oliwa, nietropikalne oleje roslinne, migkkie
margaryny, dressingi do satatek, majonez,
ketchup

wszystkie niesolone (z wyjatkiem
kokosowych)

krétkie smazenie na duzym ogniu,
pieczenie

Produkty, ktére nalezy wybieraé jedynie
sporadycznie i w ograniczonych ilosciach

ciasta, babeczki, ciasteczka, rogaliki i inne
stodkie pieczywo

warzywa przygotowane z mastem
lub $mietang

ciasta, lody, fruktoza, stodzone napoje
gazowane

kietbasy, salami, bekon, zeberka,
hot dogi, podroby

zwykte sery, Smietana, petnottuste mleko i
jogurty

tluszcze trans i twarde margaryny (najlepiej
ich unikac), oleje palmowy i kokosowy,
masto, smalec, stonina

orzechy kokosowe

smazenie

WAZNE DLA STOMIKA:

¢ Dieta stomika, ktory jednoczesnie jest pacjentem z dyslipidemia, powinna mieé charakter diety fatwostrawnej z ograniczeniem

ttuszczu ogdtem, w tym szczegdlnie zrédet nasyconych kwasoéw ttuszczowych i kwaséw ttuszczowych typu trans.

® Do zrédet nasyconych kwaséw ttuszczowych nalezg produkty pochodzenia zwierzecego, w tym: ttuszcze zwierzece, ttuste
migso i jego przetwory oraz petnottuste mleko i produkty mleczne.

® Kwasy tluszczowe typu trans powstajg poprzez przemystowe, czesciowe uwodornienie / utwardzenie olejéw roslinnych
dlatego ich zrédtem sg margaryny kostkowe. Do zZrédet tych kwaséw nalezg: wyroby cukiernicze, produkty poddane dtugiej
obrébce termicznej i te o wysokim stopniu przetworzenia. Ponadto kwasy ttuszczowe trans wystepuja tez naturalnie w produktach
(np. w mleku, $mietanie, ttustych serach, masle oraz miesie zwierzat przezuwajgcych, czyli m.in. kréw i owiec).

¢ Wdiecie pacjenta z dyslipidemia preferowany jest ttuszcz pochodzenia roslinnego, w tym réznego rodzaju oleje (jednak bez koko-
sowego i palmowego). Takie ttuszcze mogg byé dodawane do potraw na zimno i na ciepto w zaleznosci od rodzaju obrébki kuli-
narnej (niezalecane jest jednak smazenie), i indywidualnej tolerancji kazdego chorego.

e W diecie srédziemnomorskiej czy DASH nie moze zabraknaé tez ryb, produktéw zbozowych oraz warzyw i owocéw przygotowy-
wanych w takiej formie, aby potrawy byty tatwostrawne i dobrze tolerowane przez chorego ze stomia.
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6] pradziadek w wieku dziewigédziesieciu czterech
M lat trafit do szpitala na OIOM. Lekarz zadecydowat,
ze trzeba mu wstawic rozrusznik. Méj tata poszedt go
odwiedzi¢ i przynidst jakies zdrowe i lekkie jedzenie — owoce,
jogurcik, buteczke. Dziadek byt bardzo niezadowolony.
— To na co masz ochote? — spytat moj tata.

- Jak to?! Jajka na twardo! — wykrzyknat pradziadek, ktéry
kazdy dzien zaczynat od jajek, miat je réwniez czesto przy
sobie, w torbie, ugotowane na twardo.
- W tym stanie, na tym oddziale, to moze nie bytoby
najlepsze... - probowat oponowac tata.

— Zdrowia to ja mam dosy¢! Nie potrzebuje zdrowia. Potrze-
buje jajek!

Takie zwykte jajo... kontrowersji budzi co nie miara.
Pamietam, kiedy bytam na poczatku studiéw, wbijano
nam do gtowy, ze maksymalnie mozna zjes¢ dwa jajka
w tygodniu i koniec. Nie wolno wigcej, bo spowoduje to
zawat i udar, olbrzymi cholesterol i nie wiadomo co
jeszcze. Wierzytam w to bardzo. Przeciez tego uczono
nas na zywieniu klinicznym. Bo z kolei na towaroznaw-
stwie méwiono inaczej — jajko najzdrowsze, esencja zycia,
ma wzorcowy sktad aminokwasowy - pokarm idealny.
Réwniez wierzytam.

Przy okazji akcji Slow Foodu na temat jajek poznatam
hodowcdéw kur. | dopiero tam mi sie wszystko wyjasnito.
Jajko jajku nieréwne! Jajko jest tym, co zjadta kura i w jakich
warunkach zyta. A kura moze zyé dobrze lub zle. Wiec
jajka moga by¢ dobre i zte. | dos¢ tatwo je rozréznié.

Na skorupce jajka znajduje sie kod. Pierwsza
cyfra tego kodu moéwi nam o tym, jak kura, ktéra
jajo zniosta, zyje. Czy ma duzo wolnosci, chodzi sobie
spokojnie po trawce, je ekologiczne ziarenka i grzebie pazu-
rami w ziemi, wygrzewajgc pidra w promieniach storica —
jajka tej kury sg oznaczone cyfrg 0. Czy moze jajko pochodziod
kury zamkniete] w malenkiej klatce, ktérej obcina sie dzidb,
zeby nie zrobita sobie krzywdy, kiedy bedzie drapata swojg
swedzgcg skore. Ktéra nie oddychata swiezym powietrzem
i cierpiata od dnia narodzin - jajko od tej kury oznaczone jest
cyfrg 3.

0 - hodowanych ekologicznie,
1 -z wolnego wybiegu,
2 — z chowu $ciétkowego,

3 -z chowu klatkowego.

-

b s

Oczywiscie, wskaza¢ mozna réznice w cenie. Jezeli jedna|l<'--
traktujemy jajko jako zrédto niemal wszystkich sktad-
nikéw odzywczych, to wyjatkowo wazne jest, aby byty one
dobrej jakosci. O biatku jajka mdéwimy, ze ma ono wzor-
cowy sktad aminokwasowy — zawiera wszystkie aminokwasy,
ktérych nasz organizm nie jest w stanie samodzielnie wypro-
dukowac¢ w odpowiednich dla nas ilo$ciach.

Biorgc pod uwage ilos¢ wartosci odzywczych w porow-
naniu z masg i kalorycznoscia jajek, $miato mozna powie-
dzieé, ze sg matokaloryczne.

Poniewaz jajko ma zapewni¢ wszystkie niezbedne sktadniki
dorastajgcemu zarodkowi, jest przebogate w witaminy:
A i jej prowitamine B-karoten; witaminy E, D i K oraz
B2 i B12 oraz kwas pantotenowy. Jajka sg réwniez zrédtem
bardzo dobrze przyswajalnych sktadnikéw mineralnych:
fosforu, potasu, wapnia, zelaza i magnezu. W zéttku jest
luteina, ktoéra zapobiega zwyrodnieniu plamki zottej
i poprawia widzenie, oraz chroni oczy przed szkodliwym
promieniowaniem UVA i UVB.

Jedzmy jajka pochodzace od szczesliwych kur — nie oszcze-
dzajmy i traktujmy je niemal jak suplement diety.

Oszustwa czy moze fafszerstwa, czynione przez niekto-
rych producentéw zywnosci sa niekiedy wrecz zadziwiajace.
Jajka sg celowo brudzone $cidtkg, wyttaczanki wypetniane sg
stoma, a na ich wieczkach zobaczy¢ mozemy zdjecia niemal
usmiechnietych od ucha do ucha kur na zielonej trawce — przy
czym wewnatrz wyttaczanki widzimy cyfre 3 na poczatku kodu.

Kolor skorupki czy zéttka réwniez nie jest zadnym wyznacz-
nikiem $wiadczacym o jakosci jajka. Pewien hodowca kur
pokazat mi prébnik rozdawany przez producenta pasz, gdzie,
jak w probniku koloréw farb $ciennych, prezentowane byty
kolory skorupek i kolor zéttka, jakie mozna uzyskaé po odpo-
wiednim zmieszaniu paszy z dodanymi do niej barwnikami.

Jajka moga powodowaé nieprzyjemny zapach ze stomii,
co mozna zneutralizowac chociazby taczgc je w positkach
z natkg pietruszki — ktéra jako Swietne zrodto witaminy C
zwiekszy wchtanianie zelaza z jajek. ©

M Katarzyna Blazejewska-Stuhr

Absolwentka dietetyki na Warszawskim Uniwersytecie Medycznym oraz psychodietetyki Szkoty
Wyzszej Psychologii Spotecznej, wtascicielka studia dietetyki. Ekspert wielu programéw tele-
wizyjnych i radiowych. propagatorka ruchu slow food; z nadmiarem energii, ktéra wykorzystuje
na tworzenie nowych przepiséw, edukacje innych i prace w teatrze. Autorka dziewigciu ksigzek,
w tym Odzywianie dzieci madre i zdrowe oraz Gotujemy pefna para.
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Ca’fkiem niedawno przekonywano nas, ze liczba
neurondw w naszym mozgu zostaje ustalona
raz na zawsze w chwili narodzin. Na szczescie
badania udowodnity, ze nowe neurony produkujemy przez
cate zycie i ten proces uzalezniony jest od naszego
stylu zycia—— wiasciwe odzywianie, sen;-stres, aktywnosc
fizyczna majg olbrzymi wptyw nie tylko na zdrowie i sylwetke,
ale przede wszystkim na szare komorki.

Do naszych probleméw z pamiecig i koncentracjg niewat-
pliwie przyczynit sie ciagty bieg i hatas technologiczny —
zyjemy za szybko, nie dbamy o jakosc¢ i dtugosc naszego snu,
atakujemy nasz mézg nadmiarem bodzcéw i zaspokajamy
gtéd $mieciowym jedzeniem. Odpowiednia dieta i spozy-
wanie okreslonych produktéw mogg znacznie usprawnic
prace mézgu, a co za tym idzie — wzmocni¢ pamigé
i poprawi¢ proces myslenia. Jak moéwi autor ksigzki Twdj
mozg. Jak zadbac o siebie naprawde Michel Cymes: ,kiedy
gtowa dziata, wszystko dziata”. Zatem do dzieta!

NOOTROPIKI | ADAPTOGENY

Ktoregos jesiennego wieczoru, czytajac artykut o mézgu,
natknetam sie na informacje o sopléwce jezowatej i jej
cudownych  wtasciwosciach. Kiedy nastgpnego dnia
wybratam sie na lokalny bazarek i na stoisku z grzy-
bami miedzy pieczarkami a shitake, sprzedawca prezentowat
piekne, $wieze okazy... sopléwki — poczutam, ze to prze-
znaczenie. Nastepnego dnia zaméwitam w necie paczuszke
proszku z wysuszonych grzybdéw i wedtug internetowych
przepiséw, tyzeczke specyfiku zaczetam dodawaé do
porannej kawy. Po skorczeniu opakowania, zamodwitam
kapsutki znanej firmy i juz mijajg prawie trzy miesigce, od
kiedy wprowadzam sopléwke do swojego organizmu.
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Jakie dziafanie ma imponujacy grzyb? Moze by¢ pomocny
w leczeniu choréb degeneracyjnych, dziata wspomaga-
jaco w terapii zaburzen snu, wspomaga regeneracje mozgu,
tagodzi depresje i stany lekowe, poprawia pamieé, uwage
i zdolnos¢ uczenia sie, wspiera funkcje poznawcze. Poza tym
dziata korzystnie na uktad krwionosny, chroni jelita i watrobe,
wspomaga wzrost gestosci kosci, obniza stany zapalne,
moze obniza¢ wysoki poziom glukozy i wzmacnia ukfad
odpornosciowy. Mam wrazenie, ze fatwiej przypominam
sobie nazwiska aktoréw, ktérych ogladam w serialach
na Netfliksie, rzeczywiscie lepiej $pie i jestem bardziej wyci-
szona, rzadziej nawet denerwuje sie problemami zdalnej
edukacji mojego syna. Mam nadzieje, ze to wszystko za
sprawg soplowki, wiec jeszcze jaki$ czas zamierzam jg

spozywac.
Nootropiki to grupa roslin, ktére natura wyposazyta
w niezwykte zdolnosci usprawniania moézgu. Zaczy-

najac przygode z ich zazywaniem, musimy pamietaé, ze
musi ming¢ troche czasu, aby zadziataty, i ze ich dziatanie
nie dla kazdego jest jednakowe. Julie Morris, autorka ksigzki
Smart Plants, radzi wybra¢ dwa lub kilka z podanej listy
i obserwowac ich dziatanie. Sopléwke juz poznalismy,
a oto kolejne nootropiki, cze$¢ z nich to tzw. adaptogeny,
czyli grzyby i rosliny stosowane od wiekdw w medycynie
naturalnej — ziota (ashwagandha, eleuthero czy gotu kola)
oraz grzyby, takie jak sopléwka jezowata, reishi, cordyceps
sinensis — ktére wptywajg pozytywnie na ukfad nerwowy,
pomagajg pozby¢ sie skutkdéw stresu, podnosza poziom
energii, a przede wszystkim znaczgco wzmacniajg uktad
odpornosciowy.

Kakao, nazywane ziarnem szczescia, wspomaga prace
serca, dziata przeciwrodnikowo, przeciwzapalnie, zapobiega
powstawaniu zakrzepdéw, rozszerza naczynia krwionosne,



redukuje opornos¢ insulinowg, reguluje geny odpowie-
dzialne za mase ciata. A oprécz tego poprawia nastroj,
wzmacnia pamiec i zdolno$¢ uczenia sie, wspomaga koncen-
tracje.

Matcha - ,herbata, ktéra pozwala zachowa¢ spokdj i robi¢
swoje”. kagodzi stany lekowe i niepokdj, dobrze
wptywa na ogdlne samopoczucie, wzmacnia koncentracje
i motywacje, usprawnia pamie¢ i inne funkcje poznawcze,
wspiera twércze myslenie.

Reishi — ,polisa na zdrowie”. Gatunek grzyba naturalnego,
ktéry wspomaga redukcje stresu, wspiera zdrowszy sen,
wzmacnia pamigc¢ i zdolno$é uczenia sie, ma silne dzia-
tanie neuroprotekeyjne i oczyszczajgce. Oprécz tego obniza
cholesterol, dziata przeciwzapalnie, przeciwwirusowo,
wspomaga serce, watrobe i uktad odpornosciowy.

Jagody goji - ,jagody dobrostanu”. Wzmacniajg uktad
odpornosciowy, dziataja fegenerujaco na skére, wspieraja
dtugowiecznos¢, dziatajg prozdrowotnie na oczy, wyostrzajg
wzrok, podnoszg libido i pfodnos¢, dziatajg korzystnie
na watrobe.

Fioletowe owoce jagodowe - ,owoce pamigci”, nalezg
do nich: jezyny, czarne jagody, jagody acai, jagody maqui,
maliny, truskawki i zurawina. Dziatajg ochronnie na serce,
wspomagajgco przy cukrzycy, poprawiajg krazenie krwi,
dziatajg przeciwnowotworowo, wspierajg dtugowiecznosé,
pomagajg oczyszczac organizm z metali ciezkich, przeciw-
dziatajg otytosci, wzmacniajg koncentracje i uwage.
Rézeniec gorski - ,moc”. Adaptogen, zioto, ktére wzmacnia
kondycje  fizyczng, poprawia poziom  energii w
organizmie, dziata ochronnie na serce. Moze wspomagac
utrate wagi, poprawia koncentracje i motywacje, redukuje
zmeczenie.

