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Skaldowie spiewali:

....Ludzie listy pisza, zwykte, polecone

Piszg, ze kochajg, nie $pia lub catujg cie
Ludzie listy piszg nawet w matej wiosce
Listy szare, biate, kolorowe...”
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*' ,,Moi syn pokazal mi portal KtoMalLek.pl, czy-
li 'mternetomq wyssukiwarke lekow, dzigkz: kto-
rej mogg sprawdsi¢ dostepnosé lekéw w» apiekach
@ swojej okolicy. Portal jest wygodny o usyciu, na-
w.el d{a mnie siedemdziesieciotrzylatki m';zb {
?zeg:le] komputerowo, ale ciggle sig uczqc,ej. Podtf—
Je sie t(m? swojq lokalizacje i wpisuje nazwe leku
Ot.r.'zynfu]g informacje, w ktérych aptekach w na]'—.
blizszej okolicy znajduje sie lek, ktorego akurat
s.zukfzm. Dzwonig do apteki, bo zarezerwowac on-
lmg !e.rzcze nie umiem, i potwierdsam jego dostep-
nosc, a polem odbieram. Umosliwito mi to stosun-
kowo szybkie zdobycie trudno dostepnych lekow
Ale I.Jrz’y okazji tego szukania zacsetam sie za.s'ta-'
nawiac, czy leki mogq hyé pochodzenia naturalne-
20, czy to tylko chwyt marketingowy, oraz 3y Su-
lejzenty 20 les leki? I czy te leki bes recepty sq rze-
iscie bespieczne? inie, <
e trz ; ”.zne. Sszezegolnie, e seson grypo-

Za Ie.k uznaje si¢ kazda substancje zaréwno pocho-
dzenvla naturalnego, jak i syntetycznego, ktorg zazy-
wa snlg, aby zapobiec chorobie i/lub zahamowa¢ jej
rozwoj. Zas zadaniem suplementu jest uzupe’mieriieJ
naszej diety, a nie leczenie dolegliwoéci. Nie kupujm

suplementéw «na wszelki wypadek”, jesli nie majmz
pojecia, czy naprawde ich potrzebujemy. Mimo ze su-
pl(lement to nie lek, moze zaszkodzi¢. Istniejg badania

ktére pokazuja, ze suplementowanie witamin na w’fa:
an’reke nie zawsze pomaga, a moze nawet zwick-
szac ryzyko choréb serca lub choréb nowotwo?o—
w.)'/chi. Musujaca multiwitamina to nie napdj do po-
pijanial Dobrym przyktadem sg suplementy z zieplo-
na herbatq i zerszeniem, ktére obnizajg skutecznosé
lekéw przeciwzakrzepowych. A wiec zawsze konsul-

tUJm’y zazywanie wszelkich suplementéw z lekarzem
badz z farmaceuts.

Kalidy l‘ek, nawet ten pozornie bezpieczny, czyli taki
!(tory nie powoduje skutkéw ubocznych lub wystepu-’
ja one bardzo rzadko, moze zle wptynaé na nasz or-
ganizm, jedli nie bedziemy go stosowaé zgodnie z in-
formaqgmi na ulotce lub z zaleceniami lekarza. Nie-
stety wielu z nas prébuje sie leczyé na w’faan.reke
Dane st.atystyczne pokazuja, ze Polacy kupuja bar—h
d%o duzo lekéw przeciwbdlowych (bez konsulta-
cji z lekarzami i szukania przyczyn bélu), a dodatko-
WO jesienig i zima — bardzo duzo produktéw leczni-
cz.ychlna przezigbienie i grype. Nalezy jednak pa-
mietac, ze samowola nie jest wskazana. Takze p?z

s*cosowaniuI lekéw bez recepty czy suplementéwy
W szczegodlnosci ki j Sni j ,
v e |eka?SOt:\,ZTCI kiedy jednoczesnie przyjmujemy
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My otrzymujemy i te tradycyjne, i te elektroniczne.
Z pytaniami, pozdrowieniami i zyczeniami.
Wszystkie uwaznie w redakcji czytamy,

a na dwa pytania — ponizej — odpowiadamy.

* Mialtam objawy nyktofobii © dziecinstwie jak wigkszos¢ malych
dsieci, ale mdj lek przed ciemnosciq prawdopodobnie nie zostal
dobrze przepracowany, jak to mowia psycholodzy. gdys: pozostal
ze mnq do dzis, a sama jestem jus mamg. Nie rosumiem lego,
co si¢ ze mnq dsieje, wssedsie sapalam swiatla, czesto mam ala-
ki paniki. Czy moge lo jakos wyleczyé, aby daé dobre i zdrowe
wsparcie swojej corce? Fazda windq bad? zapadajqcy smrok sq
dla mnie codziennym koszmarem’.

Nyktofobia zwana czasem skotofobig to paniczny lek przed ciemno-
$cig. Moze zaburza¢ normalne funkcjonowanie, powodujac np. zabu-
rzenia snu czy niezdolno$¢ do opuszczania domu po zmroku. To praw-
da, ze objawy nyktofobii wystepuja u wiekszo$¢ matych dzieci, i wte-
dy nie jest to uwazane za oznake zaburzenia. Wynika to z tego, iz mozg
cztowieka ewoluuje o wiele wolniej niz cywilizacja, a zatem nadal jest
przystosowany do funkcjonowania w takich warunkach, jak ludzie
pierwotni, dla ktorych ciemnos¢ oznaczata realne zagrozenie. Mozg
dziecka w procesie dorastania uczy sie, ze nie musi juz wysytac sy-
gnatu o niebezpieczenstwie przy braku éwiatta. Nie utatwia tego oczy-
wiécie ogromna wyobraznia, jaka obdarzone s dzieci. Mozna powie-
dzie¢, ze dzieci nie tyle boja sie ciemnosci, co czyhajacych w niej du-
chow lub potwordéw. Za$ cierpiaca na nyktofobie osoba dorosta za-
miast fantastycznych stworzen moze obawiac sie ciemnosci ze wzgle-
du na lek przed napadem rabunkowym, a nawet brakiem widoczno-
éci uksztaltowania terenu. Traumatyczne doswiadczenie zwigzane
7 ciemnoscig moze pochodzi¢ zaréwno z dziecinstwa, byé np. kon-
sekwencja zamykania w ciemnosci przez opiekunéw za kare, jak i po-
wstaé w zyciu dorostym, jezeli kto$ zostat napadniety w ciemnym zaut-
ku. Typowym zachowaniem 0s6b z nyktofobig jest migdzy innymi spa-
nie przy zapalonym $wietle. Ten nawyk moze wydawac sig btahy, ale
w rzeczywistoéci powoduje powazne zaburzenia rytmu dobowego or-
ganizmu. To z kolei wywoluje szereg powikfan, tacznie z zaburzenia-
mi gospodarki hormonalnej i depresja.
Charakterystycznym objawem nyktofobii jest lek antycypacyjny, czy-
li odczuwanie strachu juz przy pojawieniu si¢ samej mozliwosci wysta-
pienia czynnika, przed ktorym odczuwa sie lek. Zwykle faczy sie z pie-
trzgcymi sie wyobrazeniami na temat nadchodzacej sytuacji. W ten
sposob zaburzeniu ulega funkcjonowanie chorego w spoteczenstwie,
ktéry np. nie chodzi do kina albo nie wsiada do windy w obawie, ze
moze ona ulec nagtej awarii i zgasna¢ w niej $wiatto. Gdy juz dojdzie
do sytuacji, w ktorej nyktofobik znajdzie sie w ciemnym miejscu, moze
doznaé on silnego ataku paniki. Pojawiajg sie wtedy objawy psycho-
somatyczne, takie jak przyspieszone tetno, trudnosci w oddychaniu,
dreszcze, nudnoéci, a nawet utrata przytomnosci. Objawéw nyktofo-
bii nie ztagodza dziatania na czynnikach poza umystem chorego, np.
saktadanie wielu zamkéw w drzwiach badz zapalanie $wiatta. Najpew-
niejsza metoda radzenia sobie z nyktofobig jest psychoterapia, czasem
réwniez taka ze wsparciem farmakologicznym od lekarza psychiatry.
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Tebabne wloskie
eqpresse ma MW& od
25 db 35 ml. ]Ua/*

capseicy preggelony”
wane jest w tespelia-
Gtz M/&s £965C
8.5 49,5 bara.

roku w sylwestra robig podsumowania, czy do tych °
robigcych liste postanowien na nadchodzgcy rok
juz w styczniu? A moze czekacie dopiero do wiosny... bo
prokrastynacja uaktywnia sie nawet w tej dziedzinie...

i stanowi dobrowolne zwlekanie z realizacjg zamierzo-
nych dziatan, pomimo swiadomosci, ze sytuacja w wy-
niku tworzonego opdznienia bedzie coraz gorsza? Ale
tym razem chciatam napisa¢ nie o tym. Chociaz moze

na chwile sie zatrzymajcie i pomyslcie, czy moglibyscie
Panstwo zamienic¢ stowo ,udato sie” na ,osiggnatem”,
gdy cos$ nam wyjdzie, gdy co$ osiggniemy?

Czy to jest w naszym zyciu wazne? Tak, bo oznacza, ze
podjelismy prébe, podjelismy wyzwanie. Nie zawsze zwy-
ciezymy, to fakt. Ale zawsze mozemy wyciggna¢ wnio-
ski na przysztos¢. Co warto zrobic inaczej, co byto zrobio-
ne dobrze. Nauka na btedach jest wazna. Skad bysmy wie-
dzieli, ze ogien parzy? Na prawde, uwierzyliscie Panstwo na sto-
wo opiekunom jako maluchy? Zazwyczaj dotknelismy gorgcego,
i to tuz po ostrzezeniu nas przed tym...

Zauwazmy, jak wiele dobrych rzeczy nas omija, bo ich nie dostrze-

gamy. Najpierw musimy sobie uswiadomié¢ istnienie przyjem-

nosci, wyzwan, marzen. Dopiero pézniej zabierzmy sie za wy-

znaczanie celéw, nie tylko tych noworocznych. Spacer, postu-

chanie muzyki, wyjscie do teatru albo rozmowa z przyjaciétka przy filizance
espresso. Przyjemnosci powoduja obnizenie napiecia oraz dajg poczucie
spetnienia. Nie traktujmy ich jako nagréd, ale jako cos$, co sie nam nalezy. Je-
$li natrafimy na trudna sytuacje, podchodzmy do niej jak do wyzwania, a nie

Redaktor N

problemu. Wyzwania budza ciekawos¢, kreatywnosé i determinacje. Daja tak- Fak pisat Elliot
ze niesamowicie duzo satysfakgcji, gdy uda sie je zrealizowac. Aronson (ameryghesi-
Koniecznie budujmy relacje zinnymiludZmi. To one sprawiaja, ze jestesmy istota spoteczna. Wing 9 stgeenia
Bez kontaktu usychamy. Nasze myslenie staje sie bardziej skostniate, zamykamy sie we bodic dnuchat 92
wiasnym sosie niedoméwien i domystéw, strachu oraz obaw. Tracimy tez umiejetnos¢ ko- swieczhy na totcie ~
munikacji, czytania, rozumienia przekazéw niewerbalnych innych ludzi. Nie majac z kim wy- wzgsthiego NAT-
mieniaé¢ mysli i uczu¢, w pewnym sensie zatracamy cztowieczenstwo. cudbunisfizege)
Staraj sie uszczesliwiac siebie i innych, ale nie na site! Nie zawsze to, co nam daje szcze-

Scie i przyjemnos¢, jest takie dla otaczajgcych nas ludzi. Bgdzmy uprzejmi i mili. Ustgpmy

komus miejsca w autobusie czy tramwaju. Dawanie prezentéw (czynienie dobra) wyzwa-

la w mézgu wigcej dopaminy niz ich przyjmowanie. Pozytywna energia zawsze wraca, jeze-

li nie od innych ludzi, to od naszego osobistego przyjaciela — wtasnie od naszego mézgu.

Czujac sie dobrym cztowiekiem, stajemy sie bardziej zadowoleni z siebie. Zawsze pamie-

tajmy tez o szacunku do samego siebie. Polubmy siebie, a polubig nas inni. Czy wszyscy?

Zapewne nie, ale czy szczesliwy cztowiek przejmuje sie zdaniem kazdego na swéj temat?

Pamietajmy, ze zrédto szczescia lezy przede wszystkim w nas samych, to my je budujemy,

a nie inni ludzie i nie okolicznosci. One oczywiscie majg na ten poziom wptyw, ale podsta-

wa, opokg i fundamentem jestesmy my sami i nasze nastawienie do zycia.

Tworzmy nasze szczescie samodzielnie, szukajmy spetnienia w czyms, co nas cieszy.

Mnie ucieszyto ponowne wspédttworzenie tego magazynu i napisanie do Pan- Qg preepe”

stwa tych paru stéw. Za chwile okrasze je sporym kawatkiem tarty jabtkowej, @ijgg

a pozniej pdjde pobiegac. Na prawde mnie to uszczesliwi. A co uszczesliwi suond \

Panistwa tej zimy? W te swieta? W tej chwili?

PS: oprécz oczywiscie przeczytania od deski do deski zimowego numeru PO PROSTU ZYJ!
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o7na cierpie¢ w samotnosci,
ukrywac bol, 1zy i fizyczna
niemoc. Ale po co? Szcze-
ros¢ w emocjach i wsparcie
najblizszych w walce z chorobg potrafia
zdzialac¢ cuda. Marte Domanska otacza
wyjatkowa grupa, ktora dodaje jej sit
w walce z niewidzialnym przeciwni-
kiem. To historia choroby pokazana
przez pryzmat mocy przyjazni, milosci
i bezinteresownej pomocy.

Magdalena kyczko: Co daje pani ukojenie, spokéj w glowie?

Moje hobby to plecenie ze sznurka. Ro-
bie makramy, koszyki, aniotki, sowy. W chwilach, gdy dobrze
sie czuje, ide do swojego kacika i zaplatam. Przede wszystkim
robie to dla uspokojenia mysli, ale rowniez ku uciesze najbliz-
szych, bo to, co zaplatam, dostajg ode mnie jako upominek,
zrobiony z intencja, specjalnie dla kogos.

Mk: Do robétek recznych trzeba mie¢ cierpliwosé. Cza-
sem trzeba co$ sprué, zeby zaplesé¢ od nowa. W kontek-
Scie choroby czesto méwi sie o walce. Czesto odnosi sie
zwyciestwa, ale zdarzaja sie tez porazki... Czy pani histo-
ria to walka, bitwa, a moze jest pani na wojennej sciezce
z niewidzialnym wrogiem?

To jest walka z trudnym przeciwnikiem, ktéry nie chce
odpuscic¢, ale ja tez nie sktadam broni. Zaczeta sie w 2017
roku. Petna optymizmu, nadziei, jakie niesie powitanie No-
wego Roku, otrzymatam obuchem wteb diagnoze: nowotwér
ztosliwy jelita grubego.

Mk: Zauwazyta pani jakie$ niepokojace symptomy?

Przez kilka miesiecy zmagatam sie z silnymi bélami ko-
$ci ogonowej i krwawieniami. W nocy praktycznie nie spatam.
Bole nasilaty sie w bezruchu, doktadnie wtedy, kiedy ktadtam
sie spac, aby wypoczac.

Mk: Co pani czuta po ustyszeniu diagnozy?

Wtedy pierwszg emocjg byta wsciektos$é, dopiero potem
pojawit sie silny strach. Nie ptakatam. Zaciskatam mocno zeby
i powtarzatam sobie: musisz by¢ silnal

ML: Dla siebie?

Nie tylko. Mam cudownego meza Marcina i dwdjke dzie-
ci. Zuzia miata wtedy trzynascie lat, a Hubert zaledwie pigé.
Poza tym rodzice, przyjaciele. Wiedziatam, ze w tej walce
chce wygraé dla nich i rowniez dla siebie.

Mkt: Komu o chorobie powiedziata pani w pierwszej
kolejnosci?

ZYCIE ZE STOMIA

Pamietam, ze jako pierwsza o chorobie dowiedziata sie
Dorotka, moja przyjaciotka, ktdra jest mi bliska jak siostra. Pa-
mietam jej fzy i bezradno$é. Obu byto nam ciezko, dodatko-
wo ja musiatam podja¢ decyzje w chwili, gdy chirurg, wyko-
nywat kolonoskopie! Stwierdzit, ze musze zdecydowaé, w kté-
rym szpitalu bede chciata by¢ operowana. Nie miatam poje-
cia, co, gdzie, jak... jedyng osobg, o ktérej woéwczas pomy-
Slatam, byta Aneta, ktéra jest przyjaciotka rodziny, pielegniar-
ka, bo jestem pacjentka hospicjum domowego. To ona po-
prowadzita mnie za reke dostownie i w przenosni. Dzieki niej
trafitam do fantastycznego specjalisty profesora Wojcie-
cha Zegarskiego.

ML: Operacja przebiegta bez komplikacji?

Na poczatku lutego zostatam zoperowana w Centrum
Onkologii w Bydgoszczy. Oprécz wyciecia samego guza
i resekcji esicy, trzeba byto wyciagé jeszcze kilkanascie we-
ztéw chtonnych, na ktérych byty przerzuty.

Mk: Jak sie pani czuta?

Spokojna. Wiedziatam, ze jestem w dobrych rekach,
i miatam poczucie, ze wszystko sie udato. Bytam w pewnym
sensie szczedliwa, ze jestem tak Swietnie zaopiekowana.

MkL: A kto dawat pani najwieksza site do walki o zdrowie?

Od poczatku historii choroby otrzymywatam mné-
stwo pozytywnej energii nie tylko od najblizszych, ktérzy
byli niemal na wyciggniecie reki. Wspierali mnie réwniez zna-
jomi na Facebooku. Kiedy lezatam w szpitalu, dostatam taka
lawine wiadomosci, ze nie bytam w stanie na wszystkie odpo-
wiedzieé. Postanowitam napisac¢ dtugi post do wszystkich i ze
wzruszeniem przyznaje, ze przez chwile nie pomyslatam, ze
jestem z tym sama.

Mk: Co dziato sie po operacji?

Czekata mnie poéfroczna chemioterapia. To byt ten czas,
kiedy w Koszalinie otwierat sie nowy oddziat dzienny chemio-
terapii, wiec mimo ze lekarza prowadzgcego miatam w Byd-
goszczy, wybratam rodzinny Koszalin. Na oddziale miatam
cudowng opieke medyczna.

ML: Pierwsza chemia...

Pamietam ten dzien, swéj wielki strach. Na szczescie
wraz z pierwszymi kroplami chemii, na mojej dtoni zaciskat sie
uscisk dtoni Karoliny, mojej kolezanki z liceum. Po tym wszyst-
kim do domu odwiezli mnie przyjaciele, ktérych poznalismy
dzieki naszym dzieciom — Dagmara z Adamem, a po potu-
dniu Justyna przywiozta mi smoothie z buraka.

ML: Jak pani zniosta ten etap leczenia?

Nie byto tak zle, bytam troche zmeczona i senna.
Skutki uboczne przyszty z czasem. Ksigzkowo. Wszystko,
co najgorsze — na poczatku niepokdj, w korncu to cos nowe-
go, strach. Zastanawiatam sig, co bedzie dalej, czy wypadng
mi wtosy, czego bardzo nie chciatam. Juz w potowie cykli by-
tam spokojniejsza, bo jakos z tym wszystkim dawatam, dawa-
lismy sobie rade. Pod koniec juz szczescie i odliczanie do kon-
ca. W gtowie miatam zakodowane, ze to tylko szes¢ miesiecy
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Nie ma rzeczy niemozliwych.
Szybko sie nauczylam codzien-
nosci ze stomia, teraz wymia-

na worka zajmuje mi kilka
minut. Brzuch ma si¢ dobrze

i nie ma przymusu siedze-
nia w domu. Kosmetyczka pod

pache i spokojnie moge isc,
gdzie chee i na jak dhugo chce.

i dwanascie wlewow, a za moimi plecami stoi cata armia ludzi.
Wiedziatam jedno: to sie musi udac. Tak tez sie stato.

Mk: Miata pani kryzysy? Mimo najsilniejszej armii, czasem
plany walki trzeba zmieni¢, bo zaskakuja nas okolicznosci...
MD: Miatam dwa lata spokoju. Chodzitam na regularne wizy-
ty kontrolne, organizm powoli dochodzit do siebie, znalaztam
prace i poznatam superdziewczyny — dzisiaj méwie o nich:
gang rézowej przyjaciotki. Staratam sie prowadzi¢ zdrowy
tryb zycia, zajecia jogi u Justynki, bieganie z Grazynka. Dzie-
ki bliskim czutam wewnetrzny spokéj. Dobrze czutam sie tez
fizycznie, nie miatam zadnych dolegliwosci.

Mk: I...

MD: Czar pryst podczas kontrolnego badania krwi na poczat-
ku 2020 roku. Marker nowotworowy CEA byt znacznie pod-
wyzszony. Lekarz prowadzacy w trybie pilnym wystawit skie-
rowanie na tomograf PET. Po dwdch tygodniach wynik jed-
noznacznie wskazywat przerzuty nowotworu do ptuc, we-
ztéw chtonnych oraz watroby. Oba ptuca byty zajete bar-
dzo duza liczba guzéw, nie byto opcji operacji czy naswie-
tlan. Ponownie trzeba byto uzbroi¢ sie w najciezsze dzia-
ta i walczyé.

Mk: Jak sobie pani radzita po tym ciosie?

MD: Cho¢ stata za mna cata armia sprzyjajacych oraz wyjat-
kowo zyczliwych ludzi, moge $miato powiedzieé, ze nawet
zwiekszyta liczebno$é, radzitam sobie réznie...

Mk: Co byto najtrudniejsze?
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MD: Informacja, ze ze wzgledu na rozlegty stan, bede leczo-
na paliatywnie. W pierwszej chwili nie rozumiatam, co to zna-
czy. Dzisiaj wiem, ze to leczenie polegajace na stabilizacji sy-
tuacji, a nie wyleczeniu pacjenta. Czyli, ze nie bede leczo-
na w celu finalnego wyleczenia, tylko bede miata podawa-
na regularnie chemie celowang, aby ustabilizowad stan i aby
guzy sie nie powigkszaty i nie pojawiaty sie nowe.

MkL: Jak sie pani z tym czuta?

MD: Trudno mi byto to zaakceptowaé. Nie mie¢ szans na cat-
kowite wyzdrowienie? Jak to? Dlaczego? Wtedy pierwszy
raz ptakatam. Nie chciatam tego wszystkiego ani dla siebie,
ani dla innych. Batam sie cierpienia. Batam sig bdlu.

ML: A jak jest dzisiaj?

MD: Od tamtej pory minety trzy lata. Po okoto dwéch latach
stosowania chemii celowanej, okazato sie, ze mam przerzu-
ty do jajnika. Mimo ze méj organizm po tylu chemiach byt
w ciezkim stanie, specjalisci z Centrum Onkologii w Bydgosz-
czy zdecydowali o operacji. Usunigto mi wszystkie narza-
dy kobiece. Wcigz jestem na etapie walki. Moze nie tak bar-
dzo silna jak na poczatku, ale gotowa na kazde wyzwanie. Od
trzech lat, regularnie, co dwa tygodnie przyjmuje chemie.

Mk: Jak pani to przezyta? Dla wielu kobiet to ujma, dramat.
Z jakiego$ powodu postrzegaja to jako utrate kobiecosci.
MD: Wiedziatam, ze trzeba to zrobié, wiec nie miatam zadnych
ztych i niepokojacych emocji. Nawet lekarzowi prowadzgce-
mu powiedziatam, ze dla mojego bezpieczenstwa ,na poz-
niej” mdgtby mi wycigé nie tylko lewy jajnik, ale wszystko



inne. Batam sig, ze za chwile wydarzy co$ ztego po drugiej
stronie. Lekarz usmiechnat sie i powiedziat, ze nie robig takich
rzeczy na zyczenie pacjenta, a kiedy byto po wszystkim, pod-
szedt do mnie i powiedziat, ze guz byt na tyle niepokojacy, ze
zdecydowat sie wyciaé wszystkie narzady kobiece. Poczutam
wielkg ulge, rados¢, ze bede bardziej bezpieczna i nowotwor
nie zaatakuje po prawej stronie.
Mk: Czy cos sie zmienito?

Po tej operacji niewiele, oprécz tego, ze zmieniono
mi chemie, z wlewdw na tabletki. Po wlewach znikatam w osta-
bieniu na kilka dni pod kocem. Silne wymioty, biegunki. Wo-
dowstret. Nie bytam w stanie funkcjonowaé. Maz przejmo-
wat wszystkie obowigzki. Gdy on pracowat, czuwalinade mna
rodzice, dodatkowo zawsze w gotowosci byli przyjaciele.
Po tabletkach czutam sie lepiej, ale pojawity sie niepokojace
i bardzo bolesne bole w podbrzuszu. Okazato sig, ze to bole
neuropatyczne, ktére powstaty w wyniku uszkodzenia ukfa-
du nerwowego. Z koricem ubiegtego lata zaczety sie u mnie
dodatkowo problemy jelitowe — biegunki i wzdecia. Z poczat-
ku myslatam, ze to skutek chemii, doszto do tego, ze nie mo-
gtam wyj$¢ z domu albo musiatam do niego natychmiast wra-
cac¢. Wzdecia, zaparcia, biegunki i tak w kétko. Z czasem sta-
to sie to bardzo ktopotliwe. Dosztam do takiego momentu, ze
gdziekolwiek wychodzitam, musiatam wiedzieé, czy w razie
wypadku, bede miata sie gdzie zatrzymac i czy na pewno be-
dzie tam czynna toaleta.
Mkt: Z powodu dolegliwosci pani zycie stawalo sie co-
raz bardziej ograniczone...

Najgorsze w tamtym momencie byfo to, ze lada moment
miato speti¢ sie moje marzenie — koncertu zespotu Back-
street Boys, ktéry kochatam w podstawdwce, na ktéry wy-
czekiwatam kilka miesiecy. Czternastego pazdziernika mia-
tam wzdety i bolesny brzuch, caty dzien przezytam wytacz-
nie na herbatnikach i cieptych oktadach. Leki rozkurczowe
stabo dziataty, a kolejnego dnia juz bytam na SOR-ze. Zro-
biono mi dos¢ szybko RTG i USG brzucha. W potudnie poja-
wit sie ordynator i oznajmit, ze w zwigzku z niedroznoscig je-
lita grubego, musi wytoni¢ mi stomie, potrzebuje jeszcze tyl-
ko zrobi¢ tomografie komputerowg, aby doktadnie zlokalizo-
wad miejsce.

Mk: Jak pani na to zareagowata?

Rozbeczatam sie w trakcie tej rozmowy jak dziecko. Ta in-
formacja powalita mnie na kolana. Stomia??? Ale jak to??? Tak
bardzo si¢ przestraszytam. Nie miatam czasu, by przygotowaé
sie na takg sytuacje. Nie zdgzytam nawet cokolwiek przeczy-
ta¢, dowiedzie¢ sie. Wysztam z gabinetu zapuchnigta od pfa-
czu. Wpadfam Marcinowi w ramiona i zaczetam méwi¢, ze tak
bardzo sie boje tej stomii. Nie samej operacji, tylko tego je-
lita na wierzchu brzucha, worka, ktéry trzeba bedzie zmie-
nia¢. Widziatam wszystko w czarnych barwach. Marcin pro-
bowat mnie uspokoi¢, cho¢ on sam tez na pewno byt w stra-
chu, ale mi tego nie okazat. W rozmowie telefonicznej uspo-
kajaty mnie zaréwno Anetka, jak i zaprzyjazniona pani doktor
Ania Kubiczek, ktéra jest moim lekarzem.

Mk: Pomogty rozmowy z nimi?
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Uwierzytam im i na stot operacyjny kfadtam sie z wiek-
szym spokojem. To wszystko tak szybko sie wydarzyto, ze nie
zdazytam poinformowac mojej wielkiej armii, co za chwile sie
wydarzy. Nie zdgzytam poprosic¢ o trzymanie kciukéw i modli-
twe. Wiedziato zaledwie kilka osdéb.

Mk: Operacja przebiegta pomyslnie?

Tak, cho¢ obudzitam sie bardzo staba i obolata. Nie mia-
tam odwagi spojrze¢ na brzuch. Czutam do siebie obrzydze-
nie. Szczegdlnie w chwili, kiedy pielegniarka przyszta oproéznic¢
po raz pierwszy worek. Prosze wybaczy¢, ale to byto obrzydli-
we. Byto mi dodatkowo wstyd przed pacjentkami, ktére leza-
ty ze mna na sali. Przeptakatam caty wieczér. W nocy nie spa-
tam z powodu bélu. W niedziele odwiedzit mnie Marcin, ale
nie chciatam, aby dtugo byt przy mnie, nie chciatam, bo sie
wstydzitam.

MkL: Czego?

Wstydzitam sie, ze worek moze sie odkleié... Zresz-
ta bytam bardzo staba i praktycznie spatam caty czas. Péz-
niej przyjechata mama i Dorotka moja najblizsza przyjaciotka,
nie pamietam momentu, od kiedy przy mnie czuwaty. Dru-
gi dzien przeleciat na silnych lekach przeciwboélowych. Trze-
ciego dnia byt plan, zebym wstata z t6zka. Pomyslatam, ze jak
wstane na nogi bedzie lepiej. Przed poranng toaletg poprosi-
tam opiekunke, aby w pierwszej kolejnosci pielegniarka zmie-
nita mi worek, bo czuje, ze ten sie odklei. Ona pewna swe-
go powiedziata, ze nie trzeba i zaczeta przewracaé mnie

z boku na bok.
ML: | miata pani racje?

Niestety, moéj Boze, to byt szczyt wszystkiego! Dziewczy-
ny z sali mnie uspakajaty, ze nic sie nie stato, ze zaraz to sie
ogarnie, wywietrzy, ale ja czutam, ze jest inaczej. Zatama-
to mnie to catkowicie. Z pomoca po obchodzie przyszia piele-
gniarka stomijna, zabrata mnie do zabiegowego i tam z aniel-
ska cierpliwoscig wyjasnita wszystko od poczatku. Po pierw-
sze, jej ton zadziatat na mnie niesamowicie relaksujaco,
po drugie, spedzitam u niej tyle czasu, ile potrzebowatam.
Po trzecie, odpowiedziata na wszystkie moje pytania. Dzie-
ki pani Matgosi dostatam promyk nadziei, zrozumienia, ak-
ceptacji i wielkiego wsparcia.

Mk: Jak udato sie pani samodzielnie zmieni¢ pierwszy
worek?

Bole jelita ustepowaty z kazdym kolejnym dniem. Pierw-
szy worek zmienifam samodzielnie dopiero w domu. Zaje-
to mi to doktadnie godzine, oczywiscie trzesgcymi sie reko-
ma i z ptaczem, ktérego nie bytam w stanie powstrzymac.
Mk: Ale kazda nastepna zmiana worka byta tatwiejsza,
prawda?

Ogromnym wsparciem byli i sg dla mnie ludzie z gru-
py facebookowej STOMAlife. Pojemnos¢ serc tych oséb nie
zna granic. Zawsze sg gotowi dodac otuchy, uspokoié, podzie-
li¢ sie wtasnym doswiadczeniem. Dzigki nim poczutam i zro-
zumiatam, ze nie jestem sama, ze jest tu bardzo duzo oséb
w podobnej do mojej sytuacji. Cho¢ ich poczatki réwniez byty
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ciezkie, to ich Zycie i postawa sg dowodem, ze z wszystkim
mozna sobie poradzi¢. Mozna zy¢ normalnie.

Mk: Co sie stato z tym koncertem, na ktéry tak pani czekata?

Z poczatku nie wyobrazatam sobie tego, ale po namo-
wie wielu oséb udato sie!l Nie ma rzeczy niemozliwych. Szyb-
ko sie nauczytam codziennosci ze stomig, teraz wymiana wor-
ka zajmuje mi kilka minut. Brzuch ma sie dobrze i nie ma przy-
musu siedzenia w domu. Kosmetyczka pod pache i spokojnie
moge i$¢, gdzie chce i na jak dtugo chce.

Mk: Wielu nowych stomikéw zyje w leku ,,a co to bedzie,
jak stomia sie odezwie". Pani tez sie tego bata?

Tak, najczesciej obawiatam sie tej niezrecznej sytu-
acji podczas obiadu. Teraz, gdy tak sie dzieje, stysze: ,nie,
no jest przynajmniej na kogo zrzucic”.

Mk: Jak czuje sie pani dzisiaj?
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Po dwodch miesigcach od wytonienia
stomii lekarzy wykryli, ze zmiany na ptu-
cach powigkszyty sie, a na watrobie poja-
wity sie nowe. Od stycznia tego roku, wro-
citam do chemii — wlewéw. Organizm zare-
agowat na to podwdjnym boélem i niemoca.
Kazdy robit, co mégt, aby mi ulzy¢ w cierpie-
niu. Moje ciato jest juz wyjatkowo zmeczo-
ne, czasami zastanawiam sie: jak ja jeszcze
daje rade?

Mk: Daje pani rade!

Ale jest ciezko. Przezytam juz moment,
kiedy nie bytam w stanie wsta¢ z tézka, by
samodzielnie przejs¢ do fazienki. Lezatam
plackiem w tézku. Styszatam, co sie dzieje
wokot mnie, ale nie miatam sit nawet otwo-
rzy¢ oczu ani tym bardziej czegokolwiek po-
wiedzie¢. Kazdy tyk wody wywotywat sil-
ne wymioty. Zeby mnie nawodni¢, wdrozo-
no kropléwki. Nawet méj maz nauczyt sie
je przetgczad. Zaczynato by¢ lepiej, o wiha-
snych sitach zmieniatam pozycje podczas le-
zenia, cérka odprowadzata mnie do fazien-
ki... W kwietniu pojawit sie silny bol w oko-
licy kosci ogonowej, bardzo sie przestra-
szytam, bo pamietatam, ze to ten sam bdl
z przed szesciu lat.

ML: Co wykazaty badania?

Tomografiajednoznacznie pokazata no-
wa zmiane w odbytnicy.
Mk: Kolejny cios...

...i to taki, po ktérym trudno sie pod-
nies¢. Trzeba byt wdrozyé morfine, ktéra
jako jedyna dziata na ten rodzaj bélu.
Co tydzien mam zmieniane wkiucie pod-
skérne i sami w domu podajemy lek.
Z pewnoscig dla zotadka to lepsze niz ty-
kanie tabletek. Nie ukrywam, ze gdy ustyszatam: ,morfi-
na do regularnego podawania”, wpadfam w takg panike, ze
ciezko byto mnie uspokoic.

Mk: Co z tg zmiana? Kolejna operacja?

Miatam nadzieje, ze uda sie jg usunaé operacyjnie, ale
okazata sie do$¢ duza i nieoperacyjna. Aktualnie jestem
w trakcie radioterapii w celu usmierzenia boélu. Podjeto pré-
be profilowania genetycznego nowotworu (badanie blocz-
ku parafinowego na 40 réznych mutacji). Modlilismy sie moc-
no, aby chociaz jedna wyszta na plusie. Aby byt lek, ktéry be-
dzie mozna mi podac i zatrzymac nowotwor. Niestety tak sie
nie stato. Same minusy. Teraz jest bardzo wazny czas, czekam
na jakas$ dobrag informacje od pani doktor z Bydgoszczy; mam
nadzieje, ze znajdzie sie dla mnie lek, ktéry zatrzyma rozwdj
nowotworu.

MkL: Pani Marto, ma pani za soba armie ludzi nie tylko go-
towych do walki z pania, ale réwniez o pania...



To prawda, moja armia przewija si¢ niemal w kazdej od-
powiedzi na pytanie. Stojg przy mnie, sa dostepni o kazdej
porze dnia i nocy. Monia i Kasia, ktére ze swoimi potéwka-
mi na zmiane przywozg mi kilogramy pomaranczy, abym co-
dziennie rano miata $wiezo wycisniety soczek. Kamila, z kto-
rag czytamy sobie w myslach, organizuje najszybsze akcje
nutridrinkéw. Justyna przyjacidtka od fitnessu i masazu, ra-
zem z Oliwig i Anitg — badanie, na ktére czeka sie trzy mie-
sigce, potrafig zorganizowa¢ w tydzien. Ania jest gotowa ze
mna ptakaé, by oczysci¢ te chore emocje. Dorotka, zawsze
dobiega do mnie w niecatg minute, cho¢by w samych skar-
petkach; Tomasz — ty wiesz, jak zrobi¢ SHOW! Ich cudow-
na coérka Maja, ktérg kocham jak witasne dziecko... Karo-
linka z Szymonem, ktérzy serdecznymi usmiechami i moc-
nym przytulasem zmieniajg staby dzien w lepszy. Moja Go-
sia z Andrzejkiem — ze zwyktych chwil robig chwile nadzwy-
czajne. Moje kochane Karolcia i Klaudia, moje siostrzyczki, sg
ze mna przez cate zycie. Zorganizowaty niespodzianke, kto-
ra byta wydarzeniem roku, przywrécity mi rados¢, ktérg ostat-
nio utracitam. Dagusia, Roksana i Martyna, moje wspaniate
trio, dzieki ktoremu zawsze jest kolorowo. Justynka i Radzio,
nie zliczg, ile lat si¢ przyjaznimy... Aneta, méj aniot stréz, czu-
wa nade mna. Zawsze intuicyjnie wyczuwa, gdy cos$ jest nie
tak, i przybiega z pomoca. Z nig wszystko staje sig prostsze.
Nie mogtabym zapomnieé o wsparciu pani Tereski z Funda-
cji Pokoloruj Swiat. Mogtabym tak wymienia¢ i wymieniaé ko-
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lejno osoby, ktdére sg przy mnie, wspieraja, pomagajg i wal-
czg u mego boku kazdego dnia. Marcin, méj maz, méj przy-
jaciel, moja ostoja. Przy nim czuje sie naprawde bezpiecznie.
Troskliwy, czuty, dbajacy o rodzine, uwielbiam jego poczu-
cie humoru i romantyzm. Taki facet na dobre i na zte, w cho-
robie i zdrowiu. Moje dzieci — Zuzia i Hubert. Najstodsze isto-
ty, jakie znam, za ktére jestem najbardziej wdzieczna. Za ich
bezwarunkowa mitos$¢, za troske i kazdy usmiech, za madrosé
i ich wewnetrzne pigkno. Zaluje, ze nie moge poswiecié sie im
w stu procentach, a moja choroba odbiera nam troche nor-
malnego zycia. Zabiera nam ich pigkne dziecifstwo.

Mk: Ma pani wokét siebie wiele wspaniatych oséb, to
cata armia ludzi! Jesli otwarta jest rekrutacja do tej grupy,
to ja zgtaszam sie na ochotnika.

Dziekuje. Moge jeszcze co$ dopowiedziec?
MkL: Oczywiscie!

Dziekuje wszystkim, rowniez tym, ktérych nie wymie-
nitam, a sa przy mnie. Po prostu, za obecno$¢ i czas, ktéry
dla mnie macie, za wiare i kazdg modlitwe. ®

M Magdalena kyczko

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

Silikonowa Tasma jest idealnym rozwigzaniem zapewniajacym

dodatkowe zabezpieczenie krawedzi roznego rodzaju opatrunkow jak
rowniez ptytki stomijnej. Sprawdzi sie doskonale jako mocowanie cewnikow
wszedzie tam, gdzie potrzebne jest delikatne, ale mocne i stabilne

przyleganie do skory.

Silikonowa Tasma ZenSetiv zapewnia przyjazne i bezbolesne mocowanie
do skory. Poniewaz Silikonowa Tasma ZenSetiv jest bardzo przyjazna
dla skory Smiato mozna polecic j3 osobom ze skora wrazliwa. Tasme usuwa
sie bezbolesnie. Po odklejeniu produkt zachowuje swoja przyczepnosc,
dzieki czemu mozna go naktadaé na skore kilkakrotnie.

Silikonowa Tasma ZenSetiv jest odpowiednia w przypadku delikatnej
lub uszkodzonej skory. Idealnie sprawdzi sie po radioterapii,
chemioterapii lub dializie. Moze by¢ stosowana takze u dzieci.

infolinia 800 121 122

email: info@zensiv.pl

FREE OF ANIMAL
INGREDIENTS

NASZE PRODUKTY

ODZWIERZECYCH.

z instrukcjg uzywania lub etykieta.

2].: 800 121 122, Producent: Oxmed International

s’m SILIKONOWA TASMA

NIE ZAWIERAJA SKEADNIKOW

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie
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d dziecka zmagal sie z bolem brzucha, kiedy uwierzyt,
7e bedzie juz tak zawsze, dowiedzial sie, Ze cierpi
z. powodu choroby Hirschsprunga. Diagnoza, a potem
stomia zmienily jego zycie. Na pytanie, co zrobic,
by zaakceptowac worek, bez wahania odpowiedziat:
najlepsza recepta jest rozmowa z osobami, ktore sa
w podobnej sytuacji. O niezwyklej spolecznosci, ktora
ma uzdrawiajaca moc, a takze straconych latach
i apetycie na wiedze opowiada nam Patryk Bogucki.

Magdalena kyczko: Wziat pan udziat w projekcie eduka-
cyjnym ,Ukochaj siebie”, ktérego czescia byta sesja zdje-
ciowa ze stomikami w roli gtéwnej. Trudno bylo naméwié
pana na takie wyzwanie?

Patryk Bogucki: Jestem typem czlowieka, dla ktérego
wszystko, co nowe i nieznane, jest trudne i na dodatek wzbu-
dza jakis lek. Nawet jesli wiem, ze gdy to ,co$” poznam lub
oswoje, okaze sig, ze nie bylo az takie straszne, jak sie spo-
dziewatem. Podobnie byto w przypadku sesji. Kiedy otrzy-
matem telefon z propozycjg ze strony Fundacji STOMA-
life, ze bedzie sesja i moze chciatbym sie pokaza¢, na poczat-
ku przez gtowe przeleciato mi milion mysli: ja mam sie poka-
zaé? A zaraz potem, z kazdg kolejng sekunda i myslg byto le-
piej. Moze to bedzie cos fajnego? Moze gdy to zrobie, po-
moge innym? | chwile po tej gonitwie mysli zgodzitem sig!
Choc¢ nie miatem watpliwosci co do stusznosci swojej decyzji,
gdzie$ tam w $rodku nadal sie batem.

Mk: Warto byto powiedzie¢ zgadzam sie i sprébowac?
PB: Oczywiscie, ze tak! Powiem szczerze, ze na poczat-
ku byto mi nieswojo, bo bytem jedynym facetem w grupie,
poza tym nigdy nie miatem sesji zdjeciowej. Ale gdy panie
pokazaty swoje worki z petng swobodg, przestato mnie cokol-
wiek krepowac. Czas dziatat na moja korzys¢. Przed obiekty-
wem stangtem jako ostatni, wiec wiedziatem, czego sie spo-
dziewad. Przyznam, ze sam efekt zaskoczyt nie tylko mnie, ale
chyba wszystkich uczestnikéw sesji. Nie spodziewatem sie
tego, co zobaczytem, niby na zdjeciach wida¢ wszystko, a jed-
nak nie do konca.