Ashwagandha - ,ziofo wyluzowania i zadowolenia”. Redu-
kuje napiecia, jest naturalnym antydepresantem, redukuje
stres poprzez wyréwnywanie poziomu hormonéw (gtéwnie

kortyzolu i insuliny), fagodzi poczucie wyczerpania,
wzmacnia kondycje i odpornosé, wspomaga pamieé
i koncentracje.

Kurkuma - ,zloty korzern ochronny”. Ma mocne dzia-

tanie przeciwzapalne, przeciwgrzybicze i przeciwwirusowe
(hamuje namnazanie sie wirusa HIV), jest silnym przeciwutle-
niaczem, zwalcza stres, redukuje depresje, moze poprawiaé
pamigé. Trwajg badania nad wykorzystaniem kurkumy w tera-
piach przeciwnowotworowych.

Cytryniec chinski - ,jagoda koncentracji”. Wycisza, redu-
kuje stres, fagodzi stany lekowe, wspomaga dfugi i zdrowy
sen, poprawia pamiec, jéét zrodtem energii dla mdzgu,
wzmacnia aktywnos$¢ psychiczng. Poprawia uwage, przy-
Spiesza reakcje.

ZDROWE TETNICE, ZDROWY MOZG

Osoby znajgce anatomig, wiedza, ze krew, plynac
do mézgu tetnicami, petnirole przewoznika i zaopatruje mozg
w substancje odzywcze. Oczywiscie, zeby wszystko dzia-
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Erew potrsebuje selaza, aby
swigzaé tlen i rosprovadsié

20 po calym organizmie.
Swlasscza mosg nie mose
sie bes niego obejsé.

tato, jak nalezy, niezbedne sa drozne tetnice. Dr William
W. Li, autor ksigzki Jedz, by pokonac chorobe, dowodzi, ze
angiogeneza (proces tworzenia sie i-zachowania w dobrym
stanie krwionoénych) odgrywa role
w budowie i utrzymywaniu uktadu krazenia oraz dostoso-
wywaniu go do réznych sytuacji w ciggu catego zycia. Juz
w 2003 roku w magazynie medycznym ,Lancet” ukazat
sie artykut jego autorstwa, w ktérym sugerowat, ze zabu-
rzenia w naczyniach krwiono$nych moézgu przyczyniajg sie
do choroby Alzheimera, a dzisiaj juz wiadomo, ze w mdzgach
ludzi dotknietych tg choroba dochodzi do anomalii w naczy-
niach krwionosénych. Chronigc tetnice, dbamy wiec o wtasciwe
funkcjonowanie mézgu. To, w jaki sposob sie odzywiamy,
w znaczacy sposéb wptywa na ich stan. Wiadomo, ze cukier
rafinowany, produkty z duzg zawartoscig soli, ttuszcze nasy-
cone przyczyniajg sie do zatykania sie tetnic, stad caty
szereg choréb cywilizacyjnych, dotykajacych coraz wiece;j
ludzi. Co stymuluje angiogeneze? Doktor Li zaleca jedzenie
boréwki amerykanskiej, miety pieprzowej, pestek dyni, zura-
winy, cebuli, nasion chia, nasion Inu i sezamu, jabtek, jecz-
mienia, kaparéw, nasion stonecznika, papryczek chili, suszo-
nych wisni i wielu, wielu innych. Jest z czego wybierac!

naczyn kluczowg

MOZG JEST SMAKOSZEM

Nie lubi byle czego.
reaguje na $mieciowe

Wystarczy poobserwowac, jak
jedzenie. Natychmiast pojawia
sie mgta mdézgowa, zmeczenie, brak energii, stany lekowe,
problemy ze snem. To zemsta modzgu, a jednoczesnie
jego wotanie o pomoc. W ten sposéb domaga sie tego,
co lubi, i jesli to dostanie, wynagrodzi nas dobrym samopo-
czuciem i zadba o nasz dobrostan. A czego potrzebuje?

Kwasy omega-3. Sa niezbedne do wilasciwej budowy
membrany otaczajgcej neurony i stanowigcej rodzaj ostony,
ktéra nie tylko je chroni, ale takze utatwia tworzenie nowych
pofaczert miedzy nimi. Brak tych kwaséw koriczy sie zabu-
rzeniami, ktére maja ogromny wptyw na zdrowie cztowieka,
wptywajg niekorzystnie na sen, zdolno$¢ uczenia sie i zapa-
mietywania, zdolnosci percepcyjne, a takze na stosunek
do przyjemnosci we wszystkich jej aspektach. Jak sie
okazuje, nie tylko tosos jest krélem zawartosci tego drogo-
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cennego oleju. Oto produkty, w ktérych jest go sporo:
roszponka, olej konopny, olej Iniany, olej rzepakowy, krewetki,
jajka, nasiona chia, makrela, orzechy, sardynki, awokado,
amarantus.

Zelazo. Krew potrzebuje zelaza, aby zwigzaé tlen i roz-
prowadzi¢ go po catym organizmie. Zwtaszcza moézg nie
moze sie bez niego obej$é. Dieta weganska i wegeta-
rianska od lat oskarzane sg o to, ze nie zaspokajajg zapo-
trzebowania cztowieka w ten cenny pierwiastek. | oczywi-
Scie watrébka oraz podroby wcigz sg na pierwszym miejscu,
jesli chodzi o ilos$¢ i przyswajalnos¢ hemowego (lepiej przy-
swajalnego) zelaza. Takze ostrygi, matze, wieprzowina i ciele-
cina. Niehemowe (czyli mniej przyswajalne) jest zelazo pocho-
dzenia roslinnego i jak sie okazuje w tym rankingu wcale nie
kréluje szpinak. Wiele innych produktéw ma go catkiem sporo.
Zboza (najlepiej nieprzetworzone), sezam, tofu, biata fasola.

Witamina B12. Niedobdr tej witaminy moze objawiad sie
ostabieniem mieéni, ogdlnym zmeczeniem i zaburzeniami
pamieci; faczony jest takze z zaburzeniami funkeji poznaw-
czych i mozliwoscia wystgpienia depresji. Zdarza sie raczej
rzadko, poniewaz organizm gromadzi znaczne jej zapasy.
Weganie i osoby po 60. roku zycia sg na niedobory najbar-
dziej narazeni, dlatego zaleca sie korzystanie z dobrej
jakosci suplementéw. Niezalezne od siebie badania wyka-
zaty niedobdr witaminy B12 u oséb cierpigcych na chorobe
Alzheimera. Jej duze ilosci znajduja sie w produktach pocho-

dzenia zwierzgcego (szczegdlnie w podrobach), a niewielka jej
iloé¢ w kiszonych przetworach warzywnych (kwas mlekowy).
A oprécz tego w rybach, jajach, wotowinie i cielecinie.
Witamina B9. Odgrywa istotng role w funkcjonowaniu
ukfadu nerwowego. Jej niedobdér powoduje zabu-
rzenia funkcji poznawczych, co moze prowadzi¢ do demencji,
depresji lub choroby Alzheimera. Znajduje sie w burakach,
koprze wtoskim, szpinaku, roszponce, jajkach, watrébce
cielecej, a przede wszystkim w podrobach drobiowych.

Przeciwutleniacze. Niezbedne do utrzymania dobrej
kondycji mézgu. Kalafior, kapusta (takze czerwona), kalarepa,
brokuty, brukselka, jarmuz. Oprécz duzych ilosci witaminy C
zawierajg takze siarke, ktéra chroni przed rakiem prostaty
i piersi.

Lista produktéw do utozenia ulubionego menu dla
naszego mozgu jest dtuga. Bez trudnosci damy rade
wiaczy¢ kilka z nich do codziennych positkow. Nie
zapomnijmy jednak, ze sama dieta nie pomoze, jesli nie
zapewnimy naszemu moézgowi odpowiedniej ilosci ruchu,
snu i ochrony przed stresem. ®

ﬁ Iza Farenholc

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

PLYTKA FLEXIFIT

komfort, pewnosé, bezpieczenstwol!

NATURALNY KSZTALT

Unikalna ptytka flexifit z piecioma nacieciami idealnie dopasowuje
sie do anatomicznych ksztattéw ciata, dajac poczucie bezpieczen-
stwa nawet w przypadku przepukliny.

NATURALNA OCHRONA

Naciecia w ptytce zapobiegaja zatamywaniu sie, umozliwiajac krawe-
dziom ptytki doktadne przyleganie do skdéry wokét stomii, co nieza-
wodnie zabezpiecza skore przed podciekaniem tresci jelitowej.

Doskonata elastycznos$¢ i przyczepnosé, jak rowniez ksztatt phytki
umozliwiaja idealne dopasowanie do ksztattu kazdego brzucha.

NATURALNA PRZYCZEPNOSC

Doskonata przyczepnos¢ ptytki Flexifit, pozwala jej na podazanie
za ruchem ciata, takze w czasie intensywnego treningu, bez strachu
0 uszkodzenie skory.

I NATURALNE DOPASOWANIE

www.salts.pl / info@salts.pl
bezptatna infolinia: 800 120 130

$salts

HEALTHCARE




WEZ UDZIAL W PLEBISCYCIE

STOMA
PERSONA

Docenmy i uhonorujmy osoby, ktére od lat poswiecaja sie pacjentom
stomijnym, pomagajac im kazdego dnia.
Nagrodzimy najlepszych:
e pielegniarke / pielegniarza stomijnego
e lekarke / lekarza
¢ osobe, ktdra w szczegélny sposéb angazuje sie w zycie stomikow
e miejsce przyjazne stomikom

Plebiscyt stomaPERSONA organizowany jest \
w ramach dziatan fundacji STOMA LIFE .

SYMBOL ZWYCIESTWA

Wystarczy podac imie i nazwisko
zgtaszanej osoby oraz miejsce,

w ktérym pracuje /nazwa
placéwki i oddziatu/.

Oddajac gtos na miejsce
wystarczy podac jego adres.

Y]

ZGLOSZENIA PRZYJMUJEMY:

listownie na adres: _ ' —
Fundacja STOMAlife o
ul. Tytusa Chatubinskiego 8 STDh

00-613 Warszawa FER'aO:Jﬁ 201 9

sms-owo: +48 668 648 292
mailowo: biuro@stomalife.pl

ORGANIZATOR SPONSOR PATRONAT HONOROWY

STOMA MED §
@ L' F E '.'. M E Rzeczﬁ:wal’acjenta

szczegbty i regulamin plebiscytu dostepne na www.stomalife.pl/stomapersona
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oraz wiecej osob ref/jyg' uje 7 jedzenia
miesa lub ograniczd jego spozycie.
Weganskie blogi kidindrne sa coraz

C akoi¢ Swoje
nowosci ks dzkowe,

gapoznac, s
prawdziwe perelléigkuchni

wacze przepis@
nowe pragnig
z ktorymi

Fadlonomia po polsku, Marta Dymek,
Wydawnictwo Marginesy

Ksigzka autorstwa krélowej polskiej kuchni wegan-

skiej z wegansko zmodyfikowanymi najbardziej lubia-
nymi polskimi potrawami nie jest co prawda nowo-

$cig wydawniczg, ale prostota przygotowania oraz smak
potraw przygotowanych bez odzwierzecych sktad-
nikow przekonaja najbardziej zatwardziatych mieso-
zercow. Nie tylko polskich. Makowiec, boczniaki w oleju a
la $ledzie, tatar z kaszy jeczmiennej, kotlety mielone

z soczewicy, rewolucyjny pasztet, paprykarz, roslinny
twarozek nie tylko $wietnie ,udajg” swoje trady-

cyjne wersje, ale takze genialnie smakuja.
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Roslinna kuchnia regionalna, Pawet
Ochman, Wydawnictwo Marginesy

Pawet Ochman jest odkrywcg polskiej

kuchni regionalnej. W jego ksigzce znajdziemy
historie potraw i tego, jaki wptyw na nig miaty zabory,
warunki przyrodnicze, miejscowa ludnos¢ czy poto-
zenie geograficzne. Jego ksigzka to wspaniata kulinar-
no-historyczna podréz po Polsce potaczona z odkry-
waniem regionalnych smakéw. Oczywiscie

duzo w niej maki i ziemniakdw, ale znajdziemy

tez przepisy na dania bezglutenowe, ktére

zaspokojg wytrawnych smakoszy.
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Smart Plants - jak wykorsystaé¢ naturalne nootro-
piki, by usprawni¢ myslenie, koncentracje i pamieé,
Julie Morris, Wydawnictwo Zwierciadto

Nootropiki to rosliny, ktére majg moc poprawiania nie
tylko nastroju, ale przede wszystkim wspomagajg
mdzg, co moze zaowocowad efektywniejszym mysle-
niem i lepszym funkcjonowaniem catego organizmu.
Chronig i utrzymujg na wtasciwym poziomie funkcje
neurologiczne i wzmacniajg procesy poznawcze.

Do nootropikéw nalezg m.in: jagody goji, kakao,
matcha, zen-szen wlasciwy, wyciag z karczocha, dziu-
rawiec zwyczajny. Pierwsza czes¢ ksiazki Julie Morris
jest przewodnikiem po $wiecie roslin, ktére sg w stanie
zmieniaé nasz mézg, a w drugiej znajdujg sie przepisy
wypetnione nootropikami, przydzielone do pér roku.



Zdrowe, zielone proteiny, Therese Elquist,
Wydawnictwo Zwierciadto

Odpowiednia ilo$¢ protein jest tematem, ktéry

spedza sen z powiek tym, ktérzy przechodzg na diete wegariska
i duzo ¢wiczg, Jak wiadomo, wigkszos¢ biatek pochodzenia zwie-
rzecego jest petnowartosciowa — zawierajg wszystkie amino-
kwasy egzogenne, ktérych potrzebuje nasz organizm. Proteiny
roslinne — oprécz kilku wyjatkéw (komosa ryzowa, gryka, siemie
konopne, soja) — ich nie zawieraja. Zboza i rosliny stragczkowe

to produkty roslinne, ktére Swietnie sie uzupetniaja. Wystepujace
w nich zestawy aminokwaséw dostarczajg petnowartosciowych
biatek. Aminokwas, ktérego nie ma w jednym biatku, wyste-
puje w innym. | odwrotnie. Dlatego nasza dieta powinna by¢
urozmaicona. Autorka, ktéra jest znang promotorka

kuchni roslinnej w Szwecji, nie tylko dzieli sie swoimi autor-

skimi przepisami, ktére zawierajg wszystkie potrzebne

sktadniki odzywcze, ale takze wskazuje, ktére

rosliny zawierajg biatko i ile go potrzebujemy.

P
R
ET
ll

o

Prep. Zaplanuj wege tydsien,

Ylva Berquist, Wydawnictwo Publicat
Prepers to osoba zapobiegliwa, lubigca robic¢
zapasy, u ktorej na pdtce w loddwce zawsze
znajdzie sie co$ zdrowego. A tylko kiedy
mamy zdrowe rzeczy pod rekg, mamy szanse
trzymad sie diety i nie bedziemy siegaé

po niezdrowe przekaski. Ta ksigzka pozwoli zapla-
nowa¢ menu na kolejne dni tygodnia, zaosz-
czedzi¢ czas i przygotowac petnowarto-
$ciowe potrawy. Znajdziemy tu 52 inspi-
rowane kuchniami $wiata laktowegeta-
riariske przepisy, ktére mozna dosto-

sowac¢ do weganskiego menu.

Bes jaj. Roslinna cukiernia,
Agata Wilkowska, Wydawnictwo Publicat

Niewiarygodne weganskie pysz-

nosci bez jajek? Wydaje sie niemozliwe, ale
mtoda blogerka Agata Witkowska sprawia,
ze wierzymy w te magie oraz w to, ze

nam tez moze sie udac. Proste przepisy

na torty, ciasta, butki, ciastka, ktére nie
tylko smakujg wybornie, ale takze wygla-
daja zjawiskowo. Niezwykta ksigzka kucharska,
ktéra zmienia myslenie o stodkosciach.
Okazuje sig, ze jednak od cukru nie

trzeba sie odzwyczajad.

Dietojarska kuchnia Sydowska,

Fania Lewando, Wydawnictwo Znak
Szefowa przedwojennej mieszczacej sie

w Wilnie Dietojarskiej jadtodajni

serwowata swoim gosciom wegetarian-
skie specjaty kuchni Zydéw aszkenazyjskich.
Juz wtedy zdawata sobie sprawe z tego,

ze tylko bezmiesna dieta, warzywa i owoce
maja wptyw na zdrowie. Wydata ksigzke,
ktdra niestety zagineta w wojennej zawie-
rusze. Odnaleziona na targach antykwarycz-
nych dzieki niezwyktemu zbiegowi okolicz-
nosci i wydana wspoftczesnie cieszy

nowe pokolenie przepisami na wspa-

niate potrawy m.in. czulent, chatke,

latkes, kugel czy weganski bigos.

Rasliny pra:

o wayatkim @,
e sl
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Rosliny przede wszystkim. 100 najlepszych
prsepisow flexitarianskich, Tracy, Dana,
Lori, Corky Pollan, Wydawnictwo Znak

Znam i lubie ksiazki Michaela Pollana, ktory zmienit
nawyki zywieniowe Amerykandw i jest autorem
znanego powiedzenia: , Jedz prawdziwe jedzenie.
Nie za duzo. Gtéwnie rosliny”. Zastanawiatam sie,
kiedy przyjdzie kolej na ksigzke kucharska. | oto jest!
Co prawda to nie Michael jest autorem, ale znaj-
duja sie w niej ulubione potrawy rodziny Pollanéw,
oparte na diecie flexitarianskiej. Przepisy dosto-
sowane sg do prawie wszystkich potrzeb zywie-
niowych: wegetarianskie, weganskie, bezglu-
tenowe i bez nabiatu. Jego rodzina dzieli sie
przepisami, ktére sg odpowiedzig na zrézni-
cowane gusta domownikdéw. Ich dania sg

proste, zdrowe i do tego przepyszne.
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Tekst: Bianca-Beata Kotoro

 TATACZEK WIELKANOCNY

Savoir-vivre to zbior dobrych manier i zasad obowiazujacych w danej kulturze.
To nie tylko poprawne zachowanie przy powitaniu czy stole. Savoir-vivre obo-
wigzuje nas w internecie, w polityce, w biznesie, w zyciu towarzyskim...

Dobre wychowanie moze nam da¢ wiele korzysci. Ludzie, wokol nas beda
przyjazniej nastawieni, a to z pewnoscig wplynie na polepszenie
wzajemnych kontaktow i relacji.

Pamietajmy, iz o dobrym wychowaniu swiadczy nie tylko to, co mowimy, ale takze
nasza mimika, sposob bycia czy postepowania w okreslonych sytuacjach,
a takze zyczliwosc wobec innych.

- wspaniale! — ale pamietajcie, ze jako goscie macie

Z ostaliécie Pafstwo zaproszeni na Swigta Wielkanocne
obowiagzek wniesienia wtasnego wktadu.

Propozycja naszej pomocy powinna pojawi¢ sie juz przy
pierwszej rozmowie, kiedy jesteSmy zapraszani (okoto
dwoéch tygodni przed). Do uprzejmych gestéow naleza:
podwiezienie starszych oséb, ktére nie maja mozli-
wosci dotrzeé¢ samodzielnie, upieczenie ciasta lub przynie-
sienia innego dania na stét wielkanocny. Nawet jesli gospo-
darze przyjecia deklaruja, ze poradzg sobie sami z przy-
gotowaniami i nic nie potrzebujg, powinnismy obowiaz-
kowo ofiarowaé co$ od siebie. Mozemy zdaé sie na to, ze
idziemy do bliskich i mozemy sie fatwo domysli¢,
jaki prezent lub potrawa beda mile widziane. Natomiast
kiedy brakuje nam pomystéw, wystarczy wyprébowaé spraw-
dzone patenty na okazjonalny podarunek dla gospodarzy.
Naleza do nich: mazurek wielkanocny, baba piaskowa, mako-
wiec, dekoracje na stot wielkanocny, koszyczek z czekolad-
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kami lub pisankami, bukiet lub rosliny w doniczce, takie jak
tulipany, hiacynty lub zonkile, dobrej jakosci wino, bombo-
nierka. Zawsze takze pamigtajmy o drobnych upominkach
dla dzieci.

Jesli nie bedziemy mogli przyj$¢ na spotkanie wielka-
nocne, na ktére zostaliSmy zaproszeni, po pierwsze poin-
formujmy o tym w chwili zapraszania - to oczywiste,
a ponadto dobre maniery nakazujg, by w dniu S$wigt
skontaktowaé sie telefonicznie z gospodarzami. Mimo
nieobecnosci, powinnismy ztozy¢ zyczenia organizatorom,
a takze obecnym na przyjeciu gosciom.

W wigkszosci polskich doméw zyczenia sktada sie indywi-
dualnie, dzielgc sie jajkiem z kazdym obecnym — poniewaz
jajko jest symbolem nowo odradzajgcego sie zycia. Jako
pierwszy gtos zabiera gospodarz lub gospodyni domu,
moéwigc kilka stéw od siebie i dajgc pozostatym znak do
rozpoczecia.



DOBRE RADY
SAVOIR-VIVRE

Znany jest réwniez zwyczaj krojenia produktow ze $wie-
conki: kietbasy, jaj, chleba, chrzanu i nakfadania ich

na talerz razem z zurem. Dzieki temu obecni przy
stole prébujg wszystkich potraw z koszyczka.
Zyczenia wtedy skfadane sg ogdlnie przez gospo-
darzy tuz przed positkiem.

Prezenty wielkanocne przynosi wielkanocny zajg-
czek, ale oczywiscie nie osobiscie. Zajgczek
sprytnie chowa upominki w réznych miejscach
w domu, ogrodzie, a domownicy majg za zadanie
je odnalezé.

Szukanie prezentéw od zajaczka to zwyczaj, ktéry
przywedrowat do Polski z Niemiec. Zakorzenit
sie przede wszystkim w Wielkopolsce i na Slasku
i powoli rozprzestrzenia sie¢ na caty kraj. Pole-

Ciekoawostia: . : "
Symbolika zajaca ma poganskie korzenie. Zajac sy(;nb .
7ycie i wi enie.

z>olwa’f ptodnosc czyli nowe zycie | wiosenne oc!romzei <

: i 4¢ wigzano row
j i tg ptodnos¢ wiaza .

Czesto jego niesamow! : jzan -
szfzeéciem oraz dobrobytem. Pormmci z,e pl.erwszedmdza
retacje znaczenia zajaca W chrzescijanstwie po noce
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Fz) ism pisarzy wczesnochrzescuanskmh, to najsta °
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iré%’fa tgczace 9o Z symbolika Jajka. \{Vlelkgnocno?
sa datowane na koniec XVIl wieku. Wyjasnien takle.godpmr?

i j a
cqzenia jest wiele — nawigzanie do zwyczajudsk.’f’ac.iama Wiosni//
. : ; om
j wierzecia z naaejscl

w naturze, kojarzenie z : | o
lub utozsamianie zajaca z tym stworzeniem, ktére przy

nosi pisanki jako $wigteczne upominki.

ga na tym, ze dorosli chowajg w ogrodzie, na face
albo w domowych zakamarkach przerézne stodycze
i drobne prezenty (podpisane), a dzieci i dorosli cho-
dza i zbieraja je do koszyczkdéw przygotowanych przed
$wietami. Kto uzbiera najwiecej takoci — wygrywa.

Szukanie prezentéw od zajaczka to doskonata okazja do m
spedzenia razem $wigtecznego czasu, a jesli dopisze po-
goda, dodatkowym bonusem jest zabawa na $wiezym po-
wietrzu, dla zdrowia. Na przyktad dzieci we Francji i Szwaj-
carii szukajg czekoladowych jajek w miejskich parkach. e

Bianca-Beata Kotoro

Wspotczesny cztowiek renesansu. Psycholog, terapeuta, psychoseksuolog, psychoonkolog,
wyktadowca, edukator, superwizor ECE. Od wielu lat ekspert telewizyjny i radiowy. Z pierwszego
wyksztatcenia magister sztuki, artysta grafik, projektant wnetrz, fotografik. Laureatka kilku presti-
zowych nagréd, autorka i wspétautorka wielu ksigzek. Jako jedna z pierwszych oséb wprowadzita

w Polsce program opieki psychologiczno-seksuologicznej dla pacjentéw z wytoniong stomia.
,Oswaja” ludzi z tematem $mierci.

SILIKONOWA TASMA

Silikonowa Tasma jest idealnym rozwiazaniem zapewniajacym
dodatkowe zabezpieczenie krawedzi roznego rodzaju opatrunkow jak
rowniez ptytki stomijnej. Sprawdzi sie doskonale jako mocowanie cewnikow
wszedzie tam, gdzie potrzebne jest delikatne, ale mocne i stabilne
przyleganie do skory.

o

Silikonowa Tasma ZenSetiv zapewnia przyjazne i bezbolesne mocowanie
do skory. Poniewaz Silikonowa Tasma ZenSetiv jest bardzo przyjazna
dla skory Smiato mozna polecic jg osobom ze skorg wrazliwa. TaSme usuwa
sie bezbolesnie. Po odklejeniu produkt zachowuje swoja przyczepnosc,
dzieki czemu mozna go naktadaé na skore kilkakrotnie.

TREE OF RNIMAL
IRGAIRIENTS

NASZE PRODUKTY
Silikonowa Tasma ZenSetiv jest odpowiednia w przypadku delikatnej NIE ZAWIERAJA SKEADNIKOW
lub uszkodzonej skory. Idealnie sprawdzi sie po radioterapii, LA

chemioterapii lub dializie. Moze by¢ stosowana takze u dzieci.

infolinia 800 121 122
email: info@zensiv.pl
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—Jak uszy¢

poduszke

Tekst i zdjecia: Diana Wiszniewska

Wielkimi krokami nadchodzi wiosna, zaczynamy
otaczac¢ sie kolorami, wyczekujemy na pierwsze
kwiaty. A co byscie Panstwo powiedzieli na to, by
kwiaty sobie uszy¢? W zeszlym roku w wiosennym
numerze pokazywalam, jak mozna uszy¢ tulipany,
natomiast w tym roku zaproponuje uszycie kolo-
rowej wiosennej kwiatowej poduszKki.

POTRZEBNE MATERIALY (ZDJECIE 1)

e Tkanina bawetniana (u mnie jest 7 réznych koloréw,
jesli jednak chcesz, mozesz zrobi¢ poduszke w jednym
lub dwdch kolorach, wszystko zalezy od ciebie.

o Wykrdj.
* Wypetnienie do poduszek.

* Maszyna do szycia, ewentualnie igfa i nitka.

\
N\

1. Odrysowujemy 6 ptatkéw \
oraz 2 $rodki kwiatu oraz je ~
wycinamy. (zdjecie 2)

2. Zszywamy ze sobg pfatki

bokami, pamietajcie, by zrobic

to prawa strona do prawe;. (zdjecie 3)
3. Sktadamy ze soba srodki
kwiatu prawa strona do prawe;j

i zszywamy dookota, pamietajac,
aby zostawié¢ miejsce na wywi-
niecie na drugg strone. (zdjecie 4)
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4. Teraz doszywamy spdd kwiatka.
Ktadziemy nasze zszyte pfatki na tkaninie,

zndw prawa strona do prawej, i obszywamy dookota,
zostawiajgc miejsce na wywiniecie. (zdjecie 5 i 6)

5. Nacinamy wkleste miejsca, dzieki

czemu nasza poduszka nie bedzie sie

pozniej marszczyd. (zdjecie 7)

6. Przewijamy na prawa strone. (zdjecie 8)

7. Przypinamy szpilkami nasz srodek kwiatka

i przyszywamy go. Uwaga przeszywamy przez obie
warstwy kwiatu oraz przednia i tylna. (zdjecie 9)

8. Wypychamy kwiat wypetnieniem

do poduszek. (zdjecie 10)

9. Zaszywamy i mamy gotowa poduszke. (zdjecie 11)

Brawo! Teraz mozecie udekorowaé swéj dom,
pokdj dziecka, a moze balkon lub taras
w wiosennym stylu.

Diana Wiszniewska

Magister spotecznej psychologii klinicznej, wieloletni konsultant Ogélnopolskiegd® Telefonu

/ Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116 111. Ukonczyta podyplomowe studia z pracy z dzieckigm wy-
korzystywanym seksualnie oraz jego rodzing. Prace psychologa faczy z pasjg do szycia. XCO

zwigzane z rekodzietem, nie jest jej obce, zaczynajgc od haftu, szycia czy robienia bizuterii poptzez

/ wyrazanie siebie w bullet journalu. Prowadzi bloga ,Diana Art". Kocha podrézowac i poznawag
nowe kultury. \
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RZECZY -
SMIECI

Powinniscie sie ich pozby¢!

Tekst i zdjecia: Renata Gren

Koselig, acogedor, cozy, comfortable — to definicja szczesliwego zycia.
Polega ono na spedzaniu czasu z bliskimi w domu w przytulnej

i radosnej atmosferze. W domu, w ktorym jest wygodnie, mito,
komfortowo i czysto. W domu, ktory jest nasza oaza spokoju

i harmonii, w ktorym z fatwoscia zapanujemy nad nieporzadkiem.
Jak mawial moj sasiad: kazdy ma w domu jakis przedmiot, ktorego
nie lubi, ktory go denerwuje i zatruwa atmosfere. Zabiera nie
tylko przestrzen, ale rowniez dobra energie. A co gdy tych rzeczy
jest wiecej, duzo wiecej! Pozbadz sie ich bez sentymentu. Stworz

liste, przyczep na lodowce i wez sie za porzadki. Jakie przedmioty
znajda sie twojej liscie? Moze przyda ci sie podpowiedz?

Kupony reklamowe na jedzenie na wynos (pizza,
obiady domowe, jak u mamy, babci itp.);

Suszone ziofa, ktére juz dawno stracity zapach,

a w dodatku ty nie lubisz ich smakuy;

Przyprawy, ktére kupites dwa lata temu do potrawy,

a nie pamietasz nawet do jakiej;

Zwietrzata kawa (ewentualnie mozesz ja jeszcze wyko-
rzystac jako pochtaniacz zapachu do lodéwki);

Nielubiana herbata (do wykorzystania jako pochta-
niacz wilgoci do zimowych butéw);

Suche produkty spozywcze (kasza,
a moze co$ innego — konieczne $ledztwo w celu usta-

lenia, z czym mamy do czynienia!ll);

Otwarte opakowanie proszku do pieczenia, zelatyny,
cukru wanilinowego — czy co$ piekfas w ostatniej pieciolatce?

Odksztatcony, zardzewiaty durszlak i inne zniszczone cedzitka;
Zniszczone deski do krojenia;

Kubki — reklaméwki upchane na pétce, do ktérej nie siggasz;
Pekniete i obite szklanki lub talerzyki;

Infantylne solniczki i pieprzniczki;

Przykrywki niepasujace do garnkéw;

Uszkodzone patelnie teflonowe;

Zestaw starych garnkéw — bo moga si¢ przydac,
a z pewnoscig MASZ JUZ NOWE!