Mk: Co w pana zyciu wzbudzato lek?

PB: Bél i mysl, ze to sie nigdy nie skonczy. Od kiedy pamie-
tam, zawsze miatem problem z brzuchem i wypréznianiem.
Przez cafe zycie nie wiedziatem, co mi jest. W pewnym mo-
mencie uwierzytem, ze tak juz bedzie zawsze. Kiedy miatem
piec lat usuwano mi niezyt jelita. Szybko musiatem sta¢ sie
dorostym, tak wewnetrznie. Trudno mi byto w szkole. Kole-
dzy i kolezanki zyli beztrosko, rozwijali swoje zainteresowa-
nia, pasje, a moim celem kazdego dnia byto wytrzymac bdl,
po prostu przetrwac. Zawsze po lekcjach zastanawiatem sig,
czy uda mi sie doj$¢ do domu. Straszne to byto.

ML: Czyli nie dos¢, ze pan cierpiat fizycznie, to jeszcze sa-
motnie. Domyslam sie, ze w szkole oraz wsréd grupy ré-
wiesniczej nikt nie wiedzial...

PB: Troche tak. Kazdy myslat, ze jestem normalnym cztowie-
kiem, ktéremu nic nie dolega. Ukrywatem to przed nauczy-
cielami i znajomymi. Staratem sie by¢ twardy, jako$ z tym zy¢,
bez wzgledu, czy miatem ¢wiczy¢ na lekcji wychowania fi-
zycznego, czy siedziatem akurat w kosciele. Gdziekolwiek by-
tem, staratem sie nie wrzasna¢, nie rozptakac sig, bytem bez-
silny, bo wiedziatem, ze bdlu nie zdotam zatrzymaé, moge
tylko zaciska¢ zeby. Czasami po powrocie ze szkoty nie mia-
tem sity odrobi¢ jakiego$ zadania domowego albo przygo-
towac sie¢ na sprawdzian, ale nie méwitem o tym nauczycie-
lom, bo co miatem powiedzieé: nie mam zadania domowe-
go, bo bolat mnie brzuch? Przeciez nikt by w to nie uwierzyt
i od razu ustyszatbym, ze albo jestem mieczakiem, albo mam
$mieszng wymowke.

ML: Jak jest teraz?

PB: Teraz jest duzo lepiej, cho¢ caty czas trudno mi pogodzi¢
sie z tym, co mnie ominegto, ale... powiem, ze juz wychodze
na prosta z tego wszystkiego.

Mk: Co pana omineto?

PB: Na przyktad matura stabo mi poszta, bo w tym cza-
sie miatem operacje. Przez to nie miatem mozliwosci péj-
$cia na studia... Mam wrazenie, czasami sie pocieszam, ze
skoro tego tyle przetrwatem, bytem taki silny, to co$ jeszcze
moge osiggnac.

Mkt: Mature moze pan jeszcze zdac i studia skonczyc.
Jaki kierunek by pan wybrat?

PB: Nie mam jednego, mam kilka pomystéw na siebie. Cia-
gnie mnie w strone ekologii, bankowo$¢ tez brzmi bardzo in-
teresujgco. A teraz mam takze inny pomyst...

Mk: Jaki?

PB: Po tej sesji ustyszatem wiele komplementéw, ze powinie-
nem pomysle¢ o pracy modela, a moze nawet aktora. Zasta-
nowito mnie to.

Mk: Trzymam kciuki, zeby sie udato! Powiedziat pan, ze
w trakcie sesji otrzymat wiele komplementéw, a za co pan
lubi samego siebie?
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PB: Trudne pytanie. Lubie w sobie to, ze kocham innych, za-
lezy mi na nich, nawet jedli nie zdaja sobie z tego sprawy. Jest
okej, jak wygladam, chociaz chciatbym troche przytyé. Wia-
domo, mam blizny, ale wszystko jest do zaakceptowania. Dzi-
siaj czuje sie cudownie.

Mk: Problemy zdrowotne zaczely sie juz w dziecinstwie.
Kiedy postawiono diagnoze?

PB: Zalezy, jak na to spojrzeé, bo do lekarzy biegatem, od
kiedy pamietam. Rodzinny zawsze méwit, ze mam zespdt je-
lita drazliwego. Dopiero kiedy objawy sie nasility, trafitem
do innego lekarza. Miat swoje podejrzenia, ale chciat zoba-
czyé, jak to wszystko wyglada. Podejrzewat, ze to choroba Hir-
schsprunga, a ja miatem wtedy 19 lat. Po pierwszej operacji
lekarz powiedziat mamie, ze jak mnie otworzyt, to jelito
byto rozdete do 10 cm $rednicy. Chirurg pobrat prébke, zle-
cit szereg réznych badan tacznie z tomografig. Dopiero wte-
dy okazato sig, ze jego przypuszczenia byty stuszne. Dla mnie
to byt szok i czekata mnie kolejna operacja — wycigcie odcin-
ka jelita, na ktérym byt braku zwojéw nerwowych. Oczywi-
$cie nic nie poszto zgodnie z planem, bo miatem jeszcze pro-
blem z przetoka. Zrobita sie w miejscu, gdzie miatem rane
pooperacyjna. Dlatego lekarz wzigt mnie ponownie do szpi-
tala i okazato sie, ze wiasnie jest to stan zapalny i trzeba wy-
tonié stomie.

Mk: Jak pan to przyjat?

PB: Satysfakcji nie byto. Z trudem powstrzymywatem tzy,
mimo iz jestem facetem, turdno mi czasem zachowac stalo-
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Sporo przeszediem isatakie momenty,
ze musze:Lo wszystko z siebie wyrzucic,
te nagromadzone emocje. Powiem pani
SZCZEerze, Ze€ W pewnym momencie
bylem juz oswojony z bolem.

we nerwy. Sporo przeszedfem i sg takie momenty, ze musze
to wszystko z siebie wyrzucié, te nagromadzone emocje. Po-
wiem pani szczerze, ze w pewnym momencie bytem juz oswo-
jony z bélem. Uwazatem, ze tak ma by¢ i koniec. Nawet gdy
bytem juz w szpitalu, nie wierzytem, ze uda mi sie poméc, ze
cokolwiek mozna zrobi¢, by przestato mnie bolec.

Mk: Zdawat pan sobie sprawe, czym jest stomia?

PB: Nie, zupetnie nie wiedziatem, co mnie czeka. Lekarz nie-
wiele moéwit, od razu zaproponowat rozmowe z psycholo-
giem. Zgodzitem sie. Pomyslatem, skoro beda ratowaé moje
zdrowie, zycie, nie moge powiedzieé: nie.

ML: | co pan ustyszat?

PB: Ze to niby nie jest takie straszne, jak sie na poczatku wy-
daje, ale ze moge przezy¢ szok.

Mk: Stomia byla szokujacym doswiadczeniem?

PB: Po wyfonieniu batem sie wychodzi¢ zdomu, nawet do po-
bliskiego sklepu, gdziekolwiek. Przez jaki$ czas w ogdle nie
wychodzitem, ale pdzniej, z biegiem czasu, byto co raz lepiej.
MkL: Pierwsze zmiany worka byty trudne?

PB: Miatem fajng pielegniarke, ktéra mi duzo pomogta.
To znaczy na poczatku ona to robita za mnie. Ja tylko sie przy-
gladatem, jak to robi. Nie ukrywam, miatem do tego obrzy-
dzenie, a ona méwi, nie bdj sie, dotknij. Z poczatku nie chcia-
tem, ale z biegiem czasu, gdy sie juz odwazytem, pozwa-
lata mi worek zmieni¢ samodzielnie. Bywato ciezko, wiado-
mo rana pooperacyjna, wszystko boli. Tuz po wytonieniu sto-



mii ze strachu miatem jadtowstret, nie mogtem niczego jes¢.
Mega psychiczna blokada. Ogdlnie, przez cate zycie bolat
mnie brzuch, na dodatek miatem potworne zaparcia, a le-
karz po tych wszystkich operacjach kazat jes¢. Jak jes¢, sko-
ro batem sie, ze znowu moze mnie boleé brzuch?

Mk: Kto byt dla pana najwiekszym wsparciem w nowej zy-
ciowej sytuac;ji?

PB: Mama i pigcioro rodzenstwa, w tym siostra blizniaczka.
Nawet nie wiem, jak moja rodzina zareagowata na to, ze mam
stomie, bo gdy wrécitem do domu, oni juz o wszystkim wie-
dzieli i nie byto zadnego szoku, niczego. Przy zmianie wor-
ka tez wszystko byto normalnie, oczywiscie na poczatku sie
krepowatem, ale pdzniej coraz mniej wstydu, a wiecej mysle-
nia o stomii jak o czym$ normalnym. Rodzenstwo odbiera-
fo to bardzo odpowiedzialnie, dorosle.

Mk: Trudno byto panu na poczatku méwié: mam stomie?

PB: Na poczatku w ogdle nie chciatem o tym rozmawiac
ani nikomu mowié. Gdy dana osoba dowiedziata sie od ko-
gos, nie ode mnie, i zapytata, to opowiadatem, ale sam z sie-
bie nie chciatem zaczynac tematu. Gdy kto$ mnie odwiedzat,
to batem sie, ze worek sie odezwie i co ten kto$ wtedy o mnie
pomysli?! Na szczescie z biegiem czasu zaczatem sie przy-
zwyczajaé, ze to mam, i wiekszo$¢ oséb, ze tak powiem, nor-
malnie do tego podchodzi. Zauwazytem, ze w duzych mia-
stach stomia jest bardziej akceptowalna, ale ludzie na wsi,
gdzie mieszkam, niektérzy nawet nie wiedza, co to jest.

Mk: Co dodato panu odwagi do wyjscia z domu?

PB: Troche rodzina, a troche ta grupa na Facebooku ,Sto-
mia symbol zwycigstwa. Grupa pomocy i wsparcia”, na kto-
rej sa ludzie, ktérzy majg te same problemy. Piszg o nich
bardzo otwarcie, niektérzy pokazujg nowe zycie ze sto-
mig, uprawiajg rézne sporty, dzielg si¢ tym, co im pomo-
gto stana¢ na nogi. Kiedy$ przeszkadzata mi blizna na brzu-
chu, a w tej grupie jest tylu ludzi, ktérzy maja taki sam brzuch
jak jaiw ogole sie tego nie wstydza. W niczym im to nie prze-
szkadza. To mi dodato sity i odwagi.

Mk: Jak czuje sie pan dzisiaj?

PB: Dzisiaj jest okej. Znacznie gorzej czutem sie po operacji,
podczas ktoérej usuneli fragment jelita, niz po wytonieniu sto-
mii. Wtedy wydato mi sie bardzo dziwne, bo czutem bél brzu-
cha, ale zupetnie inny od tego, ktéry miatem wczesniej. Po-
wiem tak: wole mie¢ stomie niz piekto, ktére przezywatem
przez 19 lat. Teraz, gdy ide przez miasto, nie mam takie-
go problemu, ze musze szybko wracaé, bo nie moge wytrzy-
mac z bolu. Moje jelito nigdy nie bedzie idealne, ale to lep-
sze rozwigzanie.

Mk: Mozna zrobi¢ cos$, by tatwiej zaakceptowac siebie ze
stomia?

PB: Najlepszg recepta jest rozmowa z osobami, ktdére sg
w podobnej sytuacji. Poznanie innych przyktadoéw, oséb, kté-
re juz to przeszty, byty w takiej trudnej sytuacji i z tego wy-
szty, zawsze duzo mi dawato. Spotkatem sie z nimi w Warsza-
wie, w Lublinie, wszedzie czué byto super emocje, energie,
ktora daje spokdj i chec¢ do dziatania. To tez swiadomosé, ze

ZYCIE ZE STOMIA

na pewno nie jestem sam. Nie mysle juz: nie znam nikogo,
kto ma stomie, dlaczego akurat ja? Co takiego zrobitem, ze
to mnie spotkato? Kazdemu polecam dotgczyé do grupy po-
mocy i wsparcia — dzisiaj nawet nie pamigetam, jak sie tam zna-
laztem. Sa tu chwile radosci, ale tez smutku, bo nie wszyst-
kim udaje sie wygra¢ z choroba. Niedawno odeszta Magda,
sama byta bardzo chora, ale w kazdej chwili, gdy czuta sie le-
piej, dzwonita do mnie, zeby zapytad, jak ja sie czuje. Naj-
bardziej kochajgca rodzina nie pomoze tak, jak ludzie, ktérzy
przezyli to, co my.

Mk: Co powiedziatby pan osobom, ktére sa w przed-
dzienn wylonienia stomii. Paralizuje je strach i obawa, jak
to bedzie?

PB: Powiedziatbym, ze tak jak byto u mnie — strach ma wiel-
kie oczy. Ze na pewno beda sie czu¢ lepiej, nie beda cierpie,
czu¢ bolu, przynajmniej takiego, jaki czuli wczesniej, bedzie
o wiele lepiej i zycie sie poprawi. Wiadomo, sg worki, trze-
ba je zmienia¢, ale jezeli chodzi o ogdlne spojrzenie na zycie,
to jest lepiej. Oczywiscie sg rézne sytuacje wkurzajgce, jak
odklejajace sie worki, ale wszystko inne — szczegélnie strach
przed nieznanym... [cisza]

Nieznane to nowe, lepsze zycie.

ML: Sesja jest juz wspomnieniem, po ktérym zostaty su-
per zdjecia. Gdy bedzie pan na nie spogladat, o czym be-
dzie pan myslat?

PB: Pomysle, ze to moment, gdy wyszedtem z witasnej stre-
fy komfortu, ze poznatem nowych wspaniatych ludzi, na kté-
rych, wydaje mi sie, ze moge liczy¢. Poza tym czuje sie dum-
ny sam z siebie, ze datem rade to zrobic, ze pokazatem sie,
jaki jestem, cho¢ miatem duze watpliwosci.

Mk: Co podczas sesji bylo najtrudniejsze?

PB: Wykonywanie polecen pani fotograf: stan tak, wez reke
w dét, zréb mine, udaj, ze jeste$ zamyslony, ze cie boli, ze je-
ste$ wkurzony. To byto trudne, ale jednak do zrobienia.

Mk: Powiedziat pan, ze ceni siebie za umiejetno$é kocha-
nia innych. Kto pana nauczyt kochac¢?

PB: Powiem szczerze, nie wiem, pewnie rodzina, ale tez moje
doswiadczenia, trudne zycie — zawsze trzeba byto sie o cos
martwi¢, szczegdlnie o zdrowie. Cierpienie nauczyto mnie
czutosci wobec siebie i innych.

ML: Co dla pana jest najwazniejsze w zyciu?

PB: Rodzina, zdrowie i chyba to, zeby by¢ szczesliwym. Czuc
sie dobrze tym, kim sie jest.

MkL: A kim jest Patryk Bogucki?

PB: Szczesliwym cztowiekiem, ktéry w lutym ma szanse na ze-
spolenie. ®

m Magdalena kyczko

Dziennikarka i pisarka zwigzana z mediami od blisko dwudziestu lat. Pierwszy artykut opublikowa-
taw ,Gazecie Lubuskiej". Pracowata m.in.: w Teleexpressie, Dzien Dobry TVN oraz onet.pl. Pisa-
ta dla ,Gali", ,Wprost", ,Wysokich Obcaséw" oraz ,Traveler - National Geographic". Prywatnie
jest mamag trzynastoletniej Poli.
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iala zostac arche-
ologiem i odkrywac
tajemnice staro-
zytnych Egipcjan.
Pielegniarka zostala
przypadkiem. Po trzydziestu
latach pracy nie wyobraza sobie, ze
moglaby robi¢ cos innego. Sama jest
o krok od wylonienia stomii. ,By¢
moze dlatego tak dobrze rozumiem
moich pacjentow”, mowi. Walczy
o ich rownosc i godne zycie.

Magdalena kyczko: Kim malutka Joasia chciata zostac,
gdy dorosnie?

Joanna Zakrzewska: Archeologiem.

Mk: Co poszto nie tak?

JZ: Zawsze fascynowata mnie historia. Do tej pory pocia-
ga mnie starozytny Egipt, piramidy, faraonowie. Miatam zo-
sta¢ archeologiem, ale tata stwierdzit, ze nie ma takiej opgji,
i wymyslit sobie, ze pdéjde na fotografie. Wtedy zakomuni-
kowatam, ze w takim razie, to nie bede uczy¢ sie w ogdle.
Moja siostra byfa juz wtedy w szkole pielegniarskiej przy ulicy
Swietojerskiej na Starym Miescie w Warszawie, przyszfa kto-
rego$ dnia i od$wiadczyta: , Tu masz kartke, tu egzaminy, bada-
nia lekarskie i idziesz! Rozumiesz? Al Podanie do szkoty napi-
satam za ciebie”.

Mk: Przekonata sie pani do wyboru siostry?

JZ: Na poczatku byto wszystko w porzadku, cztery lata ogol-
niaka plus przedmioty zawodowe. W drugiej klasie zaczety
sie praktyki w szpitalu na Banacha, dla mnie — dramat. Wy-
dawato mi sie, ze kompletnie sie do tego nie nadaje. Na do-
datek pierwszym pacjentem stomijnym, pamietam jak dzis,
byt Jan Kobuszewski. Miatam mu zdjaé worek, oczywiscie
to byt worek z pasa krakowskiego. Finat byt taki, ze to pan
Jan mnie ratowal, a nie ja jego. Ptakatam i wymiotowatam...
Wstydzitam sie. Zapytat: , Ty naprawde chcesz by¢ pielegniar-
ka?” Odpowiedziatam szczerze, ze nie. Worek wymienit sa-
modzielnie i jeszcze mnie pocieszat.

Mk: Niesamowity zbieg okolicznosci...

JZ: Kolejny raz spotkalismy sie po wielu, wielu latach. Pan Jan
odwiedzit nas w poradni, spojrzat na mnie i méwi: ,A panig
to ja chyba znam”. Chyba po oczach mnie poznat, bo wszyscy
mowia, ze sg duze i majg charakterystyczny zétto-zielony ko-
lor. Powspominalismy sytuacje sprzed lat. Cudowny cztowiek.
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Mk: Jaki wtedy miata pani na siebie plan?

JZ: Chciatam zda¢ mature i pdéjé¢ na studia, w nosie mia-
tam pielegniarstwo. Niestety liceum bylo piecioletnie
i to mi pokrzyzowato plany, bo czes¢ kolezanek skonczy-
ta szkole i szta dalej, a czesé zdawata mature w czwartek kla-
sie, ja za$ zostatam do konca. Najémieszniejsze jest to, ze ko-
lezanki, ktére czuty powotanie, uciekty z zawodu.

ML: Poczatki pracy byty réwnie trudne jak praktyki?

JZ: Miatam pracowa¢ w poradni endoskopowej i poproszo-
no mnie, bym na krétki czas poszta do poradni proktolo-
gicznej. Bronitam sie, ale bezskutecznie. Poznatam tam pa-
nig Irene, pielegniarke, ktéra lada chwila miata i$¢ na eme-
ryture. Cieszyta sie z dobrych wynikéw mammografii. Zapy-
tatam, czy zrobita sobie USG? ,Ale po co?” ,Wie pani”, mé-
wig, ,mammografia to mammografia, a USG jest bardziej do-
ktadne”. ,Dobra péjde!” Wrécita zaptakana, okazato sig, ze
ma raka piersi. Zanim odeszta, nauczyta mnie pewnych rze-
czy, dzieki temu praca przy stomii jest duzo fatwiejsza.

Mk: Na przyktad?

JZ: Wylaczania gtowy, a konkretnie zmystu wechu. Prosze
mi wierzy¢, to nie jest nic przyjemnego. Dzisiaj chyba nawet
z tej umiejetnosci juz nie korzystam i nie wyobrazam sobie in-
nej pracy.

Mk: Z perspektywy czasu jak ocenia pani prace pie-
legniarki.

JZ: Dla mnie to niesamowita mozliwo$¢ rozwoju, poznawa-
nia ludzi. Praca pielegniarki stomijnej to nie jest tylko przy-
klejenie ptytki. To rozmowa, dawanie pacjentom poczu-
cia bezpieczenstwa. Przychodzg do mnie z réznymi ranami,
nie tylko tymi pooperacyjnymi. Duzo opowiadajg, wiem, ze
maja dzieci, jaki jest maz czy zona, jak mieszkaja, itd. Na po-
czatku zamykajg oczy i méwia ,ja tego nie chce! Nie bede
na to patrzeé, nie akceptuje tego”. Gdy wracajg do mnie
po kilku miesiagcach, nazywaja stomie ,truskaweczkg”, ,ré-
zyczka”, ,pieprzykiem”. Wiedza, ze cokolwiek sie wydarzy,
moje drzwi sg otwarte, w kazdej chwili sg przyjeci, tu jest chi-
rurgia, psychologia, dietetyka, mikrobiologia. To bardzo cie-
kawa praca, nie jest tak, ze wybija pietnasta pie¢, zamykam
drzwi na klucz i wychodze. Tylko dzisiaj wysztam cztery godzi-
ny pdzniej, a jeszcze rozmawiam z pania...

MkL: Moéwi pani o rozwoju...

JZ: Janie jestem pielegniarka, ktéra stoi i pyta, czy co$ maro-
bi¢, albo stucha sie, co ma robi¢. Ciagle podgladam, dopy-
tuje, szkole sie, czytam. Caty czas ucze sie pokory i jeszcze
wiekszej empatii oraz jak moéwic o stomii, bo to bywa trudne.
Ubolewam, ze nie mozna w Polsce zrobic specjalizacji ze sto-
mii. Denerwuje sie, gdy przychodzi do mnie pacjent zogrom-
ng rang wokot stomii, bo pielegniarka w osrodku zdrowia po-
wiedziata, zeby potozy¢ opatrunek. Rana wokét stomii to nie
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jest taka sama rana jak owrzodzenie na podudziu! Nie wiesz,
nie jeste$ pewna, odeslij pacjenta do specjalisty. Jeszcze go-
rzej, gdy przychodzi do mnie pacjent i skarzy sig: nikt mnie
nie uprzedzit, obudzitam/-em sie ze stomia. Tak nie moznal
ML: O stomii mozna juz przeczyta¢c w mediach bar-
dzo duzo, mimo to reakcje spoteczne $wiadcza o bra-
ku podstawowej wiedzy.

JZ: Polska jest panig Dulska. Wszystko pod dywanik, kotder-
ke, najlepiej w obrebie czterech $cian, nikt nic nie moze wie-
dziec, bo to jest wstyd. Moja mama, kiedy jeszcze zyta, opo-
wiadata, ze alergia u dziecka albo nie daj Boze, choroba immu-
nologiczna to byt dopiero wstyd — bielactwo, tuszczyca. Prze-
ciez to choroby dziedziczne - o tym nie mozna byto mowié.

Mk: Jak jest ze stomiag?

JZ: Tez wstyd, bo to kupa. Mam wsréd pacjentéw pietnasto-
latka. Przychodzi do mnie w dniu, gdy zar leje sie z nieba,
w grubym swetrze. Dopasowatam sprzet i na koniec méwie:
.stuchaj, jest taki upat, mozesz spokojnie jechac¢ w koszulce”.
.Co pani opowiada?” Myslatam, ze sie wstydzi, wiec konty-
nuuje: , Jak to, co opowiadam. Jest gorgco, nie musisz zakta-
daé swetra”. ,Musze, bo moja mama mi zabrania méwié kole-
gom!” Musi ukrywac stomie, bo mama tak méwi, chtopak nie
¢wiczy tez na wuefie. To ja wtedy wychodze do matki i mo-
wie: ,Mita pani, naraza pani wtasnego syna na zte emocje”.
Na to ona: ,Ale ja sie wstydze!” , Ale, ale... To pani ma te sto-
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Czy mozna odciac sie od
historii pacjentow... Hm,
sama jestem po jedena-
stu operacjach, cierpi¢
na chorobe zrostowa,
mam pozszywane jelita
i poprzepalane. Nie wolno
mnie juz operowac. W kaz-
dej chwili moge mie¢
wyloniong stomie.

mie czy syn?” ,No, syn...” | znéw wracam do tego zleknione-
go chtopaka: ,Stuchaj, péjdziesz do szkoty i ubierzesz sig, tak
jak wszyscy podczas upatu, pokazesz wszystkim, co masz. Nie
ma sie czego wstydzi¢. On méwi: ,Dziekuje pani bardzo!”
Matka byta bardzo zdenerwowana jeszcze préobowata sie bro-
ni¢: ,Pani nie wie, gdzie ja mieszkam, ja mieszkam w mate;
miescinie!”.

Mk: Jak skonczyta sie ta historia?

JZ: Wrécit do mnie, zeby podziekowaé. Okazato sig, ze po ca-
tej akcji nie ma wiekszego zainteresowania jego osobg wéréd
mtodziezy. Kazdy wie, Ze ma worek stomijny, nikt go nie prze-
zywa ani nie szykanuje. Wszyscy go traktujg na réwni sobie.
Mam tez inny przyktad, siedmiolatek z Sulejéwka od dziec-
ka, czyli od siedmiu lat ma urostomie. Przychodzi do mnie
mama i méwi, ze nie wiedziata, ze dziecko moze nosic¢ worek,
bo nikt jej nie powiedziat! Dwudziesty pierwszy wiek, gdzie
kazdy w telefonie ma dostep do internetu... rece opadaja.
Od razu mu powiedziatam: ,Pamietaj koledzy i kolezan-
ki musza wiedzieé, co masz. Lepiej bedzie, gdy im sam poka-
zesz i powiesz, np. tak: stuchajcie, miatem taka i takg chorobe,
mam to i to, ale sobie radze. Wtedy nie bedg wymyslaé dziw-
nych historii albo cie przezywac”.




Mkt: Mama i synek poradzili sobie z rozwigzaniem tej
sytuacji?

JZ: Mama uprzedzita nauczycielke, mtody wyszedt na Srodek
klasy, pokazat worek, opowiedziat. A teraz wszyscy sie chca
z nim kolegowaé, bo jest bohaterem. Dla takich szczesliwych
zakoniczen historii warto by¢ pielegniarka.

Mk: A moze chciataby pani opowiedzie¢ najbardziej wzru-
szajaca historie?

JZ: Trafita do mnie kiedys$ dziewczyna i wydawato mi sie, ze
ona ma nienaturalnie duzy brzuch. Rozbierajac sig, opowia-
data o sobie, ze rodzice zgineli w wypadku i jg i jej brata wy-
chowata babcia. Patrze na nig, a dookota stomii nie ma w za-
sadzie skéry, tylko jedna wielka jame, a gdzie$ w srodku wsa-
dzona gaze. Natychmiast zadzwonitam do kolegow na od-
dziat, zatozyli jej VAC (ang. Vaccum Assisted Closure, zamy-
kanie z pomoca prézni; nowoczesna prézniowa terapia lecze-
nia ran. przyp. red.) Pytam kolegoéw, czy tam jest ,marchew-
ka"? Jaka marchewka?, pytaja. ,Zobaczcie”, méwig, ,prze-

Duzo czytam, uwielbiam
poezje, bo zawsze moz-
na w niej wyczytac cos

miedzy wierszami.

Cwicze joge, jest bardzo

wyciszajaca i relaksujaca.
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ciez to wszystko jej sie leje”. Okazato, ze miata takie dziury, ze
po prostu jedzenie jej wychodzito brzuchem.

MkL: Wstrzasajace...

JZ: Uratowalismy te dziewczyne! Wyszta ze szpitala, za-
tozyta rodzine, urodzita dwodjke dzieci. Czasem przycho-
dzi do mnie, pokazuje zdjecia maluszkéw, jeden poszedt
do ztobka, drugi do przedszkola... A ja pamietam, ze mia-
ta dziesie¢, moze pietnascie procent szans na przezycie. To s
momenty, gdy cztowiek musi fze uronié, szczegdlnie gdy sty-
szy: ,uratowata mi pani zycie — dziekuje”. Moje kolezanki nie
znoszg mnie zastepowac. Ciggle od nich stysze: ,Twoi pa-
cjenci sg jacy$ dziwni, co mnie obchodzi, co stychaé u nich
w domu”. A ja moéwie: ,mnie obchodzi, bo to jest bardzo waz-
ne, by by¢ wystuchanym”.

Mk: Oprécz nauki na wtasnych doswiadczeniach spotka-
ta pani kogo$ w rodzaju mentora?

JZ: Doktora Grzegorza Gila, niesamowitego cztowieka, kto-
ry nauczyt mnie, jak postepowac wobec pacjentéw, co ro-
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bi¢. On w pewien sposdb wymusit, bym ciggle podnosita po-
przeczke jesli chodzi o stomie, nauke itd.

Mk: Czy trudno odciac sie od historii pacjentéw po zakon-
czeniu pracy?

JZ: Czy mozna odcia¢ sie od historii pacjentéw... Hm, sama
jestem po jedenastu operacjach, cierpie na chorobe zrosto-
wg, mam pozszywane jelita i poprzepalane. Nie wolno mnie
juz operowac. W kazdej chwili moge mie¢ wytoniong sto-
mie. Musiatam sie nauczy¢ z tym zy¢, uwazaé, co jem, itd. La-
tem miatam dwie trudne sytuacje, istniato zagrozenie wyto-
nienia stomii. Ptakatam i btagatam mojego lekarza, wszyst-
ko tylko nie stomia, bo wiem, ze utrudnitaby mi prace, a ja nie
moge zawies$¢ moich pacjentéw. Moze dlatego rozumiem ich
tak dobrze...

ML: Czy jest cos, co przynosi pani ulge?

JZ: Muzyka i poezja. Muzyke mam podzielong na strefy emo-
cjonalne od Mozarta do zwyktego popu. Czasami pobu-
dza mnie do zycia Mozart, a czasami nie moge go stuchaé
i regeneruje sie przy latino. Duzo czytam, uwielbiam poezje,
bo zawsze mozna w niej wyczytaé co$ miedzy wierszami. Cwi-
cze joge, jest bardzo wyciszajaca i relaksujaca.

Mk: Jest co$ czego$ pani zatuje?

JZ: Zatuje jednej rzeczy - ze nie posztam na medycyne.

super pochtaniacz

Brak przykrego zapachu z woreczka?

Ptaski i dyskretny woreczek z zageszczong zawartoscia?

Nieprzerwany sen bez koniecznosci oprézniania?

Brak koniecznosci ciggtego wypuszczania gazéw z worka?

Tak moze by¢ u Ciebie!

Przedstawiamy innowacyjny produkt - saszetki zelujace

zawarto$¢ worka stomijnego i kontrolujace jego zapach.

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

Ich stosowanie:

zwieksza komfort i bezpieczenstwo
minimalizuje ryzyko podciekania

neutralizuje zapach z woreczka

redukuje przykre odgtosy

zmniejsza balonowanie

pozwala na rzadsze opréznianie

wspomaga dobry sen bez obaw o przeciekanie

Mk: Gdyby pani mogta jeszcze raz wybra¢ zawéd, bytaby
to archeologia?

JZ: Tak. [$miech] Ale jako drugi kierunek, tata zawsze mi po-
wtarzat: archeologia jedzenia ci nie da!

Mk: Wiem, ze jest pani wielbicielka Gwiezdnych wojen.
Z ktérym bohaterem najbardziej sie pani utozsamia
i dlaczego?

JZ: Kocham Gwiezdne wojny, moge je ogladac¢ non stop.
Uwielbiam Hana Solo, bo podobnie jak ja miat fatwos¢ w na-
wigzywaniu kontaktéw, byt odwazny, sprytny i moze to nie-
skromnie zabrzmiw moim kontekscie, ale podobnie jak ja miat
dobre serce. ®

Joanna Zakrzewska jest laureatka plebiscytu stomaPER-
SONA w kategorii Pielegniarka w roku 2017.

Wywiad w ramach projektu fundacji STOMAIife Bratnia
Dusza wrzesien 2022.

Dziennikarka i pisarka zwigzana z mediami od blisko dwudziestu lat. Pierwszy artykut opublikowa-
taw ,Gazecie Lubuskiej". Pracowata m.in.: w Teleexpressie, Dzien Dobry TVN oraz onet.pl. Pisa-
ta dla ,Gali", ,Wprost", ,Wysokich Obcaséw" oraz ,Traveler - National Geographic". Prywatnie
jest mama trzynastoletniej Poli.
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upa smiechu? Nic z tych
rzeczy. Nawet przedszkolaki
wiedza, co to stomiai dlaczego
ktos$ ja ma. Edukacja dzieci
nie jest trudna, a ich otwartos¢ niemal
bezkresna. O warsztatach w przedszkolu
na temat stomii opowiada Monika
Ordyniec — nauczycielka wychowania
przedszkolnego z Lublina.

Magdalena kyczko: Jak dtugo pracuje pani z dzie¢mi?

Monika Ordyniec: We wrzeéniu zaczetam dziewiaty rok. Naj-
pierw ukonczytam pedagogike specjalng, nastepnie edu-
kacje przedszkolng. Podczas studiéw bytam wolontariuszkg
w réznych osérodkach, w tym dla dzieci z niepetnosprawnoscia
wzroku. Opiekowatam sie tez dziewczynka z wadg serca i star-
szg osoba. | powoli moja droga prowadzita mnie w miejsce,
gdzie jestem dzisiaj — do przedszkola.

ML: Przedszkole to dla niektérych koszmar lezakowa-
nia albo szpinaku na obiad... Jakie sa pani doswiadcze-
nia z tamtego okresu?

MO: Posztam od razu do zeréwki. Przypominam sobie zaje-
ciaw grupie, jak siedzimy przed pania, ktéra o czyms$ opowia-
da. Pamietam Olke ,Szczypawke”, ktéra dostata taka ksywke,
bo szczypata dzieci, oraz ,kto pierwszy ten lepszy” do réz-
nych akcesoriéw kuchennych, bo wiadomo - to byty czasy,
kiedy dostepnos¢ zabawek byta kiepska. Pamigtam lezako-

wanie, na ktérym udawatam, ze $pie. Praktyki zawodowe mia-
tam okazje odby¢ w moim przedszkolu, a nawet w mojej sali.
To byt niesamowity powrét do przesztosci.

ML: O jakim zawodzie marzyla pani, bedac dzieckiem?
MO: Nie miatam chyba jednego wymarzonego zawodu. Pa-
mietam, ze podczas zabaw zawsze pojawiat sie ten sam ze-
staw: szkota, ksiggarnia, apteka, biblioteka. Jak méwig dzie-
ci: trzeba by¢ kazdym miejscem, nie mozna by¢ tylko szko-
tg. [Smiech]

MkL: Ma pani doswiadczenie w pracy zaréwno z dzieémi,
jak i dorostymi. Dostrzega pani réznice miedzy troska nad
miodym czlowiekiem, a tym dojrzatym?

MO: Dzieci nie maja lekéw przed nowym, sg otwarte, chca sie
uczyé, dotknaé, zobaczy¢. Zadaja przy tym mnostwo pytan —
w ten sposdb poznajg $wiat. A dorosli? Najczesciej sg przesy-
ceni réznymi doswiadczeniami i nie sg juz tak bardzo otwar-
ci na nowe rzeczy. Oczywiscie rézne sa typy osobowosci. Je-
den cztowiek jest bardziej wylewny, drugi jest mniej otwar-
ty. Zdarzajg sie osoby roszczeniowe... i wtedy bywa trudniej.
ML: W pani pracy najtrudniejszym wyzwaniem bywaja nie
same dzieci, lecz ich rodzice?

MO: W kwestii wychowania, trzeba dbac zaréwno o relacje
z rodzicami, jak i z dzie¢mi. Rodzice miewajg rézne oczeki-
wania czy spojrzenie na pewne sprawy. Czasami w grupie
nie wszystkie rodzicielskie uwagi albo prosby da sie wpro-
wadzi¢ w zycie, caty czas mamy do czynienia z grupa, a nie
z jednym dzieckiem. Oczywiscie wszystkie wskazéwki od ro-
dzicéw na temat ich dzieci sg bardzo cenne i wiele utatwiajag
w codziennej pracy.
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Mk: Jak rodzice zareagowali na fakt, ze w przedszkolu
zostang zorganizowane dla dzieci warsztaty na temat
stomii?

MO: Wigkszos$¢ rodzicdw nie miata problemu i wyrazata
zgode. Niektérzy dopytywali, dlaczego, skad taki pomyst.
Po warsztatach, kiedy rodzice zobaczyli zdjecia, jednogtosnie
stwierdzili, ze to byt bardzo dobry pomyst, bo dzieci majg
szanse na oswajanie sie z tym, ze kazdy jest inny, poza tym
to nauka empatii oraz wrazliwosci. Skoro 21 marca zaktada-
my skarpetki nie do pary, bedgce symbolem niedopasowa-
nia spotecznego i genotypowego, z jakim borykaja sie osoby
z zespotem Downa, symbolem dzieci z autyzmem jest kolor
niebieski, dzieci niewidome uczg widzacych rowiesnikow czy-
tac alfabet Braile'a, to dlaczego nie mozemy méwi¢ o dzie-
ciach ze stomig? Dzieki warsztatom sama dowiedziatam sie
bardzo duzo o stomii. Bytam zaskoczona, w jaki sposéb to zo-
stato przedstawione dzieciom. Myslatam, ze pewnie to tyl-
ko prezentacja i koniec. A tu niespodziankal

ML: Prosze opowiedzied, jak wygladaty warsztaty?

MO: Wszystko byto przedstawione w bardzo przystepny
sposéb. Dzieci siedziaty jak zaczarowane, wsigknety w to,
co styszaty i widziaty. Podczas prezentacji wykorzystano nie-
samowite pomoce. Byta bajka o Tomku, ktéry zostat torba-
czem. Dzieci poznaty tez maskotke — kangura Omirka, ktére-
mu do torby mozna wtozyé woreczek. Maluchy same prébo-
waty go wktadaé, bardzo podobata im sie forma poznawania,
czym jest stomia i fakt, ze niektérzy na brzuchu maja wore-
czek. Potem dzieci mogty w kolorowankach udekorowac wo-
reczek stomijny. Zadne z dzieci nie mialo tez jakichkolwiek
zahamowan, by go dotka¢, sprawdzi¢, jak wyglada, i poczuc
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jego teksture. Kangur Omir zamieszkat u nas w przedszko-
lu. Obecnie jest najpopularniejsza zabawka, mamy ustalenie,
kto ktérego dnia przytula sie z Omirem. Musiaty$Smy co$ wy-
mysli¢, bo byty ktétnie o lezakowanie z kangurem. [$miech]

Mk: W wieku przedszkolnym stowa kupa i siku sa naj-
bardziej zabawne. Jak na warsztatach zachowywaty sie
dzieci?

MO: Dzieci stuchaty z wielkim zainteresowaniem. Przyznam,
ze sama bytam zaskoczona ich postawa. Negatywnie nie re-
agowali nawet najstarsi z grupy — szesciolatkowie. Dzie-
ci musiaty opowiedzie¢ w domu, co dziato sie na warsztatach,
bo odzew ze strony rodzicow byt bardzo duzy. Nie oszukujmy
sie, jak dzieci o czym$ pozytywnie mdwig rodzicom, to cze-
sto rodzic zmienia po prostu swoj swiatopoglad.

Mk: W mediach raz po raz pojawia sie informacja, a raczej
lament rodzicéw, ze dziecko ze stomia nie zostalo przy-
jete do przedszkola, bo placéwka nie wie, jak otoczy¢ je
opieka.

MO: Stomia czy pampers —jaka to réznica. Jeslimoge zmieni¢
pieluche mtodszemu dziecku i wytrze¢ pupe, to jakim proble-
mem jest zmieni¢ worek? Pewnie w gre wchodzitaby nauka tej
czynnosci, ale z pewnoscia jest to do zrobienia. Odmawianie
dziecku przyjecia z powodu stomii jest karaniem dziecka, od-
mawianiem mu socjalizacji z réwiesnikami, rozwoju, a to nie-



stety wynika z braku wiedzy i edukacji. Za mato o tym sie
mowi. Coraz czesciej czytamy i styszymy w mediach o zabu-
rzeniach psychicznych dzieci, ale o stomii cisza.

Mk: Jak pani mysli, z czego to wynika?

MO: Z braku dostepu do rzetelnej wiedzy. Z przekonania,
ze o tym nie powinno sie moéwi¢, bo przeciez trudniejsze te-
maty dorosli zamiatajg pod dywan. To przerazajgce, ponie-
waz potem z braku wiedzy, edukacji nie wiemy, kiedy kto$
zapadt w $pigczke cukrzycows, dostat ataku serca, a moze
po prostu jest nietrzezwy. W takich przypadkach zachowu-
jemy zdrowy dystans, przechodzimy obojetnie, wycofujemy
sie, bo to nie nasza sprawa, a potem okazuje sie, ze moz-
na byto komus uratowaé zycie. Musimy od najmtodszych lat
uczy¢ dzieci wrazliwosci, empatii, poniewaz one chfong te
wiedze jak ggbka. | dla nich réznorodnos¢ nie ma znaczenia.
ML: Moze podzieli¢ sie pani jakims przyktadem?

MO: Najprostszy i najczestszy przyktad — alergia pokarmo-
wa. Diety bezglutenowe, bezmleczne, rézne. W grupie moich
dzieci jest dziewczynka, ktdra nie je cukru, nabiatu oraz glu-
tenu. Dzieci pytajg, dlaczego ona ma taki obiad? Ja szcze-
rze odpowiadam, bo ma alergie na to i na to — musi mie¢ die-
te. Dzieci chérem odpowiadaja: aha, jeszcze przez dwa, trzy
dni pytania si¢ powtdrzg, a potem wszystko jest jasne.

Mk: Za co pani lubi swoja prace?
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MO: Za dzieci, poniewaz potrafig cieszy¢ sie z matych rze-
czy i generalnie niewiele potrzeba im do szczescia. Chetnie
przychodza do przedszkola, potrafig dzieli¢ sie tym, co czuja,
za kazdy usmiech. Za to, ze moge je uczyé, wspierac, widziec¢
jak sie rozwijaja. Mamy teraz Piracki Tydzien, dzieciaki sa za-
chwycone. To mi daje ogromna satysfakcje.

Mk: Jak reaguja rodzice na dzieci réznorodne, z zabu-
rzeniami?

MO: Réznie. Jedni sg wyrozumiali. Zdarzajg sie pytania, czy
.to dziecko” musi by¢ w naszej grupie? Drudzy po prostu mil-
czg. Duzo mamy do zrobienia w kwestii tolerancji, otwarto-
$ci oraz empatii.

ML: | co pani wtedy odpowiada?