Nigdy nie uzywane urzadzenia kuchenne;
Niewygodne i nielubiane obieraczki do warzyw;

Otwieracze-reklaméwki do butelek (nigdy

nie kupujesz piwa, bo go nie lubisz);

Zapasy stoikow i zakretek do nich (trzy lata temu pomy-
$latas o robieniu przetworéw na zime, ale brakto zapatu);
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20.

21.

Eg’reczki do chinskich dan (masz ich kilkana-
scie, a poza tym sg jednorazowe);

Przepisy i ksigzki kucharskie, z ktérych nigdy nie
kor;ystgsz (zasmiecajg szuflady i niepotrzebnie
zabierajg miejsce na blacie roboczym);

Fartuchy kuchenne - ile razy ich uzytas?

Obrusy i serwety, ktére trudno wyprasowac;

Poplamione $cierki kuchenne;

Rekawice ochronne — Swietne, ale mate;

Zakurzone, jednorazowe rekla-

mowki (mozesz uzy¢ jako worki na Smieci);

Identyfikatory z konferencji i smycze do kluczy;

Zdobyczne teczki i segregatory, ktérych nigdy nie uzywasz;
tadowarki, absolutnie nie masz pojecia do czego;

Zep;uty sprzet komputerowy i stare dyskietki insta-
lacyjne (zanie$ do punktu utylizacji);

Instrukcje obstugi do sprzetéw, ktérych juz nie masz;

D’rugo}pisy i flamastry, ktére ledwo pisza
albo sig catkiem wypisaty; )

Klucze niepasujgce do zadnego zamka;

Srubki i nakretki, cztery miotki i dziwne narzedzia - nad ich
zastosowaniem gtowicie sie z mezem od kilku miesiecy;
Stare paragony, wyciagi bankowe i karty gwarancyjne;
Kalkulator - kiedys twoj przyjaciel — dzi§ masz telefon;
Niewygodna myszka do kompu-

tera, masz nowa — ergonomiczna;

Spl_qtane kable, masz juz dostatecznie
duzo lat i zebrata$ cate pudto;

dekurzacz - vv_(')wczas gdy uprzejmy pan w serwisie poin-
ormowat cig, ze naprawa bedzie drozsza niz nowy sprzet;
Stare kalendarze i notatniki, karteczki z zapisa-

nymi numerami telefonéw do ... no wtaénie do kogo?




Ksigzki telefoniczne, ktére pamietaja lata 80.;
Karty lojalnosciowe do sklepéw, ktére zostaty zlikwidowane;
Nietrafione prezenty;
Zdeformowane i zakurzone torebki i wstazki do pako-
wania prezentdéw oraz pognieciony papier prezentowy;
Plastikowe doniczki o dziwnych kolorach i ksztattach;
Kmpozycje z suszonych kwiatow — siedlisko kurzu;
Ramki ze zdjeciami krewnych, ktérych nie znosisz;
Zdjecia, na ktérych wazysz 10 kg wiecej niz w rzeczywistosci;
Termometr i stacja pogodowa przywie-
ziona z Zakopanego 20 lat temu;
Obraz namalowany przez pierwszego narzeczonego;
Swigteczne dekoracje, ktorych nie znosisz;
Zapasowy stojak na choinke;
Zaschniete resztki farby, silikon, pedzle i watki do malo-
wania — nie oszukuj sig, zaschto na kamier;
Zaschniety klej;
Puste kartony, o ktérych wcigz myslisz, ze przy-
dadza sie w piwnicy lub komaérce lokatorskiej;
Nigdy nie uzywany sprzet sportowy;
Niewygodny stoteczek, ktéry byt
w komplecie z deska do prasowania;
Potamany parasol;
Plastikowe naczynia piknikowe, ktérych nigdy nie uzywatas;
Klatki i akwaria po zwierzetach, ktére miatas w dziecinstwie;
Pogryzione, zniszczone, a przez to niebez-
pieczne zabawki dla zwierzat;
Nielubiane zabawki dzieci;
Niekompletne puzzle;
Gry planszowe z brakujgcymi elementami;
Zeszyty, ¢wiczenia i ksiazki z podstawowki naszych doro-
stych dzieci (mozesz zostawic¢ kilka na pamiatke);

Trzy kartony laurek sprzed 30 lat od naszych
dzieci (zostaw tylko kilka sztuk — wspaniata pamigtka);

Pierwszy aparat ortodontyczny dziecka;
Pi6ro z podstawowki z zaschnigetym atramentem;

Instrumenty muzyczne, ktére kupitas, gdy twoje
dziecko odkryto pasje muzyczng, a ona zaraz sig skoriczyfa;

Pierwszy rowerek;

Pluszaki starsze od twojego dziecka;

Notatki ze studiéw (jesli masz wiecej niz 30 lat);
Niewygodny fotel, ktéry zagraca pot pokoju;
Wieszaki z pralni chemicznej;

Ciasne ubrania (sprzedaj, podaruj komus ale nie
patrz na nie - taki widok wywotuje wyrzuty sumienia);
Poplamione ubrania (prébowatas wszystkiego, aby
zlikwidowaé plame i nic, plama ma sie wietnie);

77. UbraniaA, ktérg s jeszcze catkiem dobre, ale nie
bardzo je lubisz - ,moze bede chodzita po domu”.
Zas’rugwesz, gby twoj domowy stréj byt wygodny
i schludny — nie katuj sie nielubianymi ciuchami:

78. A'krylowe swetry, ktére w lecie grzeja, a w zimie ziebia;

79. Bielizna, ktéra okres $wietnosci ma za sobag;

80. Kapelusz, w ktérym tadnie wygladatas 20 lat temu:

81. Szale, apaszki i krawaty, ktére masz od
zawsze i zawsze leza w szufladzie;

82. Torebkg, ktdra cie zachwycita, ale abso-
lutnie nie pamietasz dlaczego (nie pasuje
do twojego stylu i preferowanej kolorystyki);
83. Za ciasne, niewygodne buty ktére obcie-
rajg i po 5 minutach w nich »Nogi odpadajag”;
84. Rozdeptane, zniszczone klapki;
85. Zaschnieta pasta do butéw;
86. ,Catkiem dobre” sznurowadta;
87. Dziurawe lub osierocone skarpety, ktérym brakuje pary;

88. Poz,aciagane rajstopy i samonogne
ponczochy, ktérych nie Znosisz;

89. Rekawiczki bez pary;
90. Kosmetyki, ktére zmienity zapach i konsystencje;
91. Prébki kosmetykéw, ktére lezg w szufladzie od zawsze:
92. Grzebien z wytamanymi zebami; :
93. Stara maszynka do goleni Slisz, 2
m: golenia (myslisz, ze wykorzystasz do ubran_
prz.euez masz matg, zgrabna i bezpieczna golgrke do L?bL;anl:?n
94. Zuzyte pilniczki i inne akcesoria do manicure i pedicure:
95. Gabeczki i pedzelki do makijazu, ktérych juz nie uzywasz;

96. Plastikowe watki do wioséw — pamietasz, od
3 lat masz wygodna krotka fryzurke;

97. ,Dziwna” bizuteria, ktdrg nositag w mtodosci:

I

98. Korale z jarzebiny zrobione przez pierwsza sympatie;
99. Kolczyki bez pary; :
100. ...

A po porzadnie wykonanej pracy koniecznie nalezy sie nagroda —
odpoczynek z kubkiem lemoniady lub czekolady, z dobra ksigzka
czy wiasnie tym magazynem. Gra w planszéwki lub uktadanie
puzzli z bliskimi. A moze bedzie to po prostu widok, jaki zoba-
czycie, otwierajac szuflady i szafki.

Odprezenie i odpoczynek, a w domu dobra energia.

Bo to sg drobne radosci zycial o

m Renata Grefi

Stylistka i edukatorka. Z pierwszego wyksztatcenia fizjoterapeutka. kaczy sztuke stylizacji z wiedzg
iwyksztatceniem medycznym. Na co dzief doradza wymagajgcym klientom, jak ubiera¢ sie zklasa,
stosownie do swojej roli i pozycji zawodowej. Doradza, jak funkcjonalnie zorganizowac przestrzen
prywatno-zawodowg. Wspétwiasciciel cenionej firmy szkoleniowej Gren Communication. Kraku-
ska z dziada pradziada, ktéra catym sercem pokochata Warszawe i w niej zamieszkata.
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Tekst i zdjecia:
Wiganna Papina

Piekny wyglad — piekny umysl
Ciesz sie wiosna)!

Dla mitosniczek mody stomia nie jest przeszkoda, tylko... ekstra wyzwaniem! Po ciezkich chwilach walki o zdrowie
i zycie nadchodzi czas radosci, ze sie udato, i nalezy ,podja¢ modowa rekawice”.

Wyglad zewnetrzny to klucz do dobrego samopoczucia — szczegélnie po ciezkich doswiadczeniach — i cieszy fakt, ze
w XXI wieku modne jest wszystko dla wszystkich: dla oséb w kazdym rozmiarze, niezaleznie od liczby krzyzykéw na karku,
byleby byto pieknie i wygodnie!

STOMIE TRZEBA OSWOIC | SPACYFIKOWAC LEKI, NAUCZYC SIE Z NIA ZYC
| PODAROWANYM NAM NA NOWO ZYCIEM UMIEC SIE CIESZYC.
Wedtug mnie nie ma ludzi szczesliwych, ktérzy Zle wygladajg. Dlaczego? Poniewaz wyglad jest odzwierciedleniem

naszego wnetrza i naszych emocji. Jesli czujemy sie radosni - przektada sie to na blask w oczach i usmiech, do czego dodamy
pare trickéw modowych i mamy petnie szczescia.

Przez lata pracy jako stylistka i kostiumograf spotykatam wiele oséb — zaréwno znanych, jak i nieznanych, zdrowych i chorych,
mtodych i starych, smutnych i wesotych — wiec mam doswiadczenie i wypracowane sposoby, jak sobie radzi¢ z ,trud-
nymi przypadkami”. Wierzcie mi, ze — co zaskakujace — osoby ze stomia sg radosne, petne nadziei i chetne do wspétpracy
ze mng, aby poprawi¢ swéj wizerunek i cieszy¢ sie moda kazdego dnia.

Dlatego pragne podzieli¢ sie z\Wami moimi doswiadczeniami i zdradzi¢ pare sekretéw, jak ukry¢ niedoskonatosci, a podkre-
$li¢ zalety.
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Stomia nie jest wada czy przeszkoda, podobnie jak maty
badz duzy biust— po prostu nalezy jg zaakceptowaé — a wtedy
bedzie nam tatwiej, zapewniam. Wazne, aby znaé swoje atuty
i skupi¢ sie na ich wyeksponowaniu.

Warto wiec zastanowi¢ sie, jaki mamy typ sylwetki, jaka
mamy karnacje i kolor wtoséw, a okaze sie, ze stomia jest
na szarym koncu, podobnie zresztg jak halluksy u stynnej
modelki Naomi Cambell (wiedzieliscie w ogdle, ze
ma halluksy?).

Zaczne od standardoéw, czyli — zawsze lepiej nasycone
barwy; materiat wzorzysty — kratka, kwiaty; spodnie, np.
biodréwki (zeby woreczek stomijny byt ponad paskiem)
albo wysokie legginsy z naturalnego materiatu dla kobiet
w cigzy, bo nie bedg uciskac¢ woreczka.

¥
B

S
P

Sukienki szmizjerki we wzory zapewnig tatwy dostep
do woreczka, podobnie jak fantazyjne hippisowskie
tuniki w esy-floresy noszone do dzinséw lub legginséw.

.';h
3]

Kazdy cztowiek ma specyficzny typ sylwetki-bardzo sche-
matycznie mozemy je pogrupowacé na sylwetki kobiece:
klepsydra, jabtko, banan, gruszka i meskie: prostokat,
koto, tréjkat, trapez.

W doborze garderoby wazne jest zachowanie proporgiji, y
ktorg trzeba umiejscowi¢ zgodnie z punktem wylo- L an s R
nienia stomii. Kiedy bedziemy mie¢ oszacowany , punkt zero”, klepsydra jabtko banan gruszka

wszystko péjdzie jak z ptatka. Znam wytrawne znawczynie

tematu stomi, ktére noszg sie cate na biato i niestraszne
im sg nawet kostiumy kapielowe. Do perfekeji doszty zas
metoda préb i btedéw, wiec wszystko przed Wami.

STROJ TO JEDNO, ALE O DOBRY MAKIJAZ
| FRYZURE TEZ TRZEBA ZADBAC - WIEC
DO DZIELA!

Podstawa jest dobranie odpowiedniego podkiadu.
Zarowno pod katem odcienia jak i przystoso-
wania do naszej skoéry (matujacy, nawilzajacy, transpa-
rentny, kryjacy). Jezeli mamy cere idealna jak alabaster,
wystarczy korektor pod oczy i sypki, matujgcy puder.

Aby uszlachetni¢ ksztatt twarzy i ja wymodelowad,
potrzebny bedzie bronzer.

Dla mitosniczek natury i tzw. ,make-up no-make-up”
wystarczy jeszcze tusz do rzes, delikatna pomadka lub
btyszczyk, rézi... juz!

Warto pamietad, ze istniejg tez inne kolory tuszu do rzes
niz czarny. Dla zielonookiej slicznotki idealny bedzie np.
fiolet lub oberzyna, a dla jasnej blondynki — granat lub
braz.

Ja sama jestem wielkg fanka matowych pomadek,
zarébwno tych o naturalnym odcieniu, jak i tych intensyw-
niejszych, idealnych na wiosenne dni.

Gdy makijaz gotowy, a nie mamy pomystu na fryzure,
mozemy uczesac sie zwyczajnie ,na gtadko”, wspoma-
gajac wiosy zelem lub piankg, albo samodzielnie obciagé
sobie grzywke - to zawsze sie udaje!

I"-"'I"in"qunnr PO PROSTU ZYJ nr 1 (23) / 2021
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SYLWETKI MESKIE

704

prostokat trapez

TERAZ ,, SLOWKO"
DO PANOW

Aby nie epatowac woreczkiem sto-
mijnym —idealnym elementem garde-
roby sa kamizelki, ktore nie wychodza
z mody juz kolejny sezon. Kamizelki
a la garniturowe - jednorzedowe
i dwurzedowe, ktére mozna nosié
w wersji eleganckiej do koszuli i kra-
wata, ale tez do T-shirtu i dzinsdw,
zapiete i rozpiete. Sg tez kami-
zelki dzinsowe i skdrzane dla mito-
$nikow stylu hippie. Zapraszam wiec
do dziatania, bo apetyt na dobry
wyglad i dobre zdrowie rosnie
z kazdym promieniem wiosennego
stonical

e 4

Tutti - Odwazna wizja
kobiecego piekna

Tutti, to pierwsza w Polsce marka w petni dedykowana
stomiczkom. Zatozona przez aktorke - Marianne Kowalewska,
ktdra jest stomiczka od pieciu lat.

Oferuje komfortowa, trwala, estetyczna i bezpiecznag f
bielizne dla kobiet po przebytej operacji wylonienia stomii.

Tutti, to wiecej niz sklep. To indywidualne

spojrzenie na kobiety i ich doswiadczenia. .
Bo kazda z nas zastuguje na to, co najlepsze. —Wﬁ

Teraz bielizne znajdziesz rowniez tutti@tutti.store
w sieci sklepow Med4Me. www.tutti.store
Bezplatna infolinia: 800 120 130.