MO: Czasami balansuje na krawedzi, chce by¢ fair w stosun-
ku do tego dziecka, ktdre jest z jakiego$ powodu inne, a takze
do rodzicéw zadajacych to pytanie, na dodatek chce by¢ tak-
ze w zgodzie z sama sobg i po prostu nie zagotowac sie. Za-
wsze powtarzam, ze rodzice mysla o jednostce — o wlasnym
dziecku, a ja musze myslec o catej grupie. To sg czasami dtu-
gie rozmowy, ale do tej pory miaty zawsze szczesliwe zakon-
czenie. ®

ﬁ Magdalena kyczko

Dziennikarka i pisarka zwigzana z mediami od blisko dwudziestu lat. Pierwszy artykut opublikowa-
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arzyla, by zostac pedagogiem wczesnoszkolnym, jednak zycie zawo-

dowe od kilkunastu lat wiaze z Med4Me - siecia sklepow medycznych
i Fundacja STOMAlife. Codziennie ratuje ludzi z opresji — mowi, ze
robi to z potrzeby serca, a z dowodow wdziecznosci najbardziej lubi

szczery usmiech, cho¢ upominku w postaci zywego koguta nie wypadalo nie
przyjac... O dzieciecej bezposredniosci, asekuracyjnych zachowaniach dorostych
i ograniczeniach, ktore sa tylko w naszych glowach, opowiada Justyna Woznicka.

Magdalena kyczko: Jaka najwazniejsza lekcje odebra-
ta pani dzieki pracy w fundacji?
Justyna Woznicka: Pokory, mysle...

Mk: Moze jakas historia, ktéra pani przytoczy, to zobra-
zuje...

JW: Czasamizaskakujg mnie sytuacje, jakie dziejag sie wzyciu lu-
dzi, na rzecz ktérych pracuje, wtedy staje przed nimi w pet-
nej gotowosci do pomocy. Bywa, ze czego$ nie wiem na te-
mat stomii, ale nie boje sie do tego przyznac. Uswiadomi-
tam sobie, ze mam do tego prawo; pytanie — co dalej z tym
zrobie? Nauczytam sie pokory, to znaczy, szukam informacji,
rozwijam swojg wiedze, by mdéc pomagad, to po pierwsze.
Po drugie — czerpie rados¢ ze wszystkiego — z kontaktu z ludz-
mi, z tego, ze jestem zdrowa, ze mam rodzine. Historie ludzi,
ktorych spotykam na co dzien, sg bardzo trudne... ciesze sie
wiec kazda dobrg wiadomoscia od nich. Utrzymuje kontakt ze
swoimi pacjentami, dopytuje, czy wszystko okej, i to procen-
tuje. Nie moge powiedziec, ze te znajomosci przeradzaja sie
w przyjaznie, bo to za duze stowo, ale czuje sig, ze jestem im
potrzebna, a oni mnie.

ML: Jak dtugo pani pracuje dla fundacji STOMAIlife?

JW: W zasadzie od samego poczatku. Kiedy dowiedziatam
sie, ze bede miata kontakt z pacjentami stomijnymi, to przy-
znam, ze najpierw musiatam wygooglowac, czym jest stomia,
i tak sie zaczeto... Marzytam, by skonczy¢ pedagogike weze-
snoszkolng, ale moje losy potoczyly sie inaczej.

Mk: Za co lubi pani swoja prace?

JW: Najbardziej za rado$¢, jaka daje, dzieki temu mam wraze-
nie, ze w ogdle nie pracuje. Zdarzajg sie gorsze i lepsze chwi-
le, ale ciesze sig kazdym dniem. Dzigki tej pracy czuje sie po-
trzebna, lubie pomaga¢ ludziom, uczy¢ sie nowych rzeczy,
gdy kto$ mi daje jakas lekcje, rade, cos, z czego moge sko-
rzystaé, to biore jg. Nie rozumiem tych, ktérzy méwiag ,0 mat-
ko juto znowu na 6smg ide do pracy” — ja po prostu wstaje
i wychodze. Od siédmej przewaznie jestem juz pod telefo-
nem i nie ma znaczenia, czy jest to $roda czy niedziela. Po pro-
stu jestem dla tych ludzi. Oczywiscie rodzina ma mi to tro-
che za zte, przyjaciotki — moje Goski — wybaczajg, ale wiedza,
jaka jestem, i rozumieja, ze nie mogtabym pracowac jako ksie-
gowa od ésmej do szesnastej. Nie databym rady.

Mk: Czy stomia to wcigz temat tabu?

JW: Chciatabym, zeby nie byt Niestety, zauwazam jedng
regute — wszystko zalezy od srodowiska. Dla dorostych —
to wciaz tabu, natomiast dzieci absolutnie nie majg z tym pro-
blemu. Cafg spirale negatywnych przekonan, opinii itp. na-
krecajg dorosli. Dlatego chcemy o tym méwi¢ gtosno, poka-
zywaé pozytywne aspekty. Wszystko zalezy od nas, jak co$
postrzegamy, dla wielu oséb stomia jest wyrokiem, dla innych
to szansa na zycie.

Mk: Stomia ogranicza czy wyzwala?

JW: Czesto powtarzam: wszystko siedzi wytgcznie w naszych
gtowach izalezy, jak to sobie pouktadamy. Jedyna rzeczg, kto-
rej nie rozumiem, to ze w Polsce o stomii méwi sie jak o cho-
robie. Pacjenci chorujg z réznych powodéw i pewnym eta-
pem leczenia tych choréb stomia. Dla wiekszosci oséb, kté-
re znam, stomia jest biletem powrotnym do zycia. | skupiam
sie, by wszystkim o tym przypominaé. Jesli jade do pacjenta,
ktory cierpi po operacji wytonienia stomii, jest jeszcze oszofo-
miony, nie zawsze radzi sobie ze sprzetem, moéwig, ze za mie-
sigc z rzeczy, ktére obecnie sg problemami, bedziemy sie ra-
zem $miaé. | przypominam, ze jestem zawsze do dyspozycji.
Mk: Dla ktérej z pici stomia jest wiekszym problemem?

JW: To ciekawe pytanie, i odpowiem na nie pokretnie. Ko-
biety choruja raczej w samotnosci, gdy pojawiajg sie w skle-
pie medycznym, sa same albo najwyzej towarzyszg im corki.
Jesli przychodzi mezczyzna, jest z zong, corka, synowa i jesz-
cze kims... mato tego — on nie ma absolutnie nic do powie-
dzenia i to nie dlatego, ze nie chce mie¢, tylko ze ten caty ta-
bun, ktéry za nim stoi, wie lepiej i za wszelka cene chce oto-
czy¢ go opieka. Oczywiscie to nie jest regufg, ale takie sg
moje obserwacje.

Mk: Co bardziej przydaje sie pani w pracy: serce na dlo-
ni czy gruba skéra?

JW: Przez otoczenie jestem odbierana jako osoba pozytyw-
na, przynajmniej mnie sie tak wydaje. Czasem, kiedy wracam
zmeczona do domu, moéwie mezowi, ze chciatabym, by mnie
kto$ po prostu przytulit, ale nie tak na odwal sig, tylko z mi-
toscig, i podziekowat za to, ze jestem. W pracy oprocz pro-
duktéw sprzedaje tez poniekad swojg energie, a nie zawsze
otrzymuje ja z powrotem. Grubej skéry musiatam sie nauczy¢,
by zaczg¢ stawiac granice. Migkkie serce, twarda dupa — uwa-
zam, ze to jest idealne podsumowanie. Ciggle stysze ,Justy-
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na, ty masz serducho na dfoni”, nie mysle o tym. Jesli kar-
ma wréci i kto$ odda mi tyle swojego serducha, to okej. Je-
$li nie, trudno — nie zamierzam sie zmienia¢ z tego powodu.

Mk: Czy ze strony pacjentéw zdarzaja sie nietypowe po-
dziekowania albo niespodziewane formy wdziecznosci?

JW: Kiedy pracowatam w sklepie stacjonarnym sieci Med-
4Me, miatam pacjenta z bardzo zainfekowang skérg. Byt
w tak strasznym stanie, ze nie moégt do mnie przyjechaé. Dla-
tego pomocy u mnie szukata cata jego rodzina. Nie zasta-
nawiatam sie dtugo, wsiadtam w samochdd i pojechatam
do jego domu, ktéry byt oddalony o trzydziesci kilometréw.
Zobaczytam cztowieka niemal w agonii i powiedziatam: ,mu-
sze panu pomoc, bo jak nie, to moze pan tu umrzec”. Zapako-
watam go do samochodu i zawioztam na oddziat do ptockie-
go szpitala. Pielegniarce stomijnej, z ktérg miatam raz w zy-
ciu do czynienia, powiedziatam tylko: ,musisz pomoc!”.

Mk: Udato sie?

JW: Tak! Po dwdch tygodniach przyjechat do mnie do skle-
pu i méwi, ze wie, ze gdyby nie ja, to naprawde by umart.
I wramach wdziecznosci dostatam... zywego koguta. [§miech]
Mk: Zatrzymata go pani...

JW: Chciatabym méc powiedziec¢ ze kogut zyje. [$miech]
Mk: Marzyta pani o pracy w przedszkolu. Pacjenci, z ktéry-
mi pani wspétpracuje, bywaja czasami bezradni jak dzieci.
Czy mozna powiedzie¢, ze robi pani to, co chciata?
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Nie zastanawiatam sie dlugo,
wsiadlam w samochod i pojecha-
lam do jego domu, ktory byl od-
dalony o trzydziesci kilometrow.
Zobaczylam czlowieka niemal
w agonii i powiedziatam: ,,musze
panu pomoc, bo jak nie, to moze
pan tu umrze¢”. Zapakowalam
20 do samochodu i zawioztam
na oddzial do plockiego szpitala.

JW: Poniekad tak, o ile z dzie¢mi na pewne rzeczy mozna so-
bie pozwoli¢, w przypadku dorostych ubarwianie rzeczywi-
stosci nie przejdzie, dlatego zawsze méwie prawde. Ta pra-
ca nauczyla mnie jeszcze szczerosci, ale nie takiej do boluy,
tylko pozwalajacej pacjentom odnalez¢ sie w ich rzeczywi-
stosci. Jezeli jestem z pacjentem w codziennym kontakcie,
zauwazam, ze jego stan drastycznie sie pogarsza, a rodzi-
na pyta, czy powinna zawie$¢ go do szpitala, majac $wiado-
mos¢, ze to ostatnie chwile, odpowiadam szczerze, zawsze
to samo: zeby zastanowili sie, gdzie i jak chca spedzi¢ ostat-
nie miesigce — w domu czy szpitalu?

Mk: Okropnie trudna decyzja...

JW: To sg wyjgtkowo trudne sytuacje i dalekajestem od podej-
mowania za kogo$ decyzji, ale mysle, ze czasami lepiej to od
kogos ustysze¢. Uwazam, ze wbrew pozorom tego typu sytu-
acje buduja, bo dajg jasny obraz rzeczywistosci.

Mk: Sa lekcja zycia...




JW: Tak wtasnie. Wracam wtedy do domu i ciesze sie tym,
co mam.

Mk: Gdyby mogta pani zmienic bieg 2ycia, poprawié chod¢-
by jeden dzien, jaki by pani wybrata?

JW: Nie mam chyba takiego dnia. Chyba nie... Miatam bar-
dzo szczedliwe dziecinstwo, rodzice nauczyli mnie i moje ro-
dzenstwo szacunku i mitosci. Wiadomo, oczywiscie, kazdy
sie potyka, ale zeby co$ od razu poprawi¢? Czasem mysle
o réznych momentach i potem okazuje sie, ze wcale zte nie
byty. Moge powiedzie¢ o jednej zyciowe] porazce... zatujg, ze
mam tylko jedno dziecko. Zawsze chciatam miec¢ tréjke. Fakt,
ze mam corke i tak jest cudem, ktéry zawdzieczam swoje-
mu pobytowi na Islandii.

ML: Na Islandii?

JW: Uciektam z powodu koriczacej sie mitosci i chciatam
poczué sie niezalezna. Miatam troche ponad dwadziescia
lat, zachtysnetam sie samodzielnoscig, a pdzniej poznatam
mojego obecnego meza i spedzitam tam najcudowniejsze
dwa lata mojego zycia.

Mk: | pojawito sie dziecko...

JW: Nie tak od razu... Historia zaczeta sie¢ w pracowniczej ja-
dalni. Jadtysmy obiad z kolezanka Tajka i ona w pewnym mo-
mencie pyta mnie prosto z mostu, dlaczego nie mam dzie-
ci. Zgodnie z prawda, powiedziatam, ze nie moge zaj$¢ w cia-
ze. Wrécitysmy do pracy, a po pietnastu minutach przycho-
dzi do mnie szef i méwi, ze styszat mojg rozmowe i zebym
przyszta do jego biura. Bytam zaskoczona, poniewaz poinfor-
mowat mnie, ze réwniez on i zona mieli problemy z zajSciem
w cigze i ze wszystkie jego dzieci s z in vitro, zaoferowat na-
miar na dobra klinike.

Mk: Zrobit to?

JW: Tak. PrzeszliSmy z mezem wszystkie badania, cata tera-
pie farmakologiczna i tak dalej. Trwato to ponad rok. W kon-
cu lekarka, ktéra mnie prowadzita, powiedziata, ze wiecej nie
moze zrobic¢ i zapisuje nas na inseminacje. ,Problem pole-
ga na tym, ze wy dwoje nie macie zadnych przeciwskazan,
zeby miec dzieci”, powiedziata. Zapisaliémy sie na termin,
a lekarka poprosita, bysmy gdzies wyjechali. Polecielismy
na miesigc wakacji do Polski. Pod koniec urlopu, w moje uro-
dziny, dowiedziatam sie, ze jestem w cigzy. Rozryczatam sie
jak dziecko.

ML: Wrécita pani do kliniki? Co bylo dale;j...

JW: Wrécilismy do Islandii, zrobitam sobie badania, bytam
w czwartym tygodniu cigzy. W przeddzieh uméwionego za-
biegu, pojechalismy do kliniki. Powiedziatam pani doktor:
LJestem w cigzy”, a ona do mnie: ,To jest niemozliwe!”. Zba-
data mnie i boom prawda! Pamigtam tamtg atmosfere, wszy-
scy cieszyli sie naszym szczesciem. Dostatam namiar na fan-
tastyczng potozng i donositam cigze. | od tamtej pory jestem
najszczesliwsza mama najcudowniejszej cérki na swiecie.
Mkt: Po jakim czasie wrécita pani do Polski?

JW: Po pieciu latach...

Mk: Dlaczego?

ZYCIE ZE STOMIA

JW: Latem przez 24 godziny jest widno, a zima 24 godziny
ciemno. O ile latem mozna poméc sobie roleta, to zimg na-
prawde brakuje storica. Czutam sie troche, jakbym zyta w klat-
ce. Poza tym, historie réznych znajomych pokazaty mi, ze cza-
sem z Islandii trudno sie wydostac. To jest kraj, ktorym rza-
dzi przyroda... Dzielnica, obok ktérej mieszkalismy, mogta is¢
pod wode w razie duzego trzesienia ziemi. Przezytam wiele
trzesien ziemi, na stabsze przestatam juz reagowac. Ale kiedy
maz wyjechat i nie mégt wréci¢ do domu, bo drogi byty nie-
przejezdne... to juz byto cos. Islandia jest bardzo tadna tury-
stycznie, jest réwniez wbrew pozorom surowa i bardzo trud-
na do zycia.

Mk: Co bylo trzesieniem ziemi w pani zyciu osobistym?
JW: Urodzenie sie corki. [§miech] Sam poréd byt tatwy, gorzej
byto pdzniej — ale przez taka zmiane przeszta kazda kobieta...

ML: Skoro jestesmy juz w temacie dzieci... Jak ze stomia
radza sobie najmiodsi?

JW: Musze powiedzieé, ze rodzice sg bardzo asekuracyj-
ni i czasem musze by¢ wobec nich twarda. Bytam ostat-
nio z wizyta u siedmiolatka ze stomig. Po wstepie o so-
bie, zaczynam: ,Czes¢, jak sie czujesz?”, a mama odpowia-
dazasyna: ,dobrze”. To celowo pytam: ,Czy dziecko jest nie-
mowa?”. Przeciez na takie proste pytanie potrafi odpowie-
dzie¢ samodzielnie. Uméwitam sie z chfopcem, ze kiedy bede
zmienia¢ mu worek, bede opowiada¢, co teraz robig, a gdy
co$ bedzie nie tak, zaboli go — wystarczy, ze pomacha reka,
i przestane. Wiem od mamy tego chfopca, ze od tamtej mo-
jej wizyty, chtopiec juz nie krzyczy, tylko macha reka. Dziec-
ko jest najwazniejsze i ma prawo gtosu, wyrazania swoich
uczué i emocji. Pomijajgc go w tak waznym momencie, spra-
wia sig, ze czuje sie niewazny. Innym znakomitym przyktadem
s kolonie dla dzieci. Fundacja od 2020 roku organizuje Kolo-
nie Torbaczy, fantastyczne doswiadczenie, jestem tam opie-
kunem i z radoscig obserwuje, ze temat niepetnosprawno-
$ci czy stomii nie jest tematem tabu. Dzieciaki sg niesamowi-
te, maja czysta radosc i chec do zycia. Staramy sie przez te
kilka dni odciagna¢ je od telefondw, rozmawiamy, bawimy sie
i poznajemy siebie i $wiat. Ale wréémy do dzieci... W poko-
ju byto trzech chtopcéw, dwdch zdrowych, jeden ze stomig,
podpowiedziatam matemu stomikowi, ze powinien swoich
kumpli uprzedzi¢, co ma na brzuchu. Méwie: ,zastanéw sie
jakbys$ opisat im stomig?”. Posztam z nim do pokoju, przy-
witali sie, a on podciagnat koszulke i powiedziat: ,Stuchaj-
cie, to jest woreczek stomijny, w ktérym jest w tej chwili kupa,
jak zmienie to wam pokaze”. U dzieci nie ma udawania, jest
tylko i wytacznie szczero$é. Gdyby kazdy dorosty mégt, cho-
ciaz raz na jaki$ czas, poczu¢ wtasne wewnetrzne dziecko, ten
$wiat b yt fadniejszy. e

m Magdalena kyczko
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GALZY JELITOWE BEZ TAJEMNIC. DLACZEGO WZDEC NIE WOLNO LEKCEWAZYC?

Diagnostyka

Kiedy dieta i przestrzeganie powyzszych zasad nie
przynosza rezultatéw, a gazy stajg sie coraz bardziej
ucigzliwe, a co gorsza bolesne, konieczne jest wszczecie
specjalistycznej diagnostyki w celu ustalenia powoddéw
takiego stanu. Pierwszym zrédtem dla petnej diagnostyki
wzded jest wywiad z pacjentem, obejmujacy szereg pytaf

m.in.:

jaka jest dlugosé i czestotliwoséé

wystepowania objawéw;
od kiedy pojawiaja sie ,,nadmierne gazy”;
czy po wypréznieniu nastepuje ulga;

Czy w stosowanej diecie obecny jest

bfonnik i spore ilosci cukréw prostych;

C KKK X

czy, a jesli tak, to kiedy, stosowany byt
antybiotyk, ktéry mégt zaburzyé flore
jelitowa;

\V czy nastapito powigkszenie obwodu brzucha.

W niektérych przypadkach wykonuje sie takze
wodorowo-metanowe testy oddechowe. Pozwalajg na
rozpoznanie SIBO - przerost bakterii w jelicie cienkim.
Polega to na nadmiernej kolonizacji jelita cienkiego
bakteriami, ktére zwykle wystepuja w jelicie grubym.
Albo IMO - przerost metanogendw inaczej archeonéw,
kiére produkuja w jelicie cienkim i okreznicy metan.
Dzieki temu badaniu okreéla sig, na ile bakterie jelitowe sa
w stanie przetworzyé te substraty na wodér i metan. A ilo§é

tych gazéw bada sie z kolei w wydychanym powietrzu.

Oprécz tego, w kierunku diagnostyki stosowanej
w przypadku sygnalizowanych uporczywych wzdeg,
wykorzystuje sie nastepujace badania laboratoryjne:

- morfologia krwi,

- markery stanu zapalnego,

- stezenie glukozy i elekirolitéw,

«  badanie katu,

«  badania serologiczne na celiakig,

- oznaczanie przeciwciat w przypadku choréb

ukfadowych.
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Objawy bélowe zwigzane z gazami moga byé
spowodowane na tyle powaznymi zaburzeniem,
ze nalezy bezwzglednie ustali¢ ich zrédio. Oprécz
petnego wywiadu lekarskiego i badania fizykalnego,
lekarz aby przyspieszyé postawienie diagnozy,
moze zasugerowac wykonanie nastepujacych badan

obrazowych:

Kolonoskopia

Jest zlecana zawsze w przypadku oséb w wieku 50 lat
i starszych oraz oséb z obcigzeniem w wywiadzie
rodzinnym m.in. rakiem jelita grubego.

Kolonoskopia to badanie, kiére pozwala lekarzowi
obejrze¢ cafe jelito grube, a takze dystalny odcinek jelita
kretego, i czesto pozwala na stwierdzenie obecnosci
polipdw i ich usuniecie, wczesniejsze rozpoznanie raka
jelita grubego, potwierdzenie zapaler jelit, owrzodzer oraz
krwawien. Polega na wprowadzeniu kolonoskopu, czyli
diugiej, elastycznej, oswietlonej rurki — przez odbytnice
do okreznicy. Kolonoskopia umozliwia lekarzowi
oceng bfony $luzowej okreznicy i odbytnicy, pobranie
tkanki do dalszego badania i ewentualnie leczenie
wykrytych schorzen.

Sigmoidoskopia

Sigmoidoskopia to plytsza wersja  kolonoskopii
polegajgca na  wprowadzeniu  kolonoskopu  do
lewej pofowy jelita grubego i ocenie esicy oraz
odbytnicy. Do sigmoidoskopii pacjent nie wymaga
tak intensywnego przygotowania jak do kolonoskopii,
moze wypi¢ mniejszg ilo§¢ $rodka przeczyszczajacego
lub  przygotowaé sie lewatywa. Sigmoidoskopia
pozwala na wykonanie tych samych czynnosci, co
kolonoskopia, tylko w zakresie obejrzanej czesci jelita
grubego. Badanie polega na wprowadzeniu przez
odbytnice do jelita krétkiej, elastycznej o$wietlonej rurki.
Luneta wdmuchuje powietrze do jelita, aby je nadmuchaé
i utatwié przegladanie wnetrza.



Seriogram gérnego odcinka przewodu
pokarmowego, zwany réwniez jaskétka
barowa

Seriogram gérnego odcinka przewodu pokarmowego
(RTG gdrnego odcinka przewodu pokarmowego
z kontrastem). W przypadku przewlektego odbijania
lekarz bedzie szukat przyczyn nadmiaru powietrza
i moze zalecié wykonanie seriogramu (pasazu)
gérnego odcinka przewodu pokarmowego. Seriogram
gdrnego odcinka przewodu pokarmowego pozwala na
zobrazowanie przetyku, zotadka i dwunastnicy, ktéra
jest pierwszym odcinkiem jelita cienkiego. Ptyn zwany
barytem (metaliczny, chemiczny, kredowy ptyn uzywany
do powlekania wnetrza narzaddw) jest potykany, aby
organy byly widoczne na zdjeciu rentgenowskim.
Nastepnie wykonuje sie zdjecia rentgenowskie w celu

oceny narzaddw trawiennych.

RTG przegladowe jamy brzusznej

Stosowany np. dla rozpoznania niedroznoéci jelit.
Jest klasyczng procedura diagnostyczng, ktéra dzigki
wykorzystaniu  promieni  rentgenowskich,  pozwala
zobaczyé struktury znajdujace sie wewnatrz ciata,
a dokfadnie miedzy przepong a spojeniem fonowym.
Badanie przebiega zupetnie bezbolesnie, a ewentualny
dyskomfort podczas badania wigze sie tylko
z nieco obnizong temperaturg powietrza w pracowni
rentgenowskiej oraz koniecznoécig zetknigcia skéry
z chfodng plyta detektora. Oczywiscie wykonanie badania
musi byé zalecane przez lekarza, poniewaz promienie
rentgenowskie nigdy nie pozostaja obojetne dla ludzkiego

organizmu.

USG jamy brzusznej

Stosowane np. w przypadku podejrzenia naciekania
na S$ciany jelita. Badanie stuzy ocenie ogdlnego
stanu jelit, zofadka oraz narzadéw migzszowych
(np. $ledziony, watroby, trzustki). USG brzucha z dopplerem
pozwala dodatkowo na okreslenie przeptywu krwi przez
narzady jamy brzusznej, w tym na ocene ukrwienia nerek

i wykrycie choréb watroby.

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

dr Maria Wisniewska - Jarosifiska

i mgr Justyna Dziomdziora.

-- www.stomalife.pl
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Tomografia komputerowa

Zlecana np. po to, aby wykluczyé obecnos$¢ ptynu
w otrzewnej. Tomografia komputerowa jest badaniem
o wszechstronnym zakresie zastosowan. Dzigki temu,
7ze podczas badania wykorzystywana jest wyzsza
dawka promieniowania rentgenowskiego niz podczas
konwencjonalnego badania radiologicznego, badanie
daje obraz dokfadniejszy i pozwala na uzyskanie
wielowarstwowego obrazu ciata. W wielu przypadkach

tomografia wymaga podania kontrastu.
Dziennik diety

Procedura stosowana w celu usystematyzowania
objawdw. Pacjent moze zostaé poproszony o prowadzenie
dziennika spozywanych pokarméw i napojéw przez
okredlony czas i/lub o policzenie, ile razy w ciggu dnia

wydalone zostaly gazy.

Leczenie objawéw zwigzanych z nadmiarem gazéw
jelitowych w przewodzie pokarmowym zostanie ustalone
przez lekarza na podstawie zebranego wywiadu:

- wiek, ogélny stan zdrowia i historia medyczna;

«  kondycja fizyczna;

. tolerancja na okreslone leki, procedury lub terapie;
- oczekiwania co do przebiegu choroby;

- opinia lub preferencje;

- zapobieganie gazom w przewodzie pokarmowym.

Najczestsze sposoby zmniejszenia dyskomfortu

zwigzanego z nadmiarem gazéw jelitowych:

zmiany w diecie

probiotyki

leki

preparaty ziofowe

zmniejszenie ilosci polykanego powietrza

masaz na gazy: by sie ich pozbyé pomasuj brzuch;
rozcieraj dtonig okolice pepka, wykonuj kota zgodnie
z ruchem wskazéwek zegara; najpierw réb to lekko,
potem zwigksz nacisk. Masaz pobudzi jelita do pracy
tagodna i systematyczna aktywnosé fizyczna
korzystnie wptywa na metabolizm i przyspiesza pasaz

jelitowy oraz usuwanie gazéw

GLIFE Ve

Fundacja STOMAlife Med4Me Sp. z o.0.

ul. Tytusa Chatubinskiego 8 ul. Tytusa Chatubifskiego 8
00-613 Warszawa 00-613 Warszawa

Infolinia 800 633 463 Infolinia 800 120 130
biuro@stomalife.pl info@med4me.pl
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Wywiad
z Bozka Karska

Rozmawia: Magdalena kyczko
Zdjecia z archiwum prywatnego: Bozka Karska

ycie Bozeny Karskiej, tworczyni i wlascicielki marki YES TO DRESS
nie zawsze bylo kolorowe jak ubrania, ktore projektuje. Szaros¢ dnia
z depresja, wrzodziejacym zapaleniem jelita grubego i problemami
finansowymi w tle, wpedzila ja w slepy zaulek. Udalo jej sie przetrwac
dzieki profesjonalnej pomocy specjalistki, przyjaciotkom oraz
wierze w to, ze prawdziwa sita tkwi w niej same;j.
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Magdalena kyczko: Zaczniemy od konkretéw?

Bozka Karska: Prosze bardzo. Od 2004 roku choruje na wrzo-
dziejgce zapalenie jelita grubego. Dwa lata pézniej zdiagno-
zowano u mnie depresje, stany lekowe i adaptacyjne. Psy-
chiatra uwaza, ze depresje mam od wczesnego dziecinstwa.
Mk: Byty jakies sygnaty... pamieta pani cos$ szczegdlne-
go z dziecinstwa?

BK: Babcia kiedy$ wspominata, ze gdy bytam trzy-, moze
czteroletnig dziewczynka, zytam we wiasnym swiecie. Lubi-
tam by¢ i bawi¢ sie sama. Miatam zawsze jakis swéj $wiat, ra-
czej niedostepny dla innych. Sama tego nie pamigtam w ten
sposob, cho¢ by¢ moze to wypieram. Dzisiaj tez lubie moja
samodzielnosc¢ i zycie w pojedynke.

Mk: Samo...

BK: Samobdjstwo?

Mk: Nie, chcialam o samodzielnosci i zamitowaniu do funk-
cjonowania w pojedynke, ale prosze powiedzieé... Byto tak
zle, ze miata pani mysli samobéjcze?

BK: Miatam takie mysli z tytu gtowy, tylko brakowato mi po-
mystu, jak to zrobic, by nie wybuchta cata kamienica, gdy od-
krece gaz. Po wielu zyciowych perturbacjach, poleciatam
pewnego listopadowego dnia na mojg kochang Sycylie. Zna-
laztam ostatni lot tam i z powrotem na tydzien. Mieszkatam
w przepieknym miejscu z widokiem na morze, ktéry zasta-
niatam ciezkimi zastonami. Bytam w takim stanie, ze nawet
to mnie draznito.

Mk: Dlaczego?

BK: Czutam sie kiepsko, ale bytam na taczach esemesowych
z moja terapeutka...

Mk: Terapeutka wiedziata, ze ma pani takie mysli?

BK: Agata Ziemnicka to psycholog i dietetyk w jednym. Moze
to dziwne, ale ona to bardziej czuta, niz wiedziata. Jestem jej
niewymownie wdzieczna. To osoba, ktérg poznatam, zanim
sie mna zajeta. Niby wbrew zasadom, ale wiedziata, ze je-
$li juz, szlochajac, poprositam jg o pomoc, to oznacza jedno:
Jjestem krok od". Zajeta sie mna najlepiej i bardzo wiele na-
uczyta, takze zywieniowo. Jest moim aniotem. Teraz mysle, ze
uratowata mi zycie.

Wtedy czutam w sobie potworny lek, to nie byta panika, tyl-
ko co$ petzato we mnie, zatruwato i zjadato od $rodka. Pew-
nego dnia niebo zasnuto sie naprawde czarnymi chmurami,
a na morzu szalat sztorm. A ja jak zwykle pojechatam na pigk-
ng plaze, ktéra Swiecita kompletng pustka, i wtedy przy-
szto ol$nienie! Wystarczy wej$¢ do wzburzonego morza, wte-
dy nie pomoze mi nawet fakt, ze potrafie ptywad. | juz. Znik-
ne. | bede wolna.

Wyjezdzajac na Sycylie, obiecatam sobie, ze bede poza sie-
cig, tylko ja i ksigzki. Niestety za szybko czytam, bo po pie-
ciu dniach skonczytam osiem ksigzek, ktére zaplanowatam
na caty wyjazd. Grozito mi ogladanie TV Polonia, wiec skorzy-
statam z internetu i sprawdzitam, czy jest jakies miejsce, gdzie
jeszcze nie pada. Okazato, ze tylko w Palermo. | to byto wy-
zwanie niemal ponad sity: ja — wytrawny kierowca — ptaka-
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tam ze strachu, ze nie dojade, ze cos$ sie stanie, ze kto$ we
mnie wjedzie. Ale pojechatam i przejechatam dwiescie kilo-
metréw, majac nadzieje, ze tam bedzie spokojniej. Usiadtam
w cudnej restauracji, o dziwo pustej, jadtam ulubiona satat-
ke z o$miornic. Spokojnie posztam na spacer, a po dwdch go-
dzinach wrécitam do Katanii. Dwiescie trzydziesci kilome-
trow tym razem okazato sie mniej bolesne. Potem rozmawia-
ty$my z Agata, ze ten dzien to byto moje dno, bagno. Do dzi$
pamietam ten powroét, jakbym z tego bagna zaczeta sie wynu-
rza¢. Zeby bylo jasne, to nie czary. To wynurzanie trwato ko-
lejne cztery lata...

Mk: Co pania wtedy powstrzymato?

BK: Mysl, ze zostawie na pastwe losu moje ukochane ku-
dtate — dwie wiekowe labradorki. Nie mam meza, dzieci, ale
zawsze miatam zwierzeta, ktére byly wazng czescia moje-
go zycia. To réwnoprawni cztonkowie rodziny. Nie mogfam
tego zrobic...

ML: Samozwarncze zakonczenie zycia to akt tchérzo-
stwa czy odwagi?

BK: Wiem, ze dlawielu ludzita opcjajest niewtasciwa albo bez-
sensowna i uwazajg, ze jest to akt tchorzostwa. Ja uwazam, ze
to niebywaty akt odwagi. W momencie, kiedy cztowiek otwie-
ra oczy i zaczyna o tym uporczywie mysleé, to od samej my-
$li do czynu trzeba sie wykazaé bardzo duzg odwaga.

Mk: Pono¢ kazdy problem mozna rozwiazaé, a nawet je-
$li nie ma takiej mozliwosci - to fakt braku rozwiazania,
takze jest tym rozwiagzaniem. Koriczac ten bardzo trudny
filozoficzno-egzystencjalny watek — samobéjstwo to jed-
nak $wiadome poddanie sie...

BK: Nie wiem i nie chce tego wiedzie¢. Wiem, ze depre-
sja to podstepna suka i nie odpuszcza, ale ja jestem tez czuj-
na i naprawde walcze o siebie. Teraz nadrabiam czas, tak bar-
dzo chciatabym nadgonié... Ze dwa lata temu - kiedy szala-
ta pandemia — zaczetam na nowo marzyé, co w moim przy-
padku oznacza planowanie. Teraz mam jedno wielkie marze-
nie, zeby do szesédziesigtych piatych urodzin stana¢ na de-
sce surfingowej. Pracuje nad tym, choé bycie swoim najwiek-
szym wrogiem nie ufatwia. Ale zrobie to, dlatego mdwie
o tym publicznie, Zzebym miata bat nad soba.

Mk: Wspomniata pani, ze stany depresyjne odczuwata
przez wiekszos¢ zycia. Czy kondycja psychiczna rzutowa-
ta na fizyczna?

BK: We wtasng depresje dfugo nie chciatam uwierzyé. Nie
przyjmowatam tego do wiadomosci. Terapeutka méwita: de-
presjal A ja odpowiadatam: jak ludzie majg depresje, to nie
wstaja z t6zka, nie myja sie miesigcami... | wtedy nie tyl-
ko ustyszatam, ale tez zrozumiatam stowa terapeutki: przeciez
opowiadatas mi, ze prawie sie nie myfas, bo nie miatas sity.
| nagle w gtowie wyswietlito mi sie jak wideo wspomnienie:
siedze na toalecie, przede mna wanna, a w niej kot, ktéry sie
bawi. Patrzytam na niego, na wanne, znéw na niego, na wan-
ne i zadatam sobie pytanie: czy ja musze sie my¢? No... nie
musze. Mytam strategiczne miejsca, a potem otwieratam lo-
doéwke i po prostu jadtam. Pewnego dnia — prosze mi uwie-
rzy¢, dla mnie to wydarzyto sie z dnia na dzien — obudzitam sie
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30 kilograméw grubszal W tej chwili waze okoto 140
kilograméw. Na szcze$cie w mtodosci uprawiatam
niemal wyczynowo sport, wiec ciato pamieta ,dobre
czasy"” i mimo ze sama siebie sabotuje — ide do przo-
du. Mimo choroby zawsze miatam zaragbiste wyniki,
zdrowe narzady gtdéwne etc...

Mk: | walka z wrzodziejacym zapaleniem jelita...
BK: Cata depresja ulokowata sie w matce organi-
zmu —w jelicie. To choroba autoimmunologiczna. Kaz-
dy stres, nerwowa mysl sprawiaty, ze leciato ze mnie
wszystko: krew, ropa, kat. To byto nie do zatrzymania.
ML: Stres zwigzany z dniem codziennym czy jaki-
mis$ trudniejszymi przezyciami?

okota siebie lu-
dzi, ktorzy chca
ze mna wspolpra-
cowac i nieustaja-
co stysze: ,Skad ty
masz tyle energii?

BK: Miatam problemy z firma, robitam straszne bte-
dy w kalkulacjach. Zapomniatam o wiasnej wypta-
cie i kilku innych wydatkach, ktére ponositam kazde-
go miesiaca, a nie ujmowatam ich w kosztach statych.
W rezultacie najpierw utonetam w dtugach, a potem

we wiasnych lekach. Potem odszedt méj ukochany
pies, a po dwdch miesigcach mioda kotka. To mnie
bardzo przygniotto. Odszedt tez mdj ojciec, ale to
dla mnie byto uwalniajace.

Mk: Od czego?

BK: Od wiecznego leku, ze oceni, skrzyczy, sprowadzi do par-
teru. Wedtug niego bytam moze i zdolna, i pracowita, ale
gtupia i nieodpowiedzialna. Strasznie to poplatane. Z jed-
nej strony, pamigtam ojca z dziecinstwa i cudowne zabawy
z nim, a z drugiej totalne znecanie sig psychiczne nad moja
mama. Udupianie jej na kazdym kroku. Moze to kwestia wy-
chowania, bo dorastat w otoczeniu pieciu starszych sidstr, byt
ich oczkiem w gtowie. Nawet gdy chodzit na randki z mamg,
to siostry prasowaty mu koszule! Traktowaty go ja krélewicza.
Kiedy zatozyt wtasng rodzing, nie mégt przezyé, ze mama nie
ustuguje mu jak siostry. Raz, gdy bytam juz nastolatka i widzia-
tam ojca w akcji przeciw mamie, wzietam psa pod pache i po-
jechatam pod Wroctawia, do sidéstr mojego taty. Oczywiscie
szybko po mnie przyjechali. Psychiczny wpierdol, jaki dosta-
tam, zapamietatam na zawsze. Nie zliczg, ile razy ttumaczytam
albo prositam mame, zeby sie rozwiodta. Gdy mama dosta-
ta udaru, ojciec zadzwonit do mnie, by wywrzeszcze¢ mi, ze
to moja wina, bo to ja jg zdenerwowatam. (sfowa wypowiada-
ne przez tzy) No, to teraz mi pani psychoterapie zafundowata!

Mk: Nie chciatam doprowadzi¢ pani do tez...

BK: Domyslam sie.

Mk: Kto w najtrudniejszym dla pani momencie podat po-
mocna dtoi?

BK: Trudno w to uwierzy¢, ale moje krolewny, czyli klientki.
One byty przy mnie fizycznie. To naprawde co$ wspaniatego!
ML: Czy ma pani stomie?

BK: Nie mam, cho¢ czasem zastanawiam sig, czy nie byto-
by to fatwiejsze rozwigzanie takze psychiczne niz wieczny lek
przed wypréznieniem w miejscu publicznym.

Mk: Jak teraz pani sie czuje?
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BK: Terazjestem bardzo silna, umiem sobie radzi¢. Dzieki psy-
choterapii mam jakie$ narzedzia, ktérymi potrafie sie postugi-
wad, a przynajmniej tak mi sie wydaje. Duzo w tym roku prze-
pracowatam, jak choéby myslenie o pienigdzach. Przesta-
tam nagle dwa miesigce temu liczy¢ skrupulatnie wydatki.
Przez ostatnie cztery lata naprawde kazdy grosz miat miejsce
w megarozbudowanym excelowym arkuszu. Teraz skupiam
sie wylgcznie na liczeniu przychodéw. Licze za to wszystkie
przyjemnosci, ktére mnie spotykaja: zaproszenie na obiad,
stowa zachwytu od klientki, wino od przyjaciotki — ¢wicze
wdzigcznos$¢. Kiedy zdajemy sobie z tego sprawe, ile do-
bra nas otacza, dostajemy niesamowity przyptyw energii. | ja
gromadze; na wszelki wypadek. Zrozumiatam, ze to ja jestem
wiasng fotowoltaika.

O dziwo moje jelito grube, czyli moje ciato jest moim najwiek-
szym sprzymierzericem. | prosze mi wierzy¢ — dopisuje to do-
piero w fazie autoryzacji — dopiero teraz to sobie uswiadomi-
tam. To moje ciato — obcigzone chorobg autoimmunologicz-
ng, nadmiernymi wieloma kilogramami i depresjg — jest moim
najwiekszym sprzymierzericem. W najgorszych momentach
jelito mi odpuszczato. To niewiarygodne. Mato tego, w 2019
roku na skutek noszenia mojej czterdziestokilogramowej spa-
ralizowane] labradorki nabawitam sie wielkiej przepukliny
brzusznej. Dziwnie to zabrzmi, ale to prawda: to jest przepu-
klina powstata z mitosci.

ML: Bardzo otwarcie méwi pani o ciemnych stronach zycia:
depresji czy myslach samobéjczych. A pani praca — ubra-
nia, ktére pani projektuje, sa kolorowe, soczyste, opty-
mistyczne... Pani marka to YES TO DRESS. W jakich sytu-
acjach powiedziataby pani do zycia: yes!

BK: Teraz méwie to non stop, nawet jesli nie do korica w co$
wierze. Zaklinam rzeczywisto$¢. Ucze sie wizualizowad przy-
szto$é, cho¢ wiem, ze najwazniejsze jest... TERAZ!



Mk: Czy potrafi pani odméwié, twardo postawic¢ granice?

BK: Kiedys, jesli cokolwiek obiecatam, nawet jesli musiatam
poswieci¢ swdj czas, pienigdze, zdrowie — robitam to. Nie
umiatam powiedzieé, ze sie nie da, nie moge, nie mam cza-
su albo sity. Sama nie potrafitam tez prosi¢ o pomoc. Kie-
dy$ méj najlepszy kolega wzigt mnie na strone i powiedziat:
Bozka, ty musisz méwic, ze potrzebujesz pomocy, bo jak mil-
czysz, to jak mam sie o tym dowiedzie¢?

Mk: Nauczyta sie pani méwic¢, ze potrzebuje wsparcia?
BK: Tak, umiem nie tylko powiedzie¢, ze potrzebuje pomocy,
ale takze odmoéwi¢, bo nie dam rady czegos zrobic albo moge
popehié btad. | okazuje sig, ze kiedy przychodze z otwarta
przytbica, szczerze moéwie, jak jest, najczesciej ludzie sg wy-
rozumiali, doceniaja mojg bezposredniosé.

Mk: Jest co$, czego sie pani boi?

BK: Oczywiscie, leki wcigz mnie dopadaja. Tym najwigkszym
jest utrata zdrowia. Bo ja jestem sama na $wiecie, ale stwier-
dzitam, ze nie mam wptywu, i to, co moge dla siebie zrobi¢,
to zrobie. | tyle. Przestatam sie oskarzac o to, ze jestem nie-
konsekwentna. Trenuje i od jakiego$ czasu czuje, ze robie
to dla siebie, a nie dla mojej trenerki.

Mk: Udato sie pani pouktadaé sprawy biznesowe?
BK: YES TO DRESS prowadze jednoosobowo. Nigdy nie pla-

nowatam, ze moja marka bedzie jakims biznesem. To $miesz-
ne, ale czesto zdarza sie, ze ludzie myslg, ze zatrudniam pie¢-
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dziesigt osob. Gdy piszag do mnie maile z zapytaniem o bez-
posredni telefon do dziatu marketingu, to usmiecham sie
sama do siebie i odpisuje, ze to ten sam numer, co do mnie,
bo firme prowadze sama. Oczywiscie poza samym szyciem.
Szyje pierwowzory, ale reszte przejmujg wspaniate krawco-
we, z ktérymi wspdtpracuje od poczatku zatozenia marki. Je-
$li kocha sie to, co sie robi, to jest sie¢ w najlepszym zawodo-
wym miejscu! Kiedys$ obawiatam sig, ze inspiracje sie skon-
cza, a moja kreatywnos$¢ bedzie jak stop-klatka — ani w prawo,
ani w lewo, ze nie bede juz w stanie niczego wymyslic.

MkL: Miewa pani kryzysy kreatywnosci?

BK: Obecnie cierpie na nadmiar pomystéw. Moja gtowa az
kipi od nich. Zaplanowatam wiele ciekawych sesji i brak mi
chwilowo czasu, zeby je zrealizowaé. W tym roku obchodze
dziesieciolecie marki. Wcigz mam dookota siebie ludzi, kté-
rzy chca ze mng wspotpracowad i nieustajgco stysze: ,Skad ty
masz tyle energii? Kobieto, co ty bierzesz?". Nic, jestem jak
perpetuum mobile, nakrecam sie wtasng robota, naprawde,
ale wybratam przeciez to, co jest najpiekniejsze. Tworzenie.
Mam bajke, ktéra sobie sama stworzytam. W korncu zrozumia-
tam i poczutam, ze sita to JAl ©

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

Magdalena kyczko

Karta - Mam Stomie
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wzmaga poczucie bezpieczenstwa i intymnosci oséb

ze stomig, a potaczona z zaswiadczeniem medycznym
rozwigzuje wiele problematycznych sytuac;ji.

Ma za zadanie ufatwi¢ stomikom zycie, np podczas:

podczas podrézy
PKS, PKP
czy autokarem

kontroli na lotniskach
i przy odprawach
granicznych

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

SOME

Eure

Karta ma format wizytéwki, a zaswiadczenie medyczne jest laminowane w matym formacie - et

zadbaj o wlasny spokdj i migj je zawsze przy sobie.
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Torbacze i Spoétka

Tekst: Izabela Janaczek

imowg pora ogrzejemy was cudownymi wspomnienia-

mi z lata! Tak! Bo lato to czas, gdy chce sie szaled i zyé.

Tak bardzo. Tak do syta. Tak intensywnie i z catych sit.
Bez trosk, obaw i probleméw dnia codziennego. A przeciez
zwykty cztowiek ma tych problemoéw catg mase. Od matych,
acz by¢ moze uporczywych i natretnie wracajgcych, przez te
wieksze az do tych naprawde przyttaczajacych.

Troski i zte emocje to mentalne zmory, ktére przygniataja, ga-
sza $wiatto w sercu i glowie i spedzajg sen z powiek. W prze-
noéni i dostownie.

Troski bywaja rozne, ale z reguty na pierwszy plan wysu-
wa sie jedna konkretna. To troska o wtasne ukochane dziec-
ko. A jedli jeszcze to dziecko nie jest tak beztroskie jak inne,
kiedy, mimo mtodego wieku, niesie bagaz doswiadczen, jaki-
mi mozna by obdzieli¢ kilka innych oséb, troska rodzica jest
jeszcze wieksza.

Taka spedzajgca sen z powiek troska bywa réowniez stomia.
Troska tym wieksza, gdy dotyczy dzieci. Zwtaszcza wtasnych.
Bo stomicy to nie tylko dorosli. Stomikami sa takze dzieci.

A stomia, ta wielka troska i zdarzy¢ sie moze kazdemu, nie
wylgczajac ludzi bardzo mtodych. Moze by¢ efektem dtugo-
trwatej choroby badz wypadku i nie da sie zapomnie, ze sie
ja ma. Jej znakiem rozpoznawczym jest woreczek przykle-
jony do, czesto matego i chudego, brzuszka. Czasami juz -
na zawsze.

Stomikami sg wiec dzieci juz zdrowe, u ktérych stomia de
facto konczy chorobe, i stomikami sg réwniez dzieci, ktére
dzieki operacji wytonienia mogg nie czu¢ tak bardzo, ze na-
dal sa chore. Stomia, cho¢ wydaje sie koricem $wiata, zwtasz-
cza dla rodzicow matych stomikéw, paradoksalnie, dla tych
mtodych, bardzo dzielnych ludzi, staje sie szeroko otwartym
oknem na $wiat. A takze drzwiami do tego $wiata.

Bo dzieci majg wrodzong dzielnos$¢ i hart ducha. Ptacza, by
okaza¢ emocje, rzadziej z powodu stabosci. | co wspaniate
i inspirujace — wierza, ze wszystko sie pouktada. Majg nie-
bywaty dar aklimatyzacji i oswajania tego, co nowe, a czasa-
mi takze — inne.
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Zdjecia: Fundacja STOMAlife

Temat stomii to temat, wokdt ktdérego narosty zte legendy
i przykre stereotypy. Co ciekawe, nie wyszly one ze $wiata
dzieci, lecz dorostych. Dzieci przewaznie boja sie bajkowych
smokdw i czarownic. Bojg sie ciemnosci i strasznych odgto-
séw nocy. Natomiast dorosli czesto bojg sie innych doro-
stych. lich reakgcji. A takze tego, co ukazuje i co odkrywa $wia-
tto dnia. Boja sig, nie odgtoséw nocy, lecz okrutnych stéw, ja-
kie moga ustyszeé, stojac twarza w twarz z innym dorostym.
Zwtaszcza w jasny, piekny dzien.

Dlatego wtasnie rodzice tak bardzo martwig sie tym, jak
ich ukochane pociechy poradzg sobie w $wiecie, w ktérym
przez niewiedze ,inny” bardzo czesto oznacza ,gorszy”.

My tutaj, w fundacji STOMAlife stale wierzymy jednak, ze, jak
Spiewat Czestaw Niemen ,dobrych ludzi jest wiecej”, mimo ze
ci z ciemnoscig w sercach brzmig gtosniej i mocniej sie rozpy-
chaja. Wierzymy, ze w ludziach tkwi dobro. Tylko trzeba je od-
kry¢ i ukazac $wiatu. Najlepiej w blasku dnia i w lecie. A jak
w lecie — to najlepiej na koloniach.

Dobro inspiruje. To mysl, ktéra nas napedza i sprawia, ze
chcemy odktamywac stereotypy i stawac z nimi w szranki.
Chcemy przesuwaé granice, a w zasadzie, nie tylko je prze-
suwac — chcemy je znosi¢, burzy¢ i utrudni¢ powstawanie no-
wych. O ile dobro inspiruje, o tyle wiedza ratuje. Ratuje od
btedu zaniechania, ignorancji i bezrefleksyjnosci, ktére powo-
duja, ze do innosci podchodzi sie nie z respektem badacza,
lecz z werdyktem nieomylnego sedziego.

Bo przyznad trzeba, ze wiedza na temat stomii to nadal wa-
ska i mato poznana nisza, cho¢ nie ustajemy w wysitkach, by
te statystyki zmienia¢. Dzi$ wciaz wiecej jest nieomylnych se-
dziéw bazujacych na wydumanym i z gruntu btednym osa-
dzie, niz badaczy chcacych jak Terencjusz zgtebiac i pozna-
wac to, co ludzkie. Terencjusz byt otwartym na $wiat huma-
nista, cztowiekiem tolerancyjnym, zyjacym dtugo zanim swiat
zwrécit szczegdlng uwage na stowo: ,tolerancja”. Skoro idee
tolerancji wszystkiego, co ludzkie, mozna byto z powodze-



niem gfosi¢ w renesansie, nic nie stoi na przeszkodzie, by od-
kurzy¢ jej zatozenia w XXI| wieku, dodajac do jej stéw nasze —
fundacyjne zaproszenie. Z potaczenia tych dwoéch humani-
stycznych mysli (ktére cho¢ dzielg setki lat, to taczy prawdzi-
wa tolerancja) powstata pigkna maksyma, do ktdrej stosuje-
my sie kazdego dnia i do ktérej przekonujemy innych - ,,czto-
wiekiem jestem i nic, co ludzkie, nie jest mi obce” (Teren-
cjusz), dlatego... ,,przypnij sie do nas i zobacz, ze stomik
moze, a nawet powinien, spetnia¢ swoje marzenia" (Fun-
dacja STOMAlife).

Majac na uwadze, jak wiele mozna zdziataé zaréwno dobrym,
edukacyjnym stowem, jak i idacym w $lad za nim czynem,
Fundacja STOMAIlife wraz z naszym patronem - siecig skle-
péw Med4Me — kolejny juz raz zorganizowata letnie kolonie,
na ktére zaprosita dzieci i mtodziez. Zaréwno te ze stomia,
jak i bez.

Co byto w tym wszystkim najpiekniejsze? Ze oddane nam
pod opieke dzieciaki, tak maluchy, jak i nastoletnia mtodziez,
z chwilg przekroczenia wrét ,kolonijnej bazy” staty sie fan-
tastyczna druzyng zywiotowych, pomystowych i tryskajacych
energig mtodych ludzi. | w tym miejscu stawiamy duza wy-
razng kropke. Nalezy podkresli¢ z catg mocg, ze po stowach
,mfodych ludzi” nie ma juz nic. Zadnego przymiotnika, zad-
nego epitetu, zadnego opisu, ttumaczenia, uzupetnienia lub
catej historii choroby.

Przez 9 wspaniatych dni mielismy wielki przywilej przebywaé
w cudownym gronie radosnych i zywiotowych dzieciakow.
Owszem, dodaé nalezy, ze takze bardzo obowigzkowych,
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dojrzatych i $wiadomych tego, z czym sie mierza. Doskona-
le pamietaty o porach przyjmowania lekéw, o higienie wo-
reczka i o diecie. Niemniej to nie byly dzieci z definicji cho-
re i stabe. W naszej ,wakacyjnej bazie” zgromadzita sie rado-
sna, szalona, zywiotowa ekipa mfodych ludzi, z pasjg, ener-
gig i z dzikimi pomystami, na wspomnienie ktérych nawet te-
raz sie usmiechamy

»Inny nie znaczy gorszy”, a to z kolei znaczy, ze stomia nie
powinna by¢ pretekstem do stawiania muréw. | absolutnie
udato sie nam fakt ten udowodnié. Te kilka cudownych dni,
jakie spedzilismy z dzie¢mi i mtodzieza w Gospodarstwie
Agroturystycznym Holendry, pokazato, jak dobrze jest i§¢ we
wiasdciwym kierunku.

A szlismy. Ramie w ramie. Wszyscy razem. Stomik i niesto-
mik. Opiekun i kolonista. Caty czas obok siebie. Wspierajgc
sie w razie potrzeby. Bez wzgledu na to, czy byfa to stotow-
ka, dyskoteka, zawody w przecigganiu liny, bitwa na baloni-
kizwoda, wizyta w radio, $cianka wspinaczkowa czy matpi gaj
obwieszony tyrolkami i siatkami do wspinania. SzliSmy razem.
Mocniejsi pomagali stabszym, a stabsi mobilizowali mocniej-
szych do mierzenia wyzej i dalej.

Ta cudna puzzlowa uktadanka temperamentéw i zyciowych
doswiadczen pokazata wyraznie ogrom empatii, zrozumie-
nia i tolerancji, jaka cechuje wasze, a w zasadzie - takze na-
sze — dzieci. To one, cho¢ nieduze i bez dtugoletniego zycio-
wego doswiadczenia, tak naprawde edukowaty, inspirowaty
i popychaty sie nawzajem do kolejnych czynéw odkrywaja-
cych ich mozliwosci. Robity to przez caty czas kolonii. Z dzie-
ciecym wdziekiem, z nastoletnig nonszalancjg. Bez zadecia,
zawisci i stabosci. Za to z godnoscia, uporem i nieodpartym
wdziekiem.
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Program naszych kolonii przygotowalismy tak, by kazdy ich
uczestnik w poszczegdlnych zajeciach mégt odnalezé sie-
bie. Swoj dar i talent. ChcieliSmy pokaza¢ dzieciom, zwtasz-
cza tym z automatu zepchnietym na bocznice zycia, ze to zy-
cie moze miec urok, blask i rézne propozycje. Takze dla nich.
Ze stomia nie odcztowiecza i nie ogranicza. A juz na pew-
no nie tak, jak ogranicza bezrefleksyjnosc¢ i brak empatii, z ja-
kimi mali stomicy stykaja sie wielokrotnie. Chcieliémy poka-
za¢ dzieciom, ze wszystkie one maja skrzydta i ze stomijny
woreczek wcale nie przeszkadza im wznie$¢ sie wysoko po-
nad horyzont swych stabosci i ograniczen.

Ten plan powiédt nam sie fenomenalnie. Wystarczyto kil-
ka dni, by te cudowne dzieciaki odkrylty, ze gdy oswoi sie in-
nos$¢, gdy znajdzie sie na nig pomyst i dostosuje tempo po-
trzebne do jego wykonania, to okazuje sig, ze stomia staje sie
dodatkiem do zycia, nie jego gtéwnym punktem. ,Innos¢”
znika, gdy wraca rados¢ zycia. W $miechu i wspélnej zabawie
zacierajg sie granice, roznice i przykre doswiadczenia. Dzie-
ci s dzie¢mi, a nastolatki — nastolatkami. Tak po prostu.
Wazny wktad w dobre samopoczucie matych stomikéw w gru-
pie mieli tez ich zdrowi koledzy i kolezanki. Gdyby ktos$ kie-
dys$ stworzyt ogdlnopolskie warsztaty z empatii, toleran-
cji i rozwigzywania problemoéw, to te wspaniate dzieciaki byty-
by gtéwnymi wyktadowcami.

Tegoroczne kolonie tylko potwierdzity nasze obserwacje
z poprzednich edycji. Dzieci zdrowe idealnie rezonujg w kon-
taktach z dzieémi z niewidocznymi niepetnosprawnoscia-
mi. Nie widzg chorego Jasia, lecz po prostu Jasia. Nie do-
strzegajg, ze Kasia ma stomig, bo to przeciez jest Kasia.
| juz. Dzieci i mtodziez to najbardziej bystrzy i wnikliwi ob-
serwatorzy zycia, z jakimi sie zetknelismy. A takze, co inspi-



ruje i zmusza do refleksji, najbardziej prostolinijni i szczerzy
w swych intencjach. To takze wielcy, cho¢ mali wojownicy i lu-
dzie, dla ktérych nie ma rzeczy niemozliwych - sg co najwyzej
ciut trudniejsze do zrealizowania. | méwimy to z petng odpo-
wiedzialnoscia, bioragc pod uwage doswiadczenia i obserwa-
cje, jakie poczynilismy podczas wszystkich organizowanych
przez nas kolonii. A byto ich kilka i z kazdych jestesmy bar-
dzo dumni.

Od samego poczatku ideg tych wspdlnych kolonii byto po-
kazanie i udowodnienie, ze ,inny nie znaczy gorszy”. Chcie-
lismy rowniez pokazac, ze stomia nie ogranicza, a maty sto-
mik to nie krucha figurka z porcelany, ktérg trzeba trzymac
w bezpiecznym miejscu, by sie jej nie stata krzywda. Bujajac
sie nad ziemig w drodze na szczyt $cianki wspinaczkowej, wy-
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czyniajgc dzikie harce w matpim gaju, biorac czynny udziat
w licznych zawodach sprawnosciowych, te fantastyczne dzie-
ciaki raz za razem udowadniaty, ze ograniczenia istniejg tyl-
ko w gtowach. | to najczesciej — ludzi dorostych. My widzieli-
$Smy, ze wystarczy tym dzieciom dmuchnagé pod skrzydta, by
wzbity sie wysoko. | wzbijaty sie!

Za kazdym razem, rok po roku udowadniamy wiec, ze sto-
mia nie wyklucza z codziennego zycia i ze dzieci z woreczkiem
moga braé czynny udziat w réznych aktywnosciach na $wie-
zym powietrzu. Ruch i przyroda to doskonate potaczenie,
ktore zaciera wszelkie réznice pomiedzy dzieciakami zdrowy-
mi i tymi z niewidoczng niepetnosprawnoscia.

Tylko spojrzcie, drodzy Czytelnicy, na zdjecia dodane do
tego artykutu, Ukazuja dzieci. W réznych sytuacjach. W ferwo-




rze zabawy, w biegu, w locie, podczas skupienia przed strza-
tem z tuku. To wasze — nasze dzieci. Radosne, petne zapatu,
energii i najdzikszych pomystéw. Na tych koloniach byty one
nie tyle stomikami, co beztroskimi dzieciaczkami, ktére szu-
katy zabek w katuzach, pluskaty sie w wodzie, biegaty po le-
sie, strzelaty z tuku do celu i tanczyty tance, ktérych, naszym
skromnym zdaniem, nikt jeszcze nie odkryt dla $wiata z wiel-
ka, rzecz jasna, dla niego szkoda.

Kolonie te po raz kolejny z catg moca dowiodty, ze wszelkie
podziaty sa z gruntu zte i szkodliwe.

Ze dla dobra dzieci zdrowych i tych ze stomig nie nalezy
ogranicza¢ im kontaktu, a wszelkie takie préby beda stratg
dla tych ksztattujgcych sie dopiero mtodych serc i umystéw.
Stomicy moga, a nawet powinni, czu¢ sie beztroskimi dzie¢-
mi. Stomia nie czyniich ani gorszymi, ani stabszymi, ani mniej
wartos$ciowymi. Nie czyni ich tez niebezpiecznymi dla innych.
Stomia wszak nie da sig zarazi¢. O czym, co przerazajgce, na-
dal nie wszyscy widza.

Dzieci zdrowe i dzieci ze stomig — to wcigz dzieci. Wspaniate,
z jasnym s$wiattem nad czotem. Petne marzen i plandéw. | obie
te grupy sa dla siebie wielkim wsparciem i inspiracjg. Dlate-
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go wiasnie na nasze kolonie zapraszali$my i nadal zapraszamy
wszystkie dzieci. Bez wzgledu na to, czy sg stomikami czy nie.

Owszem, stomia bywa uciazliwa, ale prawdziwe ogranicze-
nia stawia tylko w gtowie.

Wszyscy jeste$my ludZmi, nasze dzieci tez. | wszyscy zastugu-
jemy na dobre i jakosciowe zycie. Nasze dzieci tez. | mdwiac
nieco przewrotnie, nie tylko stomik ma do tego prawo, dziec-
ko bez stomii réwniez.

Nasze kolonie $miato mogtyby przebiega¢ pod dodatkowym
hastem ,ruch to zdrowie”. Kolejny raz, jak co roku, zabrali-
$my nasze dzieci na tono przyrody. | pokazali$my im Swiat,
jaki sami pamietamy z naszego, czesto sielskiego, bezpiecz-
nego dziecinstwa. Zielony, beztroski i peten wyzwan.

| takie wtasnie byty te kolonie. Beztroskie, zielone i petne wy-
zwan. Dzieci spedzaty czas z soba, na $wiezym powietrzu,
coraz mocniej i dalej przesuwajac granice swoich mozliwo-
$ci. Ramie w ramie stomik i niestomik uprawiali sporty, bra-
li udziat w licznych zawodach, biegali, wspinali sie na piono-
we $cianki, zjezdzali po linie, ptywali w jeziorze, grali w pitke
i tanczyli.

Jednym stowem integrowali sie, widzac w sobie nawzajem
kolegdéw, przyjacidtki, kolezanki i kumpelki. Bez metek,
bez okreslnikéw i bez krzywdzacych epitetéw. Nie byto roz-
nych predkosci, nie byto zadar tatwiejszych dla jednych i trud-
niejszych dla innych. Nie byto takiej potrzeby, bo dzieci,
mimo czasami ostrej rywalizacji, uzupetniaty sie i moc-
no wspieraty.



Ztosliwi i sceptyczni moga nazwac nasza akcje integracji po-
nad innoscig eksperymentem. My moéwimy, ze to akcja ab-
solutnie fantastyczna, dobra i z potrzeby serca. Pokazata ko-
lejny juz raz, jak wiele jeste$my w stanie zdziata¢, obserwu-
jac, wspierajac i... nasladujgc te wtasciwe wzorce. Bez obu-
rzenia i obrazy, ze nauczycielem moze by¢ dziecko.

To zdecydowanie nie byty ostatnie kolonie, jakie zorganizo-
wali$my. Na kolejne, na zyczenie dzieciakéw — dtuzsze niz te-
goroczne — zapraszamy juz teraz. Planujemy je na lipiec przy-
sztego roku.

Chcemy nadal edukowac przez zabawe, integracje i poczucie
wspolnoty. Chcemy uczy¢, zachecac i pokazywad, ze gdy sie
mocno, mocno chce — tak bardzo i z catego serca — to moz-
na osiggna¢ wiele wspaniatych celéw.

Stomia bywa uciazliwa i bywa powodem do zmartwien.
Zwtaszcza dla rodzicow, ktorzy drzg o swoje kangurzatka.

Drodzy Rodzice, te mate Kangurki i nasi nastoletni Stomi-
cy to silni ludzie. Naprawde. A dodatkowo maja plany, po-
mysty, odwage i energie potrzebna, by zmienia¢ swoéj Swiat
na lepszy. By¢ moze brakuje im doswiadczenia i wiary w sie-
bie, a by¢ moze takze pewnosci w to, ze bedziecie im kibi-
cowac, wspierac ich, a nie powstrzymywac, gdy beda chcie-
li mierzy¢ sie ze $wiatem, nawet kosztem tez i bolu.

Tylko przez empiryczne poznanie $wiata ludzi — réznych lu-
dzi, mozemy odkry¢ tkwigcg w nas samych ched przetrwania,
dostosowania sie i wreszcie — powstania po kolejnym upad-
ku i tworzenia czegos$ nowego...

Jednoczesciowy sprzet stomijny
firmy Oxmed dostepny:
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| po to wtasnie byty te kolonie.

By te wiedzeg, te pewnosé zaszczepi¢ w Waszych wspaniatych
dzieciach. ,Uzylismy” do tego radosci, wspdlnej zabawy, do-
brych gtebokich rozmoéw, emocji i cudnej przyrody.

Pewnosc siebie i poczucie, ze to nic ztego, iz $wiat jest pefen
innosci, bo to klucz do akceptacji siebie i ruszenia do przo-
du. Widzielismy, jak te miode, ciekawe zycia Kangurki roz-
kwitaty i zapominajgc o wtasnych krzywdach i niewygodzie,
biegty ku nowej przygodzie. Patrzyliémy i... nasladowalismy.
Wielkim niedoméwieniem bytoby twierdzié, ze tylko my, do-
roéli, wskazaliSmy w tym czasie cele i droge. Patrzac na tych
mtodych ludzi w akcji, my sami w przyspieszonym tempie re-
generowali$my nasze umysty i ciata. By nadazac i co najwaz-
niejsze, by uczestniczy¢ w petni w tym fantastycznym, inspi-
rujgcym i motywujacym wydarzeniu. To byt niebywaty przy-
wilej moc by¢ blisko tworzenia sie czego$ tak wartosciowego.
| z wielkg przyjemnosci powtdérzymy to latem 2024 roku, kto-
re jest przed nami...

Mamy nadzieje, ze do nas dotaczycie. | niech ta mysl nas i was
rozgrzeje w te zimowa pore! ®

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

Iza Janaczek

BEZOWY
Z OKIENKIEM

o Worek zamkniety
+ Worek odpuszczalny

Worek Oxmed - charakterystyka:
Wygodny spust

tatwy w obstudze

Oprdznianie

Czyszczenie

Bezpieczne i higieniczne zamknigcie

Rzep wykonany jest z plastiku

Dajacy mozliwos$¢ wyptukania worka po oprdznieniu

Kontrole nad workiem zapewni:

- Trwaty, wydtuzony i wodoodporny filtr

Worki z ULTRA CIENKA plytka
hydrokoloidowa. Doskonale
i mocno przylegaja do skory.
zapewniajac komfort i poczucie
bezpieczenstwa w uzytkowaniu

Hydrokoloid, z ktdrego wykonane sg plytki nie
zawiera sktadnikow odzwierzecych.

www.zensiv.pl
info@zensiv.pl

infolinia
800121122

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

Worki ODPUSZCZALNE

- wygodne | fatwe w obstudze ujscie

- zawor umozliwiajgcy odpuszczenie nadmiernej
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Tekst: Beata Wierzbicka
Zdjecia: Karol Pawlak

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

To opowiesci tych, ktorzy nie przestaja walczy¢, niezaleznie od przeciwnosci losu czy
trudnosci, ktorzy w glebi duszy odczuwaja, ze kazdy dzien jest niepowtarzalnym darem.
W tym cyklu odkryjemy historie ludzi, ktorzy konsekwentnie daza do swoich celow,
niezaleznie od przeciwnosci, czesto nie szukajac rozglosu czy uznania.

To ludzie, ktorzy kochaja zycie w jego roznorodnosci, nie tylko w chwilach triumfu,
ale takze w trosce, trudnosciach i zwyczajnych, codziennych momentach.
Przedstawimy sylwetki tych, ktorzy nieustannie poszukuja pickna w prostych rzeczach
i ciesza sie drobnymi szczesciami. "Uparcie i Skrycie - Kocham Cie Zycie'" to hold dla tych,
ktorzy wybrali droge autentycznego bycia soba, bez wzgledu na opinie czy oceny innych.
To opowies¢ o ludziach, ktorzy czerpia radosc z zycia, ktorzy nieustannie rozwijaja sie
duchowo i emocjonalnie, dajac przyklad, ze mitos¢ do zycia to najpiekniejszy z celow.
Przygotujcie sie na inspirujace opowiesci o tajemniczych, pelnych determinacji
jednostkach, ktore kochaja zycie w sposob wyjatkowy i niezwykly.
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am na imie Zosia, nazywam sie Skowronska-Ko-

wal. Mieszkam w Poznaniu, mam syna Roberta,

trzy wnuczki, jednego wnuka i dwoje prawnukow.
Jestem na emeryturze, ale dorabiam sobie w moim ukocha-
nym zawodzie kaletnika. W tym roku koncze siedemdziesiat
lat, a stomiczka jestem od trzynastu.

Choroba, jak u wigkszosci z nas, przyszta niespodziewanie
i zaczeta sie od, wydawac by sie mogto, prozaicznych per-
turbacji jelitowych. Niestety sprawa okazata sie¢ powazniej-
sza. Leczenie nie przynosito rezultatéw i konieczne byto wy-
tonienie stomii. Informacje o diagnozie przyjetam spokojnie,
bo nie do konca zdawatam sobie sprawe, co bedzie sie dzia-
to dalej.

Ogromne zatamanie przyszto po operacji. Moje poczatki byty
bardzo trudne, bo trzynascie lat temu wigzato sie to z catko-
witym brakiem podstawowych informacji: czym jest stomia,
co mnie czeka, jak sie z nig zyje i egzystuje na co dzien?

Od braku informacji bardzo blisko jest do... tragedii stomika,
czyli zle dobranego sprzetu. Dlaczego jeste$my na to naraza-
ni? Czy oprécz traumy zwigzanej z choroba, leczeniem, stra-
chem o przysztos¢, musimy przechodzi¢ te droge przez meke
upokorzen? Tak, upokorzen!! Nie béjmy sie tego powiedzied —
upokorzen dotyczacych fizjologii wydalania. Teraz, po cza-
sie, z dobrze dobranym sprzetem stwierdzam, jak wigkszos$c
stomikéw, ze... nie taki diabet straszny, jak go maluja, ale
okropnych poczatkdéw nie zapomne i z ogromnym wspdt-
czuciem mysle, o Swiezakach, ktorzy tez, nie daj Boze, beda
przez to przechodzié.

Uwazam, ze w tej, jak i w wielu innych dziedzinach, nasza stuz-
ba zdrowia ma jeszcze wiele do zrobienia. Dobrze dobra-
ny sprzet pomaga mi normalnie funkcjonowaé, bytoby jesz-
cze lepiej, gdyby nie problemy z kregostupem, ktéry moc-
no daje mi sie we znaki, ale sie nie poddaje. Poddac sie nie
moge, bo... zbyt mocno kocham zycie i ciggle mam na nie
wielki apetyt.

ZYCIE ZE STOMIA
UPARCIE | SKRYCIE

Najbardziej lubie obcowanie z naturg. Mimo ze mieszkam
w wielkim miescie, jakim jest Poznan, nie mam probleméw,
by znalez¢ plenery do moich obrazéw malowanych aparatem
fotograficznym, z ktérym praktycznie sie nie rozstaje. Uwiel-
biam fotografowaé przyrode, zwtaszcza kwiaty w moim uko-
chanym poznanskim Ogrodzie Botanicznym. Robienie zdjec
to moja prawdziwa pasja. Jestem dumna, ze moje fotogra-
fie podobajg sie réwniez innym, bo otrzymatam za nie wie-
le nagréd w réznych konkursach fotograficznych. Kontakt
z przyroda, to balsam na moje ciafo i dusze. Co roku z ute-
sknieniem czekam na wiosne i czuje, podobnie jak ona, ze
rodze sie na nowo. Promienie storica rozwijajg ptatki kwia-
téw, a ja mimo uptywajgcych lat, réznych dolegliwosci i pro-
bleméw czuje, jak wstepuje we mnie energia i rados¢ chwi-
li, ktérg chee zatrzymad w kadrze. Kropla rosy na ptatku rézy,
pszczota wtulona w zétte mlecze, biekit niezapominajek w zie-
leni trawnika, one wszystkie sg moim zyciodajnym paliwem.
Niejedynym. Jestem ogromng szcze$ciara, poniewaz moj
zawod i praca zawodowa takze sg mojg mitoscig. Kaletnic-
two — by¢ moze miodsi czytelnicy nie wiedza, co to takie-
go, bo kaletnik to rzemiesInik wykonujacy skérzane torby, pa-
ski, portfele, portmonetki. Cech kaletnikéw jest wymieniany
jako jeden z ponad sze$édziesieciu cechéw obecnych w Po-
znaniu w XVI wieku.

Czyz nie mam powoddw do dumy, ze jestem poznanskim ka-
letnikiem? Moge nadal robié to, co kocham. Réwniez dla sie-
bie i bliskich potrafie¢ wyczarowac¢ modng torebke albo pasek.
O czym marze? Jedno z tych marzen (o wtasnej pracowni ka-
letniczej) sie nie spetnito. Po prostu zycie potoczyto sie ina-
czej, ale ja nie ogladam sie wstecz, tylko ide do przodu.
Drugie? Caty czas jest realne! Chce by¢ zdrowa na tyle, naile
to mozliwe, by méc nadal krzyczeé:

Na pewno uparcie i nie zawsze skrycie... po prostu KOCHAM
CIE ZYCIE!!
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estem szczesciarg, bo jestem posiadaczka dwéch zy¢.
Dwoch fajnych zyé... teraz to wiem i teraz tak moge
powiedzied.
Do 8 wrzesnia 2021 roku zytam sobie catkiem zwyczajnie
(@ jednoczesnie niesamowiciel) jako mama dwdch kocha-
nych, cudownych dziewczyn - dzi§ dwudziestotrzyletnich
blizniaczek.

Pracowatam, miatam troche fajnych zajeé, z ktérych chetnie
korzystatam, uwielbiatam przebywac z ludzmi, czy to poza do-
mem, czy w nim...

Méj dom zawsze byt otwarty — dla moich znajomych, ale row-
niez dla znajomych moich cérek. Nie wyobrazam sobie zycia,
w ktérym nic sie nie dzieje. Lubie gdzies$ chodzié, jezdzié, cos
robi¢, spotykac sie z ludzmi.

8 wrzesnia 2021 roku wracatam samochodem z cérkami
z babskiego wyjazdu. Bytysmy zadowolone, ja jeszcze wciaz
na urlopie, dziewczyny tez jako studentki miaty troche wolne-
go. Przejechatysmy pot Polski, bytysmy praktycznie na miej-
scu, ale... widocznie to byt ten dzien, ktéry miat rozdzielié
moje zycie na dwa.
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Beala
Wiershicka

Miaty$my bardzo powazny wypadek... | stato sig, ze moje zy-
cie pekto na pot. Przesztos$é byta tylko wspomnieniem, teraz-
niejszosci nie czutam, bedac w $pigczce, o przysztosci nikt nie
wiedziat nic.

Kazda z nas po dtugim pobycie w szpitalu wrécita do domu
w innym czasie i kazda z bagazem bynajmniej niewakacyjnych
wrazen.

Moje ukochane céreczki, mtode osébki w swoje doroste zy-
cie weszty juz jako osoby nie do korica sprawne, z niepetno-
sprawnoscig, ktérej byé moze nie widac na pierwszy rzut oka,
ale ktéra jest... i bedzie juz na zawsze.

Jestem osobg wierzacg i mocno wierze w to, ze Bog daje kaz-
demutyle, ile jest w stanie udzwigna¢. Nie uwazam sie za oso-
be silng i tak tez pewnie uznat Najwyzszy, dlatego dat mi po-
spac pdttora miesigca, W tym czasie masa ludzi, poczawszy
od mojej rodziny, bliskich, przyjaciét, kolezanek z pracy, sa-
siadow itd. pokazywata (kazdy na swoj sposdb), ze jestem
dla nich kim$ waznym, ze chca, zebym jeszcze z nimi byta,
pracowata, bawita sie, spotykata...

Wiedziatam, ze mam wokét siebie wspaniatych ludzi, ale nie
wiedziatam, ze jest ich az tylu!



W tej chwili moge powiedzie¢, ze nie znam
ztych ludzi!

Obudzitam sie w troche innym ciele. Okaza-
to sie, ze moje jelita zostaty mocno pokiereszo-
wane, wieksza cze$é trzeba byto usunaé, zosta-
to niewiele... A jelita to przeciez drugi mézg!
Bez nich nie da sie funkcjonowad, wigc zebym
mogta zy¢, wyposazono mnie w trzy worki przy-
czepione na brzuchu (obecnie mam juz tyl-
ko jeden) oraz cewnik tzw. browiak, przez kté-
ry bytam karmiona.

Spiaczka, dtugie lezenie w szpitalu spowodo-
waty, ze musiatam nauczy¢ sie siadaé, chodzic,
po prostu funkcjonowaé. Dobrze, ze miatam
przy sobie cudowng drugg Mame (mama by-
tego meza), ktéra dostownie uczyta mnie od
nowa podstawowych czynnosci.

Pomoc wielu cudownych oséb, godziny rehabi-
litacji sprawity, ze zaczetam wraca¢ do prawie
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normalnego zycia. Dobrze, ze zyjemy w dobie Internetu. Po-
czytatam, popatrzytam i wypatrzytam grupe ludzi, ktérzy po-
dobnie, tak jak ja, majg kibelek zawsze przy sobie. Z czescig
Torbaczy dane mi byto pozna¢ sie osobiscie, z wieloma kore-
sponduje, jest to taka druga rodzina, do ktérej zawsze moz-
na sie zwrdci¢ z pytaniem, na ktére zawsze kto$ odpowie.
Poza rodzinkg Torbaczy sa jeszcze ,Kroplojadki”, do ktérych
tez przynaleze z racji mojego zywienia pozajelitowego.

Kto$ mi kiedy$ powiedziat: dobrze, ze sg takie grupy, zawsze
mozna porozmawia¢, spotkac sig, podzieli¢ swoimi proble-
mami. To bardzo wazne, ale przy tych wszystkich wspaniatych
ludziach, ja czuje sie prawdziwg szczesciara.
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Prawie po6t wieku zytam sobie spokojnie, nic mnie nie bolato,
moi bliscy byli zdrowi. Miatam prace, znajomych, przyjaciét.
A pdzniej zdarzyt sie wypadek i ,troche” sie pozmieniato.
Ale przeciez wcigz zyjemy, jestesmy troszke niepetnospraw-
ne, ale funkcjonujemy prawie normalnie, a przeciez inni ludzie
naprawde cierpia.

Teraz zupetnie inaczej postrzegam $wiat, dostrzegam i ciesza
mnie takie rzeczy, ktérych wczesniej nie zauwazatam, potrafie
rozroznic, ktére problemy sa wazne i trzeba je rozwigzac, a ja-
kie w ogdle problemami nie s3. Wypadek sprawit, ze moja re-
lacja z cérkami, ktéra zawsze byta dobra, teraz stata sie jesz-
cze lepsza, jestesmy jeszcze mocniej ze sobg zwigzane, pil-
nujemy sie nawzajem. Stosunki w naszej rodzinie ogdlnie
rzecz biorgc byty w porzadku, mimo ze z mezem nie jeste-
$my razem, to utrzymujemy bardzo dobre relacje ze wzgle-
du chociazby na cdrki, ale nie tylko. Po prostu czasem tak
wychodzi, ze ludziom sie nie uktada wspdlne zycie, ale moz-
na catkiem dobrze funkcjonowaé osobno. Kazde z nas uto-
zyto sobie na nowo zycie, ale fajne jest to, ze wiemy, iz mo-
zemy na siebie liczy¢ — kiedy trzeba, jedno pomoze drugie-
mu. Mato tego, partnerka mojego bytego meza bardzo po-
mogta naszym cérkom i mnie, kiedy tego potrzebowatysmy.
Mam to szczescie, ze mdj partner tez stanat na wysokosci za-

dania. Kiedy sie poznalismy, bytam catkiem, zdrowg, sprawna
kobietg, poczatek pigtego roku naszej znajomosci przynidst
wiele niepewnosci co do mojego stanu zaréwno zycia, jak
i zdrowia. Lekarze do korca nie wierzyli — najpierw, ze przezy-
je, pozniej, jak bede funkcjonowad, czy bede chodzi¢?

Byta Tesciowa to nadal moja druga Mama, to ona wiasnie
bardzo mocno pomagata mi w ciggu pierwszych miesiecy
po wypadku.

Spokojnie wiec moge powiedzieé, ze terazmam drugie zycie —
takie, w ktérym otaczajg mnie wspaniali ludzie, ktérzy poka-
zali mi, ze moge na nich liczyé, znéw moge robié to, co lubig,
wrécitam na tarice, chodze z moimi psiakami na spacery, za-
praszam i odwiedzam znajomych, mam czas na takie babskie
sprawy jak fryzjer, kosmetyczka, zakupy...

Niebawem wracam do pracy (nie wiem, jak ja to wszystko po-
godze). No i mam czas tylko dla siebie, wieczorkiem zasia-
dam przed laptopem, serialem albo z ksigzka, podtaczam
kropléwke i odpoczywam.

Tamto pierwsze zycie byto fajne, ale to, ktdre jest teraz,
to ja prostu uparcie i wcale nieskrycie KOCHAM!I! o
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tarszemu pokoleniu zima kojarzy sie z basniami An-
dersena (Dziewczynka z zapatkami). Takze z wysoki-
mi zaspami, siarczystym mrozem i tym, ze autobu-

sy sie ciggle spozniaty. Bo to byty czasy, gdy wiekszos$¢ naro-
du do pracy dojezdzata wiasnie autobusami.

Mtodszemu pokoleniu na hasto ,zima” by¢ moze pojawia sie
w gtowie obrazek blond dzieciaczka, rezolutnego, ciut aro-
ganckiego Kevina, ktéry na Swieta zostat w domu zupetnie
sam.

Z zima kojarza sie tez $wieta. W zasadzie to skojarzenie po-
nadczasowe, nie majace pfci i wieku ani — co ciekawe — re-
ligijnych nawigzan. Jak pokazuja dzisiejsze czasy, $wieta sg
dla kazdego. | cho¢ kazdy je inaczej obchodzi — jedni w bar-
dziej uduchowiony sposéb, inni zupetnie na $wiecko, mia-
nownik jest ten sam. Zima to $wieta, a $wieta to czas spoko-
ju i chwili odpoczynku. By¢ moze spotkan towarzyskich lub
rodzinnych, cho¢ w tym wypadku liczne opracowania mo-
wig, ze rodzinne $wigteczne spotkania to katastrofa o zapa-
chu piernika i smaku domowej safatki jarzynowe;.

Zima kojarzy sie tez z ciszg. Z sennoscig, spowolnieniem i cza-
sem pewnego rodzaju zyciowej hibernacji. Co jest paradok-
salne, kiedy mysli sie o $wietach i zwigzanym z nimi radosnym
rozgardiaszem, petnym dzwiekéw, bodzcéw i rozedrgania.
Zimowa cisza w $wiecie zwierzat i roslin przybiera znaczenie
dostowne. W dtugi zimowy sen zapadaja niedzwiedzie, susty
i jeze. Biatej zimowej kotysance poddaja sie taki, pola i lasy,
usypiajgc na dtugie miesigce wszelki kolor i zycie. Zima nic
na tgkach nie rosnie. Zimga nie zielenig sie drzewa.

Zima wszystko zapada w naturalny letarg. Cykl zycia zatoczyt
krag. Po radosnej, bogatej w kolory i zycie wio$nie, dojrzatym
cieptym petnym s$wiatta lecie i cieptej cudnej i nostalgicznej
jesieni nadeszta ona - Pani Zima.

Jest wysoka. Ma strzelistg sylwetke, smukte dtonie i proste
dtugie jasne wilosy z gesta grzywka, opadajgcg na szaronie-
bieskie $miejgce sie oczy. Ubrana jest w prostg, rozkloszowa-
ng sukienke, ciepte, wysokie sznurowane buty z kozuszkiem,
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ptaszcz z szerokimi rekawami i duzym, opadajacym na ple-
cy kapturem. Na uszach ma ciepte puchate nauszniki, a szy-
je owineta niedbale dtugim szalem w btekitne $niezynki. Prze-
chadza sie Pani Zima polami i lasami. A gdzie tylko spojrzy,
tam od razu wszystko kryje sie w bieli. Na dtugie miesiace
Zima czule otula Swiat pierzynka z mroznych gwiazdek, by

podczas tej naturalnej pauzy mégt tak umownie i symbolicz-
nie cho¢ na chwilke — zasnac.

Bo Pani Zima ma te moc. W mroznej barice na krétki moment
zatrzymuje czas. Ten moment zawiera sie miedzy jednym
a drugim uderzeniem serca, cho¢ dla nas, ludzi, ten zimowy
moment trwa dtugie miesigce.

Uwiezieni w biatej barice zimy zyjemy w pewnym spowolnie-
niu. Szybko zapadajacy zmrok, dtugie wieczory, ogien z ko-
minka badz ciepto z kaloryferéw napetniaja kazdy kat, przy-
jemnie rozleniwiajg i powodujg, ze mimowolnie poddajemy
sie temu rytmowi.