Tekst: Hanna Fidusiewicz

$lenia stanow i czynnosci, w ktérych dominuje odpo-
czynek, odprezenie oraz zwolnienie psychofizyczne.

T ermin ,relaks” pochodzi zfaciny i uzywany jest do okre-

Zdrowe funkcjonowanie cztowieka wymaga wiasciwej gospo-
darki wtasng energig. Umiejetnos¢ relaksowania mozna tak sa-
mo wycéwiczy¢ jak umiejetnosé wykonywania trudnych ¢wiczen
fizycznych. Nie tylko miesnie potrzebujg wiasciwego odpo-
czynku, psychika réwniez musi mie¢ szanse powrotu do sit.
Cwiczenia relaksacyjne stuza odprezeniu, a w szerszej pers-
pektywie wzmacnianiu organizmu. Ich celem jest roztadowanie
stresu i zmeczenia oraz pomoc w koncentracji i lepszym zapa-
mietywaniu. Relaks nie jest tylko dowolnym rozluznieniem
okreslonych miesni, bowiem ich rozluznienie ma korzystny
wptyw na stan rbwnowagi emocjonalnej.

Inspiracjag do wielu technik relaksacyjnych sa terapie niekon-
wencjonalne.

Zgodnie ze starozytnymi wschodnimi dyscyplinami niepra-
widlowe lub zte przyzwyczajenia oddechowe sg odpowie-
dzialne za to, ze czujemy sie spieci, ostabieni, letargiczni
i brakuje nam petnej sity i mocy w treningu. Wschodni filozo-
fowie uwazali, ze istnieje ,podstawowa sita wszelkiego zycia”,
ktéra w ciele ludzkim przenoszona jest przez tlen. Oddech
jest zrédtem energii naszego ciata, psychiki i duszy. Odzwier-
ciedla nie tylko stan uczué, ale i forme fizyczna, w jakiej sie
aktualnie znajdujemy. Kiedy ,sita zycia” przeptywa swobodnie,
stymuluje umyst i ciato, natomiast kiedy jest zabloko-
wana przez stres i napigcie, nasza energia ulega rozproszeniu,
a zywotnos¢ sie wyczerpuje.

Dla wielu z nas relaks oznacza bezczynne lezenie, ogladanie
telewizji na zakornczenie pracowitego dnia. Nie ma w tym nic
ztego, zwtaszcza jesli chodzi o wieczorne czytanie ksigzek, ale

Zdjecia: Leszek Fidusiewicz ‘
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czy ono zawsze odpreza mozg? Skupiajac sie na losach boha-
teréw, wtapiamy sie w ich zycie, co moze czasami utrudniac
sen. Aby skutecznie fagodzi¢ stres trzeba aktywowaé natu-
ralng reakcje odprezenia. Mozna to zrobic¢ poprzez praktyko-
wanie technik relaksacyjnych, takich jak gtebokie oddychanie,
medytacja i oczywiscie tagodne ¢wiczenia.

Jednym ze skutecznych sposobdéw na stres, obok c¢wiczen,
jest oczyszczajacy oddech, zwany tez terapig oddechowa.
Najwazniejszym miesniem oddechowym jest przepona grani-
czaca od dotu z ptucami, w ktérych zachodzi wymiana pomie-
dzy powietrzem a krwig. Potéz sie na plecach, przytéz dtonie
po obu stronach klatki piersiowej i wykonaj gteboki wdech
nosem — wyraznie poczujesz rozszerzenie sie klatki piersiowej.
Przepona przy wdechu ulega sptaszczeniu, ptuca zyskujg
dodatkowe miejsce na powietrze. Nastepnie zrob wydech
ustami — poczujesz kopulasto rozszerzajgcg sie w giab
klatki piersiowej przepone, ktéra dodatkowo wypycha zuzyte
powietrze z ptuc. Przy tym sposobie oddychania w ptucach
robi sie wiecej miejsca na powietrze bogate w tlen, ktére
zaczerpniesz przy kolejnym wdechu. Praca przepony, czyli tak
zwany oddech brzuszny, powoduje, ze pojemnosé ptuc wyko-
rzystywana jest lepiej.

W spoczynku, to znaczy bez podejmowania jakiegokolwiek
wysitku fizycznego, cztowiek oddycha 10-16 razy na minute,
u sportowcéw ta czestotliwos¢ jest mniejsza i wynosi od 6
do 8 petnych oddechéw na minute. Techniki gtebokiego oddy-
chania, ktére zwigkszaja pobor tlenu, sg kluczem do stymu-
lacji zyciowej sity. ,Osoba oddychajgca ptytko moze wpro-
wadzi¢ do ptuc 500 cm szesciennych powietrza, natomiast
osoba oddychajaca gteboko moze wciggnac okoto 4-5 tys.
Cwiczenia gtebokiego oddychania polepszaja elastycznos,
mobilnos¢, napiecie i site miesni oddechowych oraz zwiek-
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szajg sity zyciowe" — pisze James Hewitt w The Complete
Yoga Book. Ukierunkowane ¢wiczenia oddechowe wptywaja
nie tylko na rozluznienie miesni wspomagajacych oddech
i uelastycznienie migséni przepony. Oddziatujg takze na
motoryke wszystkich biorgcych udziat w oddychaniu sta-
wéw i innych struktur.

Relaksacja czy trening antystresowy wymaga skupienia
i uwaznosci. Podejscie do nich powinno by¢ elastyczne.
Nalezy pozostawi¢ duzy margines na mozliwo$¢ improwi-
zacji i zmian w czasie rozpoczetego ¢wiczenia. Wzajemna
wspdfpraca miedzy rozluznieniem miesni, réwnowaze-
niem pracy uktadu nerwowego a wyciszeniem psychicznym
jest podstawg do oddziatywania psychicznego na orga-
nizm oraz uzyskania pozadanego stanu umystu bgdz $wiado-
mosci. Ta rbwnowaga jest bardzo wazna w zyciu codziennym,
trudna do osiagniecia w przypadku réznych stanéw choro-
bowych czy dysfunkcji organizmu. Wytoniona stomia tez
moze powodowac stres, poczucie niepewnosci, niedoskona-
tosci, dopdki nie dostosujemy sie do nowej sytuacji. Relak-
sacja poprawia psychiczne samopoczucie i obniza lek,
wptywa na podniesienie poczucia wlasnej wartosci i lepsze
wykonanie zadan psychomotorycznych. Sg one bardzo wazne
podczas wykonywania éwiczen fizycznych.

.

UsigdZ wygodnie na krzedle, w fotelu czy na podtodze, zamknij oczy,
rozluznij migénie twarzy, ramion, dtoni, wykonaj kilka pogtebionych
oddechéw (opis powyzej w tekscie), pozostan w ciszy i w bezruchu.

0 06 0000000000000 000000000000000 000

Do treningu relaksacji nie potrzeba wielkich przygotowan.
Wazne, zeby mie¢ ok. 15-20 minut spokoju i zeby byto nam
wygodnie.

1. Znajdz cichy, zamkniety pokdj, gdzie nikt nie bedzie
ci przeszkadzat przez 15-20 minut.

2. Daj sobie chwile, Zzeby sie uspokoi¢, zanim przysta-
pisz do wilasciwego treningu relaksacji. Mozesz zrobi¢
lekki automasaz.

3. Widz wygodne, luzne ubrania.

4. Mozesz lekko przymkngé oczy podczas ¢wiczenia, zeby
tatwie] sie skoncentrowac na sobie, a nie na otoczeniu.

5. Oddychaj gteboko i powoli. Napetniaj ptuca do 80%
pojemnosci, nie do 100%, bo wtedy za bardzo napinaja sie
migsnie klatki piersiowej i paradoksalnie trudniej sie oddycha.
6. Rozne mysli na biezace tematy moga ci przychodzi¢
do gtowy. Nie przejmuj sie tym, daj im spokojnie ptynaé....

® e 0000000000000 0000000000000000000000000 e

Wihaczenie ¢éwiczen relaksacyjnych i innych dziatan w rytm
dnia moze pomédc zredukowaé stres, zwiekszyé energie
i poprawi¢ nastréj. Takie cwiczenia wptywajg bezpo-
$rednio na zmniejszenie napiecia w mieséniach, przyspie-
szajg przemiane materii w miesniach, powodujac ich szybszy
powrdt do stanu réwnowagi.

Start

e ®0 00000000000 00 4
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Cwiczenie 2.

SKRETY W LEZENIU - potéz sie na plecach i roztéz rece na boki. Podczas
wdechu unie$ ugiete nogi i przyciggnij do brzucha, podczas wydechu skre¢
nogi w prawa stroneg, gtowe odwrdé w kierunku przeciwnym, wraz z wdechem unies
kolana i wykonaj skret w druga strone. Cwiczenie powtérz 10 razy.

Cwiczenie 1

UNOSZENIE NOG - w pozycji siadu ptaskiego wraz z wdechem unie$ jedna noge
w gore pod katem 45 stopni w stosunku do podtogi, utrzymuj ja w tej pozycji, zatrzy-
mujac oddech, opu$¢ wraz z wydechem. Cwiczenie powtdrz 10 razy.
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Cwiczenie 3

Zatrzymaj na chwile i wraz z wydechem opus¢ biodra. Cwiczenie powtérz 10 razy.

4 L] L]

Cwiczenie 4

POZYCJA POLSKRETU - siedzac na podfodze z wyprostowanymi nogami, prawa zegnij
w kolanie tak, aby stopa dotykata do lewego posladka, lewa noge skrzyzuj nad prawg
i postaw stope tak, aby dotykata do prawego uda, skre¢ kregostup w lewo i zahacz prawy
tokie¢ o zewnetrzne prawe kolano. Lewa dton oprzyj za plecami. Utrzymaj pozycje
przez trzy minuty, powoli, gteboko oddychajac przez nos. Pozycja reguluje napigcie
w obrebie odcinka szyjnego kregostupa. Jest to mocny skret, nie wykonuj go podczas
menstruacji oraz jesli jestes stomikiem.

e ®e o 00000000000 0,
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Cwiczenie 5

SKEONY TULOWIA W SIADZIE - usiagdz na podfodze z wyprostowanymi nogami,
wraz z wydechem wykonaj gteboki skton w przéd, utrzymaj pozycje na bezdechu 10 sekund,

wraz z wdechem powré¢ do pozycji wyjsciowej. Powtérz éwiczenie 5 razy. Rozcigga tylng czesé
ciata zaréwno $ciegien, miesni, jak i wiezadet.

e ®© 00000000000 0 0,
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Cwiczenie 6
SKRETOSKEONY TULOWIA - usigdZ na podfodze z wyprostowanymi nogami i, odchyl
sie do tylu i podeprzyj na przedramionach. Wraz z wydechem wykonaj skret tutowia
w lewo, opierajgc prawa dforn w okolicy lewego biodra i nie odrywajgc posladkéw od
podtogi, wraz wdechem powréé do pozycji wyjsciowej. Powtdrz éwiczenie po 5 razy
w kazdg strone.

Cwiczenie 7 !

POZYCJA RELAKSACYJNA BOCZNA - potdz sie na prawym boku, ugnij w kolanie lewg
noge, prawa reke utéz z przodu, lewa za plecami, glowa spoczywa na prawym boku, oczy sg
zamkniete.

PR RRRTRS . CWiCZenie 8

.

UNOSZENIE BIODER - potéz sie na plecach, postaw nogi ugiete w kolanach blisko posladkéw,
chwy¢ za kostki i wraz z wdechem unie$ biodra do géry, pozostawiajac topatki na podfodze.

o 0o 00 00

LEZENIE TYLEM - potéz sie na plecach, nogi w lekkim rozkroku, rece wzdtuz tutowia,
staraj sie uswiadomic sobie wtasne ciato od palcow stop, az do gtowy, uwalniajac je od
napigé fizycznych. Oczy trzymaj zamknigte.

M Hanna Fidusiewicz

Absolwentka AWF-u w Warszawie i Podyplomowych Studiéw Menedzera Sportu. Reprezentantka
Polski, cztonek kadry narodowej w gimnastyce sportowej. Pierwsza wprowadzita aerobic do Polski.
Trenerka gimnastyki sportowej. Instruktorka rekreacji ruchowej — Fitness. Autorka programu
telewizyjnego TVP2 ,Akademia Zdrowia", ksigzek Aerobik, Badz Kotem, czyli stretching. Autorka
programu ¢wiczen ,,50 plus”. Posiada miedzynarodowe certyfikaty Nike Elite Poland Instructor,
Step Reebok Instructor, Aerobic Instructor World Class Fitness Education, Train The Trainers.
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MODA | URODA

Wiosna to nowe wyzwania i postanowienia modowe. W modzie takie postanowienia

robimy na poczatku wiosny, a nie na koniec grudnia jak te noworoczne.

Lata pracy stylisty daly mi doswiadczenie i wiedze, jak na wiele sposobow radzic sobie

z garderobg i sylwetka, zeby wyglada¢ dobrze, nie wydac duzo i mie¢ porzadek. Biorac pod
uwage ciezkie czasy i masowy zalew odziezy, warto sie zastanowi¢, czy nie uruchomic trybu
SMART. W koncu zycie pod gora raz wlozonych lub nigdy nie uzytych elementow garderoby
przytlacza, nie mowiac juz o bezsensownym balaganie, odplywie pieniedzy i nieuniknionym:
,hie mam sie¢ w co ubrac, choc¢ tyle tego tu jest”. Lad w szafie to harmonia codziennosci, dlatego
pragne podzieli¢ sie z Panstwem moim doswiadczeniem i pomystami, jak go zrobic i utrzymac.

1. Nie wydawaj pieniedzy bez zastanowienia i bez planu.

2. Odrzué¢ pomyst gromadzenia i kupowania zbyt matych
ubran ,na przysztosé”.

3. Koniecznie skompletuj ubrania typu basic — kilka
koszulek, bokserkéw (biate, czarne, granatowe), kilka T-shir-
téw w tej samej kolorystyce, dwie pary dzinséow (najle-
piej lekko elastycznych), dwie pary (granatowych lub czar-
nych) spodni z lycrg, trzy stonowane - gtadkie — bluzko-swe-
terki, kardigan - gtadki, marynarka jednokolorowa, dwie
bluzki koszulowe biate, dwie proste sukienki jesienno-zi-
mowe oraz trzy wiosenno-letnie kolorowe, opcjonalnie sp6d-
nica (réwniez gtadka oraz lzejsza wersja na cieplejsze dni).
Taki zestaw zapewni nam komfort zycia, mozliwos¢ zonglo-
wania i tworzenia réznych kombinacji. W twoim must have
powinny znalez¢ sie dwie pary dobrych gatunkowo dreséw,
trencz oraz (jezeli lubisz) — kurtka skérzana plus dwie ciemne
tuniki.

4. Nie zatuj na dodatki! To one stworza ciebie — inwestu;
w apaszki, chusty, bizuterie (kolorowa, szalong lub minima-
listyczng) w zaleznosci od gustu. Pamietaj: fajna torba, odlo-
towe buty, fikusny szal, ciekawy pasek sprawig, ze za kazdym
razem twoj podstawowy zestaw bedzie wygladat inaczej.
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5. Jednym ruchem pozbadz sie rzeczy, ktérych nie nosisz.
Jezeli nie siegnefas po bluze przez dwa lata — prawdopo-
dobnie nie wtozysz jej juz nigdy!