Zasiadamy w ulubionym fotelu i otulamy nogi pledem. Moze
bierzemy do reki ksigzke, moze cieszymy sie rozmowa z kims
bliskim i waznym. A moze siedzimy, stuchajac ulubionej mu-
zyki i gtaszczac ukochanego czworonoga, ktory wykorzystat
okazje i wgramolit sie nam na kolana.

Czy jest $niezny i mrozny, czy szary i deszczowy — to czas,
w ktérym rok dobiega do mety. Swietujemy wiec ten kolejny
finisz — hucznie, kameralnie lub w ogdle bez fajerwerkéw. | ja-
kos tak z automatu robimy tez podsumowania. Takie rachun-
ki zyskow i strat. Pokazujace, czy w nowy rok wchodzimy, be-
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dac na plusie czy wrecz przeciwnie. Czasami te podsu-
mowania sg brutalnie szczere a czasami z gruntu prze-
sadzone, bo my ludzie mamy tendencje do chroniczne-
go wrecz ,samoniezadowolenia”.

Czasami te podsumowania powodujg przyptyw nowych
mocy i wysyp obietnic:

J  wnowym roku zrobie to lepiej...

J przytoze sie bardziej...

J juz wiem, co trzeba zmienic...

Czesciej niestety kolejny rok oznacza to, co juz byto.
Z tg tylko réznica, ze my sami postarzeliémy sie i uby-
fo nam sit, by co$ zmieniac, tworzy¢ i o czym$ decydo-
wac, chod przeciez stawka jest wysoka, bo zim przed
nami by¢ moze jeszcze sporo. Majgc $wiadomosé ulatu-
jacych szans, szkoda tak po prostu zasiedzied sie w fote-
lu. Choé moze w nim i mito, i ciepto, to jednak utkniecie
w magicznej bance zimy — takze na inne sezony — ozna-
cza, ze nic si¢ nie zmieni. Nie péjdzie do przodu. Nic
sie nie ruszy w naszym zyciu, z wyjatkiem czasu, ktory
mimo tej mentalnej stagnacji bedzie biegt i biegt... I nikt
go nie zatrzyma.

Zima ma przedziwny dar usypiania i spowalniania. O ile
dobre jest to, ze cztowiek wreszcie moze odpoczaé, wy-
ciszy¢ sie i spokojnie zaplanowac, co dalej, o tyle hi-
bernowanie naszej ludzkiej woli walki juz takie dobre
nie jest. Cho¢ rowniez miesci sie w sezonowej ofercie
Pani Zimy. Odktadamy na pdzniej sprawy, prace i decy-
zje. Zasypiamy mentalnie jak niedzwiedz lub suset, po-
zwalajac, by kolejny sezon, dtugie cztery miesigce prze-
ciekty tak jako$ miedzy palcami.

Zima nie musi oznaczac¢ dtugiego snu, choéby tylko tego
na jawie. Bo przeciez fizycznie nie przesypiamy sezo-
nu. Co rano wstajemy, zdrapujemy z szyb samocho-
dow warstwe lodu, jaka sie stworzyta przez noc, stoimy
w korkach, bo zima jak to zima znéw zaskoczyta drogow-
coéw i mitosnikéw letniego ogumienia. Potem wpada-
my do pracy, szybka kawa i wcigga nas wir codziennych
obowiazkéw. | tak co dzien. Nie $§pimy. Zyjemy. Do week-
endu. Do $wiat. Do korica roku. Do wiosny.

Cho¢ nasze zycie moze sie wydawac petne ruchu i dy-
namiki, to i tak daleko mu do wiosennego ozywienia,
badz letniej czy wczesnojesiennej pewnosci siebie.
Bo zima to zima... Pod$wiadomie wigc zwalniamy i dopa-
sowujemy sie do jej sennego rytmu. | réwniez podswia-
domie — wytagczamy palgcg potrzebe walkiz tym stanem,
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cho¢ czasami dopada stres, ze mozna by jednak zadzia-
tac ciut szybciej i bardziej dynamicznie.

Zima konczy catoroczny cykl zycia — rodzenia sie $wiata
natury, jego trwania i przemijania. W swoim tem-
pie i bez pospiechu. Tak naprawde, czy przezywa-
na intensywnie, czy z jakich§ powoddéw w spowolnie-
niu, to i tak kazda pora roku, choé¢ odkrywana juz wie-
le, wiele razy, wcigz czego$ uczy i wcigz budzi nowe
emocje. Zarébwno te dobre, jak i te zte. Zima rowniez,
cho¢ kojarzy sie z chtodem, mrokiem i — mimowolnym -
spowolnieniem.

Ja sama wesztam w ten zimowy czas spowolnienia
inaczej — bo nie zwalniajac tempa. Po wielu trudnych
zimach ta byta pierwszg, znéw normalng i zdrowa. Jak
wiec mogtam ten czas przesiedzie¢ pod kocem?

Pod kocem, zwtaszcza szpitalnym, spedzitam wiele ztych
zim, a takze wiosen, lat i jesieni. Nie chciatam ani jed-
nej wiecej.

Co ciekawe, zima nigdy nie oznaczata dla mnie stagna-
cji. Paradoksalnie przez te kilkanascie jej edycji zytam az
za mocno i prawie na site, usitujac ,nazyc¢ sie” na gor-
sze czasy, ktére nadejs¢ miaty wraz z eskalacjg ,choro-
by podstawowej”... Utkngtam w pewnym chorym syste-
mie por roku ogladanych przez okno, czesto szpitalne.
Utknetam na wiele, wiele lat. Dlatego caty ten rok trak-
tuje tak uroczyscie.

Po wiosnie, petnej wzlotéw, upadkéw i wielkiej nadziei,
przyszedt czas na lato i najwazniejszg w moim zyciu de-
cyzje o tym, by nadal zy¢. Potem nadeszta jesien i opera-
cja bedaca przetomem, az wreszcie klamrujgca ten trud-
ny czas — zima.

Byta niezwykta. Moja zima byta taka jak zima zdrowych
ludzi. Zwykta, normalna, moze i nudna, cho¢ dla mnie
miata smak, zapach, kolor i moc. Moc zycia. Cieszyto to,
ze jest zimno, to, ze jest biato, i to, ze w ogdle jest...

To niesamowite, jak wiele rzeczy potrafi zmieni¢ swa
barwe i temperature na potencjometrze uczu¢, gdy pa-
trzy chory i gdy patrzy zdrowy. Chory rejestruje, ze moz-
na, ale sie nie da, zdrowy — rejestruje, ze mozna i po pro-
stu to robi. A ,nowy zdrowy” dodatkowo robi to z dzika
pasjg i radoscia.

| wtedy wiasnie, jak nic na Swiecie, cieszg dtugie spa-
cery, gbrskie wedréwki, gorgce kawy, herbaty i czeko-
lady. Swigteczny piernik, zakazana przez cate lata sa-
tatka z jarzyn wielu i najprawdziwszy postny zurek. Afir-
macja zycia w stylu zimowym to tez koledy, bo wreszcie



sit wystarcza na dospiewanie takze drugiej i trzeciej zwrotki,
oraz lepienie pierozkéw, ktére mozna zjesé, a nie tylko podzi-
wiac, gdy jedza je inni. | cieszy nawet ogladany, chyba setny
raz, Kevin — blond bachor, ktéry zostat sam w domu, o czym
kazdy wie, ale i tak z przyjemnoscig oglada do konca.

Zima kusi. Smakami, zapachami i emocjami. Zmusza do pod-
sumowan i spojrzenia na wiele spraw z dystansu i innej per-
spektywy. Namawia, by ten wyjatkowy czas spedzi¢ inaczej
niz reszte roku. Nie, nie trzeba go przespac czy przesiedzieé
w kacie. Wystarczy ciut zwolnic kroku i szybkimarsz przez zycie
zamieni¢ na mity spacer, ktéry sprzyja rozgladaniu sie na boki.
Dla jednych ta zima bedzie czasem doktadnie takim samym,
jak rok wczesdniej. Pewna stata. Niezmienna rutyng. Moze le-
kiem przed wazng decyzjg, a moze czasem oczekiwania na jej
efekt.

Dla innych, byé moze, bedzie juz cudem zycia od nowa.
Zima to dobry czas na podsumowania. Korczacy sie rok
sprzyja wszelkim analizom, poréwnaniom i wnioskom. Ro-
bimy zatem rachunek zyskéw i strat. Swiadomie lub nie kra-
zymy wokét tego trudnego tematu. Czyniony tylko dla sie-
bie, we wtasnej gtowie taki rachunek dokonan i zaniechan
zazwyczaj pozbawiony jest upigkszajacych filtrow i... bar-
dzo boli wnioskami.

Wihasnie dlatego, bez wzgledu na to, co nam wyjdzie z tej , zy-
ciowej arytmetyki bez filtrow”, nie traktujmy sie zbyt surowo.

—~p
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Dajmy sie zimie otuli¢ spokojem i ciszg. Niech ostudzi trud-
ne emocje i pozwoli sie od nich zdystansowaé. Bo war-
to wiedzie¢, ze zima, z catym swym arsenatem cichosci, sku-
pienia i dobrych emocji, posiada te¢ moc. Wystarczy z niej
skorzystad.

Nie wszyscy lubig zime. Bo ciemno, bo zimno i brzydka pogo-
da nie sprzyja dtugim spacerom. | nie rekompensuje tego na-
wet okres $wigt. Zreszta, jak mowig statystyki, coraz mniej Po-
lakoéw cieszy ten czas. Mimo to zima ma jednak w sobie cos,
co powoduje, ze nie sposdb jej wykresli¢ z zyciowego kalen-
darza. Uczy czekania na lepsze, obserwacji zmian i pewnosci,
ze po dtugiej mroznej nocy, w koncu przychodzi dzien, gdy
storice oznajmia $wiatu nadejscie wiosennego $wiatta.
Zamknijmy oczy i wezmy gteboki oddech. Nie. Trudne tema-
ty i przykre wnioski nie znikna. Nie zapadng sie na zawsze
w $niegu. Jednak nie jest wykluczone, ze gdy spojrzymy
na nie okiem czutym zamiast krytycznym, gdy potraktujemy
je poznawczo a nie ztowrdzbnie, to moze okazg sie mozliwe
do rozwigzania... Kto wie? e

ﬁ Iza Janaczek

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

—
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Podroza kazde
sycie jest...

Wywiad z Krzysztofem Gorskim

g Tekst: Paulina Wesotek
Zdjecia: archiwum wtasne Krzysztofa Gérskiego
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aulina Wesotek: Panie Krzysztofie, jest pan otwar-
ta, petna energii aktywna osoba. Czlowiekiem
zwigzanym ze sztuka, aktorem, ktéry m.in zagrat
u Andrzeja Wajdy w Panu Tadeuszu, a w latach 80. byl pan
cztonkiem legendarnej grupy Bez Jacka. Do dzis jest pan
jurorem na kilku festiwalach poezji $piewanej. Jest pan
rowniez podréznikiem, ktéry dotychczas odwiedzit po-
nad 40 krajéw! Chciatabym z panem porozmawiac wtasnie
o panskich matych i duzych wyprawach, a na poczatek za-
pytac o te — by¢é moze najtrudniejsza podréz, w jaka przy-
szto panu wyruszy¢ — o podréz ze stomia. Jak sie ta niepla-
nowana i niewymarzona podréz zaczeta?

Krzysztof Gérski: To bylo pding jesienig, ponad dwa lata
temu. Nie miatem zadnych, totalnie zadnych objawoéw cho-
roby. Jechatem do pracy do Raciborza, bo tam miatem do
wykonania jakie$ zlecenie. Zatrzymatem sie i zobaczytem,
ze co$, co powinno byé moim moczem, jest czarng smofa.
Mimo to pojechatem do tego Raciborza i zrobitem, co mia-
tem zrobi¢. Wracajgc do domu, czutem, ze mdj stan sie po-
garsza. Kiedy dojechatem pod dom, juz nie wydalatem mo-
czu. Zadzwonitem do mojej przychodni. Okazato sie, ze z po-
wodu czyjej$ pomytki nie zostane przyjety przez lekarza, dla-
tego od razu udatem sig na SOR. By¢ moze ta pomytka,
to byto wbrew pozorom cate dobro. Bo na SOR-ze zajeto sie
mna natychmiast.

PW: Szczescie w nieszczesciu?
KG: Tak, bo nie daj Boze, jakby lekarka z przychodni zechcia-
ta mnie leczy¢ ambulatoryjnie... Mogtoby to sie skonczy¢ fa-

talnie. Wyszto z tego przystowiowe nie ma tego ztego, co by
na dobre nie wyszto.

PW: Czyli tutaj zaczyna sie cala historia?

KG: Tak. Przyjeto mnie na oddziat szpitalny. Oczyszczono
przewdd moczowy i kolejnego dnia miatem pierwszy zabieg
tzw. TURBT — wyciecie guza z pecherza moczowego. Musia-
tem czekac na wyniki. Byto to na poczatku grudnia, a ja na po-
czagtek stycznia planowatem wyprawe. Mogtem oczywiscie
zosta¢ w domu, ale postanowitem nie zmienia¢ planéw i 10
stycznia pojechatem do Afryki.

PW: Podréz miesiagc po zabiegu? Odwaznie!

KG: Po prostu uznatem, ze chodzenie po domu i zastana-
wianie sie, co bedzie dalej, w niczym mi nie pomoze. Mia-
tem juz przygotowana grupe ludzi, ktéra na ten wyjazd cze-

kata i o nim marzyta. Ale tak naprawde, to bardzo dtugo sie
wahatem.

PW: A co na to rodzina?

KG: Po pierwszej operacji staratem sie chronic¢ rodzing przed
informacjami. Stwierdzitem, ze do momentu, kiedy nie be-
dzie wynikéw, nie bedziemy sie katowa¢ domystami. Tu nie
chodzi o to, ze trzeba by¢ twardzielem, bo to zupetnie inne
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poziomy. Po prostu powiedziatem, ze jestem po operacji, czu-
je sie dobrze i nie ma powodu, zebym nie jechat. Poza tym,
tak naprawde nie chciatem sie ttuc z myslami w czterech Scia-
nach. | to byta dobra decyzja.

PW: Troche... szalona?

KG: Troche szalona, troche nie. Ciagle sie batem o siebie, my-
$latem, czy nic mi sie nie stanie, bo jestem na srodku wielkiej
pustyni i odpowiadam za moich wspdtpodréznikéw. Jednak
wydaje mi sig, ze podréz mi pomogta. Zrozumiatem wtedy,
ze cze$¢ choroby byta we mnie (w ciele), ale czes$c byta w gto-
wie. | wiedziatem, ze zaatakowanych wnetrznosci nie da sie
juz uratowac, ale mozna i trzeba ratowaé gtowe. | tak po-
stanowitem - ratowaé gtowe. Bytem wsréd ludzi, bytem od
rana do wieczora na petnym speedzie.

PW: Z podrézy trzeba byto powrdéci¢ do rzeczywistosci.

KG: Tak. Jak wrocitem z Afryki, byty juz wyniki. Dowiedziatem
sie, ze mam nowotwor — nie wiem, czy w sposob dla stuzby
zdrowia typowy czy nie, na szpitalnym korytarzu. Lekarz juz
w windzie, do ktérej obaj wsiedlismy, powiedziat mi z ta-
kim lekkim przerazeniem w gtosie, ze mdj stan jest powazny
i bez operacji, mam przed soba trzy miesigce. W tym szpitalu,
jak pewnie w wielu innych, lekarze niestety nie maja pokoju,
w ktérym mogliby porozmawiaé z pacjentem. Takie s realia.
PW: Jak pan zareagowal?

KG: Kiedy ustyszatem, ze to nowotwdr, moéwigc najkrécej,
ugiety sie pode mna nogi. To byty chwile, jakby kto$ wyssat
ze mnie powietrze. Jakby kto$ wrzucit mi granat mysli do gto-
wy: ,umre jutro czy pojutrze, czy za dwa lata”?

PW: Jednak podjat pan rekawice rzucona przez raka i sta-
nat do walki...

KG: Ja jak zawsze w takich sytuacjach bytem jak zotnierz, kté-
ry siedzi w okopie i ma nadzieje, ze bomba go nie dosiegnie.
Pomyslatem, ze zawsze miatem farta w zyciu, wiec czemu te-
raz miatoby by¢ inaczej? Procedura leczenia i operacja mia-
ty odbyc¢ sie w ciggu trzech miesiecy. Wszystko potoczyto sie
szybko, a stato sie to mozliwe dzieki lekarzowi, ktéry zareago-
wat niestandardowo, otéz wyrwat mi dokumenty z rak i po-
biegt do zupetnie innego budynku, by poskraca¢ wszystkie
terminy badan. Idac zgodnie z terminami, ktére miatem za-
planowane, prawdopodobnie nie doczekatbym operacji. Ma-
szyna poszta w ruch.

Po zrobieniu wymaganych badan, zostata podjeta decy-
zja o chemioterapii. Na pierwsza chemioterapie wyrazitem
zgode, a nawet... zadanie, ze ma by¢ to taka absolutnie naj-
bardziej silna terapia. Uznatem, ze nie ma juz co stawiac ja-
kichs drobnych krokéw, potrzebny jest skok do dziatania.
Czutem, ze konieczne sg radykalne $rodki i decyzje, inaczej
bedzie sie to ciggneto nie wiadomo ile i nie wiadomo z jakim
skutkiem. Pono¢ nie wszyscy wytrzymuja te silng tzw. czarng
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chemie. Ja po drugiej dawce, kiedy lekarze zaktadali sig, kie-
dy w koncu zadzwonig, ze Zle sie czuje, ze trzeba wezwac po-
gotowie, nie bede chciat przyjaé kolejnej, wsiadtem z zong
do samochodu i pojechalisémy do Kofobrzegu, cho¢ po praw-
dzie - nie byto fatwo.

PW: Co byto dalej?

KG: Po tej chemii 20 kwietnia poddano mnie operacji wyto-
nienia urostomii, a 26 maja odbywat sie na ulicy Piotrkowskiej
wielki bieg, organizowany przez jedng z sieci drogerii. Bytem
zaangazowany w organizacje tego wydarzenia, dlatego by-
tem na miejscu. Spotkatem tam mojego chirurga. Jak doktor
Falkowski zobaczyt mnie tam, 26 dni po operadji, i zobaczyt,
ze ja tam pracuje, to pobiegt z takim entuzjazmem, ze zro-
bit swoja zycidwke. Do dzi$ $miejemy sig, ze gdyby mnie nie
spotkat, to bytby w ogonie. Ale jak zobaczyt, ze jego pacjent
26 dni po tak ciezkiej operacji normalnie biega, lata, skacze —
to po prostu go uskrzydlito.
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Nie bylo tak, ze rozlozylem sie¢
wlozku i powiedzialem okej:
jestem chory, bede tu tyl-
ko lezal. Pomyslalem, ze si¢
wymkne statystyce. Prze-
myslalem sobie, co jeszcze
chce i musze w zyciu zrobic.

PW: Wielu ludzi po takim zabiegu pewnie zamknetoby sie
w domu...

KG: Nie byto tak, ze roztozytem sie w t6zku i powiedziatem
okej: jestem chory, bede tu tylko lezat. Pomyslatem, ze sie wy-
mkne statystyce. Przemyslatem sobie, co jeszcze chce i mu-
sze w zyciu zrobié. Przeciez mam tyle planéw, uméwionych
spotkan, spraw do pozatatwiania. Zatem juz w majowy week-
end, dwa tygodnie po operacji bytem na dziatce. Wzigtem
do reki srubokret i kombinerki i wykonywatem lekkie prace.
Po weekendzie, gdy moja rodzina wrdcita do kodzi, zostatem
na fonie natury. Chodzitem i czerpatem sity ze $wiezego po-
wietrza. Sarny, czaple, zurawie — to wszystko mnie otacza-
to i dawato mi taki fajny i pozytywny zastrzyk energii. Wio-
sna budzita $wiat i ja tez sie budzitem, zaczynatem nowe zy-
cie. Pomyslatem sobie, ze nie moge teraz z niczego zrezygno-
wac. Nie zarzucitem zadnej z moich dwéch prac.

PW: Prosze powiedzieé, czym sie pan zajmuje?



KG: Od jesieni do wiosny podrézuje, prowadze grupy po
$wiecie — gtownie w Afryce i Azji. Whasnie za chwile wylatuje
do Namibii. Pézniej wracam na $wieta i 9 stycznia wyjezdzam
do Etiopii. Troche odpoczneg i znéw pojade do Namibii, a po-
tem Indie, Syria i by¢ moze Iran.

PW: Aktywnie! Jak wspomina pan swoja pierwsza podréz
ze stomia?

KG: Ogdlnie to nie zdawatem sobie sprawy z tego, co to jest
stomia. Wychodzac ze szpitala, nie wiedziatem nic o sprzecie.
Byto tysiace rzeczy, do ktérych dochodzitem sam, a wystar-
czytoby 10 minut rozmowy w szpitalu. Ale wracajac do podro-
zy, to moja pierwsza wyprawg, podczas ktérej wyprébowa-
tem méj prototyp wspomagajacy standardowe worki urosto-
mijne, byt wyjazd do Jordanii.

PW: Prosze opowiedzieé o tym prototypie.

KG: Zrobitem zamiennik dla nie spisujacych sie najlepiej
standardowych workéw. Znalaztem futerat, ktéry zmienitem
na swoistg kabure przyczepiang do pasa i nogi. Do tej kabury
wiozytem worek i potaczytem z workiem przy brzuchu. Prze-
testowatem to podczas lotu do Jordanii i bedgc na pustyni,
no i sie sprawdzito doskonale. Wiedziatem, ze moge popro-
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wadzi¢ kolejng wyprawe i moge przetrwac 12 godzin w samo-
locie, bez koniecznosci korzystania z toalety.

PW: Dokad byta kolejna podréz?

KG: Kolejny lot byt do Namibii. Zakochatem sie w tym kraju.
Troche sie batem, co moze sie stag, jesli nie bede mdgt oproz-
ni¢ catego worka. Batem sig, tez ze worek na brzuchu mi sie
odklei. Ale dzieki mojemu innowacyjnemu rozwigzaniu, spo-
kojnie mogtem spac¢ w samolocie, bo miatem dwa worki, kto-
re zabezpieczaty moja urostomie i moja konstrukcje psychicz-
ng. Wiedziatem, ze musze wyladowaé swiezy i wypoczety.
Zej$¢ z poktadu w Afryce i zaczgé eksplorowad, a nie siedzie¢
w toalecie, zmieniajgc worek.

PW: Udato sig?

KG: Tak. Moje urzadzenie zdato egzamin w warunkach eks-
tremalnych, a teraz korzystam z niego na co dzien, nawet wte-
dy, kiedy jade tylko na Mazury. Podtgczam sie do matrixa,
bo tak nazywam moja konstrukcje, i jade spokojnie cztery go-
dziny. Moge sie nie zatrzymywaé, pi¢ kawusie i przegryzaé
ciasteczka.

PW: Wspomniat pan o locie i co dalej?
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KG: To sie¢ pozniej juz samo napedza. Jak odkrytem, ze moge
co$ zrobié, to sie okazato, ze moge wiecej, niz mi sie wyda-
wato na poczatku. Jestem sprawny. Wielu ludzi do dzisiaj nie
wie, ze jestem stomikiem. Wiele oséb jest mocno zaskoczo-
nych, ze bytem chory, ze nie mam pecherza. Gdybym im nie
powiedziat, to ani przez sekunde by nie pomysleli, ze cos ta-
kiego mnie spotkato. Ci, ktérzy ze mng podroézuja, wiedza,
ze mam taka przypadtosc. Kiedy sobie robie zdjecia np. pod
tablicg z napisem Zwrotnik Koziorozca, z workiem stomijny
na wierzchu, to absolutnie wszyscy bija mi brawo i jedziemy
dale;.

PW: Podbudowuja te brawa?

KG: Tak... zawsze s3 brawa, jak rozpinam szarmancko koszule
i pokazuje worek stomijny.

PW: Nauczyt sie pan zyé z chorob3?

KG: Bardzo szybko nauczytem sie zy¢ z chorobg, a pdzniej
ze stomig. Robitem od poczatku wszystko, zeby moje zy-
cie byto jak najtatwiejsze i najpetniejsze, zebym nie byt ska-
zany a wyzwolony. Mam zycie, jakie chce. Nie chce, by co$
mnie ograniczato. Musze czué¢ wolnoéé absolutng. Ogranicze-
nia mogg by¢ tylko sporadyczne, a nie ciggte. Traktuje to jak
katar z nosa - leci to wytre.

PW: Dlaczego zdecydowat sie pan do nas zgtosi¢?

KG: Sa ludzie, ktérzy pozamykali sie z tym wszystkim. Skon-
taktowatem sie z Fundacjg STOMALife, poniewaz pomysla-
tem, ze skoro ja wyszedtem z klatki ograniczen, to czemu by
nie pomoc, aby inni réwniez nie siedzieli w domu. A zato-
ze sie, ze takich ludzi, ktéorym wytonienie stomii zamkne-
to drzwi do $wiata innego niz szpitalne korytarze, jest sporo.
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Pomyslatem sobie, ze moge pomoc otworzy¢ te drzwi i po-
kazaé, ze moga zndéw zachtysnad sie kawatkiem $wiata i mieé
w nosie to, ze sg chorzy czy ze majg worek stomijny. Ze
moga wrécié do zycia, w ktérym zostang zaakceptowani. Ze
jest mozliwe wejscie do $wiata, gdzie moga w rogu na fote-
lu zmieni¢ opatrunek albo worek i nie jako widowisko, a ot
po prostu jako co$ normalnego, co$ zwyktego. Pomyslatem,
ze skoro ja tak zyje ze stomig, to moze to da¢ odwage innym
osobom. Skoro ja, bedgc osoba ze stomia, prowadze grupe
na pustyni, to tym bardziej kto$ taki jak ja, moze by¢ w takiej
grupie.

PW: Brzmi ciekawie...

KG: Moze warto co$ takiego zrobi¢? Uwazam, ze mozna za-
biera¢ na wycieczki réwniez takie osoby, ktére majg stomie,
a ktére moze w innej sytuacji nie zdecydowatyby sie wyje-
chad. | absolutnie nie chodzi mi o catg grupe stomikéw, by
zamknac¢ sie tylko w tym $rodowisku. Chodzi o to, by w gru-
pie byta jedna lub dwie osoby, ktére pdzniej powiedzg innym:
~stuchajcie dwa lata siedziatem w domu i nie pojechatem na-
wet nad Soling, a tu — bec - pojechatem do Azji, do Afryki.
Gosé¢ powiedziat mi, jak mam sie przygotowac, co mam za-
brac i ze mam sie nie wstydzi¢, bo jest nas dwdch. A jak jest
nas dwéch, to jest w nas sita".

PW: Mysli pan, ze stomicy chetnie korzystaliby z takiej
mozliwosci?

KG: Nawet jezeli nie wszyscy by skorzystali, to sama $wiado-
mo$é, ze moga, ze inni to robia, mogtaby da¢ im troche ta-
kiej sity, takiego wytchnienia i ucieczki od wiasnych czasa-
mi czarnych mysli. Obudzi¢ marzenia - to juz jest cos! Zycie



bez marzen jest smutne, a choroba mogta przekresli¢ te ma-
rzenia i wprowadzi¢ w stan stagnacji.

PW: A marzenia mozna przekué¢ w cele, cele w przezycia.
KG: Tak w przezycia i w zycie. Bo to chodzi tez o to, zeby zy¢!
PW: Czy nasi czytelnicy moga sie z panem kontaktowac?
KG: Oczywiscie! Jestem otwarty. Osoby chetne moga sie ze
mng skontaktowac. Nie tylko by podrézowad, ale jezeli ktos
chciatby tylko pogada¢, to réwniez zapraszam do kontaktu.
Mozna do mnie zadzwoni¢ czy napisac. By¢ moze dany czto-
wiek nigdy sie nigdzie nie wybierze, ale czasem nawet pigecio-
minutowa rozmowa moze by¢ skuteczniejsza niz antybiotyk.

PW: Swietnie, zatem zamiescimy pod artykutem informa-
cje, jak nasi czytelnicy moga sie z panem skontaktowac.

KG: Prosze bardzo, czekam.

PW: Ciekawos$¢ nie pozwala mi nie dopytaé¢ jeszcze
o pana druga aktywnos¢ zawodowa.

KG: No tak. W sezonie od wiosny do jesieni zajmuje sie réw-
niez innymi rzeczami zwigzanymi z, nazwijmy to, atrakcjami ku-
linarnymi mojego Teatru Kulinarnego. Pojawiam sie na réz-
nych wydarzeniach. Od 23 lat prowadze Teatr Kulinarny.

PW: Atrakcje kulinarne?

ZYCIE ZE STOMIA

KG: Tak, to wtasnie ja, 23 lata temu wymyslitem ,wielkie goto-
wanie” , kulinarng atrakcje na wielkich plenerowych piknikach
i mam na swoim koncie pobicie rekordéw Guinnessa w dzie-
dzinie gotowania potraw niestandardowych rozmiaréw.

PW: To niesamowite! Prosze sie pochwali¢ sie cho¢ jed-
nym rekordem.

KG: W 2013 roku ugotowatem zupe pomidorowg — w kon-
kretnej ilosci, a byto to jedyne 3680 litréw!

PW: Imponujace i niebanalne. Mysle, ze tym kulinarnym,
przyjemnym akcentem zakonczymy nasza rozmowe o po-
drézach, stomii, wynalazkach, o niebanalnym zyciu pel-
nym marzen, nadziei i planéw. Dziekuje za potezna daw-
ke pozytywnej energii, za Panska otwartosé¢ i cheé wspar-
cia innych oséb z wyloniona stomia.

KG: ,Podréza kazde zycie jest...” — niewazne czy podrézu-
jesz ze stomia, czy bez niej! o

wyprawypoprzyprawy@wp.pl

ﬁ Paulina Wesotek

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

uz po operacji. Stato sie. Jeste$ ,inna”. Jeszcze nie
wiadomo, czy na zawsze. Ale teraz JESTES INNA.

Wybudzitas sie z narkozy. Zostatas w sali sama. Jesz-

cze nic nie boli, bo dziata znieczulenie. Czujesz sie

dos¢ silna fizycznie, cho¢ mysli nadal tkwig w jakiej$
gestej mazi i trudno ci uktadad jakies logiczne sformutowania.
Prawie od razu wraca pamiec i mimo ze w gtowie rozlewa sie
ta gesta maz, pamietasz, dlaczego tu jestes.

Ostroznie podnosisz reke, ktadziesz na brzuchu i obmacu-
jesz na $lepo. Jest. Wyczuwasz go pod reka. Cho¢ obok opa-
trunek i jakie$ rurki, to intuicyjnie wiesz, ze to on. Materiat
jest dziwny w dotyku, ale nie nieprzyjemny. Odsuwasz jed-
nak reke od brzucha. Zamykasz oczy. Zasypiasz... Resztki mi-
tosiernej narkozy odcinajg ci sSwiadomos¢ i pozwalajg odpty-
ng¢ daleko od tematu, z powodu ktérego tu teraz lezysz...
Gdy budzisz sie kolejny raz i sprawdzasz sytuacje, jest tak
samo... ZOSTALAS STOMICZKA.

Tak jak jezyk wraca raz za razem do ukruszonego zeba, tak
nowy stomik wciaz sprawdza fizycznie badz zahacza mysla
o temat stomii. A jest on trudny. Nawet bardzo. Bo wszyst-
ko jest nowe. | nie ma czasu na oswojenie sie z sytuacjg czy
cho¢ chwile aklimatyzacji. Woreczek wymaga zmiany. Teraz.
Juz. A nie w jakiej$ tam przysztosci, gdy cztowiek oswoi sie
z my$la, ze co$ nowego na tym brzuchu jednak jest i nie znik-
neto, mimo zakle¢ i goracych zyczen.
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W szpitalu, gdy odpuszczaniem tresci z woreczka i jego zmia-
ng zajmuje sie pielegniarka, uciekasz wzrokiem. Mdli cie od
woni, jaka sie wokét rozchodzi. | nie chcesz patrzeé nato, co tak
$mierdzi. Méwisz, ze nastepnym razem, ze teraz nie czujesz sie
na sitach. Nastepnym razem jest podobnie. Grasz na zwtoke
i jak na razie sie udaje. Bo kiedy pielegniarka zobaczyta twoja
reakcje, gdy tylko rzucitas okiem, to ci darowata.

Z grubsza wiesz co i jak. Masz w gftowie poukfadane - co,
kiedy i w jakiej kolejnosci trzeba robi¢, by TO obstugiwad.
Cho¢ absolutnie tego nie czujesz, wiesz, ze musisz wzig¢ sie
w garsé. | ogarngé temat. Sama. Bo w sumie, zebow tez nikt
ci nie myje, tak jak i nikt nie zajmowat sie twojg higiena po de-
fekacji w naturalny jeszcze sposéb. Jeszcze przed operacja.
Nawet teraz nie do pomyslenia jest dla ciebie mysl, ze kto$
mogtby cie ogarniaé po tym, jak pedzitas z biegunkg do toa-
lety. Cho¢ brakowato sit fizycznie i psychicznie, to byto to tak
intymne i prywatne, ze nawet by ci do gtowy nie przyszto, ze
kto$ mdgtby ci asystowac i jeszcze wycierad...

Jakby sie nad tym tak bardzo obiektywnie zastanowic, to te-
raz jest tak samo, cho¢ w innej odstonie. Ale dla wielu oséb
to jednak zupetnie inna — odrebna sprawa. Fakty jednak po-
zostajg nieubtagane. Tu defekacja i tu defekacja. Tylko z in-
nym, ze tak powiem, zakorniczeniem. Pomimo to dla wielu oséb
to problem nie do przeskoczenia i cho¢ nic nie stoi na prze-
szkodzie, by sami mogli zajmowac sie czyszczeniem i wymia-
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Zamknij oczy. Uspokoj oddech. Wycisz emocje. Wiele przeszedles, ogromna masa cierpie-
nia za toba... Teraz, po wylonieniu przyszla pora na ostatnia czesc tematu ogarniania
stomii. Na ,przybicie sobie pigtki” z tym, nie zawsze chcianym, towarzystwem.

na woreczka — nie robiag tego. Tygodniami, miesigcami nie
chca nawet spojrze¢ w kierunku brzucha, gdy nie ma na nim
woreczka. Zresztg gdy jest, to sprawa wyglada podobnie.
Na tygodnie, a nawet dtugie miesigce temat wymiany worecz-
ka spada na bliskich. Czesto szukajg oni sposobu, by poméc
swoim kochanym, bo wiedzg, ze z tego impasu, z tego obra-
Zenia sie na nowy stan rzeczy, trzeba jak najszybciej wyjsc.

Z podobnym problemem mierzg sie tez $wiezy stomicy, kto-
rzy przetamali sig i sami zmieniajg woreczek. Traktujg to jed-
nak jako przykry, traumatyczny wrecz obowigzek, spetnienie
ktérego odcztowiecza ich w ich wiasnych gtowach i pozba-
wia godnosci.

Nie ma jednej sprawdzonej metody, by zaakceptowaé sto-
mie. To temat bardzo indywidualny. Czesto potrzeba czasuii...
sposobu, by te nowg jakos¢ udzwignad.

Wiele rozmow i wiele wspomnien, jakie mozna w tym tema-
cie przeczytad i postuchad, przegladajgc nasza grupe wspar-
cia, kwartalnik i kanat na YouTubie, sprowadza sie do meto-
dy nietypowej ale — bardzo logicznej w swojej prostocie. Po-
no¢ problem, ktory zyskuje swojg indywidualng nazwe, tra-
ci swa straszng moc paradoksalnie powodujaca niemoc. Tak
wiec wielu stomikdw, by poradzi¢ sobie psychicznie znowym
tematem, nadaje mu imie lub nazwe. Tak po prostu. By¢ moze
w wielu takich ,rodzicach chrzestnych swojego nowego zy-
cia”, gdzie$ gteboko tkwi echo basni braci Grimm o ztym,
podtym skrzacie, ktéry z czynienia zfa i spustoszenia w gfo-
wach oséb przez siebie dreczonych zrobit sobie zabawe.
Jako ze nikt, nikt nie znat jego imienia, obiecywat taske i od-
stapienie od ztych czaréw, gdy ofiara, ktérg dotykaty efekty
zakleé ztego skrzata, odkryje, jak on sie nazywa. Ludzie utoz-
samiali wiec wybawienie, ukojenie i spokdj ducha z pozna-
niem tajemnicy. Z nazwaniem ztego, ztosliwego gnoma. Basn
konczy sie tak, ze wreszcie hegemonia matego potwora row-
niez dobiega korica. Nazywat sie Rumpelstiltskin i imie to zo-
stato odkryte. Problem zostat nazwany. Wrécit spokd;.

Dla wielu stomikéw stomia jest takim ztosliwym zrzadzeniem
losu, prywatnym Rumpelstiltskinem. W mysl metody, jaka
przetamata i zakonczyta zty czar, warto szukac imienia swoje-
go Rumpelstiltskina.

Jak wspomniatam, stomia to temat, ktéry nie uznaje metody
ztotego srodka. Nie ma szablonu, ktéry dziata jak witamina C
na odpornosc i paracetamol na goraczke. Tu swdj ztoty $ro-

dek kazdy musi wypracowac — wymysli¢ sam. Skroic i uszy¢
go na takg miare, by jego psychika czuta sie w nim dobrze.
Oversize nie bedzie za dobry, bo nadmiar miejsca powodo-
wac moze naptyw niepotrzebnych mysli. Przyciasny skafander
spowoduje brak powietrza i Swiezej oceny sytuacji. Tu ideal-
na bedzie metoda skrojona tak, ze bedzie otula¢ jak ciepty
szal lub kocyk w jesienng wichrowa pore.

Dla jednych bedzie to oswojenie stomii przez spersonalizo-
wanie problemu. Zdjecie ztego czaru z tematu, co skutkowac
bedzie odzyskaniem spokoju ducha.

Nazywanie stomii dla niektérych jest procesem oczyszczaja-
cym. Stomia nie jest juz obcym, dziwnym i ostabiajacym te-
matem. Ma imie. To Lolek, Kaziu, Krycha, Bacha, Pierdek, Ja-
cek, Zuzia, Stefan czy Guzik, Zosia, Gienia, Wacus, Truska-
weczka, Grzegorz lub po prostu — Jelitko.

Nazwanie tego, czego nie chciato sie nawet muskaé wzro-
kiem, odktamuje tabu w oczach wielu $wiezych stomikdw.
Niejednokrotnie sktéceni z nowym zyciem, nienawidzacy
swojej sytuacji, organizmu i losu, po nazwaniu stomii zaczyna-
ja powolutku jg akceptowaé. Asymilowac sie z tym, co bedzie
czescig ich nowego zycia. Kiedy stomia zyskuje imie, staje sie
kompanem. Chcianym lub i nie. Lubianym albo nie bardzo.
Bez wzgledu na natezenie uczué takim, ktérego obecnosc
po prostu trzeba znosi¢, i im szybciej dojdzie sie do uzgod-
nienia warunkéw, tym lepiej dla stomika. A jako$ fatwiej do-
gadywac warunki z Krychg, Kaziem czy nawet Truskaweczka
niz — stomia. Bo - jak to tak — gada¢ do wilasnych wnetrzno-
Sci przyszytych do brzucha? Przeciez cztowiek az tak jeszcze
nie zwariowat.

Ale Krycha, Kacha, Zosia i Pierdzilolo to juz zupetnie coinnego.

Imie stomii to tez takie ustne grypsowanie. Stowo klucz. Ha-
sto rozumiane tylko przez wtajemniczonych. Nie chcac epa-
towaé w towarzystwie, wielu stomikdéw uzywa imienia stomii,
mowigc o nim w towarzystwie. ,Musze ogarngé¢ Kache, prze-
praszam”. Albo: ,jeszcze tylko temat z Jozkiem i zaraz wra-
cam”. Osoby bliskie wiedza, o co chodzi, a te niewtajemni-
czone co najwyzej pomysla, ze chodzi o kontakt telefoniczny,
dlatego ich znajomy (stomik) przeprasza i odchodzi na pare
chwil od towarzystwa.

Czujac sie coraz pewniej w wykreowanej przez siebie sytu-
acji, mtody, nowy stomik ma poczucie panowania nad sytu-
acja i — wlasnym zyciem. Powoli je odzyskuje, a Pierdzilolo,
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Stomia to czesc ciala. Jak lewa i prawa reka, jak oko, ucho, piers i noga.

Kuba, Guzik, Neftali, Euzgenia czy Louise Vuitton to tylko do-
datek, ktory nalezy ogarnaé ale juz — na wtasnych warunkach.

Co ciekawe to, co dla jednych jest startem do pozytywne-
go myslenia i odzyskiwania kontroli nad wtasnym zyciem,
dla innych jest czym$ zgota dziwnym, nienaturalnym, $miesz-
nym, a nawet — niedorzecznym.

Wielu nowych $wiezo wytonionych stomikéw nie chce nawet
styszed o takiej metodzie. Imie nadaje sie bliskim, znajomym,
wtasnym dzieciom i czworonogom.

Antoine de Saint-Exupéry w powiastce filozoficznej Maty
Ksigze w pyszczek Lisa rozmawiajgcego z Matym Ksieciem
wtozyt stowa ,jestes odpowiedzialny za to, co oswoites”. Na-
danie imienia czemus, co budzi odraze, nieched i wewnetrzny
sprzeciw, jest dla nich czyms$ nie do zaakceptowania. Oswo-
jenie czego$, co w mniemaniu wielu zniszczyto im zycie, jest
kuriozalne, totez rezygnuja z tej opcji, czesto tkwigc w bun-
cie i uporze. Z czasem wielu stomikéw zaczyna dostrzegad,
ze taka obcosé w relacjach z wtasnym ciatem jest destrukeyj-
na. To przetomowy moment. Czasami nadchodzi po kilku ty-
godniach lub miesigcach. Czasami po wielu gorzkich latach.
Akceptacja bez personalizacji. Stomia to stomia. To, czesto,
gorzki kompromis, ktéry powoduje, ze nadal oddychamy, po-
ruszamy sie, odczuwamy strach, bél, rados¢ i catg game in-
nych emocji. To wreszcie kompromis, ktéry powoduje, ze na-
dal JESTESMY.

Stomia to cze$¢ ciata. Jak lewa i prawa reka, jak oko, ucho,
piers i noga. Nie nadajemy tym rzeczom imion, a juz na pew-
no, nie za czesto. To po prostu jakos tak sie utarto, ze lewa lub
prawa reka to lewa lub prawa reka. A nos to nos. To cze-
$ci umozliwiajace, ba — dopehiajace — funkcjonowanie. Cze-
sto dobre i jakosciowe.

| podobnie jest ze stomig. To tez cze$é nas. Wazna. Nawet
bardzo wazna cze$é. Dzieki niej mozemy wcigz tuli¢ swoich
ukochanych w ramionach, tamac¢ sie z nimi optatkiem, rozma-
wiaé przy kawie, doradzac studniéwkowa sukienke cérce i ko-
lor $cian do pierwszego wymarzonego mieszkania syna.

Stomia dla wielu to temat, o ktérym nie méwig nikomu, nada-
nie jej imienia powoduje, ze problem, ktéry powoli przesta-
je tak dotkliwie boleé, nagle staje sie jakis taki bardziej tkliwy,
jak zab, ktory sie ukruszyt...

Wiele oséb uwaza, ze nie potrzebowato nazwy choroby, kté-
ra doprowadzita do stomii, to i stomii nie musi jej nadawac.
Stomia to stomia. Wybawienie od ztego, ktére toczyto cia-
to i umyst. Niechciany kompromis, ktéry dzieki pragmatycz-
nemu podejsciu da sie przypieczetowad kruchym rozejmem.
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Dzieki stomii nazwanej lub nie stomik moze by¢ czescig $wia-
ta, ktéry przed jej wytonieniem czesto zatrzasnat przed nim
swe bramy. Inaczej do tego tematu podchodza stomicy, kto-
rzy nowe zycie otrzymali w wyniku wypadku. Ztego, tragicz-
nego zrzadzenia losu. Cho¢ droga do stomii u nich byta inna,
konkluzja jest taka sama. Dzieki temu, ze ten niechciany kom-
promis zaistniat, mozna nadal by¢ i powoli znéw robié¢ plany.
Podnosi¢ sie z marazmu i i$¢ w kierunku, ktory oznacza zmia-
ny na lepsze.

Nazwac czy nie? Odpowiedz jest prosta: i tak, i nie.

Drogi Stomiku, kochana Stomiczko. Zamknij oczy. Uspokdj od-
dech. Wycisz emocje. Wiele przeszedtes, ogromna masa cier-
pienia za Toba... Teraz, po wytonieniu przyszta pora na ostat-
nig cze$¢ tematu ogarniania stomii. Na , przybicie sobie piat-
ki” z tym, nie zawsze chcianym, towarzystwem.

Zastanow sie Kochany Stomiku, pomysl Droga Stomiczko,
co moégtbys / mogtabys zrobic tylko dla siebie, by w petni ru-
szy¢ do przodu?

Jeslijestes w stanie tak po prostu zaakceptowad fakt, ze dzie-
ki tej mato prestizowej torbie, o ktérg nie prosites, a jednak
dostates, mozesz nadal zy¢ i to zy¢ wiele lepiej niz przed wy-
tonieniem — zréb to. Zréb krok w kierunku pozytywnej my-
$li o tym, co masz na brzuchu. Nie czekaj na lepszy moment.
Na jutro. Na sobote. Na maj. Na nowy rok. Tyle przesztas, tyle
wycierpiates... To jest dobry moment, by powiedzie¢ sobie
.chce zaczac zy¢ naprawde. Stomia to stomia”.

Jesli natomiast w dojsciu do tych wnioskéw pomoze ci fakt,
ze ten niechciany czerwony $lad na twoim brzuchu zyska imie
i zacznie funkcjonowad jako kumpel - to tez genialnie.

Najwazniejsze, to znalezé sposdb. katwo nie bedzie. Czasa-
mi trzeba sprobowac réznych metod, by wybrac te wtasci-
wa, idealng dla siebie ale - dzieki stomii zyskalismy czas.
Przeznaczmy ten najblizszy na oswojenie i domkniecie tema-
tu. Nazwijmy ztosliwego skrzata, badz przygarnijmy bez na-
zwy i zmienmy, dopasujmy do wtasnego wyobrazenia dobre-
go kumpla. A potem zyjmy.

Drogi Stomiku, kochana Stomiczko... przeszedtes tak wiele,
niemato przezytas... Naprawde, najwyzszy juz czas, by zaczaé
dobrze, jakosciowo zy¢. e

m Iza Janaczek

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



Genetyka
nowotworow
zwigzanych

z ukladem
pokarmowym

Tekst i zdjecia: Paula Dobosz

ho¢ nie sg tak medialne jak nowotwory piersi czy

prostaty, ani tak dramatyczne w swoim przebie-

gu jak guzy mézgu, to jednak zastuguja na o wie-
le wigcej uwagi, niz poswiecajg im mass media. W tym ar-
tykule przyjrzymy sie genetyce najwazniejszych i najczesciej
wystepujgcych nowotworéw ukfadu pokarmowego cztowie-
ka, poswiecajac chwile réwniez na kwestie zwigzane z dzie-
dziczeniem oraz zespofami genetycznymi z wyzszym ryzy-
kiem nowotworzenia. Celowo pominiete zostang nowotwory
trzustki — z uwagi na ich poziom skomplikowania i zwykle dra-
matyczny przebieg choroby zostang one omoéwione w osob-
nym opracowaniu.

Uktad pokarmowy w zwigzku ze swoja budows i fizjologig jest
narazony na wystepowanie nowotwordéw niemalze na catej
swojej dtugosci; nabtonki wyscietajace duza jego czesé ule-
gaja nieustannemu ztuszczaniu i odbudowywaniu, co jest
zwigzane z podziatami komorek potozonych nieco gtebiej.
Kazdy taki podziat komérkowy niesie ze soba ryzyko trans-
formacji nowotworowej, tym wieksze, im jeste$my starsi, po-
niewaz w toku naszego zycia dochodzi do akumulacji szko-
dliwych mutacji. Mniej sprawnie dziata takze ukfad immuno-
logiczny, ktéry z reguty jest zdolny do szybkiej eliminacji po-
wstajacych komérek nowotworowych.

Nowotwory uktadu pokarmowego niezmiennie stanowiag
czotéwke najczestszych przyczyn zgondéw z powodu choro-
by nowotworowej na $wiecie. W szczegdlnosci rak watroby,
zotadka i jelita grubego corocznie zbierajg $miertelne zni-
wa, zwlaszcza wsréd mezczyzn. Chociaz wiekszo$é nowotwo-
row uktadu pokarmowego wystepuje sporadycznie, zdarza-
ja sie formy dziedziczne lub zwigzane z zespotami genetycz-
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nymi zwiekszajgcymi ryzyko nowotworzenia. Do najlepiej opi-
sanych zespoféw tego typu nalezy zespét Cowden (mutacje
genu PTEN), rodzinna polipowato$¢ gruczolakowata (istnie-
je wiele jej odmian, najczestsze dotyczg mutacji w genie APC
lub genie MUTYH), zespot Lyncha (tutaj mutacje szeregu ge-
néw zwigzanych z naprawg DNA, na przyktad MLH1, MSHé),
zespot Peutza-Jeghersa (mutacje genu STK11). Niektére po-
stacie raka zotadka lub raka jelita grubego sag réwniez zwigza-
ne z dziedzicznymi wariantami genetycznymi. Ogdlnie szacu-
je sie, ze okoto 5% wszystkich nowotwordw uktadu pokarmo-
wego jest zwigzana z dziedzicznymi mutacjami w genach ko-
dujacych biatka. Dalsze 20-25% moze miec rowniez charakter
dziedziczny, lecz ich podtoze najprawdopodobniej zwigzane
jest zelementami genomu innymi niz geny, a zatem tg czescig
ludzkiego genomu, ktéry niezwykle rzadko podlega analizie
w warunkach szpitalnych, przede wszystkim z uwagi na cene
i poziom skomplikowania tego typu zaawansowanych analiz.
Niemniej charakterystyka molekularna takich gendw, o kté-
rych wiemy, ze sg zaangazowane w powstawanie nowotwo-
row dziedzicznych, pomaga nie tylko w zrozumieniu pato-
genezy samej choroby, ale réwniez w opracowywaniu szyb-
kich i precyzyjnych testéow genetycznych. Dokfadna znajo-
mos$¢ podfoza genetycznego choroby to réwniez podsta-
wa precyzyjnego doboru nowoczesnych terapii celowanych
molekularnie.

Chociaz w nowotworach dziedzicznych uktadu pokarmowe-
go czesto mechanizm dziedziczenia jest autosomalny do-
minujacy, to generalnie bardzo rzadko zdarza sie, aby przy-
czyna nowotworu byfa jedna pojedyncza mutacja. Nawet
w przypadku tych patogennych jedna zmiana nie powodu-
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Podejmowanie regularnej aktywnosci fizycznej (minimum 3 razy
w tygodniu przez godzine) i utrzymywanie prawidlowej masy ciala
to czynniki, o ktorych wiadomo, ze znacznie redukujg ryzyko wy-

stapienia chorob nowotworowych w obrebie ukladu pokarmowego.

je od razu transformacji nowotworowej, chociaz w zalezno-
$ci od genu, ktérego taka zmiana dotyczy, proces powsta-
nia nowotworu moze by¢ znacznie fatwiejszy i szybszy. Do-
tyczy to w szczegdlnosci gendw zwigzanych z mechanizma-
mi naprawy DNA w komérkach. Jesli elementy tych mecha-
nizmoéw sg uszkodzone, na przyktad w efekcie odziedziczonej
mutacji, to kolejne zmiany nabywane z wiekiem i ekspozycjg
na rozmaite czynniki kancerogenne bedg przyspieszaty wy-
stagpienie nowotworu, bo komorka nie bedzie w stanie efek-
tywnie takich zmian naprawiac.

Jednym z najczestszych tego typu zespotdw jest zespot Lyn-
cha. Charakteryzuje sie¢ on wyzszym ryzykiem wystgpie-
nia nowotwordw przewodu pokarmowego, a w szczegdlno-
$ci jelita grubego. Osoby z zespotem Lyncha narazone sg
tez na wyzsze ryzyko rozwoju nowotwordéw w innych lokali-
zacjach, na przykfad w zotadku, endometrium macicy, jajni-
ku, trzustce, pecherzu moczowym i moczowodach, nerkach,
przewodach zéfciowych, a nawet w moézgu. W przypadku ko-
biet to wiasnie endometrium macicy jest lokalizacjg, w ktd-
rej najczesciej, obok jelita grubego, umiejscawiajag sie guzy.
Zazwyczaj pojawiajg sie wczesniej niz polipy jelita grubego,
przez co nie zawsze bywajg klasyfikowane jako objawy zespo-
tu Lyncha, a diagnostyka genetyczna czesto nie jest wykony-
wana w ogéle. Szacuje sie, ze 2% wszystkich nowotwordw en-
dometrium u kobiet to manifestacja zespotu Lyncha. Cechg
charakterystyczng zespotu Lyncha jest takze wczesne poja-
wienie sie pierwszych objawéw — w przypadku populacji ge-
neralnej nowotwory jelita grubego to 65 rok zycia, a nowo-
twory endometrium 60 rok zycia. Tymczasem w zespole Lyn-
cha obie te wartosci oscylujg wokdt 40-45 roku zycia. Wie-
lu pacjentéw z zespotem Lyncha ma réwniez objawy przypo-
minajgce chorobe Lesniowskiego-Crohna, jak rowniez nacie-
ki limfocytarne, zwtaszcza w obrebie tworzacych sie guzéw.
W badaniach genetycznych (analiza mutacji somatycznych,
nie tylko germinalnych) cecha charakterystyczng jest wy-
soka niestabilno$¢ mikrosatelitarna — cecha typowa dla gu-
z6w z uszkodzonym systemem naprawy DNA.

Okoto 1% wszystkich nowotworéw uktadu pokarmowego
to guzy zwigzane z rodzinng polipowatoscia gruczolakowa-
ta wynikajaca z patogennych wariantéw genu APC. Chociaz
choroba w nazwie ma ,rodzina”, to szacuje sie, ze przynaj-
mniej 15-20% przypadkéw wystepuje de novo, czyli nie jest
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dziedziczona. Czasami zmiany te wystepujg wytacznie w ob-
rebie guza — nawet 60% wszystkich nowotwordw jelita gru-
bego ma mutacje w obrebie genu APC, ale nie zostana one
zaklasyfikowane jako rodzinna polipowatos¢ gruczolakowata.
Z kolei duza grupa pacjentéw z tg jednostka chorobowa ge-
netycznie wykazuje mozaicyzm, co dodatkowo utrudnia po-
prawng diagnostyke genetyczng, o ile nie zostang zastosowa-
ne zaawansowane metody analiz genetycznych. Na poziomie
klinicznym cecha charakterystyczna tej jednostki chorobowej
jest wystepowanie bardzo duzej liczby, dochodzaca nawet
do wielu tysiecy, niewielkich polipéw i guzkéow w obrebie jelit.
Zaczynaja sie one pojawiac czgsto juz w okresie dziecigcym
lub w czasie dojrzewania. Jedli pozostang nieleczone, rozwi-
jaja sie w guzy nowotworowe jeszcze przed 40. rokiem zy-
cia pacjenta, a u 7% pacjentow rak jelita grubego rozwinie sie
do 21. roku zycia. U pacjentéw z rodzinng polipowatoscig gru-
czolakowatg dos¢ czesto obserwuje sie réwniez nowotwo-
ry dwunastnicy, tarczycy, przewoddw zoétciowych i watroby,
moze pojawic sie takze rdzeniak zarodkowy u dzieci. Czeste
sg takze guzy desmoidalne i chociaz klasyfikowane sg zwykle
jako nieztosliwe, to w praktyce przyczyniajg sie do zwigksze-
nia $miertelnosci wsréd opisywanej grupy pacjentéw.
Kolejng jednostkg chorobowa zwigzang z wystepowaniem
duzej liczby polipdw w obrebie jelit jest zespdt Peutza-Je-
ghersa (mutacje patogenne w obrebie genu STK11). Polipy
w przypadku tej choroby sa nieco inne niz w wyzej opisa-
nych syndromach, wystepuja przede wszystkim w obrebie je-
lita cienkiego, ale takze pecherza moczowego badz jamy no-
sowej; dodatkowo na skoérze chorych wystepuja liczne prze-
barwienia — tzw. plamy soczewicowate, widoczne w szczegdl-
nosci na wargach, policzkach i palcach. Czeste sg krwawie-
nia z przewodu pokarmowego, bedace powodem niedokrwi-
stosci. Szacuje sie, ze okoto 50% przypadkéw to choroba wy-
stepujaca rodzinnie, podczas gdy druga potowa to przypad-
ki wystepujace de novo. Poza nowotworami uktadu pokarmo-
wego, chorzy z zespotem Peutza-Jeghersa obarczeni sg tak-
ze wyzszym ryzykiem zachorowania na nowotwoér trzustki, no-
wotwory sutka, jajnika i jader.

Wsréd nowo opisywanych zespotéw z wigkszym ryzykiem no-
wotworzenia w obrebie uktadu pokarmowego, a w szczegdl-
nosci jelita grubego, warto wymienic jeszcze zespoty polipo-
watosci zwigzane z mutacjami genéw POLE i POLD1, koduja-



cymi enzymy (polimerazy) zaangazowane w proces naprawy
DNA. Dostepne dane literaturowe sugeruja, iz te nowo opi-
sane jednostki chorobowe réwniez mogag by¢ dziedziczne
znacznie czesciej. Nie wiadomo jednak, z uwagi na zbyt matag
liczbe badan, czy sg one bezposrednig przyczyna wystapie-
nia nowotwordw, czy moze mutacje pojawity sie w trakcie
ewolucji guza.

Wiele uwagi poswieca sie jednak czynnikom srodowisko-
wym, ktére w znacznym stopniu przyczyniajg sie do powsta-
nia i rozwoju nowotwordéw uktadu pokarmowego. Poza czyn-
nikami takimi jak wiek (wraz z wiekiem rosnie ryzyko zachoro-
wania na nowotwory) czy ptec (statystycznie mezczyzni cho-
rujg czesciej na nowotwory ukfadu pokarmowego, a ich ry-
zyko zgonu z powodu choroby nowotworowej jest wyzsze)
wiele czynnikéw mozna wyeliminowa¢ lub zmodyfikowaé je
na korzy$¢ pacjenta. Najwazniejsze sg regularna aktywnosé
fizyczna, niespozywanie alkoholu i niepalenie wyrobdw tyto-
niowych. Réwniez zdrowa dieta z duzg ilo$cig btonnika, a nie-
wielkg ttuszczu, ma udowodnione naukowo dziatanie pro-
zdrowotne w przypadku nowotworéw uktadu pokarmowego,
w szczegodlnosci jelit. Podejmowanie regularnej aktywnosci fi-
zycznej (minimum 3 razy w tygodniu przez godzine) i utrzy-
mywanie prawidfowej masy ciata to czynniki, o ktérych wia-
domo, ze znacznie redukujg ryzyko wystgpienia choréb no-
wotworowych w obrebie uktadu pokarmowego, zwtaszcza je-
lita grubego.
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KORZENIE

Bez korzeni sie nie da. Bez korzeni nie urosnie ani drzewo,
ani kwiat, ani zdzbfo trawy. Podobnie jest z nami — ludZmi.
Kazdy z nas ma rodowdd siegajacy wielu, wielu pokolen
wstecz, cho¢ nie kazdy zna historie swojej rodziny jednako-
wo i nie kazdy o swoich przodkach moze tyle samo powie-
dzie¢. Ja mam to szczescie, ze historia mojej rodziny jest dosé
dobrze udokumentowana, zwtaszcza ta po mieczu, czyli od
strony taty.

Lubienieccy wywodza sie z Kujaw, z Lubierica koto Wioctawka.
Pierwsze wzmianki o rodzie siegajg 1439 roku. Udokumento-
wane jest nasze pokrewienstwo z krélem Janem Ill Sobieskim,
od ktérego przodkowie mojego ojca dostali oftarzyk polowy
za waleczno$¢ w wyprawie wiedenskiej. Decyzjg rodziny of-
tarzyk ten w 1968 roku zostat przekazany do katedry kielec-
kiej, w ktérej znajduje sie do dzis. Pokrewienstwo z krélem
Sobieskim trudno mi sobie zwizualizowad, ale kolejne poko-
lenia to bohaterowie nauki, patrioci walczgcy w powstaniach
narodowych az po bardzo bliskiego wujka, ktérego miatam
szczescie poznacé osobiscie. Kuzyn mojego taty nazywat sie
Henryk Dobrzanski i nosit pseudonim Hubal. Matka Henryka,
Maria Dobrzanska z domu Lubieniecka byta rodzong siostra
mojego dziadka Wtodzimierza, hrabiego Lubienieckiego.
Moja rodzinng sage mogtabym opisywac tutaj jeszcze bar-
dzo dtugo. Oczywiscie nie bede tego robic, ale koniecznie
chce wspomnie¢ tu o wuju Kornelu Krzeczunowiczu, ktéry
majac 26 lat, zostat dowddca 8 Putku Utandw i zastynat
szarzg pod Komarowem w czasie wojny polsko-bolszewic-
kiej w 1920 roku. Po drugiej wojnie $wiatowej zostat w Lon-
dynie, a jego syn, moj ukochany kuzyn Andrzej Krzeczuno-
wicz przez wiele lat byt zastepcg Jana Nowaka-Jezioranskie-
go w Radiu Wolna Europa.

Moja mama wywodzita sie z poznanskiej rodziny Czubek.
Jej tata Marcin byt znanym poznanskim przemystowcem,
a mama Leokadia wielokrotnie odznaczana organizatorka
réznych form pomocy dla biednych i bezdomnych. Ich cérka,
moja mama Zofia w 1927 roku wyszta za maz za hrabiego Wto-
dzimierza Lubienieckiego, wiec ja, nie majac na to zadne-
go wptywu, urodzitam sie¢ jako hrabianka Magdalena Lubie-
niecka 3 grudnia 1933 roku. Bytam trzecim dzieckiem mo-
ich rodzicéw i jedyna cérka. Miatam dwoch starszych braci.
Wiodzimierza i Andrzeja. Mieszkalismy w rodzinnym majat-
ku o pieknej nazwie Zameczek w okolicach Radomia.

DZIECINSTWO

Znajac najwazniejsze daty, nietrudno policzy¢, ze moje bez-
troskie dziecinstwo trwato tylko sze$é lat, do wybuchu drugiej
wojny $wiatowej w roku 1939. Pamigtam z niego sporo piek-
nych chwil. Miedzy innymi czas spedzony z naszym guwerne-
rem, panem Bogdanem Zakrzewskim, pézniejszym profeso-
rem Uniwersytetu Wroctawskiego znanym miedzy innymi zini-
cjatywy przeniesienia pomnika Aleksandra Fredry ze Lwo-
wa na wroctawski rynek, gdzie stoi do dzi$. Podobno to ulu-
bione miejsce randek mtodych wroctawian. Nasz nauczyciel,
oprocz tego, ze nauczyt mnie i braci czytania i pisania, byt

ZNANI

wielkim zwolennikiem éwiczen fizycznych, czyli wspdtczesnie
mowigc — wuefu, co w tamtych czasach popularne nie byto.
Na przyktad nauczyt mnie ptywac w naszym stawie, a to mia-
to fundamentalne znaczenie dla mojego dalszego zycia.

DRUGA WOJNA SWIATOWA

Mysle, ze kazdy, kto przezyt te trudne lata, chciatby przede
wszystkim o nich zapomnie¢ lub wymaza¢ je z pamieci. Jed-
nak nie da sie tego zrobi¢. Tamte czasy ze wzgledu na ich ta-
dunek historyczno-emocjonalny zostajg w sercu i wspomnie-
niach szczegdlnie gteboko. Céz ja moge powiedziec — z per-
spektywy kilkuletniej dziewczynki? Jedno, co zapamigtatam
na zawsze, to... koniec naszego beztroskiego $wiata w rodzin-
nych stronach. To bezpowrotny koniec wszystkiego, co od
pokoler w rodzinach moich rodzicéw stanowito pewnego ro-
dzaju constans. Koniec epoki przedwojennego ziemianstwa,
ktérego etos wyznaczaty patriotyzm, gteboko wpojone za-
sady dobrego wychowania, umitowanie nauki, sztuki, kultu-
ry, szacunku i rodzinnych wartosci. Chciatabym by¢ dobrze
zrozumiana. Nie szczyce sie ,bfekitng krwig”, bo z podrapa-
nych kolan zawsze leciata czerwona, ale bez zadnej swojej
Lzastugi” urodzitam sie w takiej, a nie innej rodzinie, i $wiat
nasz oraz nam podobnych wraz z wybuchem wojny zostat
unicestwiony.

W roku 1939 roku miatam dopiero szes¢ lat. Caty okres dru-
giej wojny swiatowej spedzitam w rodzinnym Zameczku, kto-
ry Niemcy zaanektowali, ale pozwolilinam nadal w nim miesz-
kac¢. Z mojego taty zrobili zarzadce jego wtasnego majatku.
Méwie o tym, gdyz z tym okresem mojego zycia wiazg sie
dwa wspomnienia, w ktérych gtéwna role odegrat wspomnia-
ny juz weczesniej moéj wuj — major Henryk Dobrzanski ,,Hubal”.
W naszym majatku Niemcy zorganizowali sobie plac ¢wiczen,
kwaterujgc swoich ludzi na pietrze. Nam pozwolono zostac
na parterze. Ktérej$ nocy ojciec wpuscit Hubala i jego party-
zantéw do piwnicy, gdzie przechowywane byto mieso i wedli-
ny z niemieckiego $winiobicia. Lesni najedli si¢ do syta i pew-
nie jeszcze zabrali prowiant ze soba. Dopiero po latach od-
czutam dramaturgie, a jednoczesnie groteske te sytuacji. Sto-
wo ,$winiobicie” nabiera jakby nowego znaczenia

Wspomnienie drugie to sfingowany napad kuzyna na kuzy-
na. Hubal ostrzegt mojego tatg, ze ,napadnie” na jego fur-
manke, kiedy ten bedzie przewozit pienigdze na wynagro-
dzenia dla pracownikéw majatku. Dla uwiarygodnienia sytu-
acji ojciec wziat ze sobg mojego niczego nieswiadomego bra-
ta, w opowies¢ ktérego o napadzie partyzantéw i grabie-
zy pieniedzy Niemcy uwierzyli i nie zrobili im potem nicze-
go zlego.

PRL

Wojna sie skonczyta, ale na pewno nie na taki nowy podziat
Europy czekata moja rodzina. Niemiecka Rzesza zostata poko-
nana, jednak rodzaca sie socjalistyczna ojczyzna byta dla nas
wielka niewiadoma.

Z majatku w Zameczku zostaliémy wypedzeni przez Armie
Czerwong w 1945 roku. Schronienie znalezlismy u wujostwa
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w Krakowie. Pierwsze powojenne miesigce przezylismy, miesz-
kajac na niewielkim metrazu w kilkanascie oséb. Wojna prze-
rwafa nasza domowg edukacje. W Krakowie rodzice podje-
li trudng decyzje umieszczenia nas w szkofach z internatem.
Moi bracia razem trafili do meskiego, ja z kuzynka do zen-
skiego. Nie bede sie wdawaé w szczegdty, powiem tylko, ze
byto nam tam na tyle Zle, ze pewnego razu, pod ostong nocy,
uciekty$my stamtad do wujostwa i juz nie zostaty$my odesta-
ne z powrotem.

Z Krakowa, prébujgc odnalezé sie w nowej, bardzo nieprzyja-
znej dla nas rzeczywistosci, trafilismy w rodzinne strony mojej
mamy, czyli do Wielkopolski pod opiekuncze skrzydta bab-
ci Leokadii. Moje losy — kilkunastoletniej dziewczynki — zdo-
minowane zostaty przez konieczno$¢ kontynuowania nauki,
zdobywania wiedzy i wyksztatcenia. Kolejna szkota z interna-
tem miata stac sie na wiele lat moim drugim (zeby nie powie-
dzie¢ pierwszym) domem, ale te¢ w podpoznanskich Pobiedzi-
skach, w przeciwienstwie do krakowskiej, wspominam z czu-
toscig i rozrzewnieniem. Zostatam tam az do matury, ktérag
z powodzeniem zdatam.

WROCLAW

Nie wiem, ilu okreslen musiatabym uzy¢, by powiedzie¢, co
dla mnie kryje sie w tym jednym stowie. Wroctaw to cate moje
doroste zycie, to moje miasto, moja kariera sportowa i zawo-
dowa, to moja jedyna mito$¢ do mezczyzny, to moja rodzi-
na, dzieci, wnuki i przyjaciele. Wroctaw to ja, a ja to Wroctaw.

Jak to sie zaczeto?
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Do opuszczonego przez Niemcow Breslau przyjechata row-
niez moja rodzina. Tata dostat prace w Centrali Materia-
tow Budowlanych, a razem z angazem stuzbowe mieszka-
nie, w ktérym mieszkam do dzi$. Jako $wiezo upieczona ma-
turzystka pragnetam studiowac. Z wyborem uczelni nie mia-
tam dylematu. AWF to byto to, o czym zawsze marzytam. Wy-
soka, dtugonoga Magda lubita biega¢, skaka¢, a dzieki na-
uczycielowi z dziecinstwa umiata takze ptywac, wiec egzami-
ny wstepne zdata $piewajgco. Poczatkowo trenowatam lekko-
atletyke, ale widac kariera ptywaczki byta mi pisana od pierw-
szych minut po zanurzeniu si¢ w rodzinnym stawie.

Jak to czesto bywa, przez zupetny przypadek, kiedy nie
wpuszczono mnie na trening kolezanki ptywaczki, zostatam
zauwazona przez trenera konkurencyjnego klubu. Po pierw-
szym treningu przyjeto mnie do klubu Pafawag Wroctaw,
dla ktérego zdobytam dwa tytuty mistrzyni Polski. Czter-
nascie razy bytam wicemistrzynia, szesnascie lat nalezatam
do kadry narodowej.

MILOSC

Decyzja o wyborze uczelni okazafa sie jedng z najlepszych
i absolutnie zawazyta na catym moim zyciu. Ptywacka pa-
sja tez miata w tym swéj udziat, bo o guzik kurtki niebiesko-
okiego przystojniaka zahaczytam paskiem od worka trenin-
gowego, z ktérym wracatam z basenu. Guzik sie nie urwat, ale
zanim zdotatam worek wyplata¢, wystarczyto czasu, by nasze
spojrzenia sie skrzyzowaty. Mimo ze dobrze ptywatam, uto-
netam w tych oczach... na zawsze.
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STAS

ZNANI

Powiedziatam przed chwila, ze zabraktoby mi stéw, by powiedzieé, co kryje sie dla
mnie pod hastem Wroctaw, a jednak to o wiele tatwiejsze, niz préba opowiedzenia

o Stasiu — moim mezu, przyjacielu, mezczyznie mojego zycia. Bo na uczelnianym

korytarzu los zetknat mnie wtasnie z nim, ze Stanistawem Maksymowiczem.

€ 0000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000S0

Stanistaw Maksymowicz urodzit sie 7 czerwca 1933
roku. Absolwent Akademii Wychowania Fizyczne-
go we Wroctawiu, nauczyciel akademicki z tytutem
doktora, twoérca i dtugoletni kierownik Samodziel-
nego Zaktadu Sportéw Lotniczych przy wroctawskim
AWF. Instruktor pilot | klasy: szybowcowy, samolo-
towy, spadochronowy, motolotniowy i paralotnio-
wy. Pilot balonowy i mechanik obstugi balonu wolne-
go. Od 1946 roku cztonek Aeroklubu Jeleniogérskie-
go, a od 1952 — wroctawskiego. Pionier motolotniar-
stwa i paralotniarstwa w Polsce. Instruktor i wycho-
wawca kilku pokolen pilotéw, skoczkéw, instrukto-
row oraz treneréw sportéw lotniczych wielu specjal-
nosci. Przez 15 lat cztonek kadry narodowej samolo-
towo-nawigacyjnej i akrobacyjnej. Wspotorganizator
wielu imprez lotniczych i pokazéw w kraju i za grani-
ca, w ktérych wielokrotnie sam brat udziat. Uczest-
niczyt m.in. w dwunastu ogdlnopolskich samoloto-
wych rajdach pilotéw i dziennikarzy, dwukrotnie je
wygrywajagc. Zarzad Aeroklubu Polskiego uhonoro-
wat go tytutem i odznaka Zastuzonego Dziatacza Lot-
nictwa Sportowego. Byt laureatem Wyréznienia Ho-
norowego im. Dedala, Ztotej Lotki i Btekitnych Skrzy-
det oraz Dyplomu FAl im. Paula Tissandiera. Cztonek
wroctawskiego Klubu Lotnikéw Loteczka. Uczestnik
seminariéw Dolnoslaskiej Akademii Lotniczej prowa-
dzonej przez Fundacje Otwartego Muzeum Techni-
ki, w 2003 roku wspotorganizator Miedzynarodowej
Konferencji ,Lotnictwo. Stulecie Przemiany”.

Byt instruktorem i wychowawcg kilku pokolen na-
uczycieli wychowania fizycznego, pilotéw, skocz-
koéw, instruktoréw oraz treneréw sportéw lotniczych.
Stworzyt unikatowy na skale $wiatowg Samodzielny
Zaktad Sportéw Lotniczych przy AWF we Wroctawiu.
Spedzit w powietrzu, w samolotach ponad 5000 go-
dzin, wykonat 786 skokéw spadochronowych. Stani-
staw Maksymowicz byt jednym z najlepszych polskich
akrobatéw lotniczych (przez 15 lat w kadrze narodo-
wej) oraz jednym z pionieréw lotniarstwa w Polsce.
Jego dorobek lotniczy: twérca unikalnej w $wiecie
uczelni cywilnej w ramach Akademii Wychowania Fi-
zycznego we Wroctawiu, gdzie byt kierownikiem Za-

(7]

ktadu Teorii i Metody-

ki Sportéw Lotniczych.
Uczelnia wypuscita z dy-
plomami magisterskimi 82
trenerdw, 200 oséb z réz-
norakimi uprawnieniami lot-
niczymi, setki absolwentow ze

specjalizacjami instruktoréw, trene-

row w sportach lotniczych takich jak: szybownictwo,
sporty samolotowe, balonowe, spadochronowe,
modelarstwo itp. Zorganizowat setki obozéw lotni-
czych dla studentéw w kraju i za granica. Wyksztat-
cit kadre lotnicza, ktéra do dzi$ w lotnictwie zajmu-
je eksponowane stanowiska. Sam posiadat wszelkie
mozliwe licencje i uprawnienia, m.in. trenera, instruk-
tora pierwszej klasy w sportach samolotowych, szy-
bowcowych, spadochronowych i wszelki inne, w tym
do wykonywania lotéw agrolotniczych, nocnych itp.
Byt wieloletnim cztonkiem Kadry Narodowej Akro-
batéw i cztonkiem kadry rajdowo-nawigacyjne;j.
W pewnym okresie byt tez ich trenerem. Organizo-
wat obozy i szkolenia na zlecenie wojska i stuzb spe-
cjalnych. Byt organizatorem czterech Zlotéw Amato-
row konstruktoréw. Byt organizatorem dwdch edy-
cji sympozjéw na temat bezpieczenstwa w lotnic-
twie, ktérego dorobkiem byto 380 opracowan na ten
temat.

Jest bohaterem jednej z barwniejszych wroctaw-
skich legend — przelotu pod mostem Grunwaldz-
kim. O historii tej opowiada opublikowany na po-
czgtku XXl wieku reportaz Wandy Dybalskiej Lot pod
Grunwaldem.

Wiem, ze byto tak: nadleciat od strony Politechni-
ki Wroctawskiej i elektrowni. Maty, zgrabny samolocik
sfrunat z géry nad rzeke i przytulit sie do Odry. Sunat
nisko, tuz nad lustrem wody, celujac w $rodek Grun-
walda. Na mgnienie oka zniknat pod stalowg kon-
strukcjg. Przypadkowi przechodnie wstrzymali od-
dech z podziwu lub przerazenia. Ale pilot juz byt po
drugiej stronie mostu, juz wzbijat sie wyso-
ko w powietrze” — pisata woéwczas dziennikarka ,Ga-
zety Wyborczej”.

r
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Wybaczcie Drodzy Czytelnicy, ze pozwolitam sobie
na zacytowanie powszechnie dostepnych informa-
cji na temat mojego meza, ale naprawde zabraktoby
mi stow, by strescic¢ wszystko, czego dokonat, i opisac
jego inicjatywy oraz pomysty, w ktérych byt... pierw-
szy, nowatorski, jedyny, niepowtarzalny.

Jego droga do Wroctawia byta jeszcze trudniejsza
niz moja. Wiodta przez Syberie, gdzie na zawsze zo-
stat jego ojciec, a z ktdérej on, cudem uratowany,
wraz z mamg dotart na Ziemie Odzyskane dopie-
ro w latach 50. Nie wiem, czy wiecej miat w sobie
z Dedala czy lkara (by¢ moze faczyt w sobie cechy ich
obu?), ale jedno wiem na pewno — przestworza byty
jego zywiotem i byta to mito$¢ odwzajemniona, ktéra
rozumiatam, szanowatam i nie musiatam z nig konku-
rowac. Nie wiem, skad Stas znajdowat czas na wszyst-
ko, ale znajdowat, nie zaniedbujac rodziny, pracy, stu-
dentéw, pasji. A pasji miat niezliczona ilos¢.

Oprécz latania na... wszystkim (mysle, ze miotta tez
by go postuchata) byt ratownikiem gdrskim, instruk-
torem narciarstwa, kajakarzem, kochat jazde samo-
chodami terenowymi i rowerem. Niestety ta ostat-
nia (wydawatoby sie najbezpieczniejsza z pasji) oka-
zafa si¢ dla mojego meza strasznie pechowa. Stas
na zwyktym sktadaku miat wypadek, ktéry okazat
sie bardzo brzemienny w skutkach. Odnidst szereg
powaznych obrazen i nigdy nie wrécit juz do petnej
sprawnosci, z ktérej stynat do osiemdziesigtki. Poze-
gnatam Go 1 kwietnia 2021 roku.
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Moje losy zawodowe meandrowatly. Ich ce-
cha wspolna byla aktywnosc¢ fizyezna i kontakt
7 ludzmi. Po pracy na uczelni i w szkole az do eme-

rracowalam jako przewodnik turystyczny

KARIERA SPORTOWA, ZAWODOWA,
MACIERZYNSTWO

Jak juz wspominatam wczesniej, moim Zzywiotem okazata sie
woda. Jako studentka, a potem magister wychowania fizyczne-
go, najlepiej czutam si¢ na basenie i tam odnositam najwigksze
sukcesy. Majac 32 lata, zostatam mamg dwoch wspaniatych sy-
néw blizniakéow — Jacka i Krzysztofa. Po ich urodzeniu kontynu-
owatam uprawianie sportu, odnoszac najwieksze sukcesy, tym ra-
zem w stylu grzbietowym.

Byt to czas, kiedy zmienitam prace z uczelni na nauczanie wycho-
wania fizycznego w szkole podstawowej. Niestety nasze zycie ro-
dzinne nie byto ustane rézami. Jeden z naszych synéw - Jacek juz
w dziecinstwie zaczat chorowaé. Nie musze méwié nikomu z ro-
dzicéw, co to oznacza dla pozostatych cztonkéw rodziny? Cierpie-
lismy razem z nim, starajac sie dostosowac¢ dom, by mogt jak naj-
wiecej czasu spedzac z nami, gdy przestat mowic i chodzi¢. Nie-
stety odszedt od nas w wieku dziesieciu lat, a puste miejsce, ktére
po sobie zostawit, nie zabliznito sie nigdy. Nie moglismy jednak
pozwoli¢ sobie na rozpacz, bo byt z nami Krzys, ktéry lata choro-
by brata przezyt réwnie mocno jak my.

Dzi$ Krzys, to doktor habilitowany nauk medycznych — adiunkt
Zaktadu Medycyny Sadowej Uniwersytetu Medycznego we Wro-
ctawiu — Krzysztof Maksymowicz. Méj syn jest mojg duma. Kibi-
cuje jego karierze zawodowej w trudnej dziedzinie patomorfolo-
gii. Dla mnie przede wszystkim jest synem, ojcem moich trzech
wspaniatych wnukéw — Jerzyka — doktora anestezjologii i $wie-
zo upieczonego meza Ani, Aleksandra i licealisty Ignacego.
Mama chtopcéw to moja droga synowa Hania, réwniez zawodo-
wo zwigzana z medycyna.



TURYSTYKA

Moje losy zawodowe meandrowaty. Ich cecha wspélng byta
aktywno$¢ fizyczna i kontakt z ludzmi. Po pracy na uczel-
ni i w szkole az do emerytury, pracowatam jako przewodnik
turystyczny po Dolnym Slasku oraz pilot wycieczek zagra-
nicznych. Z racji biegtej znajomosci jezyka niemieckiego by-
tam rezydentem w niemieckim biurze podrézy i to przede
wszystkim naszym zachodnim sagsiadom pokazywatam Pol-
ske i Europe. Najwiecej czasu spedzitam na potudniu Hisz-
panii. Turystyka, podobnie jak sport i kontakt z drugim czto-
wiekiem, to moje pasje, ktére miatam szczescie realizowac
jako obowigzki zawodowe; a tu juz stowo ,,obowigzki” scho-
dzi na dalszy plan. Mowi sie, ze kto kocha swojg prace, nie
pracuje ani dnia. Ja moze tak nie powiem, ale wiem na pew-
no, ze chodzenie do pracy z radoscig to podobnie jak dobre
relacje rodzinne, podstawa szczesliwego zycia, witalnosci,
a jako dziewiecdziesigcioletnia jubilatka przyznam, ze tak-
ze dlugowiecznosci.

ANNO DOMINI 2023

Skoro jako kobieta sama sobie swoéj wiek wypomniatam, na
koniec mojego curriculum vitae chce powiedzie¢ kilka stéw
o mojej terazniejszosci. Jak powiedziatam na poczatku, na-
dal mieszkam we Wroctawiu blisko Akademii Wychowania Fi-
zycznego, ktéra dla mnie i mojego meza Stasia byta praw-
dziwg Alma Mater. Mam réwniez swojg lesng gtusze nad
Jeziorem Powidzkim, do ktérej od jakiego$ czasu trudniej
mi sie dostaé, poniewaz przestatam prowadzi¢ samochéd.
Trudniej, to nie znaczy, ze sie nie da. Taka dewiza przyswie-
ca mi cate zycie i nie dotyczy tylko sposobu dostania sie
na dziatke. Uwielbiam tam przebywac. Po $mierci meza naj-
czeécie] towarzystwa dotrzymuje mi kuzynka Hania.

Ale skad ja i stomia? Przeciez nie mam stomii... Wéréd wie-
lu chordb i operacji, ktére przesztam, ta akurat mnie omi-
nefa, ale przez dtugie lata naszej przyjazni, droga Mirelko,
cierpiatam razem z toba. Nie mogtam pogodzi¢ sie z two-
im bdlem, a jeszcze dotkliwsza byta bezsilnos¢ - twoja, two-
ich bliskich, a takze nas — przyjaciof, ktorzy nie moglismy
ci pomoéc. Dlatego, kiedy twoje cierpienia skonczyly sie
wraz z wylonieniem stomii, a wroécit entuzjazm, ktéry zawsze
cie cechowat, udzielit sie on réwniez mnie.

Chciatam jak najwiecej dowiedzie¢ sie o lekarzu, kto-
ry ci pomogt, i o Fundacji, ktéra robi tak wspaniate rzeczy
nie tylko dla stomikdw, ale tez ludzi osamotnionych w swej
chorobie.

Powiem, ze dzien, w ktérym otrzymatam od ciebie pierwszy
egzemplarz gazety, naprawde szeroko otworzyt mi oczy.
Wtedy zasnetam o swicie, bo... przeczytatam go od de-
ski do deski, a potem jeszcze wielokrotnie wracatam do tych
madrych tekstéw. Gazete pozyczam réwniez znajomym,
proszac, by po przeczytaniu oddali mi ,Po Prostu Zyj" z po-
wrotem. Mysle, ze nawet tytut pasuje do nas obu i wielu in-
nych, walczacych z przeciwnosciami i niepoddajacych sie.

PO PROSTU 2YJ - CZYZ TO NIE PIEKNE?

URODZINY

Nie moge zakoriczy¢ tej historii inaczej, jak podziekowaniem
za piekna niespodzianke urodzinowsa. Tak ,rézowych” Uro-
dzin nie miatam jeszcze nigdy. Dzigkuje Fundacji STOMA-
life za przepiekny bukiet w kolorze fuksji, za balony i zyczenia.
Nawet tort — oprocz tego, ze pyszny, byt oczywiscie rézowy.
Wiem, Moi Kochani, ze nie byt to przypadek. Réz to sym-
bol fundagji i... bardzo dobrze! Rézowy jest wesoty, radosny,
energetyczny, kojarzy sie z patrzeniem na $wiat przez rézowe
okulary, a mnie takie spojrzenie jest bardzo bliskie.