6. Pamietaj o bieliznie: zawsze no$ dobre staniki; udaj
sie po porade do profesjonalnej braffiterki, kupuj majtki
bez szwdw, nieobciskajgce i nie tngce posladkéw na dwie
czesci (efekt baleronu po wtozeniu spodni).

7. Nie obciskaj tydki podkolanéwkami z za ciasnym $cigga-
czem - jest to zaréwno niezdrowe, jak i nieestetyczne.

8. Ogranicz noszenie cienkich czarnych rajstop — obcigzaja
figure — w przeciwienstwie do kryjgcych czarnych rajstop,
ktére wyszczuplajg i dodaja nowoczesnego wygladu.

9. Kiedy nie musisz, nie zaktadaj butow na wysokim obcasie,
nie obcigzaj sylwetki i nie sciskaj palcéw (hallux). Na rynku
jest ogromny wybdr pieknych, eleganckich balerinek,
butéw sportowych i pétsportowych. Jezeli pragniesz wysmu-
kli¢ sylwetke, no$ buty z czubkiem (pantofel musi koniecznie
miec stosowny luz w palcach, zeby nie meczy¢ i deformowac¢
stopy) Oszczedzaj kregostup!!!!



10. Panie o mocnych tydkach powinny zrezygnowaé z zapiec
przy kostce i skoncentrowaé uwage na butach zapinanych
na piecie. Réwniez cienki obcas nie jest wskazany przy mocne;j
nodze. Dla réwnowagi korzystny jest klocek, stupek lub koturn.
11. Pamietaj, ze kolor biaty powieksza, ciemny optycznie
redukuje wage, delikatne tkaniny ,odejmujg kilogramow”,
grubsze sprawiajg, ze stajemy sie pozornie wieksze.

12. Jezeli chcesz wygladac na smuklejsza, no$ dtugie wisiory,
dekolty w szpic, dtugie kolczyki (nie okragte).

13. Zrezygnuj z noszenia sztucznego witdkna, ciezkiej odziezy,
naturalnych ciezkich futer. Dostepny jest duzy wybdr wspaniatych
gatunkowo lekkich, zgrabnych sztucznych futerek.

14.,Przed zakupem wzorzystej garderoby, nalezy sie upewnié, czy dany
wzér  sprawdzi sie przy twojej sylwetce, czy masz ubrania
(.io z.estawienia i czy taka garderoba cie nie przyttoczy. Nalezy pamietad
ze niektére desenie sa niefortunne - ostroznie z poprzecznymi paskami — I
potrafig ,krzywdzi¢” figure!

15. Przed vajéciem z domu (jezeli nie mamy pewnosci, czy dobrze wygla-
da'myA) nalezy stanaé przed lustrem, obejrze¢ sie z kazdej strony, zrobic
zdjecie telefonem oraz zapytac o rade kogos zyczliwego.

16. .Zache.cam do eksponowania naszych atutéw — kazda kobieta je

ma i nalgzy sie nimi chwali¢. Nie propaguje réwniez ascezy ubraniowej —
uCZLSam jednak na samokontrole i dziatania wedtug zatozen i potrzeb danej
osoby.

Wasne dla osob ze stomiq:

> Dla pan ze stomia wskazane s3 elastyczne wygodne tkaniny, dzerseje, trykoty.
Rekomenduje formy lekko drapowane, asymetryczne, mobilne. Odpowiedni krdj
podkresli atuty sylwetki i skoryguje ewentualne minusy. Pamietajmy, ze umiejetne spiecie
ozdobnymi agrafkami moze nadac¢ efekt wody wielu tunikom i bluzkom. Dlatego uwazam,
e szuflada z btyskotkami i akcesoriami jest mile widziana o kazdej porze roku.

> Kolejnym elementem, ktory stanowi niezastapiony element stylizacji u 0s6b ze stomig,

powinny by¢ szale —mozna zarzucad je na ramie lub ramiona, owijac sie nimi, dodajac nawet

najprostszej sukience odlotowego wygladu i ukrywajac wszystkie zaokraglenia.

> Bardzo dobrym pomystem jest wzbogacenie swojej szafy o kolorowe i stonowane pon-

cha. Niejednokrotnie niezwykle barwne, uszyte z dwdch chust staja sie ukochang czescig

garderoby. Sg bezpieczne, szykowne —zawsze sie sprawdzajg, dodajac powabu i stylu nawet

tak zwanej trudnej sylwetce. W zestawie z prostymi spodniami (polecam elastyczne lub

pofelastyczne) czesto staja sie przebojowym akcentem i modowym hitem o kazdej porze

roku.

> Wychodzac naprzeciw modzie stomikéw, proponuije $wietnie kamuflujace parki, ktérych

nie moze zabrakna¢ w kazdej szafie. Ich sportowo-wojskowy charakter maskuje defekty

figury, a uwypukla zalety. 53 wygodne, fatwe w noszeniu i niezastagpione w codziennym

uzytkowaniu.

Pamietajmy, ze styl to osobowosc, a ubranie jest tylko przyjemnym dodatkiem, opakowa-

niem. Namawiam do kreowania wiasnego wizerunku, eksperymentowania i niedziatania

whbrew sobie. Kazdy ma prawo nosi¢ to, nacoma ochote.

Moje wskazéwki s jedynie drogowskazem, jak fatwiej ﬁ

poruszac si¢ W modowym $wiecie, zeby zrobi¢ cos Archeolog-historyk, krytyk ubioru ‘vn::::aF:HB o
Wislolotmssrecabiar prousdeace Fasiion Magatng, orse ccsktor nacsalma e sesn e studans

Z niczego Czy COos z WIe'U, preZentOWaC Sie bez zarzutu, téw ,Positiff”. Stylistka wspotpracujgca z m.inz TV Polsat, TVN, TVP oraz wieloma czasopismami

nie Zatraci(’: 5|¢ n ubraniowym chaosie oraz nie We]éé l;ngr‘Z\:én‘;iv ,,Viv.a", ,,Gila"c'\)g.z\gqs;éliutorkapublikacjiDorotyWeIIman—Ijan[emogebyésty/istkq
] ) | iecwizerunku. roku twérca marki Jasmin projektujacej unikat: haft i
. przys){ow|owq mOdOWQ mine. w ktérych hippiczne motywy przeplatajg sie z tematyka fantasy oraz é?na%e;t:n?ﬂiélianni/;:ic.me’
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PRZYRODA | PRZYGODA

Tekst: Joanna Troszczyriska-Reyman

O WEZU, KTORY UDAJE ZMIJE

W naszym cyklu do tej pory nie wystepowaty zadne gady.
Czas nadrobi¢ to niedopatrzenie. Kiedy wiosng przybywa
dnia, a stonce coraz dtuzej ogrzewa ziemie, ze snu budzi sie
przyroda. O tej porze roku bez trudu ustyszymy $piew ptakow,
dostrzezemy wzmozony ruch w mrowisku czy przelatujgce
pierwsze owady. Rzadko jednak, bedac na spacerze w lesie
lub w ogrodzie, przypatrujemy sie, czy cos ciekawego nie
petznie po ziemi.

A wiosna to czas kiedy budza sie takze jaszczurki i weze.
katwo je zobaczyé, gdy prébuja sie ogrza¢ na lesnych
drogach, stertach drzewa lub kamieniach. Chce namoéwié
Panstwa do poznania blizej przedstawicieli trzech
gatunkoéw gadéw, ktére najtatwiej spotkac¢ w Polsce, nawet
w duzych miastach. Sg to waz zaskroniec, zmija i padalec -
beznoga jaszczurka.

KIEDYS WEZE MIESZKALY TEZ W CHATACH

Bohaterowie tego odcinka bloga przyrodniczego bardzo
czesto padajg ofiarg ludzkiej agres;ji i strachu przed wezami.
Te emocje zrodzity sie w czasach, kiedy nasi praprzodkowie
wedrowali po sawannach, a bliskie spotkanie z jadowitym
wezem mogto zakonczy¢ sie $miercia wedrowca. Instynkt
unikania wezy pozostat w nas do dzisiaj.

W wielu wierzeniach i mitologiach waz jest postacig niejed-
noznaczng. Czesto pokazywany z korong na gtowie, uzna-
wany za madrego i sprawiedliwego. W mitologii stowian-
skiej wystepuje Zmij — jedno z wcielert boga Welesa, ktéry
pilnuje wejscia do podziemnej krainy Nawii. W wierzeniach
wschodnich Stowian Zmij opiekowat sie wodami i zasiewami,
toczyt walke ze smokami latajacymi i byt przychylnie nasta-
wiony do ludzi. W réznych regionach Polski znane sa basnie
i legendy o wezowym krolu, ktéry strzegt skarbow lub prze-
mieniat sie w przystojnego i bogatego ksiecia.

Niecheé do wezy pojawita sie wraz z chrzescijanstwem.
To za namowa weza Ewa zgrzeszyta i zostata wraz z Adamem
wypedzona z Raju. To weza, jako fatszywa gadzine, rozdep-
tata Matka Boska. Mimo tego na polskich wsiach jeszcze
kilkadziesiat lat temu nikogo nie dziwity zaskronce w chatupie
czy oborze, gdzie mieszkaty pod drewniang, petng
szczelin podfoga w zgodzie z innymi zwierzetami domo-
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Zaskroniec
Zdjecie: Pawet Fabijarski

wymi i ludzmi. kemkowie wierzyli, ze zaskroniec mieszkajacy
w chyzy przynosi szczescie i chroni domownikéw przed ztem.
Dawali mu nawet do picia mleko w skorupie. Teraz weza lub
zmije mozemy spotkac¢ w przydomowych zaroslach lub kom-
postowniku, ale raczej unikaja one ludzi.

JADOWITE ZMIJE

Chodzac po lesie, rozgladamy sie strachliwie, czy czasem
nie nadepniemy na zmijg, ktérej jad rzeczywiscie moze
by¢ niebezpieczny, zwtaszcza dla dzieci i oséb starszych.
Zmija zygzakowata (Vipera berus) to jedyny jadowity waz
wystepujacy w Polsce. Jadu uzywa do zabijania gryzoni,
ktorymi sie zywi. Cztowieka unika i tylko zaskoczona moze
nas nagle zaatakowaé. Mniej wiecej potowa jej atakow to tzw.
ukaszenia suche, czyli bez wstrzykniecia jadu. Jesli juz jednak
dojdzie do wstrzykniecia, trzeba koniecznie jak najszyb-
ciej zgtosi¢ sie do lekarza. Jad zmii zawiera bowiem toksyny,
ktére mogg zmniejszy¢ krzepliwosé krwi i spowodowac
arytmie serca, martwice tkanek czy problemy uktadu nerwo-
wego. Od wielu lat nikt z powodu jadu zmii nie umart, ale
dla dzieci i oséb starszych lub majgcych problemy z kraze-
niem krwi moze by¢ bardzo niebezpieczny. Niezwtocznie
trzeba wiec udaé sie do najblizszej przychodni.

Zmije najfatwiej spotkaé w sfoneczny wiosenny dzien
na lesnych drogach i polanach. Gady sg wtedy bardzo aktyw-
ne, przemieszczajg si¢ w poszukiwaniu partneréw. W czasie
goddéw w jednym miejscu moze ich by¢ nawet kilkanascie.
Samce zaciekle walczg o wzgledy samicy, przyduszajac sie
wzajemnie do ziemi. Ktebowisko wezy moga tez tworzyé
zaskronce zwyczajne (Natrix natrix), czesto mylone ze zmijami.

PO CZYM POZNAC ZASKRONCA?

Jak je odr6znié? Samice zaskroricéw sg znacznie wieksze od
zmij, ktérych diugosé ciata dochodzi do 80-90 cm. Zmije sa
znacznie krétsze i grubsze (bardziej pekate) od pozostatych
wezy, majg tez wyraznie zaznaczong (wyodrebniong) ptaska
gtowe, w ksztafcie zblizong do tréjkata. Zmije, choé moga
mie¢ rézne ubarwienie (brazowe, zéttawopomaranczowe,



Zmija
Zdjecie: archiwum prywatne

oliwkowozielone, niebieskoszare, miedziano-
czerwone), prawie zawsze (poza odmiang
bardzo ciemng, prawie czarng), maja
na grzbiecie widoczny ciemny zygzak, tzw.
.wstege kainowa”. Zmija ma takze wyjat-
kowe oczy, czerwone z pionowa zZrenica.
Zaskroniec jest znacznie wiekszy. Moze
mieé¢ nawet 150 cm dtugosci i charaktery-
styczne zétte plamy z tytu gtowy ,za skro-
niami”. Stad tez jego nazwa. To zupetnie nieszko-
dliwe, spokojne zwierze mieszka wszedzie tam, gdzie
moze upolowac zaby. Lubi zbiorniki wodne, tatwo go wiec
spotka¢ w okolicy jezior, rzek, stawow czy strumieni. Swietnie
ptywa i nurkuje. Jest aktywny w dzien. Zdobycz musi potknac
w cafosci, co nie zawsze jest proste, bo musi jg odpo-
wiednio ztapa¢, zeby zmiescita sie cata w pysku i data potkna¢.
Sam waz jest praktycznie bezbronny, stosuje wiec kilka taktyk
obronnych. Pierwsza jest ucieczka, najchetniej do wody.
Jesli to niemozliwe, waz zaczyna udawad, ze jest jadowity
i niebezpieczny. Unosi przednia cze$¢ ciata, kotysze sie
w charakterystyczny sposéb i gtosno syczy.

UDAWANIE TRUPA MOZE OCALIC ZYCIE

Jesli to nie pomoze, zaskroniec
postanawia zniecheci¢ potencjal-
nego napastnika, wydalajac
z kloaki $mierdzaca zgnitym
miesem biatg wydzieline.

Jedli nawet to nie zadziafa,
wezowi zostaje ostatni
. fortel — pas¢ na ziemie i udawac
/. trupa. Ale nie jest to zwykte
e udawanie, to cate przed-

j stawienie. . Zaskroniec
' symuluje konwulsje,
Zaskroniec pada na ziemie

Zdjecie: Pawet Fabijariski :
z otwartym pyskiem,

z ktérego moze nawet

sgczyc sie krew (stres powoduje, ze pekajg w pysku drobne
naczynia krwionosne), no i do tego strasznie $mierdzi...
Czasem te sztuczki dziataja, czasem nie. Zaskronce sa
bowiem bardzo chetnie zjadane przez bociany,
ptaki drapiezne, np. myszotowy, ale takze przez kuny,
borsuki badz lisy.
Niestety bardzo duzo zaskroncéw ginie pod kotami samo-
chodéw, poniewaz bardzo lubig wygrzewaé sie na cieptym
asfalcie. Padaja tez ofiarg niecheci ludzi, ktérzy zabijaja je
ze strachu, gtupoty i niewiedzy. Warto w tym miejscu przy-
pomnied, ze i zaskrorice, i zmije znajduja sie pod czesciowq
ochrona! Jesli spotkamy zaskronca lub zmije, dajmy im sie
spokojnie oddali¢. Czasami zaskrorice moga sie pojawic
w naszym ogrodzie, np. w kompostowniku.

JAJA W KOMPOSTOWNIKU

Samice w czerwcu szukajg bowiem miejsc, ktére beda spet-
niaty role inkubatoréw. Musitam by¢ wiec ciepto i bezpieczne.