Mysle, ze z perspektywy przezytych 90 lat, za ktére Opatrz-
nosci dziekuje, z catg moca powiedzieé moge, ze cud, jakim
jest zycie od narodzin do $mierci, znajduje sie w naszych
rekach, i mimo wszelkich przeciwnosci losu, okolicznosci,
uwarunkowan historycznych czy politycznych to my jeste-
$my rezyserami, scenarzystami i aktorami w filmie pod ty-
tutem... Curriculum Vitae.

Dziekuje Panstwu, ze mogtam podzieli¢ sie z Wami swojg hi-
storig i zycze kazdemu, by $ciezka jego zycia byta jasna, pro-
sta, stoneczna i petna kwiatow.

Rézowych — jak te w moim bukiecie. ©

M Mirela Bornikowska

Polonistka, pedagog szkolny i specjalny, nauczyciel z pasji i powotania z 30-letnim stazem.
Od czerwca 2020 roku stomiczka dziatajagca w Fundacji STOMAlife, zaszczepiajgca w stomikach
dobry humor i pokazujaca, ze worek to nie wyrok, tylko...nowe otwarcie i zwycigstwo nad choroba.
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Oczekiwanie 3 godnosciq

Wywiad z Tomaszem Sobierajskim

Rozmawia: Magdalena kyczko

trata bywa czasami tak trudna, ze zanim zaczniemy racjonalnie myslec i dziatac, nasz zal
nierzadko przybiera forme bolu fizycznego. Bardzo trudno nam wiele rzeczy rozpoznac,
a co dopiero probowac wnikac¢ w glab siebie. O potedze leku przed smiercia i okazywaniu
sobie czutosci w zalobie opowiada profesor Tomasz Sobierajski, socjolog UW.
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Magdalena kyczko: Rzadko ktokolwiek rozmawia o $mier-
ci, tatwiej gdybaé na temat, ilu lat dozyjemy albo jak be-
dzie wygladata nasza starosc¢. Eliminujemy umieranie z co-
dziennosci. Kiedy$ ludzie odchodzili w domu, w poko-
ju stata trumna, a dookota nieboszczyka zbierata sie rodzi-
na, by méc sie pozegnaé... Czy $mier¢ jest tematem tabu?

Tomasz Sobierajski: Kultura krajow rozwinietych stawia prze-
de wszystkim na mtodo$c i zycie. Smierc zostata wyrugowa-
na z przestrzeni publicznej i w takim ujeciu na pewno jest te-
matem tabu. Niemniej $mier¢ zawsze bedzie czescig nasze-
go zycia i to sie nigdy nie zmieni. Nawet jesli — a sg takie prze-
widywania — kolejne pokolenia dzieki postepowi nauki beda
zy¢ nawet 150 lat. Recepty na nieskonczone zycie nikt nie wy-
nalazt i raczej sie na to nie zanosi. W przypadku $mierci mamy
do czynienia z dwoma aspektami, ktére najbardziej nas prze-
razaja. Pierwszy, to wspomniana nieuchronnos¢, a drugi - nie-
odwracalnos¢. Te stany w réznych aspektach zycia napawajg
nas lekiem. Nie inaczej jest w przypadku $mierci. Nieco osob-
na kwestig od samej $mierci jest umieranie w bélu i chorobie.
Z moich badan wynika, ze jest to stan, w ktérym szczegdlnie
boimy sie uzaleznienia od innych.

Mk: Smieré wyklucza jedno konkretne istnienie, a caty
Swiat pedzi dalej... Jak zy¢ po stracie?

TS: Jedlizadaje pani to pytanie w ujeciu jednostkowym, to jest
to bardziej pytanie do psychologa niz socjologa. W uje-
ciu spotecznym sg rézne strategie przetrwania po trauma-
tycznej stracie. Jedni pozwalajg sobie na zal, ktéry moze by¢
wyrazany silnymi emocjami, stanami depresyjnymi, gniewem,
a nawet poczuciem winy. Inni maja potrzebe méwienia o swo-
jej stracie i szukajg sity w rodzinie i przyjaciofach, a takze
w grupach wsparcia, gdzie spotykaja osoby, ktére maja po-
dobne dos$wiadczenia. Jeszcze inni szukajg bardziej zindywi-
dualizowanej, profesjonalnej pomocy, rozpoczynajgc terapie
lub szukajac wsparcia farmakologicznego u psychiatry. Po-
wyzsze strategie nie musza sie wykluczac, czesto sg wybiera-
ne jednoczesnie lub nastepuja w okreslonym dla stanu psy-
chicznego danej osoby szyku zdarzeniowym.

Niestety czasem staramy sie przygtuszy¢ $mier¢ bliskiej oso-
by, bo myslimy, ze nie wypada nam sie publicznie smuci¢
i obnosi¢ ze swoim zalem. Razem ze $miercig wyrugowali-
$my ze spofecznej przestrzeni zatobe. A tymczasem, jak pod-
kredla wielu znawcéw tematu, byt to bardzo dobrze prze-
myslany konstrukt. Tradycyjnie przyjeto sie uwazaé, ze za-
toba trwa rok, osoba w zatobie ubiera sie na czarno i uni-
ka zgromadzen, u podstaw ktérych jest zabawa (wesela, imie-
niny itp.). Dzi$ odchodzi sie szczegdlnie od tych zewnetrz-
nych przejawéw zatoby (ubiér, unikanie kontaktéw towarzy-
skich), natomiast nadal bardzo wazne jest , przejécie” zatoby
po stracie bliskiego cztowieka. Dzigki niej dajemy sobie czas
na poradzenie sobie z emocjami i przepracowanie akcepta-
cji tego, co nieodwracalne. Dodatkowo zatoba to przestrzen,
w ktérej — zawieszajac cze$c¢ aktywnosci spotecznych — mamy
czas na znalezienie i skorzystanie ze wsparcia. No i zatoba,
dzieki swemu trwaniu i ,przerobieniu” emocji, daje szanse
na to, zeby pdj$¢ dalej, zaczgc zyé zyciem z trwatg, niepoko-
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jaca nieobecnoscig w tle. Zatoba to innymi stowy, w tokarczu-
kowskim ujeciu — okazanie czutosci samemu sobie.

Mk: Czy zatobe mozna przezy¢ wilasciwie? Jakie s3 sygna-
ty, dzieki ktérym mozemy rozpoznaé, ze wypieramy na-
szg strate?

TS: Moéwienie o ,wtasciwym” przezywaniu zatoby zamykatyby
nas w ramy konwenansu i mieszczanskiej pruderii. Kazdy ma
prawo przezy¢ zatobe na witasny sposédb. Jedni moga stro-
ni¢ od ludzi, a inni bedg potrzebowali by¢ nieustannie w to-
warzystwie. Znam osoby, ktére po stracie bliskich zamyka-
ja sie w domu, ale znam réwniez i takie, ktére prébujg wyta-
dowac swoje negatywne emocje w tancu i zabawie. Dla ko-
go$ bardzo wazna bedzie manifestacja zatoby czarnym kolo-
rem ubrania, a dla innych oséb na przyktad chodzenie na z6t-
to, bo byt to ulubiony kolor osoby, ktéra zmarta. W rozpozna-
niu tego, czy nie zatraciliémy sie w naszych emocjach zwia-
zanych z zatobg, moga nam poméc bliscy ludzie. To zadanie
dla nas wszystkich. Jedli jesteSmy w bliskim otoczeniu oso-
by, ktéra stracita kochanego cztowieka, przygladajmy sie
uwaznie, czy nie pije za duzo, czy nie popada w odretwienie,
czy nie ma stanu depresyjnego, czy nie zapada sie za gte-
boko w swoim zalu. Oczywiscie trudno uniwersalnie okresli¢,
co to znaczy ,za gteboko”, ale jesli znamy te osobe, to wie-
my, kiedy granica zalu zostata przekroczona i zagraza zdro-
wiu psychicznemu i fizycznemu osoby w zatobie.

My sami, jako osoby w zafobie, mamy czesto zaburzong per-
spektywe tego, co jestdlanas dobre a co zte. Strata bywa cza-
sami tak trudna, ze duzo czasu zajmuje nam, zanim zaczniemy
racjonalnie mysle¢ i dziata¢; nasz zal przybiera nierzadko for-
me bolu fizycznego. Bardzo trudno nam wiele rzeczy rozpo-
znaé, a co dopiero prébowad wnikaé¢ w gtgb siebie.

Bywa, ze osoby, ktére przezywaja zatobe, sg wykluczone ze
Srodowiska, bo nie wiemy, jak z nim rozmawiac¢, nie potra-
fimy z nimi by¢, nie umiemy pewnych rzeczy nazywac. Zda-
rza sig, ze osoby przezywajgce zatobe, wycofujg sie ze Swia-
ta i tez spotykajg sie z niezrozumieniem. Pojawiaja sie preten-
sje, ze znikneli albo ze nie odzywaja sie z taka czestotliwosciag
jak kiedys. Spoteczne rozumienie dla przezywania zatoby jest
na réznym poziomie.

MkL: Na przyktad jakim?

TS: Olile kiedys$ przymus spoteczny polegat na tym, ze zatobe
trzeba byto odbywadé, nawet jezeli tego nie czulismy, to obec-
nie nakierowany jest w inng strone — zeby, jak juz wspomina-
tem, tej zatoby zbyt mocno nie przezywad.

ML: Az 87% Polakéw obawia sie ciezkiej choroby najbliz-
szej osoby, a az 85% obawia sie jej Smierci. Z badania
«Mapa ryzyka Polakéw"” (badania zrealizowanego w lipcu
2021 roku na zlecenie PIU - Polskiej Izby Ubezpieczen)
wynika, ze sen z powiek spedza nam $mier¢.

TS: To jest nasz najwiekszy, pierwotny lek, ktéry odczuwamy,
nawet jesli nie jeste$my tego swiadomi. Ludzie radzg sobie
znim na kilka sposoboéw. Podstawowym jest religia — stad bie-
rze sie ich popularnos$é, a szczegdlnie duzym zainteresowa-
niem ciesza sie te religie, ktére obiecuja tzw. ,zycie wieczne”,
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Jestem doroslym czlowiekiem i pogodzilem si¢ z tym, Ze kiedys umre. I mam swiadomosé,

ze moze sie to zdarzy¢ w kazdej chwili, nawet po rozmowie z pania. Pewnie byloby mi

troche zal, ale w sumie, nie bede juz wtedy odczuwal zalu, wiec nie ma to znaczenia.

czyli to, ze nawet jesli umarlismy, to tylko na chwile, oraz te,
ktére obiecuja, ze po $mierci wrécimy do zycia w innej for-
mie. Czasem sg to zachowania behawioralne, uaktywniajgce
sie w uprawianiu ryzykownych sportéw czy nawet szybkiej,
niebezpiecznej jazdy samochodem, kolokwialnie nazywa sie
to ,zyciem na krawedzi”. Ale sg tez osoby, dla ktérych lek
przed $miercig jest podstawowa obawa, z ktdra zgtaszajg sie
po pomoc do terapeuty.

Mk: Czy na Smier¢ mozna sie przygotowac?
TS: Pyta pani o Smier¢ wtasng czy bliskiej osoby?
Mk: Wiasna i bliskiej osoby...

TS: W obu przypadkach z pomocg przychodzi nam wspo-
mniana religia lub inny rodzaj duchowosci, a nawet pogla-
dy ateistyczne, oparte na o$wieceniowe; filozofii, ktére po-
zwalajg nam na znajdowanie nadziei lub wyttumaczenia so-
bie tego zjawiska.

ML: Jest pan autorem ksiazki Wybieram zycie, zbioru dzie-
wieciu rozméw z osobami nieuleczalnie chorymi i opieku-
nami takich oséb. Co byto motywacja do jej napisania?
TS: Pierwotnym celem ksiazki byta potrzeba odczarowania wi-
zerunku doméw opieki. Traktujemy te miejsca jako co$ nie-
godnego, a tymczasem wiele chorych oséb, dzieki profesjo-
nalnej opiece, moze zy¢ godnie w chorobie. Jednak w trakcie
rozmédw okazato sie, ze bedzie to ksigzka o zyciu, a nie o umie-
raniu. Podtytut ksiazki Wybieram zycie zasugerowali moi roz-
mowcy. To ksigzka wypetniona zyciem i nadzieja, mimo trud-
nej sytuacji osdb, z ktérymi rozmawiatem. Wiekszos¢ z nich
juz nie zyje, ale w mojej gtowie pozostanie ich rados¢ zycia,
z dobrotliwg $wiadomosciag nieuchronnej smierci.

Mk: Przygotowujac sie do tej rozmowy, przypadkowo zna-
laztam taki cytat: ,,Smier¢ jest tylko horyzontem, a hory-
zont to nic innego jak granica naszego widzenia".

TS: Jako naukowiec moge powiedziec tylko tyle, ze nie mamy
zadnych naukowych dowoddéw na to, ze cokolwiek po na-
szej $mierci istnieje, ze mamy dusze, ktéra ulatuje i miesz-
ka w chmurce na niebie, a potem odradzamy sie w innym
ciele lub stanie. Jesli jednak odczytamy ten cytat w kontek-
$cie Smierci bliskiej osoby, to moze by¢ tak, ze strata kogos
kochanego, moze nam wiele uswiadomi¢. Zobaczymy, czy
mamy wokot siebie przyjaciot, ktoérzy wesprg nas w stracie,
zrozumiemy, jak bardzo kochalismy tego cztowieka, a nawet,
co réwniez zdarza sie po $mierci kogos bliskiego, uswiadomi-
my sobie, ze gtdwnym uczuciem, ktére nam towarzyszy jest
ulga. | to tez jest oke;j.

Mk: Czy pan sie boi $mierci?
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TS: Nie, nie boje sie. Mam ten temat przepracowany. Je-
stem dorostym cztowiekiem i pogodzitem sie z tym, ze kie-
dys$ umre. | mam $wiadomos¢, ze moze sie to zdarzy¢ w kaz-
dej chwili, nawet po rozmowie z pania. Pewnie bytoby mi tro-
che zal, ale w sumie, nie bede juz wtedy odczuwat zalu, wiec
nie ma to znaczenia.

Mk: Jak pan to oswoit?

TS: To suma wielu czynnikéw, wynik osobistych doswiad-
czen, dojrzatosci emocjonalnej, swiadomosci zycia, przeczy-
tanych ksiagzek, dystansu do siebie i $wiata. Mam swiadomosé¢
tego, ze w drugim pokoleniu, ktére po mnie nastgpi, pewnie
juz nikt nie bedzie wspominat dziadka czy pradziadka Tom-
ka, ktéry zajmowat sie socjologia. Powiem pani, ze to jest
bardzo uwalniajace uczucie. Prosze pomysle¢, czy na obia-
dach rodzinnych wspominamy prababcig? Bardzo rzadko, je-
$li w ogdle. Prawie w ogdle sie o nich nie pamigta. Tak wy-
glada cykl zycia. Po mnie zostanie kilkadziesiat ksigzek i kil-
kaset prac naukowych, ktére napisatem, ale one z natury rze-
czy sa odpersonalizowane. Wyniki moich badan nie beda,
bo juz nie sg, skorelowane zmoim jestestwem. Pomimo tego,
ze jestem jeszcze stosunkowo mtodym cztowiekiem, mam juz
spisany testament i wiem, gdzie chce by¢ pochowany. Uwa-
zam to za racjonalne postepowanie. Czasem dziwie sie, ze
kto$ martwi sie tym, czy kto$ przyjdzie na ich pogrzeb i od-
wiedzi ich gréb. A jakie to ma znaczenie? Z punktu widze-
nia zmartej osoby — zadnego.

MkL: Oswojenie leku przed $miercia, gdy jesteémy zdro-
wi wydaje sie by¢ tatwiejsze, niz gdy walczymy z nieule-
czalna choroba...

TS: Jedng z moich naukowych $ciezek sg badania psychospo-
tecznych zmian u oséb, ktére sg chore przewlekle i majg $wia-
domos¢, ze choroba przybliza je duzymi krokami do $mierci.
Badani wskazuja bardzo czesto na to, ze musieli przezy¢ zato-
be za swoim dawnym ja. Przepracowac to, ze choroba zmieni-
taich i ich zycie na zawsze i nieodwracalnie. Silna, dynamicz-
na osoba, podrézujgca po Swiecie umarta w sytuacji, kiedy za-
chorowata np. na stwardnienie rozsiane czy miastenie. Z dru-
giej strony, osoby, ktére wygraty walke z nowotworem, cze-
sto mdwig o sobie, ze ich dawne JA umarto, s3 nowymi oso-
bami, majg inng perspektywe i inaczej patrzg na $wiat.
Niektérzy z nas w ciggu zycia doswiadczajg wiasnej smierci,
konkretnie rzecz ujmujac, $mierci wtasnej tozsamosci. Méwi-
my: musze pozegnac sie z pewna osobg albo z dawnym zy-
ciem, czyli wtasciwie skazaé to poprzednie na Smier¢, na przy-
ktad z powodu emigracji, straty domu po pozarze, zmiany
ptci w przypadku oséb transseksualnych.



ML: Czyli powinnismy zyc¢ tu i teraz...

TS: To zdewaluowane pojecie, ktére niewiele znaczy. Poza
tym, ze jest chwytliwe marketingowo. Z biologicznego punk-
tu widzenia zyjemy tu i teraz, nie jest inacze]. Chodzi bardziej
o to, jak przezywamy to zycie, jak wykorzystujemy czas, kto-
ry zostat nam dany. | tu znéw wpadamy na mielizng, bo roz-
nego rodzaju pseudocoache i mentorzy rozwoju osobiste-
go moéwig nam o tym, ze powinnismy zy¢ zawsze na sto pro-
cent. Ale co to znaczy? Kiedy pomysle o takim zyciu, to juz
czuje sie zmeczony. Tego typu traktowanie zycia moze by¢
zgubne i prowadzi¢ do powaznych kryzyséw psychicznych.
Mysle, ze wystarczy, ze bedziemy zy¢ przyzwoicie, czyli z sza-
cunkiem do siebie i do innych.

Mk: Gdy jestesmy mlodzi, zyjemy petnia zycia, nie myslimy
o $mierci. Dojrzatos¢ emocjonalna, doswiadczenie zycio-
we sprawiaja, ze w drugiej potowie zycia — uméwmy sie —
okoto czterdziestego roku zycia, co$ sie w nas zmienia...
TS: Mtodosc¢ kulturowo kojarzy nam sie z zyciem. Ale ma tez
swoje ciemne, tanatyczne strony. Z roku na rok wzrasta w Pol-
sce liczba dzieci i mtodziezy, ktére popetniajg samobdjstwa,
co wskazuje na to, ze nie tylko myslenie o $mierci w mto-
dosci jest czeste, ale réwniez doprowadzenie do wiasnej
$mierci. Nie mozna tez zaktadac, ze osoby po czterdziestym
roku zycia sg dojrzate emocjonalnie. Znéw, kulturowo robi-
my takie zatozenie, ale — o czym méwie bardzo czesto - je-
ste$my spoteczenstwem zdziecinniatych dorostych, ktére nie
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spotyka sie ze swoimi emocjami, odrzuca dojrzatos¢ z jej bo-
gatym pakietem strat i zyskéw. Kluczowe dla zmiany mysle-
nia o $mierci jest zetkniecie sie z nig blisko — w wyniku wtasne;
choroby lub $mierci bliskiego cztowieka. To na pewno zmie-
nia perspektywe.

Mk: Nie znalaztam odkrywczych badan dotyczacych $mier-
ci. Moze zna pan interesujace wyniki i chciatlby o nich
opowiedziec¢?

TS: Z medycznego punktu widzenia kazdego dnia umieramy
po trosze, nasz organizm sie starzeje, a ze spotecznego punk-
tu widzenia sg dane, ktére pokazujg, ze im czgsciej na temat
$mierci rozmawiamy, tym wieksza szansa, ze mniej sie jej bo-
imy. Jesli panicznie boimy sie $mierci, to warto zada¢ sobie
pytanie ,Czego sie boje?”, i sprébowac przyznad przed soba.
Czy boje sie $mierci w samotnosci, umierania w chorobie,
tego, ze nikt nie przyjdzie na méj pogrzeb, faktu, ze zosta-
wie bliskich, ktérzy beda cierpieé, boje sie tego, ze ludzie nie
beda o mnie pamietad, boje sie, ze to wydarzy sie za szybko?
Warto takie rzeczy nazywac, méwic o nich, wszystko po to, by
zdad sobie z nich sprawe i odrobine je oswoic. e

m Magdalena kyczko
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Cos wiecej

ni< jesienno-

-simowy smulek

Wywiad z Napoleonem

Rozmawia: Ewa Paggowska

epresji sezonowej nie nalezy
lekcewazyc¢. Pomagaja lampy
przeciwdepresyjne, terapia,
aktywacja behawioralna,
kontakty z ludzmi i leki.

Ewa Pagowska: Przyznam, ze termin depresja sezonowa
brzmi dla mnie troche mniej groznie niz depresja, bo czy
to nie naturalne, ze kiedy dzier jest krétki, za okna-
mi ciemno, zimno, wieje i pada, mamy gorszy nastréj?
Napoleon Waszkiewicz: Naturalne. Wigkszo$¢ z nas odczu-
wa wtedy wigekszy smutek i musi sie bardziej postaraé, by wy-
krzesac z siebie energie. Czgsto w tym okresie pijemy wiecej
kawy i siegamy po stodycze. Natomiast depresja to zdecydo-
wanie cos wiecej.

EP: Czym rézni sie ta sezonowa od niesezonowej?

NW: Objawy sg bardzo podobne. Dla depresji sezonowej
charakterystyczne sa duza sennos$¢ i brak energii, ktore
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aszkiewiczem

wrecz utrudniajg funkcjonowanie. Czesto chorzy sie ztosz-
cza, ze nie sg w stanie wykonywaé codziennych obowigz-
kéw. Ta ztos¢ jest szczegdlnie widoczna u oséb, ktdre nie po-
trafig wyrazaé¢ smutku, méwié¢ o nim. Zto$¢ to czesciej pro-
blem mezczyzn cierpigcych na zaburzenia nastroju. Typo-
we dla depresji sezonowej jest tez zajadanie ztego humo-
ru produktami bogatymi w weglowodany, gtéwnie stodycza-
mi. No i przede wszystkim to zaburzenie ma nawracajacy se-
zonowo charakter. Pacjenci cierpig z jego powodu w okresie
jesienno-zimowym.

EP: Czy zawsze zaczynajg chorowaé¢ mniej wiecej w tym
samym czasie, np. wtedy, gdy dzien jest juz bardzo krét-
ki? Czy moze decydujaca jest pogoda?

NW: Decydujgca jest pogoda.

EP: To znaczy, ze jesli jesien bedzie piekna i stoneczna,
a po niej przyjdzie mrozna i stoneczna zima, to osoby, kté-
re zwykle cierpia na depresje sezonowa, moga tym razem
nie zachorowac?

NW: Tak. Dtugo$¢ dnia, nastonecznienie, cisnienie atmos-
feryczne - to wszystko ma znaczenie, ale jak pokazaty moje
ostatnie badania, decydujgcy wptyw ma wilgotnosé.

EP: To mnie pan zaskoczyl.

NW: Kiedy jest wieksza wilgotnos$¢ i nizsza, ale nie bardzo ni-
ska, temperatura, fatwiej zapadamy na choroby wirusowe.
P6Zng jesienia, wczesng wiosng i podczas tagodnej zimy cze-
Sciej sie przeziebiamy i chorujemy na grype, wigc w naszym
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Samotnosé bardzo zwieksza ryzyko zachorowania na depresje.

Pokazala to takze pandemia. Mozna powiedziec¢, Zze samotnosc unie-

ruchamia platy czotowe. Kontakty z ludzmi je aktywuja.

organizmie rozwija si¢ stan zapalny. On z kolei przyczynia sie
do rozwoju depresji — to zostato juz dobrze udowodnione
naukowo. A juz najbardziej negatywnie wptywa zachorowa-
nie na COVID-19, bo SARS-CoV-2 wywotuje prawdziwg bu-
rze cytokinowag w organizmie. W ciggu trzech miesiecy u jed-
nej na piec oséb rozwija sie zaburzenie psychiczne. Prosze tez
zwréci¢ uwage na to, jak bardzo podobne sg objawy powaz-
nej infekcji wirusowej do objawéw depresji. Chociazby ta nie-
ched do aktywnosci — kiedy chorujemy na grype organizm
oszczedza energie na walke z wirusem; izolowanie sie — wy-
ksztatciliSmy je w drodze ewolucji, by zapobiec rozprzestrze-
nianiu sie wirusa. W depresji czujemy sie i zachowujemy po-
dobnie. W obu chorobach obserwujemy tez zaburzenia kon-
centracji i problemy ze snem. Jest tez hipoteza, ze istnieje pa-
togen, ktéry bezposrednio przyczynia sie do rozwoju depre-
sji. On w wilgotnym okresie, podobnie jak inne wirusy, tatwiej
dostaje sie do naszego organizmu.

EP: No dobrze, ale brak stoica tez chyba moze pogorszyé
nasz nastroj.

NW: Oczywiscie. Chociazby dlatego, ze kiedy go brakuje,
nasz organizm nie moze syntetyzowac witaminy D. Ona jest
bardzo wazna dla prawidtowego funkcjonowania uktadu
odpornosciowego i bierze udziat w metabolizmie neurotrans-
miteréw, czyli czgsteczek przenoszacych sygnaty pomiedzy
komodrkami nerwowymi.

EP: Serotonina, nazywana hormonem szczescia, jest jed-
nym z takich neurotransmiteréw?

NW: Tak i jej poziom ma znaczenie w rozwoju i zapobiega-
niu depresji. Storice ma tez wptyw na szyszynke, ktéra od-
powiada m.in. za przeksztatcanie serotoniny w melatonine.
Swiatto zatrzymuje jej produkcje i zmniejsza senno$¢, nato-
miast jego niedostatek sennos$¢ powoduje. Dlatego w lecze-
niu depresji sezonowej stosuje sie miedzy innymi lampy prze-
ciwdepresyjne, ktére majg od 2,5 tysigca do 10 tysiecy lume-
néw. My na oddziale sadzamy przed nimi pacjentéw cierpia-
cych na depresje sezonowg na pét godzinny, pie¢ dni w ty-
godniu przez dwa do czterech tygodni. Zwykle w godzinach
przedpotudniowych. Chorzy znajduja sie w odlegtosci 70 cm
od lamp.

EP: Siedzg z zamknigetymi oczami?
NW: Nie, bo to by nic nie dato. Nie trzeba jednak patrze¢
prosto w lampe. Swiatfo i tak dotrze do oczu.

EP: Jesli ktos podejrzewa u siebie depresje sezonows,
moze kupi¢ sobie taka lampe i poddaé sie fototerapii
w domu?

NW: Tak, ale warto skonsultowac sie wczesniej z lekarzem.
Naswietlania czasem powodujg skutki uboczne, np. roz-
draznienie i zaburzenia snu. Z kolei u oséb, ktére maja cho-
robe dwubiegunowa, moga wywotaé manie, chociaz zda-
rza sie to bardzo rzadko. Trzeba tez pamietaé o zachowa-
niu $rodkdw ostroznosci, czyli m.in. siedzeniu w odpowied-
niej odlegtosci od lampy. Nie zapominajmy tez, ze przyczy-
ng gorszego samopoczucia i spadku energii mogg by¢ choro-
ba endokrynologiczna np. niedoczynnos¢ tarczycy, zaburze-
nia hormonalne albo jakas infekcja. Diagnozujac sie i leczac
na wiasna reke, mozemy przegapi¢ co$ powaznego.

EP: Czy leki przeciwdepresyjne tez sie stosuje w depre-
sji sezonowej?

NW: Tak. Jesli jej posta¢ jest lekka, mozemy oprzec sie tyl-
ko na lampach przeciwdepresyjnych. Jedli jednak chory nie
moze normalnie funkcjonowaé — obserwujemy wiele obja-
woéw: duze problemy z koncentracja, niezdolnos¢ do odczu-
wania rados$ci, ogromny smutek — to od razu wtgczamy leki.
Nie czekamy, az lampy zaczna dziata¢, tylko traktujemy na-
Swietlanie jako metode wspomagajgca.

EP: Czytatam tez, ze w przypadku depresji sezonowej
warto i$¢ na terapie w nurcie poznawczo-behawioral-
nym, ktéra koncentruje sie na aktywacji behawioralnej.
O co w niej chodzi?

NW: Ten rodzaj terapii pomaga w depresji sezonowej o nie-
wielkim nasileniu. Chodzi nie tylko o to, by nas zaktywizo-
waé w sensie dostownym, czyli np. zebysmy podjeli jaka$ ak-
tywnosc fizyczna, ale takze o aktywizacje kory przedczoto-
wej, ktora odgrywa kluczowa role w regulacji naszych emocji.
Wazne jest, by nauczy¢ sie planowac czynnosci, ktére spra-
wiaja nam przyjemnos$¢ i wigczad je w plan dnia.

EP: Czy powinniSsmy szukaé terapeutéw, ktérzy wiasnie
w tym sie specjalizuja?

NW: Niekoniecznie. Rzeczywiscie terapia poznawczo-be-
hawioralna ma najlepiej udowodniong skutecznos¢ w lecze-
niu depresji réznego typu, ale inne nurty tez moga sie po-
chwali¢ sukcesami w tym zakresie. Poza tym mysle, ze sku-
pienie sie tylko na aktywacji behawioralnej to troche za mato.
Czasem nie rozumiejac zrédta problemu, mozna sie , aktywo-
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wac behawioralnie” od nastania jesieni az do pojawienia sie
mtodych ziemniakow, a efektow nie bedzie.

EP: No ale przeciez w przypadku depresji sezonowej zré-
dto problemu znamy - jest nim klimat i pogoda.

NW: Prosze pamigtac, ze depresja jest chorobg wieloczynni-
kowa. To znaczy, ze ma wiele przyczyn — odpowiada za nig tro-
che nasza biologia, troche srodowisko. Czesto dopiero gdy
wiele elementéw sie natozy np. wrodzona podatnos¢, warun-
ki atmosferyczne, wptyw rodziny i stres, dojdzie do rozwo-
ju tej choroby. Psychoterapeuci pomoga cztowiekowi je do-
strzec i on sam wtedy znajdzie mozliwe rozwigzania np. sko-
rzysta z réznych metod radzenia sobie ze stresem jak trening
Jacobsona, Schultza czy mindfulness. Oczywiscie nie da sie
stresu catkowicie wyeliminowac, ale chodzi o to, by zreduko-
waé go do akceptowalnego poziomu.

EP: Czy moze wiec zdarzy¢ sie tak, ze jesli podczas tera-
pii pouktadamy sobie rézne osobiste sprawy, nauczymy
sie radzi¢ sobie ze stresem, to mimo ze przez lata cier-
pielismy na depresje sezonowa, w kolejnym roku nas
to ominie?

NW: Tak. Zwiaszcza stres dziata bardzo depresjogennie. Tak-
ze dlatego, ze poprzez wydzielanie takich hormonéw jak kor-
tyzol, powoduje aktywacje proceséw zapalnych. A to, jak juz
mowitem, zwigksza ryzyko depresji. Terapia pomaga tez za-
uwazy¢ wlasne ograniczenia.

EP: Zaakceptowac to, ze jesienia i zima mamy mniej ener-
gii? W koncu dopiero od niedawna zyjemy w oderwa-
niu od natury i jej rocznego cyklu.

NW: Tak, ale chodzi mi tez o indywidualng wydolnos¢. War-
to znac¢ swoje mozliwosci i nie braé na siebie wiecej obowiaz-
kéw i zadan, niz jestesmy w stanie udzwigna¢. Natomiast je-
$li zrozumienie problemu, préby zmiany zachowarn i inne nie-
farmakologiczne metody niewiele dajg, to ja bym sugerowat
wizyte u psychiatry. Czasem stysze, ze kto$ chodzi na terapie
10 lat i chociaz rozumie, skad biora sie jego problemy, to na-
dal cierpi. Przypomina mi sie wtedy ten zart, w ktérym mez-
czyzna sie moczy, a jego przyjaciel radzi mu wizyte u psycho-
terapeuty. Kiedy spotykaja sie po pewnym czasie, ten, ktéry
sie moczyt, dziekuje za polecenie terapii. Ten drugi pyta: ,Juz
sie nie moczysz?”, a ten pierwszy odpowiada: ,Mocze, ale te-
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raz jestem z tego dumny!”. Dziwi mnie, kiedy terapeuta lata-
mi prowadzi pacjenta z depresja, nie kierujgc go do psychia-
try. By¢ moze jesli ten chory wezmie leki przeciwdepresyj-
ne, zacznie $wietnie funkcjonowad, bo to, co mégt przepra-
cowad, juz przepracowat.

EP: Czy u oséb, ktére mialy juz depresje, ryzyko zachoro-
wania na jej posta¢ sezonowa jest wieksze?

NW: Tak. Te osoby majg wigksza podatnos$é biologiczna.
Ciemnica i plucha mogg u nich wyzwoli¢ chorobe.

EP: Czy mozemy jako$ zapobiec depresji sezonowej?
Moze powinnismy dbac¢ o to, by kiedy nadchodzi jesien,
spedzaé wiecej czasu na zewnatrz, gdy jeszcze jest jasno.
NW: Mysle, ze powinnismy po prostu zadbaé o swoéj orga-
nizm. Na rézne sposoby. Warto nie tylko spedzac wigcej cza-
su na $wiezym powietrzu, ale tez zdrowo sie odzywiac i wie-
cej ruszaé. Dzieki aktywnosci fizycznej wydzielaja sie endorfi-
ny, czyli tzw. hormony szczescia, i moézg jest lepiej ukrwiony.
Mozna tez pomysle¢ o suplementach. Na pewno wszystkim
mieszkaricom Polski zaleca sie przyjmowanie witaminy D, ale
jest tez wiele innych suplementéw, jak np. kwasy omega-3,
ktore mogg pomaoc. Radzitbym jednak skonsultowac sie z le-
karzem. On pomoze dobra¢ odpowiednie preparaty.

EP: A moze kupic¢ sobie lampe przeciwdepresyjna i na-
Swietla¢ sie profilaktycznie?

NW: Teoretycznie mozna, ale zalecatbym umiarkowanie.
Chodzi o to, zeby nie robié z tego jakiegos rytuatu, bez ktére-
go po pewnym czasie trudno nam bedzie funkcjonowad. Ra-
dzitbym tez zadbad o relacje. Samotnosc bardzo zwieksza ry-
zyko zachorowania na depresje. Pokazata to takze pandemia.
Mozna powiedzieé, ze samotno$¢ unieruchamia ptaty czoto-
we. Kontakty z ludzmi je aktywuja. Trudno sobie wyobrazi¢
lepsza profilaktyke depresji niz podtrzymywanie dobrych re-
lacji z ludzmi. e
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Diety roslinne -

zdrowie na talerzu
czy ryzykowna moda?

O Tekst: Joanna Myszkowska-Ryciak

DIETA ROSLINNA - CZYLI JAKA?

Dieta roslinna w ostatnich latach staje si¢ coraz bardziej po-
pularna. Swiadczy o tym nie tylko rosnaca liczba artykutéw na-
ukowych, ale rowniez zainteresowanie samych konsumentéw.
W latach 2004-2019 weganizm byt najczesciej wyszukiwanym
rodzajem diety w wyszukiwarce Google, z wynikiem prawie
dwudziestokrotnie wyzszym niz dieta $rodziemnomorska, zas
termin wegetarianizm znalazt sie na drugim miejscu w rankin-
gu najczesciej wyszukiwanych diet. W 2021 roku co czwar-
ty dorosty Polak zadeklarowat ograniczenie spozycia mie-
sa i produktéw miesnych. Natomiast z raportu opublikowa-
nego przez organizacje ROSLINNIEJEMY wynika, ze wéréd
Polakow jest juz okoto 2,5 miliona wegetarian (w tym wegan),
z czego ponad pofowa to osoby ponizej 35. roku zycia. Jed-
noczesnie na poétkach sklepowych mozna znalezé coraz wie-
cej w 100% roslinnych alternatyw dla miesa, wedlin, jaj czy
produktéw mlecznych.

Sam termin ,dieta roslinna” najprawdopodobniej pochodzi
od angielskiego terminu plant-based diet, co w dostownym
ttumaczeniu oznacza ,diete opartg na roslinach”. Moze to
wiec oznaczac zaroéwno catkowite wykluczenie z diety wszyst-
kich produktéw pochodzenia zwierzecego (dieta wegan-
ska) lub tez po prostu ograniczenie ich spozycia — bez ko-
niecznosci catkowitego wykluczania z diety — na rzecz pro-
duktow roslinnych, takich jak ziarna zboz, owoce, warzywa,
nasiona roslin stragczkowych, orzechy i inne nasiona. W tym
drugim przypadku mozemy moéwic o réznych odmianach die-
ty wegetarianskiej czy diecie semiwegetarianskiej. Ze wzgle-
du na eliminacje okreslonych kategorii zywnosci, diety moga
mie¢ mniej lub bardziej restrykcyjny charakter w poréwna-
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niu do diety tradycyjnej, czyli mieszanej. Dieta laktowegeta-
rianska oprécz produktéw pochodzenia roslinnego dopusz-
cza spozywanie mleka i produktéw mlecznych, owowegeta-
rianska — jaj, laktoowowegetarianska — nabiatu, a peskata-
rianska (ichtiowegetarianska) — ryb i owocéw morza. Nato-
miast sposdéb zywienia dopuszczajgcy okazjonalne spozywa-
nie miesa okresla sie jako semiwegetarianizm lub fleksitaria-
nizm (flexitarianizm).

DLACZEGO DIETY ROSLINNE?

Ograniczenie badz eliminacja zywnosci pochodzenia zwierze-
cego wynikaé moze nie tylko z troski o srodowisko czy wzgle-
dow etycznych, ale w duzej mierze z przekonania o korzy-
$ciach zdrowotnych zwigzanych ze stosowaniem takiej wia-
$nie diety. Wiele badan wskazuje, ze stosowanie diety wege-
tarianskiej moze wigzac sie z nizszym ryzykiem otytosci, nad-
ci$nienia i zespotu metabolicznego lub wybranych nowotwo-
réw. Stosowanie diet roslinnych zwigzane jest z nizszym ste-
zeniem cholesterolu catkowitego oraz tzw. ztego cholestero-
lu LDL, a takze glukozy w poréwnaniu do oséb stosujgcych
diete mieszana. Wéréd wegetarian zaobserwowano o 27%
nizsze ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2 niz u oséb sto-
sujacych diete tradycyjna. Diety roslinne moga takze wykazy-
wac dziatanie przeciwzapalne: u wegetarian wykazano nizsze
niz u osob stosujacych diete tradycyjna stezenie biatka C-re-
aktywnego (CRP), ktére jest gtéwnym markerem stanu zapal-
nego w organizmie. Wymienione korzysci zdrowotne ttuma-
czone sg m.in. wyzszg zawartoscig w dietach roslinnych pro-
duktéw petnoziarnistych, warzyw, owocdw, orzechoéw, nasion
roslin strgczkowych, soi, biatka roslinnego, btonnika pokarmo-
wego, wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych oraz zwigz-
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kéw bioaktywnych, takich jak antyoksydanty i sterole roslin-
ne, a nizsza — nasyconych kwasow ttuszczowych, migsa czer-
wonego i przetworzonego. Nalezy pamigtaé jednak, ze to,
czy dieta wegetarianska bedzie ,zdrowa”, zawsze zale-

zy od wyboréw zywieniowych danej osoby. Jadto-

spis z duzg iloscig cukru, frytek i smazonych we-

ganskich zamiennikéw miesa na pewno nie be-

dzie dziatat prozdrowotnie.

DIETA ROSLINNA CZY DLA
KAZDEGO?

Najbardziej opiniotwércze Amerykanskie To-

warzystwo Dietetyki juz w 2009 roku uznato diety
wegetarianskie, w tym Scistg diete roslinng, za odpo-
wiednie na kazdym etapie zycia, réwniez dla kobiet w cig-
zy i karmigcych, senioréw oraz sportowcédw. Jednak warun-
kiem jest odpowiednie zbilansowanie jadfospisu pod katem
zawartosci energii i wszystkich sktadnikéw pokarmowych,
zgodnie z zapotrzebowaniem danej osoby. Produkty pocho-
dzenia roslinnego sg bogatym zrédtem wielu sktadnikéw po-
karmowych, ktérych spozycie jest istotne w profilaktyce cho-
rob dietozaleznych. Sg jedynym Zrédtem btonnika pokarmo-
wego, witaminy C, flawonoidéw; dobrym zréodtem witaminy
B1, kwasu foliowego, potasu i magnezu. Jednoczesnie cechu-
ja sie niska zawartoscig nasyconych kwaséw ttuszczédw i cho-
lesterolu — co jest korzystne dla zdrowia. Jednak witaminy
B12 i D, jak réwniez diugotarncuchowe kwasy ttuszczowe n-3
(kwas DHA i EPA) wystepujg prawie wyfgcznie w zywnosci po-
chodzenia zwierzecego, tak wiec dieta wegariska (w przypad-
ku niespozywania produktéw wzbogacanych) moze by¢ cat-
kowicie pozbawiona tych waznych sktadnikéw.

Diety roslinne zwykle charakteryzuja sie nizszg wartoscia ka-
loryczna oraz nieco nizsza zawartoscia biatka (cze$ciowo o niz-
szej wartosci biologicznej), zatem w przypadku konieczno-
$ci zwiekszenia masy ciata czy w okresie rekonwalescencji,
np. po zabiegu wytonienia stomii, ich stosowanie moze by¢
problematyczne. W przypadku innych sktadnikéw pokarmo-
wych, takich jak zelazo i cynk, ich biodostepnos¢ z produk-
téw pochodzenia roélinnego jest zmniejszona przez wysoka
zawarto$¢ fitynianow i btonnika. Dodatkowo niehemowe ze-
lazo w produktach roslinnych cechuje sie nizszg biodostep-
noscig. Moze to zwiekszaé ryzyko niedoboru zelaza, nawet
pomimo wyzszego spozycia witaminy C, dlatego dieta roslin-
na nie bedzie polecana dla oséb z niedokrwistoscig, a nawet
tylko z ryzykiem niedokrwistosci. Dieta weganska, szczegdl-
nie w przypadku ograniczania dosalania, moze zawierac réw-
niez niewystarczajaca ilo$¢ jodu, ktérego bardzo dobrym zré-
dtem pokarmowym sg ryby. Bardzo dobrym, ale mato po-
pularnym, weganskim zrédfem jodu moga by¢ wodorosty.
Najpopularniejsze z nich, tj. nori, kombu i wakame zawiera-
ja jod w ilosci odpowiednio ok. 36,9 mg’/kg, 2291,6 mg/kg
i 139 mg/kg.