PRZYRODA | PRZYGODA

W przydomowym kompostowniku, gdzie butwie-
jace resztki roslinne zapewniajg statg, dos¢
wysokg temperature, samica sktada od kilku-
nastu do kilkudziesieciu jasnych, skérzanych
jaj, z ktérych po kilku tygodniach wyklujg
sie mate zaskrorice. Kompostowniki i skal-
niaki bardzo tez lubig padalce zwyczajne (Anguis
fragilis). Wbrew nazwie, to niezwykle sympatyczne
i tadne stworzenia. Padalec zwyczajny jest znacznie
mniejszy od zmii i zaskronca, bowiem dorosty osobnik
dorasta do ok. 30-45 cm dtugosci. Jest to smukta bezowo-
brazowa beznoga jaszczurka (w toku ewolucji jej konczyny
ulegty uwstecznieniu). Ma waska gtowe i znacznie mniejszy
obwdd ciata. Czasem sie osobniki z piek-
nymi turkusowymi plamkami na grzbiecie (jak na naszym
zdjeciu). | choé tak bardzo réznig sie od zmij, one takze
padaja ofiarg ludzkiej niecheci i s zabijane. Tymczasem
padalec to niezwykle tagodne stworzenie. Porusza sie
niespiesznie wsréd gestego podszycia. Samica jest jajozy-
worodna, czyli po zaptodnieniu mtode padalce rozwijajg
sie w jajach w ciele matki. Taka ,ciezarna” samica robi sie
bardzo gruba i powolna i tatwo staje sie woéwczas tupem
ptakow, jezy, liséw, kun, a nawet ropuch. Jej jedyng obrong
jest poswiecenie czesci swojego ciata. Ztapany za ogon
padalec po prostu go odrzuca. Ogon wije sie jak zywy i przy-
cigga uwage napastnika, a w tym czasie jaszczurka prébuje
schowaé¢ sie w mchu, zaroslach lub wpetznaé miedzy
kamienie. Ciato z czasem sie regeneruje, a ogon odrasta. Te
niesamowite stworzenia potrafig dozy¢ nawet 50 lat!

zdarzaja

Padalce, cho¢ s3 liczne i pospolite w naszym kraju, trudniej
spotkaé, bo — w przeciwienstwie do zmij i zaskroncow — sa
aktywne przede wszystkim wieczorem i w nocy, a w dzien
raczej tylko przy pochmurnej pogodzie. Prowadza ukryty
tryb zycia. Warto je mie¢ w swoim ogrédku, bo spetniaja
niezwykle pozyteczna role w przyrodzie. Zywia sie przede
wszystkim $limakami bez skorupy' (tzw. nagimi), ktére sa
bardzo zartoczne, ekspansywne i trudne do zwalczenia.
Zostawmy wiec na podworku troche krzakow, paproci,
zarosli i kamieni, zeby padalce miaty gdzie mieszkad.

Padalec, zaskroniec, zmija — warto nauczy¢ sie je rozpo-
znawac i broni¢ przed ludzkg agresja. Dostrzezmy ich
piekno i nie pozwdlmy ich zabija¢. | tak zbyt wiele tych
pieknych gadéw ginie pod kotami
i samochodow. ®

naszych roweréw

Zdjecia: Pawet Fabijanski

. Joanna Troszczyiska-Reyman

Z wyksztafcenia i zamitowania biolog-ekolog. Byta redaktorem prowadzacym specjalistycznych
pism medycznych. Niezalezna dziennikarka. Publikowata m.in. w ,Sukcesie”, ,Gazecie Wybor-
czej”, ,Twoim Zdrowiu”, ,Vicie". Trenerka biznesu i technik pamieciowych. Zachwyca sie przyroda
w réznych zakatkach Polski i $wiata. Ukonczyta kurs i zostata certyfikowang przewodniczka po
Kampinoskim Parku Narodowym. Kiedy tylko moze, ucieka na Podlasie, gdzie ma starg chate.
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WARTO WIEDZIEC
DONIESIENIA NAUKOWE

Jak lepiej

oszezedzac

@ b Tekst: Julia Kotodko

Poprzedni rok nie nalezal do tatwych, a ostat-
nie kilkanascie miesiecy nam pokazaly, jak
ulotne sg rzeczy, ktore do tej pory uwazalismy
za oczywiste — w tym stabilnosc¢ zatrudnienia
i gwarancje, ze na koniec miesigca na nasze
konto wplynie pensja.

Nie wiem jak dla was, ale dla mnie ten rok byt
czasem refleksji, w efekcie ktorej postanowi-
fam zaczac lepiej zarzadzac finansami osobi-
stymi. W koncu kazda trudna lekcja zyciowa
moze nas czegos nauczyc, wiec niech

i ta nie pojdzie na marne.

Tylko jak sie za to oszczedzanie zabrac?

W koncu nie pierwszy raz mialam takie
postanowienie, a wezesniejsze doswiadczenia
pokazuja, ze oszczedzanie nie jest mojg mocna
strona... Za kazdym razem okazywalo sie, ze
jednak mialam jakas bardzo (nie)wazna rzecz
do kupienia, w efekcie czego na koniec roku
na moim koncie oszczednosciowym nie bylo
7ZNaczaco wiecej, niz na jego poczatku.

Moze brzmi te znajomo? Moze ty tez chciales
zaczac oszczedzac, ale zamiast przelewac co
miesiac okreslona kwote na konto, wydawates
pieniadze na gadzety, ubrania i inne przyjem-
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nosci? To troche tak, jakby w naszych glowach

zyly dwie istoty: jedna, ktora wie, co nalezy robic¢

(oszczedzac na czarng godzine i emeryture)

i druga, ktora kompletnie to ignoruje i robi,

co chce.

Ekonomisci behawioralni odkryli, Ze nasz umyslt

rzeczywiscie podzielony jest na dwie czesci,

z ktorych kazda podejmuje decyzje w inny

sposob. Tak, w twojej glowie naprawde ,,zyja”

dwie istoty, ktore maja sprzeczne interesy!

Pierwsza z nich (tzw. System 1) podejmuje decyzje

pod wplywem emocji, impulsow i koncentruje

sie na natychmiastowej satysfakcji. Druga z nich

(tzw. System 2) podejmuje decyzje racjonalnie,

zwazajac na ich dlugoterminowe konsekwencje.

To wlasnie ta druga czesc - racjonalny umyst -
chce i potrafi oszczedzaé. Problem w tym,
ze ta czesc¢ umystu jest dos¢ leniwa oraz
ma stabg kondycje i szybko si¢ meczy.
Oznacza to, ze nawet jesli nasz System 2
podejmie decyzje, ze bedziemy oszcze-
dzac, to szybko sie meczy. Wtedy stery
przejmuje System 11 wtedy zaczynamy

podejmowac decyzje impulsywnie, pod wplywem

emocji i o oszczedzaniu zapominamy.

-
A




JAK WYKORZYSFACLUDZKA,
IRRAC]ONALNOSC DO.TEGO:
ABY.SPRAWNIE] OSZCZEDZAC

1: Odpowiednio okresl cel

Jesli chcesz zwigkszy¢ szanse na to, ze bedziesz oszcze-
dzaé, musisz tak podejs¢ do realizacji celu, aby w jak najwiek-
szym stopniu utatwi¢ swojej podswiadomosci robienie tego,
co nalezy. Pomoze ci w tym odpowiednie sformutowanie celu,
jaki chcesz osiggngé. Odpowiednio sformutowany cel bedzie
moéwit nie tylko o tym, jaki efekt chcesz osiggnaé, lecz przede
wszystkim to, co doktadnie masz robi¢. Na przyktad, cel taki moze
brzmieé: ,Kazdego miesigca, w dniu otrzymania pensji, prze-
leje 250 PLN na konto oszczednosciowe”. Tak ujety cel, nie
pozostawia zadnych watpliwosci, co i kiedy masz zrobié.
A jedli twoja podswiadomos¢ bedzie dokfadnie wiedziata, co,
gdzie i kiedy doktadnie ma zrobi¢, maksymalizujesz swoja szanse
na realizacje celu.

2: Wykorszystuj momenty, kiedy mass prsyplye molywacji
Motywacja i silna wola nie sg state — raz masz ich wiecej, raz
mniej. Jest to zla wiadomo$é, poniewaz, gdy oszczedzasz,
to musisz liczy¢ sie z tym, ze bedg okresy, kiedy nie bedziesz mie¢
motywacji. Jest to jednak tez dobra wiadomos$¢, poniewaz
na pewno bedg na twojej drodze momenty, kiedy poczujesz
przyptyw motywacji do dziatania. Wykorzystaj je dobrze.

Jednym ze sprawdzonych sposobéw na madre wykorzy-
stanie takich przyptywéw motywacji jest wykorzystanie putapki
myslenia, jaka sa tzw. wczesniejsze deklaracje. Wczesniejsze
deklaracje polegajg na tym, ze w chwili, kiedy masz duzo sity
i energii do dziatania, tak planujesz swojg przysztos¢, aby poéz-
niej — gdy motywacja opadnie — ciezko ci bytlo wycofaé sie
z realizacji celu. Na przykfad, mozesz zatozy¢ konto w innym
banku niz to, z ktérego korzystasz na co dzien. Idealnie, jesli
bedzie to konto, do ktérego nie bedziesz mieé¢ dostepu
przez internet. Tak, aby maksymalnie utrudni¢ sobie wypta-
canie z niego $rodkéw, dopoki nie beda ci one naprawde
potrzebne. Innym sposobem moze by¢ ustawienie statego prze-
lewu na konto oszczednosciowe, abys nie musiat co miesiac
pamigtac o tym, aby przelew taki robi¢.

3: Buduj nawyki

Samokontrola, ktéra jest nam potrzebna do osiggania dtugo-
terminowych celdéw, takich jak oszczedzanie, jest limitowanym
zasobem. Raz na jaki$ czas sie konczy i trzeba da¢ sie jej odbu-
dowaé. Dlatego tez tak efektywnym sposobem na osigganie
dtugoterminowych celéw jest budowanie nawykéw. Gdy jakies
zachowanie staje si¢ nawykiem, to robimy je automatycznie i tym
samym nie wymaga juz ono polegania na silnej woli — rzeczy
»dzieja sie same”.

Proces budowania nawykéw sktada sie z trzech etapoéw:

Rrok 1: Okresl bodziec, ktéry bedzie przypominat ci o tym, aby
co$ zrobi¢ (np. przelew na konto oszczednosciowe). Bodzcem
takim moze by¢ przypomnienie ustawione w telefonie na okre-
$lony dzien i godzine czy SMS, ktéry byé moze dostajesz od
banku, gdy na twoje konto wptywa pensja.

WARTO WIEDZIEC
DONIESIENIA NAUKOWE

Krok 2: W reakcji na ten bodziec musi pojawic sie zachowanie,
na przyktad zrobienie przelewu na konto oszczednosciowe lub
zatozenie lokaty.

Krok 3: Po wykonaniu czynnosci, ktéra ma sie staé nawy-
kiem, musi sie pojawi¢ nagroda. Nagroda ta nie musi by¢ duza,
ale to wiasnie fakt pojawienia sie czego$ przyjemnego tuz
po wykonaniu czynnosci, jest elementem, ktéry utrwali zacho-
wanie i z czasem spowoduje, ze stanie si¢ ono nawykiem.
Co powinno by¢ takg nagroda? Kazdy jest inny, wiec musisz
wymysli¢ co$, co lubisz. Sg osoby, ktére z sukcesem zbudo-
waty nawyki, ustalajac same ze sobg jako nagrode za zrobienie
odpowiedniej rzeczy na przyktad, ze poéjda do kina, zamodwig
swoje ulubione danie z dostawg do domu czy zadzwonig
na plotki do przyjaciétki wiasnie.

4: Sacsnij dsisiaj i sainwestuj » swoj cel tu i teras

Gdy postanawiasz, ze zaczniesz realizowaé cel ,od ponie-
dziatku", to ryzykujesz, ze nigdy nie zaczniesz. To dlatego, ze
TY z poniedziatku moze nie mie¢ ochoty robi¢ tego, czego TY
z dzisiaj oczekuje (i raczej nie bedzie tej ochoty miato). Ustalanie,
ze zaczniesz co$ ,w poniedziatek”, czesto jest oszukiwaniem
samego siebie. Dlatego tez, jesli naprawde chcesz zacza¢ reali-
zowac jakis cel, zacznij teraz.

Zréb pierwszy krok w kierunku realizacji swojego celu juz dzi-
siaj. Inwestujgc w cel troche czasu, energii lub pieniedzy,
wykorzystasz na swoja korzy$¢ putapke myslenia, jaka
jest tzw. efekt utopionych kosztéw. Efekt utopionych
kosztéw to tendencja do robienia rzeczy, w ktore juz wczesniej
co$ zainwestowalismy, nawet jedli nie do korica chcemy je robic.
Jesli zrobisz chocby maty krok w odpowiednim kierunku juz
dzisiaj, zwiekszasz szanse, ze osiggniesz swoj cel.

5: 2najds kompana, = ktorym bedziess mogtrywalizowaé

Osoby, ktérymi sie otaczasz, maja znaczacy wptyw na to, co
robisz — czesto wiekszy niz ci sie wydaje. Czy wiesz na przykfad,
ze jesli znajomy znajomego twojego znajomego przytyje, to jest
wieksza szansa, ze i ty przytyjesz?

Jednym z praktycznych sposobéw na zwigkszenie motywacji
do dziatania jest rywalizacja z innymi (bo kto nie lubi
wygrywac?l). Rywalizacja jest tak skutecznym narzedziem
motywacji, dlatego ze daje ci dodatkowy powdd do pracy nad
celem. Gdy rywalizujesz z kim$, na przyktad o to, kto szybciej
odtozy 1000 ztotych, to oszczedzasz nie tylko po to, aby mieé
oszczednosci, lecz takze po to, aby wygrac z kolega.

Co zatem robié? Zache¢ znajomych do oszczedzania i zorgani-
zujcie konkurs (z nagrodamil), kto szybciej osiggnie cel. ®

m dr n. beh. Julia Kotodko

Doradca w obszarach nauk behawioralnych. Otrzymata doktorat z ekonomii behawioralnej
z Warwick BusinessSchool, gdzie byta stypendystkg The Behavioural InsightsTeam oraz brytyj-
skiego Economic and Social Research Council. Prowadzita badania we wspotpracy z rzadem
brytyjskim. Przez 10 lat pracowata w marketingu w Polsce i we Wtoszech, w sektorach telekomu-
nikacyjnym, bankowym i mediowym. Posiada certyfikat Professional Diploma in Marketing. Jest
certyfikowanym coachem ICF i Bulletproof Training Institute oraz nauczycielem jogi.
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Znajomosc¢ i $wiadomosé posiadania przez pacjenta prawa

do informacji jest bardzo wazna podczas udzie-
lania $wiadczen zdrowotnych. Zgodnie z przepisami,
pacjent ma prawo do uzyskania wszelkich informacji z nim
zwigzanych dotyczacych:

® stanu zdrowia,

* rozpoznania choroby,

* proponowanych oraz mozliwych metod diagnostycznych

i leczniczych,
* dajgcych sie przewidzied zastoso-

wania albo zaniechania,

nastepstw ich

e wynikéw leczenia,
e rokowania.

Wszelkie informacje na temat stanu zdrowia powinny by¢
przekazywane w sposob przystepny, czyli z wykorzysta-
niem stownictwa i terminologii zrozumiatych dla pacjenta ze
wzgledu na jego wiek, wyksztatcenie, stan zdrowia, a w szcze-
golnosci — na stan psychiczny. Pacjent ma prawo prosi¢
o wyjasnienie przekazywanych mu informacji, az beda
dla niego zrozumiate.

Informacja o stosowanych metodach leczenia powinna
przedstawia¢ mozliwosci leczenia, ktére wedle aktualnej
wiedzy medycznej mogtyby by¢ zastosowane z uwagi na
stan zdrowia pacjenta. Lekarz powinien poinformowaé
o spodziewanych efektach leczenia, efektach przeprowa-
dzenia konkretnego zabiegu operacyjnego oraz mozliwych
do wystagpienia powiktaniach.

PAMIETAJ! Masz prawo wskazac osobe lub
osoby, ktérym lekarz bedzie udzielaé¢
informacji o twoim stanie zdrowia.
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Informacja ta powinna zosta¢ zapisana w dokumen-
tacji medycznej. Masz réwniez prawo do tego, aby
osoba wykonujagca zawdd medyczny nie udzielala infor-
magji na temat twojego stanu zdrowia i stosowanych metod
leczenia ani tobie, ani tez osobie przez ciebie upowaznionej.
Nalezy o tym poinformowa¢ osobe udzielajgca ci $wiadczen
zdrowotnych.

Prawo pacjenta do informacji to réwniez prawo do
dostatecznie wczesnej informacji o zamiarze odstgpienia
przez lekarza od leczenia pacjenta i wskazania przez
tego lekarza mozliwosci uzyskania $wiadczenia zdro-
wotnego u innego lekarza lub podmiotu udzielajgcego
$wiadczen zdrowotnych. Mozesz o to zwréci¢ sie do
personelu medycznego.

Prawo do informacji masz réwniez podczas udzie-
lania takich $wiadczen jak: pielegnacyjne, opiekuncze, reha-
bilitacyjne, np. podczas leczenia uzdrowiskowego czy wyko-
nania badania profilaktycznego.

W procesie leczenia powiniene$ by¢ partnerem dla lekarza.
Efektywnos¢ leczenia zalezy bowiem od umiejetnosci
skutecznego komunikowania sig lekarza lub innego personelu
medycznego z pacjentem. To prawo pozwala nie
tylko na podjecie prawidtowego leczenia, ale tez pomaga
pacjentowi zrozumie¢ i zwalczy¢ chorobe. ®

$
) F~N

Rzecznik Praw Pacjenta



Czy latwiej
znaczy lepiej

Tekst: Agata Passent

cigz doskonale pamietam, jakie to byly nerwy,
W gdy sie zgubito mape albo jg oblato kawg, winem,

zmoczyto, siadajagc na niej na wilgotnej trawie,
albo wrecz gdy mapa wypadta z kajaka, wraz z klapkami,
podczas wywrotki. Przeciez to bylo tak niedawno — gdy
potrafitam zjecha¢ gdzie$ autem na pobocze, w miescie lub
trasie, i rozktada¢ mape, kreci¢ nig we wszystkich kierun-
kach $wiata, walac w lusterko lub okulary wspétpasazerki,
i z lupg szukaé konkretnej przecznicy. Robitam to setki razy
jako piesza turystka kluczaca po Bieszczadach, Mazowszu
czy tam, gdzie o wiele trudniej— po Stambule. W szesnastomi-
lionowej stolicy petnej aut, skuteréw, pieszych nawet taksow-
karze zatrzymywani i pytani o konkretny punkt na wymie-
toszonym, poplamionym baklawg planie ulic albo machali
rekoma, wskazujac ogdlnie azymut, albo krecili glowa, ze nie
wiedza, bo sami poruszali sie pewnie tylko w wybranych frag-
mencikach metropolii. Jako typowy wzrokowiec, czyli ,wzro-
kowczyni” (?) we Wioszech z kolei, za ktorymi tesknie,
mimo ze wysokie ceny zywnosci i noclegéw psuty mi tam
mocno humor, kilka razy zdarzyto mi sie pyta¢ ,lokalsow”
o droge (bo zawsze wolatam pytaé niz szarpac¢ wyniszczone
mapy) i otrzymywac zyczliwe, ciepte, temperamentnie prze-
kazywane wskazéwki, ktére okazywaty sie... kompletnie
nietrafione. Jako kobieta petna watpliwosci bywatam zdru-
zgotana - jak mozna tak wiarygodnie ktamac¢ albo by¢ tak
bardzo przekonanym, ze zna sie dany adres, np. ulice czy

muzeum, zeby kierowa¢ tam jakas bidulke z plecakiem
z Polski, a de facto te bidule ztosliwie oktamywac? W toskan-
skiej Lukce droge ttumaczyta mi petna, by nie powiedzie¢
biusciasta, Wtoszka w cytrynowej marynarce, czarnych okula-
rach stonecznych - kazde szkto wielkosci pizzy — dzwo-
nigca chyba setkg ztotych bransoletek. Jej wskazowki zawiod-
ty mnie kilometry poza mury miasta na industrialne rubieze
i miatam w planie odszukad¢ jg i nawyzywac jej w twarz, a moze
nawet zerwac z niej troche tego ztota, ale po zjedzeniu dwéch
porcji lodéw o smaku bacio toscano zgdza zemsty mi oklapta.
Czasem mito sie zgubid.

Mapy papierowe znikajg z naszej codziennosci szybciej niz
oszczednosci na zenujacych ,lokatach” w banku. Troszeczke
zal tych map i planéw, bo majgc ich kolekcje w domowych
biblioteczkach czy w kartonach na pawlaczu (w nowych
.apartamentach” pawlaczy juz sie nie projektuje) z nostalgia
mozemy wroci¢ do miejsc, w ktorych bywalismy. My lub
nasi rodzice, a nawet babcie. Jesli nie jest sie takim orto-
doksem jak méj ojciec, ktéry nie pozwala ,robi¢ kropek”
czy maza¢ po mapach, tylko flamastrem lub dtugopisem
ciggneto sie zarys trasy, to wida¢, dokad nas onegdaj wywie-
wato. To samo dotyczy programéw teatralnych. Jesli tylko jest
wydany program, to zawsze go kupuje, bedac w teatrze,
bo robita to moja ciotka i matka i mam teraz dzieki nim
fenomenalne archiwum oraz inspiracje, co warto zobaczyc
albo czym sie moje przodkinie ,jaraty” lub na co sig oburzaty,

ZAMOW PRENUMERATE

Jesli chcesz otrzymywacé kolejne wydania kwartalnika Po prostu 2YJ,
wypetnij ponizszy kupon i odeslij listem poleconym na adres:

Fundacja STOMAIlife | ul. Tytusa Chatubinskiego 8 | 00-613 Warszawa
IMIE NAZWISKO
ULICA NR DOMU NR MIESZKANIA KOD POCZTOWY MIEJSCOWOSC
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Wyrazam zgode na przetwarzanie przez Fundacje STOMAlife z siedziba pray ul. Tytusa Chalubiriskiego 8, 00-613 Warszawa (dalej Fundacja) moich danych osobowych

Data i czytelny podpis

fuszy i innych i ji o d
chiinfon

danych powyzej w celu wysylania korespondendji (m.in.
i swiadczenia ustug, wym w celach marketingowych, edukacyjnych, szkoleni

h przez

h. Ponadto wyrazam 2gode na przesylanie przez Funda-

cje moich danych

2 Fundacja, bads 2 nia stowarzyszonym. Ofwiadczam, 3e zostalem poinfor

przez Fundacje, ze na zasadach przewidzianych przepisami o ochronie danych osobowych mam prawo do wgladu do treéci swoich danych oraz ich poprawiania. Zbieranie

danych odbywa sig na zasadzie dobrowolnosci.



NA ZAKONCZENIE
FELIETON

Sstucsna inteligencja wssystko mi ulatwia, ale esy nie jest milo csasem natrudsicé sie. by cos osiggnagc?

i tez jacy dramaturdzy badz autorki byli grywani, np. w latach
50. dwudziestego wieku.

Wraz ze $miercig map papierowych i przejsciem na nawi-
gacje w smartfonach czy samochodach tudziez zegarkach
popetniamy zapewne mniej btedéw, mniej kluczymy. Jest
nam tatwiej ocenié¢ czas dojazdu, wyszukaé objazd, korki,
czynny sklep gdzie$ obok. To ostatnie tez jest wazne, jasne.
Pamietam, jak przyleciatam do Grecji z moim trzymiesiecznym
wéwczas synem. Dojechatam do wsi, w ktérej u Greka wyna-
jelismy pokdj z kuchnia. Trafilismy, ale byto ciemno, cicho,
z niektérych doméw unosit sie zapach grillowanych ryb
i warzyw. A nam sie konczyly pieluchy, ech. Dobrze, ze
gospodarz znat okolice, miat mape, a w dodatku zapukat
do sgsiadow, gdzie byty malutkie wnuki.

Sztuczna inteligencja, algorytmizacja zycia codziennego,
superkomputery w uzyciu poza wojskiem, medycyng, ale
ot, w zyciu zwyktych $miertelnikéw naprawde na catej
planecie, bo przeciez i w gérach Afganistanu, i na sawan-
nach Rwandy, tak samo jak w naszej Najjasniejszej Niepod-
legtej, ludzie szybko przyzwyczajajg sie do ufatwien, jakie
niosa wszelki apki, nawigacje, interfejsy. Czytajac
niedawno prowokujaca do myslenia ksigzke profesor Alek-
sandry Przegalinskiej pod tytutem Sztuczna inteligencja.
Nieludzka, arcyludzka, poczutam, jak bardzo mocno naleze
do tzw. technosceptykéw. Zwykle ostatnia oswajam sie
znowinkami, a do pewnych nigdy sie nie przekonatam. Nawet
mimo pandemii. Nie polubitam ogladania sztuk teatralnych
online i wcale nie ogladam wiecej seriali. Zawsze, majac
do wyboru serial na laptopie i papierowg ksigzke, wybiore
ksigzke. Dlaczego jedni sg tacy wyrywni, tak fatwo sie asymi-
lujg w Swiecie dominowanym przez sztuczna inteligencje
i algorytmy, a inni sg oporni, tak jak ja?

Czy jestem dziadersem? Wiek na pewno ma tu znaczenie.
W koncu pamietam jeszcze pejzaz z budkami telefonicznymi.
Jak nie miatas monety — koniec ztoba. Jednak to nie wszystko.
Przede wszystkim nie przekonuje mnie zycie w Swiecie,
w ktérym wszystko przychodzi mi tatwo. Co z tego, ze nawi-
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gacja wszystko mi podsuwa pod nos, karmi mnie informa-
cjami nieomalze jak jedzeniem przez sonde, jedli eliminuje
to, co z podrézy tak czesto zapamietuje — czyli przypad-
kowe spotkania. A to kogos zapytam o droge. A to do kogos
zapukam po pieluchy. A to zjade na jakie$ peryferia,
ktore okazujg sie ciekawsze niz pierwotnie wyznaczony
cel. Wiele udanych przypadkowych rozméw odbytam
z ludzmi, do ktérych wcale nie jechatam. Np. w herba-
ciarni w Maroku panowie szczegdtowo opowiedzieli mi o tym,
jak trudno jest opiekowaé sie wielbtadem, a innym razem
w Warszawie przypadkowo przy zupie pomidorowej w barze
Matgorzatka spotkatam sympatycznego pana - wiasci-
ciela firmy budowlanej — ktéry wiasnie miat zamiar odpali¢
pot litra wodki z gospodarzem, by $wigetowaé swoje przej-
$cie na emeryture. Prowadzit firme budowlana wiele lat,
a teraz juz jg sprzedat i wynosit sie na Kaszuby. To przypad-
kowe spotkanie zaowocowato tym, ze mamy kontakt juz
jedenascie lat i odwiedzitam go z rodzing na Kaszubach
trzy razy — i tez pokochatam tajemnicze jeziorka w borach
sosnowych.

Sztuczna inteligencja wszystko mi ufatwia, ale czy nie jest
mito czasem natrudzi¢ sie, by co$ osiggnaé? | najwazniejsze
pytanie: co z czasem, ktéry oszczedzamy, gdy ta inteli-
gencja tak nam wszystko ,optymalizuje”? Czy na koniec
ten wygrany czas jest dla nas istotnie wolny, czy moze
ta inteligencja wciska nam kolejne sformatowane pod
nas seriale, kolejne pozeracze ekranowego czasu, ktére
sprzedajg nam koncerny walczace o kazdg nanosekunde
naszej uwagi? Albo widzac te nasza optymalizacje, moze
nasza szefowa deleguje nam kolejne ,zadanka”, ktére prze-
ciez zajmg nam tylko ,minutke, jedno klikniecie”? e

Agata Passent

Felietonistka i dziennikarka. W TVN24 z Filipem tobodzinskim prowadzi program ,Xsiegarnia”
oraz audycje w radiu Chillizet o ksigzkach ,Passent pasuje”. Jest prezeska Fundacji ,Okularnicy”
im. Agnieszki Osieckiej. Organizuje ogdlnopolski konkurs wokalny ,Pamigtajmy o Osieckiej”.
Ukonczyta studia na Uniwersytecie Harvarda w Cambridge, USA oraz studia na Uniwersytecie
Warszawskim. Autorka wspaniatych ksiazek: Miastéwka, Patac wiecznie zywy, Dziecko? O matko!,
Kto to Pani zrobit?.
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Redakcja nie zwraca materiatéw niezaméwionych oraz zastrzega sobie prawo
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SKLEP MEDYCINY w

Sie¢ sklepow MED4ME to wiecej niz lokale ustugowe.

Poprzez podejmowanie réznorodnych inicjatyw na rzecz ”
0s6b chorych chcemy maksymalnie zwiekszy¢ komfort Standard, ktory
pacjentéw oraz utatwi¢ im powrét do zdrowia. W kazdym pokochasz!

z naszych sklepéw, oprocz wyrobéw medycznych, moze-
cie Panstwo znalez¢ wsparcie i zrozumienie.

Zapewniamy fachowe porady w zakresie: Sprzet stomijny:
doboru protez piersi i biustonoszy » posiadamy wszystkie dostepne na rynku polskim marki
doboru peruk oraz zasad sprzetu stomijnego

ich pielegnacji
wyjasnienia zasad refundacji

@ unaswramach jednego zlecenia odbierzesz sprzet
réznych producentow

optymalnego doboru sprzetu @ zlecenie mozesz dostarczy¢ do nas osobiscie, poczts,
stomijnego i innych wyboréw telefonicznie
medycznych @ sprzet mozesz zamowic telefonicznie lub mailowo

@ nasi przedstawiciele z checig pomogg w doborze
sprzetu takze w miejscu zamieszkania

Sprzet stomijny | Pieluchomaijtki | Protezy piersi | Peruki | Turbany | Gorsety | Materace przeciwodlezynowe
Sprzet ortopedyczny | Kule i laski | Wozki inwalidzkie reczne | Wozki elektryczne | Ortezy | Sprzet rehabilitacyjny
+ 0zka rehabilitacyjne | Podnosniki

Lista naszych sklepow:

Gostynin, ul. Wojska Polskiego 31, tel. 697 904 918 5% info@med4me.pl
Koszalin, Plac Gwiazdzisty 1, tel. 697 793 977

Pita, 0. M. M. Kolbe 3A/U4, tel. 67 21526 77 % tel. 800120130
Swiebodzin, ul. Kawaleryjska 2, tel. 795 126 660
Stupsk, ul. Leszczynowa 20, tel. 608 303 454

e Warszawa, ul. Chatubinskiego 8, tel. 665 788 008
e Gdansk, ul. Rajska 14a, tel. 880 900 177 Znajdziesz nas
o Katowice, ul. Ceglana 35, tel. 503 422 243 rowniez
e kodz, ul. Piotrkowska 317, lok. 103, tel. 601530 350 | alzhizlei=lelofol il

@& www.med4me.pl