Po zabiegu wytonienia stomii bardzo wazne jest zwrdcenie
uwagi na odpowiednig zawarto$¢ w diecie witaminy K, sodu,

PO PROSTU ZYJ nr 4 (34) / 2023

Stomia nie jest przeci-

wskazaniem do stosowa-
nia diety roslinnej, jed-
nak wymaga to ostrozno-
sciiodpowiedniego plano-
wania, tak aby zapewni¢ od-
powiednig ilos¢ skladni-
kow odzywcezych i uniknaé
problemow zdrowotnych.

potasu, kwasu foliowego oraz witaminy B12. Cztery pierw-
sze skfadniki w przypadku diety roslinnej nie stanowig pro-
blemu. Bardzo dobrym zrédtem pokarmowym witaminy
K, potasu i kwasu foliowego sg warzywa, szczegdlnie zielo-
ne lisciaste, natomiast zrédtem sodu, oprécz soli kuchenne;j,
sg warzywa fermentowane (kapusta kiszona, ogérki kiszo-
ne) oraz pieczywo. Jednak witamina B12 znajduje sie prak-
tycznie wyfgcznie w zywnosci pochodzenia zwierzecego i na-
wet w przypadku wigczenia do diety produktéw wzbogaca-
nych (np. napojéw roslinnych, ptatkéw drozdzowych czy pa-
sty marmite), weganie powinni bezwzglednie stosowa¢ su-
plementacje (zwykle zaleca sie 500-1000 pg cyjanokobola-
miny kilka razy/tydzien).

O CZYM WARTO PAMIETAC?

Stomia nie jest przeciwskazaniem do stosowania diety roslin-
nej, jednak wymaga to ostroznoscii odpowiedniego planowa-
nia, tak aby zapewni¢ odpowiednig ilo$¢ sktadnikéw odzyw-
czych i unikngé probleméw zdrowotnych. Jedli chcesz zmo-
dyfikowaé swojg dotychczasowg tradycyjng diete w kierun-



ku roslinnej, to warto zacza¢ od fleksi-
tarianizmu, czyli elastycznego we-
getarianizmu. Stopniowo zwiek-

szaj udziat produktéw rodlin-

nych w miejsce odzwierze-

cych. Mozesz zacza¢ od za-

stgpienia miesa w posit-

kach rybami, jajami, nasio-

nami roslin straczkowych,
natomiast mleko i produkty
mleczne mozna zastgpi¢ na-
pojami, jogurtami i serkami ro-
$linnymi (wybieraj napoje roslinne
wzbogacane w witamine B12, wapn
i witamine D).

Oto kilka wskazéwek dotyczacych sto-
sowania diety roslinnej przy stomii

KONSULTACJA Z LEKARZEM |
DIETETYKIEM

Przed rozpoczeciem diety wegetarianskiej zawsze warto
skonsultowac sie z lekarzem i dietetykiem, ktérzy pomoga
dostosowad diete do indywidualnych potrzeb, co pozwo-
li unikna¢ ewentualnych powikfan. Jesli zamierzasz stosowaé
Scista diete roslinng (weganska), pamietaj o koniecznosci su-
plementacji witaminy B12. Dodatkowo warto w takim przy-
padku rozwazy¢ suplementacje dtugotaricuchowych kwa-
séw ttuszczowych n-3, tj. DHA i EPA. Pamietaj, im bardziej re-
strykcyjna dieta, tym wigksze ryzyko niedostatecznego spo-
zycia waznych sktadnikéw pokarmowych. Zapotrzebowanie
na niektdre sktadniki pokarmowe (np. energie i biatko) moze
by¢ wieksze w okresie rekonwalescencji po zabiegu operacyj-
nym lub w przypadku dtugotrwate]j biegunki.

ZROZNICOWANA DIETA

Upewnij sig, ze twoja dieta wegetarianska jest zréznicowana i
zawiera rézne zrédta biatka roslinnego, takie jak soja, fasola,
soczewica, ciecierzyca, tofu, orzechy, nasiona, quinoa i pro-
dukty mleczne, jesli s one akceptowalne w twojej diecie.
W przypadku mleka warto wybieraé nisko- lub bezlaktozowe.

UNIKANIE POTENCJALNIE PROBLEMATYCZNYCH
POKARMOW

Niektore pokarmy moga by¢ trudne do strawienia lub pro-
wadzi¢ do powstawania gazoéw lub biegunek. Pokarmy, ktére
moga wywotaé problemy trawienne, takie jak ostre przypra-
wy, surowe warzywa i owoce o twardych skérkach i matych
pestkach, wprowadzaj ostroznie, zaczynajagc od matych ilo-
$ci i obserwujgc reakcje organizmu. Przygotowanie pasty czy
musu z ,problematycznych” warzyw moze zwiekszy¢ ich to-
lerancje. Pamietaj o doktadnym zuciu pokarméw! Unikaj pro-
duktéw smazonych na gtebokim ttuszczu.
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ODPOWIEDNIE NAWODNIENIE

Jesli masz stomie jelitowa, waz-

ne jest, aby utrzymywac odpo-

wiednie nawodnienie. Moni-

toruj iloé¢ wypijanej wody

(ok. 2 litréw ptynéw dzien-

nie; pij zawsze matymi ty-

kami, regularnie przez caty

dzien) i unikaj nadmierne-

go picia napojow gazowa-
nych lub alkoholu.

UNIKANIE POKARMOW,
KTORE MOGA ZWIEKSZYC
PRODUKCJE GAZOW

Niektére warzywa, szczegdlnie stracz-

kowe (fasola, groch), kapustne (kapusta,

brokuty, kalafior) czy cebula, moga zwieksza¢ pro-

dukcje gazdw. Jesli masz stomieg, ogranicz spozycie tych po-

karmoéw lub prébuj réznych metod gotowania, ktére moga

poméc zmniejszy¢ ilos¢ wywotywanych gazéw (np. wcze-

$niejsze namaczanie i odlewanie wody, dodatek zi6t utatwia-
jacych trawienie).

UWAZAJ NA NADMIAR BLONNIKA

Dieta wegetariariska moze by¢ bogata w btonnik, co jest ko-
rzystne dla wiekszosci ludzi, ale moze by¢ problematyczne
dla niektérych oséb z stomia, szczegdlnie w przypadku bie-
gunek. Dietetyk pomoze ci wybra¢ produkty o nizszej zawar-
tosci btonnika (jasne pieczywo, drobne kasze, ryz, banany,
mus jabtkowy); korzystna moze by¢ takze odpowiednia ob-
robka produktéw o wyzszej zawartosci btonnika: gotowanie,
blendowanie, przecieranie.

REGULARNE POSILKI

Staraj sie je$¢ regularne positki o ustalonych porach; unikaj
positkéow o duzej objetosci.

OBSERWACJA REAKCJI ORGANIZMU

Monitoruj, jak twdj organizm reaguje na konkretne pokarmy,
i dostosuj swojg diete na podstawie wtasnych doswiadczen.
Pamietaj, ze kazda stomia jest inna, dlatego wazne jest do-
stosowanie diety do wtasnych potrzeb i reakeji organizmu. ®

M dr hab inz. Joanna Myszkowska-Ryciak

Dietetyk, prof. SGGW. Od wielu lat zwigzana z Katedrg Dietetyki SGGW, gdzie prowadzi wyktady z
zakresu dietoterapii, dietetyki pediatrycznej oraz profilaktyki zywieniowej choréb dietozaleznych.
Autorka wielu artykutow i podrecznikéw, cztonek Zarzgdu Gtéwnego Polskiego Towarzystwa Die-
tetyki. Prywatnie wielbicielka kotéw, kuchni tajskiej i gérskich trekkingdw.
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Tekst: Bianca-Beata Kotoro

estem wielkg szczesciarg, bo jeszcze pamie-
tam czasy, kiedy wspdlne $piewanie byto tak
normalne i naturalne, jak jedzenie rosotu czy
pomidoréwki na rodzinnej imprezie. Moje
lekcje muzyki w szkole podstawowej koja-
rza mi sie z gra (a raczej strasznym fatszowaniem)
na flecie prostym i tréjkacie. Z teorii muzyki jestem
kompletng nogg, ale gdy tylko jest okazja wspdl-
nego $piewania — jestem pierwsza. Zachecam bar-
dzo gorgco do wykorzystania pieknego okresu $wia-
tecznego, ktéry mamy, do $piewania... koled.

To sg powszechnie znane teksty. A jedli ktos nie ob-
chodzi $wiat, to niech go do wspdlnego $piewa-
nia przekonajg korzysci, jakie wylicze ponizej. | prosze
pamietad, ze w grupie wielu gtoséw delikatny fatsz nie zawa-
dzi, a dodaje koloru.

Mam nadzieje, ze w Panstwa domach tez zdarzato sie usiasé
przy stole z grupg bliskich oséb i zaspiewac wspdlnie... Czy
pamietacie Paiistwo to uczucie przyjemnosci? S'piewanie nas
rozluznia, $piewanie powoduje, ze chetniej sie usmiechamy.
Naprawde! Naukowcy tez to sprawdzili: wspdlne $piewa-
nie buduje poczucie wspdlnoty. A bedac czescig wspdlno-
ty, jako ludzie, czyli zwierzeta stadne, czujemy sie lepiej i bez-
pieczniej. Gdy $piewamy unisono, czyli jednym gtosem, syn-
chronizuje sie rytm naszego oddechu, przy takim wspdlnym
Spiewaniu wydziela si¢ oksytocyna, a spada kortyzol, czy-
li hormonu stresu. Oksytocyna jest hormonem, ktory m.in.
powoduje wzrost zaufania, pogtebienie wiezi miedzy ludz-
mi, zwigkszenie poczucia sympatii i bliskosci, a przy okazji re-
dukuje tez uczucie leku. Wydzielajg sie endorfiny, hormony
zwigkszajgce nasze subiektywne poczucie szczescia, zmniej-
szajgce poziom odczuwanego stresu i bélu. Endorfiny dziata-
ja jak opium, tylko sg bezpieczne, darmowe i absolutnie le-
galne. Sa dostepne na wyciggniecie dtoni, a wiasciwie gto-
su. | nie trzeba by¢ wokalnym geniuszem, zeby méc otwo-
rzy¢ buzie do $piewu. Im bardziej wstydzimy sie czy boimy

PO PROSTU ZYJ nr 4 (34) / 2023

Spicwajg

g,

sie $piewac... tym bardziej
zachecam do sprobowa-
nia. Doswiadczenie prze-
tamywania wtasnych ba-
rier wstydu i leku jest
bezcenne. A $piewanie
to umiejetnosc jak kaz-
da inna — jak sie jg ¢wi-
czy, to sie jg rozwija.
Profesor Graham Frede-
rick Welch z Uniwer-
sytetu Londyn-
skiego podzielit
korzysci ze $piewa-
nia na kilka grup: fizyczne, psy-
chologiczne, spoteczne, muzyczne i edukacyjne. W korzy-
Sciach fizycznych chodzi o to, ze $piewanie to Swietne ¢wicze-
nie oddechowe. A jak twierdzg naukowcy, tlen dziata lepiej
niz kawa. W czasie Spiewania ¢wiczymy nie tylko migsnie, ale
réwniez nasz mézg, w ktorym aktywowane sg jednoczesnie
obszary odpowiedzialne za jezyk, synchronizacje, emocje
czy wyobraznie. Spiewanie buduje w nas poczucie wlasnej
wartosci oraz pomaga wyraza¢ emocje oraz je odreagowac,
po prostu wyrzucac je z siebie. Takze dzwigki maja na nas
ogromny wptyw, w koricu styszymy je juz w zyciu prenatal-
nym. Spiewajac, mozemy wyciszy¢ i uspokoi¢ samych siebie.
Niestety wspotczesni rodzice coraz rzadziej Spiewajg koty-
sanki. | to wielka szkoda, bo przeciez dziecko gtos matki zna,
odkad styszy, a kotysanki Spiewane przez rodzicow dziataja
na dziecko po prostu uspokajajgco. To wycisza i relaksuje obie
strony. Badacze z University of Montreal zbadali wptyw $pie-
wu na niemowleta. W przeprowadzonych eksperymentach
niemowleta pozostawaty spokojne dwa razy dtuzej, gdy stu-
chaty piosenek, niz gdy uspokajane byty mowa. Zas bada-
nie przeprowadzone na Uniwersytecie w Tel Awiwie pokaza-
to, ze warto dzieciom $piewac zaraz po urodzeniu. Jego auto-



Wiele form naszej
aktywnosci u swych
fundamentow zoriento-

wanych jest na wspolza-
wodnictwo lub
indywidualny rozwoj.

A wspolny spiew to
dialog, wspolpraca,

tworzace prawdziwie

gleboka i emocjonalna

bliskos¢ miedzy
ludzmi.

E_A.

rzy przyjrzeli sie noworodkom i ich matkom, kiedy miaty one
z dzieé¢mi bliski kontakt typu skéra do skory. Czes¢ kobiet do-
datkowo $piewata dzieciom. W tej drugiej grupie noworod-
ki miaty zdrowszy rytm serca, a matki odczuwaty mniej stresu.

Coraz wiecej terapeutéw zaczyna stosowaé muzykoterapie
z wykorzystaniem $piewu oraz aktywnoscig wokalng pacjen-
téw. Spiewanie aktywizuje caty organizm do pracy, a zmia-
nie ulega nasze ciénienie krwi, puls oraz hormony. Spiew
solo posiada liczne dobroczynne wiasciwosci dla wokalisty,
lecz wspdlne Spiewanie umozliwia doswiadczenie prawdziwej
jednosci i zaspokaja ludzka potrzebe akceptacii. Spiewanie
w grupie daje mozliwo$¢ stopniowego otwierania sie na gru-
pe, szczegdlnie wsréd oséb wstydliwych oraz majgcych pro-
blemy z trema, kiedy maja sie odezwac publicznie lub w wiek-
szej grupie znajomych czy pracownikéw. Wspdlne $piewanie
dodaje pewnosci siebie, sprawia, ze pojawia sie zarodek na-
szej akceptacji dla samych siebie oraz naszego gtosu. Wspél-
ne $piewanie towarzyszy ludzkosci od zarania jej istnienia.
W tradycjach plemiennych sprzed wielu tysiecy lat $piewano,
by budowac jednos¢ wszystkich jej cztonkdéw, uzewnetrzniad
swoje emocje, celebrowadé wazne wydarzenia, dzieli¢ sie waz-
nymi informacjami, a nawet pokazywac swoja site przed wro-
gami. Grupowe $piewanie nie jest wiec tworem muzykéw kla-
sycznych, lecz jest elementem towarzyszacym ludzkosci od
zawsze. JesteSmy biologicznie zaprogramowani na $piew.
Za jego przetwarzanie w naszym moézgu odpowiedzialne sg
te same obszary, ktére odpowiadaja za przetwarzanie emo-
cji, zachowan instynktownych, podstawowych potrzeb biolo-
gicznych. Antropolodzy uwazajg, ze $piewaliSmy, zanim za-
czelismy moéwié, czyli zanim rozwinat sie jezyk.

Na $piew reagujg nasze neurony lustrzane, czyli te, dzie-
ki ktorym uczymy sie zachowan spotecznych, wspoétodczuwa-
my z innymi, rozumiemy ich emocje, a przy okazji rbwniez za-
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razamy sie $miechem czy ziewaniem. Wskutek
aktywnosci neurondw lustrzanych, kiedy kto$
przy nas $piewa, sami czujemy, jakbysmy $pie-
wali, nawet jesli Swiadomie nie zdajemy sobie
z tego sprawy.

Naukowcy z University of East Anglia sprawdzi-
li wptyw wspdlnego $piewu na ludzi z proble-
mami psychicznymi, w tym z depresja i zabu-
rzeniami lekowymi. U oséb, ktére wziety udziat
w szeéciomiesiecznym programie ,Sing Your
Heart Out” nastapita wyrazna poprawa. ,Od-
krylismy, ze $piewanie w grupie pomaga lu-
dziom wyzdrowie¢ z psychicznych zaburzen”,
powiedziat kierujgcy badaniem prof. Tom Sha-
kespeare. Szczegdlnie dobrze, zdaniem na-
ukowcdw, dziatato wtasnie potaczenie Spie-
wu z kontaktem z innymi ludzmi, co byto moz-
liwe dzieki temu, ze w programie mogt uczest-
niczy¢ prawie kazdy, niezaleznie od talen-
tu czy umiejetnosci. Nie byto tez presji na efek-
ty — Spiewano dla radosci i przyjemnosci. Na-
ukowcy podkreslali, ze ochotnicy mogli po pro-
stu wzig¢ udziat w zabawie i poczué radosé. Zas zespdt bada-
czy z Uniwersytetu w Helsinkach poinformowat, ze zajecia mu-
zyczne, a szczegolnie $piew, przyniosty korzysci w sferze dzia-
tania pamieci oraz poprawiaty nastréj oséb z wczesng faza
demenciji. Spiewanie usprawnito pamiec robocza, funkcje wy-
konawcze, czyli aktywnos$¢ umystowa sterujgca przebiegiem
proceséw poznawczych i orientacje, szczegdlnie u oséb z ta-
godna demencja i ponizej 80. roku zycia. Spiew pomdgt tez
ztagodzi¢ depresje.

Wspélny $piew to poczucie przynaleznosci, ktérego dzi$
szczegblnie nam brakuje. Wiele form naszej aktywnosci
u swych fundamentéw zorientowanych jest na wspoétzawod-
nictwo lub indywidualny rozwéj. A wspolny $piew to dialog,
wspodtpraca, tworzace prawdziwie gteboka i emocjonalng bli-
skos$é miedzy ludzmi.

Wspdlny $piew uczy ufaé intuicji, reagowac, odpowiadac,
szukac¢ odpowiedzi w sobie i czerpac inspiracje z otoczenia.
A wiec od teraz, od dzi$ — zacznijmy $piewac. Bo ,Spiewac
kazdy moze, troche lepiej, lub troche gorzej, ale nie o to cho-
dzi, jak co komu wychodzi. Czasami cztowiek musi, inaczej sie
udusi, uuu. Lubie piosenki i rézne inne dzwieki, szczegdlnie
jak mnie co wzruszy, rzuca mnie sie na uszy...” jak $piewa od
lat Jerzy Sthur (autor tekst: Jonasz Kofta, 1977).

A my wszyscy od dzi$ $piewajmy z razem nim. e

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 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.
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ane dotyczace zdrowia psy-

chicznego Polek i Polakéw sa

niestety z roku na rok coraz
smutniejsze. | za kazdym razem moz-
na ustysze¢ lub przeczytacd, ze tak Zle
jeszcze nie byto. Poza tym stwierdze-
niem, z roku na rok na szczescie moz-
na zaobserwowaé wzrost $wiadomo-
Sci w kontekscie zdrowia psychiczne-
go i wiecej kampanii spotecznych doty-
czacych profilaktyki. Coraz wiecej oséb
siega réwniez po profesjonalng pomoc
i korzysta z ustug psychologéw, psy-
choterapeutéw badz psychiatréw. Zda-
niem ekspertéow wiele jednak pozosta-
je do zrobienia, bo jak wynika z badan
przeprowadzonych przez Instytut Psy-
chiatrii i Neurologii w latach 2018-2021
z problemami psychicznymi mierzy sie
25% naszych rodakow, a z pomocy psy-
chologa lub psychiatry skorzystato tyl-
ko 16%. Oznacza to zatem, ze znacz-
na czes¢ oséb prébuje poradzi¢ sobie
z chorobg na wtasng reke, po swoje-
mu, czesto réwniez destrukcyjnie. Ba-
zujgc na doswiadczeniu zawodowym
oraz obserwacji zycia spotecznego, wi-
dze, ze ludzie czesto radza sobie ze
swoimi problemami, siegajac po alko-
hol lub inne substancje psychoaktyw-
ne. Bywa, ze zwlekaja z udaniem sie
do specjalisty, liczac po cichu, ze pro-
blemy natury psychicznej rozwigza sie
same. Zjawisko to dotyczy bardzo cze-
sto choroby, jaka jest depresja, czy-
li epidemii XXI wieku. Suma refleks;ji ta-
kiego stanu rzeczy jest wiersz: Z depre-
sjg jej nie po drodze.
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Tekst i wiersz: Monika Mularska-Kucharek

Z depresja jej nie po drodze
Miato rozejs¢ sie po kosciach,

a zostato, zamieszkato, zabolato!
Miato samo minac,

a przetrwato, zdofowato, nie odeszto!
Miato ming¢ z procentami,

a dotkneto, poturbowato, nie ustato!
Miato przejsc po jesieni,

a byto wiosng, latem, zima.

Miata radzi¢ sobie sama,

ale w koncu sie poddatal

Z depresja jej nie po drodze,

tak uznata i ruszyta inng droga!

Szta w towarzystwie odpalezionych nadziei,
a jej drogowskazem byfe szczescie.
Odwagi dodawat dobr

w drodze wspierato zyczliwe stowo!

Niestety wizyta w gabinecie terapeutycznym to nadal w naszym spoteczeristwie

swoiste tabu i, co istotne, niejednokrotnie naznaczone pietnem wstydu. Psycho-
terapia kojarzona jest z kolei najczesciej z Freudem, kozetka i chorobami psy-
chicznymi. Do tego dochodzi silne przekonanie Polakéw, ze o wtasnych proble-
mach nie nalezy méwié¢ obcym ludziom, ze takie problemy powinno rozwigzy-
wac sie we wtasnym gronie albo liczy¢, ze ,,samo przejdzie”. Na strazy tych sche-
matoéw stoi dos¢ powszechne powiedzenie ,zty to ptak, co wiasne gniazdo kala”
badz tez przekonanie, ze zdomu nic na zewnatrz nie powinno sie wynosié. Trud-
no sie zatem dziwi¢, ze bardzo czesto osoby potrzebujace pomocy terapeutycz-
nej zwlekaja miesigcami ze zwréceniem sie o nig do psychoterapeuty czy psy-
chologa. Jest to niejednokrotnie traktowane wrecz jako ostatecznosc i konse-
kwencja stabosci lub tez brak umiejetnosci radzenia sobie z problemami, ktére
przeciez w powszechnym przekonaniu nadajg sie do samodzielnego rozwigza-
nia, bez pomocy specjalisty.

"Wiersz wczesniej nie publikowany.



Nic bardziej mylnego! | nalezy o tym moéwi¢, uswiadamia¢ lu-
dziom, ze majg prawo do korzystania z profesjonalnej pomo-
cy, ze nalezy dba¢ o swoje zdrowie psychiczne, tak jak o fi-
zyczne, ze warto zajmowad sig¢ swoimi emocjami, przezyciami,
zaburzeniami nastroju, chorobami psychosomatycznymi itd.
Osoba korzystajaca z psychoterapii wcale nie musi doswiad-
czac zaburzen psychicznych, a moze jedynie dazyé do popra-
wienia jakosci swojego zycia emocjonalnego — to takze war-
to mieé na wzgledzie. Bo cho¢ apatia, smutek, leki nie rodza
bolu fizycznego, to odbierajg radosé zycia i co istotne moga
przyczynia¢ sie do dolegliwosci psychosomatycznych.
Dlatego tez, jesli znajdziemy sie w sytuacji, w ktérej mamy
wszystkiego dos¢, wszystko wydaje sie nam bez sensu,
a do tego czujemy sie totalnie osamotnieni, a ten stan utrzy-
muje sie dtuzej niz dwa tygodnie, to skonsultujmy to ze spe-
cjalista. Bo szansa na to, ze poradzimy sobie sami, jest zni-
koma. W takim stanie towarzyszg nam bardzo trudne emo-
cje, poczawszy od smutku przez lek az do ztosci. Jesli jesz-
cze do tego dofozymy mechanizm réwni pochytej, tendencje
do koncentrowania sie na tym, co negatywne, to trudno o kon-
struktywne rozwigzywanie probleméw czy tez wzmacnia-
nie swoich sit do radzenia sobie z okreslonymi trudnoscia-
mi. Co istotne, nasi najblizsi, od ktérych oczekujemy pomo-
cy, nie zawsze beda potrafili okaza¢ nam wsparcie i poméc
zmierzy¢ sie z trudnosciami, ktére przeszkadzajg nam funk-
cjonowac. Osoby te nie posiadajg wiedzy w zakresie udziela-
nia pomocy psychoterapeutycznej lub psychologicznej, dla-
tego warto zwolni¢ je z tej powinnosci i poszuka¢ profesjo-
nalnej pomocy, zgfaszajac sie na terapie. Niekiedy wrecz ich
cheé pomocy przynosi odwrotny skutek. Teksty typu: ,wez
sie w gars¢”, ,ogarnij sie”, ,nie przesadzaj”, ,zajmij sie
czyms", ,wyjdz do ludzi”, , przestan narzekac”, ,inni maja go-
rzej”, ,wszystko bedzie dobrze” i moje ,ulubione” zdanie:
.CO cie nie zabije, to cie wzmocni”, mogg pogtebiaé stany
depresyjne, wzmachia¢ poczucie osamotnienia i samotnosci,
obniza¢ poczucie wlasnej wartosci i samoocene, wzbudzaé
trudne emocje. | choé stoi za nimi dobra intencja, to nalezy
tych zwrotéw unika¢ w relacji z osobg doswiadczajacyg pro-
bleméw natury psychicznej. Wazne jest réwniez to, zeby ta-
kich stéw nie méwic¢ rowniez samemu sobie, nie mysle¢ ta-
kimi kategoriami. Wtedy tatwiej bedzie siegna¢ po pomoc
profesjonalistow.
Czesto na spotkaniach ludzie pytaja, jak pomagac¢ osobom
chorym na depresjg, co maja robic, jak sie zachowywac. Bra-
kuje nam takiej wiedzy i $wiadomosci, co pomaga, a co szko-
dzi. Ponizej zatem kilka sugestii:
* badz blisko osoby z depresja;
* okaz zrozumienie osobie chorej na depresje;
* unikaj powielania mitéw na temat form leczenia;
* zachecaj osobe chora do podjecia decyzji o profesjonal-
nym leczeniy;
® zachecaj do prostych aktywnosci;
® nie wyreczaj z codziennych prac i obowigzkow;

® nie uszczesliwiaj na site;

2Wiersz wczesniej nie publikowany.
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® stuchaj i traktuj z szacunkiem oraz empatig to, co moéwi
taka osoba;

® powstrzymaj sie od moralizatorskiego tonu i dawa-
nia rad;

® zachecaj do podtrzymywania kontaktéw i wiezi z ludzmi;
e dbaj tez o siebie.

Drodzy Czytelnicy, byé moze czytajac ten tekst, myslicie
sobie, ze was to nie dotyczy, a by¢ moze ten czy podob-
ny problem natury psychicznej zaktocit porzadek wasze-
go zycia, kogos z rodziny, znajomych itp. Z pewnoscia jed-
nak uniwersalne dla wszystkich jest przekonanie, ze kazdy
z nas ma do przezycia jedno zycia i od nas w duzej mierze
zalezy, jak je przezyjemy. Badzmy jednak wrazliwi na otocze-
nie, na to, co dzieje sie z drugim cztowiekiem, bo od naszej
wrazliwosci, empatii, wspierajgcej postawy moze zalezec
czyjes$ zdrowie psychiczne. | pamiegtajcie o tym, zeby trosz-
czy¢ sie o swoje zdrowie psychiczne, nie godzi¢ sie na trwa-
nie w wiecznym smutku, przygnebieniu, apatii, biernosci,
bo mamy prawo do szczesliwego zycia, do odczuwania ra-
dosci, satysfakeji itp. O tym przypominajcie takze innym!
Niech inspiracjg dla Was bedzie wiersz Recepta na smutki,
ktéry zamieszczam z nadziejg, ze moze okazac sie kuracja
antydepresyjng albo profilaktyczna.

Recepta na smutki

Duzo usmiechu od rana,

nawet jesli bytby przyklejony.

Duzo wdziecznosci na dzien dobry,
nawet jesli bytaby nad wyrost.
Multum wiary w lepszy dzien,

nawet jesli bytaby z rozsadku.
Multum nadziei na przychylnos¢ losu,
nawet jesli bytaby wynikiem naiwnosci.
Bezmiar mitosci do siebie,

nawet jesli bytaby umowna.

Bezmiar sentymentu do zycia,

nawet jesli miatoby by¢ zwyktg proza.
Mnéstwo serca do ludzi,

nawet jesli przyjdzie im wybaczac.
Mnostwo wiecznej radosci,

nawet jesli dogonityby nas uparte smutki.? ®

LI dr n. hum. Monika Mularska-Kucharek

Socjolozka, autorka ksigzek z zakresu rozwoju osobistego oraz poezjoterapii. Terapeutka, wtasci-
cielka firmy szkoleniowej ART OF TRAINING, trenerka umiejetnosci psychospotecznych, mentorka
rozwoju osobistego, wyktadowczyni akademicka. Laureatka stypendium dla wybitnych mtodych
naukowcoéw, naukowo zajmujgca sie jakoscia zycia, kapitatem spotecznym, przedsiebiorczoscia.
Autorka ksigzek z zakresu rozwoju osobistego. Jest zatozycielka kodzkiej Akademii Kobiecosci.
Petni funkcje koordynatora merytorycznego Klubu Aktywnego Seniora dziatajgcego w Centrum
Kultury Mtodych w kodzi.
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Tekst: Maja Jaszewska

Wszystko jest po cos.

Co cie nie zabije, to cie wzmocni.

Wszystko bedzie dobrze.

Czas leczy rany.

Porazki tez nas czegos ucza.

Widocznie tak musiato byc¢.

Inni majg gorzej.

Kiedy Pan Bég zamyka drzwi, to otwiera okno.

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

Czy zdarzyto ci sie kiedys, ze zwierzytas sie bliskiej osobie
ze swojego ktopotu, a w odpowiedzi ustyszata$ stowa, kto-
re nie dos¢, ze nie pomogty, to jeszcze sprawity, ze poczu-
ta$ sie gorzej?

Jesli tak, to znaczy, ze by¢é moze padtas ofiarg fatszywej po-
ciechy. Fatszywej, czyli takiej, ktéra majac pozornie podniesé
cie na duchu, tak naprawde zdeprecjonowata to, co wyznatas
o swoim problemie i stanie psychicznym.
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Zamiast odnies$¢ wrazenie, ze kto$ cie zrozumiat, by¢ moze
poczutas sie winna, ze twoje emocje sa nieadekwatne i nie
na miejscu.

By¢ moze pomyslatas sobie nawet: Nie bede wiecej sie na nic
skarzy¢. Moze rzeczywiscie przesadzam, moze nie mam pra-
wa Zle sie czu¢, moze jestem niemadra, a moze przesadzam.

Fatszywa pociecha rani, przywotujac skarzgcego sie do po-
rzadku. Osoba , pocieszajagca” w ten sposoéb, udajgc wspar-
cie, tak naprawde chce zmusic¢ stuchacza do zbagatelizowa-
nia wlasnych odczuc¢. Takie pseudopocieszenie jest jak kubet
lodowatej wody na rozgrzane emocjami ciato.

Monika stracita ostatnio prace w ramach redukcji etatow.
Bardzo sie tym przejeta, bo maja z mezem kredyt. Nie da-
dza rady z jednej pensji go sptacac i jednoczesnie sie utrzy-
mac. W pierwszym odruchu zadzwonita do swojej przyjaciot-
ki, zeby sie wyzali¢. Ale ledwo powiedziata, co sie stato, usty-
szafa, ze widocznie tak miato byc¢ i byé moze Monika bedzie
jeszcze wdzieczna, za to, co sie stato, bo dzieki temu znajdzie
lepsza prace.

Nie twierdze, ze tak sie nie stanie, ale byto mi przykro, bo mia-
fam wrazenie, ze Anka bagatelizuje moje obawy, a przede
wszystkim poczucie skrzywdzenia. Pracowatam naprawde so-
lidnie, nie zatujac czasu na dodatkowe szkolenia i nadgodzi-
ny. A tymczasem zwolniono mnie bez jednego stowa wyja-
$nienia czy choéby zainteresowania, jak sobie teraz dam rade.
| co to w ogdle znaczy: ,tak miato byc¢”?



Kiedy osoby doswiadczajace trudnych chwil w swoim zy-
ciu, a tym samym muszace zmierzy¢ sie z bolesnymi emocja-
mi stysza, ze tak wida¢ miato by¢, czuja sie jeszcze bardziej
bezradne wobec klopotéw. Zostaje im przedstawiona jakas
niezrozumiata logika losu, z ktérg powinny bez sprzeciwu sie
pogodzic.

Ewa przez dwa lata we wszystkie dni powszednie opiekowa-
ta sie swojg wnuczka Lenka, aby jej syn i synowa w tym czasie
mogli pracowac. | chociaz Ewa bywata zmeczona opieka, ni-
gdy sie nie skarzyta, majac swiadomosc, ze dzieci szybko ro-
sng i chwile bliskosci z nimi sg bezcenne. Ustalone byto, ze be-
dzie pomagata mtodym przez trzy lata, do czasu, az Lenka be-
dzie mogta péjs¢ do przedszkola. Jednak pewnego dnia syn
ja poinformowat, ze zaobserwowali na placu zabaw jakoby
Lenka miata problemy w kontakcie z innymi dzie¢mi i posta-
nowili zapisac jg do ztobka, zeby mata lepiej sie socjalizowata.
Wybrali maty prywatny ztobek blisko domu i od nowego ty-
godnia bedg tam cérke prowadzi¢. Ewa byta zszokowana no-
wina: Nikt mnie nie zapytat o zdanie, nie podzielili sie swo-
imi spostrzezeniami i watpliwosciami. Przeciez przebywatam
z wnuczkg pie¢ dni w tygodniu od rana do péZznego popotu-
dnia, wiec najlepiej wiem, czy mata umie nawigzac kontakt
z dzie¢mi czy nie. Wiele razy bardzo fadnie bawifa sie na pla-
cu zabaw z innymi. Moze miata akurat zty dzien albo czegos
sie wystraszyta, kiedy syn i synowa z nia byli. Powiedziatam
synowi, ze podjecie decyzji bez stowa konsultacji ze mnga jest
nie w porzadku. Poczufam sie jak zuzyta, niepotrzebna rzecz,
ktorg sie wyrzuca. Syn sie obrazit, stwierdzit, ze przesadzam,
ze to jest w koricu ich dziecko, a nie moje, i ze jego zona mia-
fa racje, ze zbyt wiele czasu spedzam z matg i zagarniam ja
dla siebie. Nie mogtam uwierzyé w to, co ustyszatam. Wréci-
fam do domu i sie poptakatam. Maz zbagatelizowat cate wy-
darzenie. PowiedZziat, Zzebym machneta na to reka, bo predzej
czy pdzniej mtodzi i tak przyjda po prosbie a ja tylko skorzy-
stam, majgc wiecej czasu dla siebie. | nareszcie odpoczne.
To czesta sytuacja, kiedy bliska osoba stucha naszych skarg,
a nie chcgc zajmowad stanowiska w sporze, bagatelizuje cate
wydarzenie i na site szuka jego dobrych stron. Mozna by sie
pokusi¢ o stwierdzenie, ze wszystko, co powiedziat mgz Ewy,
jest nie na temat. Przeciez Ewa nie pyta go, co zrobi¢ z na-
gle odzyskanym czasem wolnym, ani o to, czy pogodzi sie
z synem i synowa. Ewa powiedziata o swoim ztym samopo-
czuciu wynikajacym z wrazenia, ze zostata zle oceniona i zlek-
cewazona. Na to maz jej nie odpowiada wprost, nie udzie-
la wsparcia, tylko w pokretny sposéb deprecjonuje odczu-
cia Ewy. Miedzy stowami zdaje sie bowiem moéwié: przesa-
dzasz, nic takiego wielkiego sie nie wydarzyto.

Kiedy sie skarzymy na doznang krzywde, kiedy wyznajemy,
ze jest nam zle, smutno i jestesSmy bezradni, to potrzebujemy,
aby stuchacz zatrzymat sie na tym wtasnie aspekcie naszych
wyznan. Zeby uszanowat nasze trudne emocje i to, ze potrafi-
lismy je wyrazi¢. Osoba $wiadoma takich mechanizmow, jest
w stanie nas wesprze¢, nawet jesli nie przezyta czego$ po-
dobnego. Wystarczytoby, gdyby maz Ewy okazat jej wspdt-
czucie, méwigc: rozumiem, ze czujesz sie odrzucona i zlekce-
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wazona. Rozumiem tez, ze taka nagta zmiana planéw niemile
cie zaskoczyta. Niespodziewanie stracitas mozliwo$¢ codzien-
nego kontaktu z Lenka. To musi by¢ przykre. Czasami wystar-
czy, jesli ktos nam powie: Jest mi bardzo przykro, ze Zle sie
czujesz. Juz samo to dostarcza nam wsparcia, poniewaz czu-
jemy, ze nasze emocje sg szanowane.

Bywa, ze osoba zwierzajaca sie nam, nie méwi o swoich ne-
gatywnych uczuciach, tylko krytycznie wypowiada sig o tym,
co je spowodowato. Na dtuzszg mete moze by¢ to meczace
i dlatego uciekamy sie wéwczas do pocieszajgcych sloganow.

Moja kolezanka z pracy ma ucigzliwg tesciowa, ale wystu-
chiwanie opowiesci, co tez ztego lub gtupiego znowu zro-
bita matka jej meza, jest meczace, skarzy sie Natalia. Ostat-
nio nie wytrzymatam i do$¢ ostro zareagowatam, médwigc:
,NO to zréb cos wreszcie z tym. Zerwij kontakt, zréb awanture
czy zazadaj od swojego meza zdecydowanej reakcji”. Ewa sie
na mnie obrazita, ze nie wspieram jej wystarczajgco. Rzeczy-
wiscie, za kazdym razem komentuje, ze na pewno wszyst-
ko sie jeszcze ufozy. Ale co innego mam powiedziec¢? Prze-
ciez nie mam wptywu na te sytuacje.

Rzeczywiscie Natalia nie ma wptywu na zachowanie te$ciowej
Ewy i wyglada na to, ze moze by¢ tylko biernym stuchaczem
opowiesci. Ale mogtaby réwniez przenie$¢ ciezar rozmowy
z zachowania tesciowej na samopoczucie Ewy. Na przyktad
zapytac kolezanke, co czuje. Czy jest przestraszona, czy roz-
ztoszczona tymi konfliktami, a moze boi sie tesciowej? Takie
pytania mogtyby sie okaza¢ realng pomoca. Bywa, ze skar-
zymy sie na czyje$ zachowanie, analizujemy je krytycznie,
atym samym cata energie i uwage skupiamy na zewnatrz sie-
bie. | tak naprawde nawet nie wiemy, jak sie czujemy, co sie
z nami dzieje, co najbardziej nam doskwiera. Przeniesienie
uwagi na wiasne emocje i uczucia pomaga nam w gtebszym
uswiadomieniu sobie problemu i moze da¢ site do zmiany.

Monika od roku przezywa kryzys w swoim matzenstwie. Skar-
zy sie, ze jej maz nie jest juz tak troskliwy i nie zabiega o nig,
jak dawniej. Stat sie drazliwy i czesto dochodzi miedzy nimi
do sprzeczek. Monika wielokrotnie wspominata o tym swojej
starszej siostrze, ktéra za kazdym razem bagatelizuje problem,
mowigc: Przeciez nie bedzie przez cate zycie cie podrywat.
Taka jest kolej losu, ze ogien z czasem sie wypala. W matzen-
stwie sg lepsze i gorsze okresy. Zrébcie sobie wreszcie dziec-
ko, to zajmiesz sie czym$ innym. Obys$ nie miata wiekszych
probleméw”.

Niedawno Monika zwierzyta sie z ktopotu kolezance, ktéra ja
zapytata: Boisz sie, ze maz przestat cie kocha¢? Monika naj-
pierw stezata, bo pytanie wydato jej sie ogromnie obceso-
we, a potem rozptakata sie. Tak, wtasnie tego bardzo sie boi.
Ale nawet przed sobg nie potrafita przyznac sie do tej oba-
wy. Kiedy wreszcie sie wyptakata, poczuta ulge. Wreszcie do-
tartam do tego, co sie ze mng dzieje, o co mi tak naprawde
chodzi. Jedno pytanie kolezanki spowodowato, ze odzyska-
tam kontakt z sama soba. Teraz sie zastanowig, co z tym swo-
im strachem zrobié.
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Jesli dajemy sobie prawo do odczuwania trudnych uczuc

i staramy sie je rozpoznac i nazwac, wowczas w bardziej

swiadomy sposob oczekujemy od bliskich wsparcia.

I kiedy ustyszymy zdawkowe stowa pociechy, mamy

mozliwos¢ wyrazic, ze nie tego oczekiwalismy.

Powierzchowne, lakoniczne pocieszenia powoduja, ze odczu-
wamy zawstydzenie, ze sie komus zwierzylismy i zostalismy
skarceni. Zatujemy, ze sie otworzyli$my i przyznaliémy do sta-
bosci, ktéra zostata zbagatelizowana. Bywa, ze zaczynamy
wtedy watpi¢ w zasadnos¢ wiasnych uczué. Skoro kto§ nam
mowi, ze nie ma powodu do smutku, zalu, niepokoju, to moze
rzeczywiscie przesadzamy?

Kalina w miare dzielnie zniosta wiadomos$é o swojej choro-
bie nowotworowej, przyjeta wobec niej postawe wojownicz-
ki. Przeszta ciezkg operacje i szykowata sie do chemioterapii.
Pekta psychicznie dopiero w momencie, kiedy zaczety jej wy-
padac wtosy. Jakby wtedy dopiero dotarta do niej groza tego,
co sie dzieje. Szlochajac, Scinata w tazience dfugie ciemne pu-
kle, ktére po trzeciej dawce chemii zaczety garsciami wypa-
dac. Nie mogta sie uspokoi¢. Czuta, jakby z wtosami odebra-
no jej cata site. Taka byta z nich dumna i tak o nie dbata. Nie
mogta pojaé, dlaczego nikt nie rozumie jej rozpaczy. Zaréw-
no rodzice, maz i tesciowa powtarzali jej, ze wlosy nie sg waz-
ne, ze szybko odrosna, ze beda jeszcze tadniejsze, ze najwaz-
niejsze jest zdrowie, a nie wyglad, a poza tym wcale Zle nie
wyglada w chustkach, wiec niepotrzebnie robi dramat.

Niewykluczone, ze bliscy Kaliny byli bardzo przestraszeni jej
chorobg i zbyt zajeci lekiem o jej zdrowie, zeby okazaé wspdt-
czucie przy tak z ich punktu widzenia btahym problemie. Nie
zauwazali, ze swoimi komentarzami ranig Kaline i traktuja jak
mate dziecko, ktére nie umie ocenié, co jest wazne, a co mniej
istotne. Wszelkie wypowiedzi, ktére sugerujg, co kto powi-
nien odczuwad, majg rys przemocowy, poniewaz narzuca-
ja swoj punkt widzenia. Oczywiscie kazdy ma prawo nie ro-
zumie¢ cudzych emocji lub ich skali. Ma tez prawo wyrazic¢
to niezrozumienie, ale nikt nie ma prawa sktfadac¢ obietnic
w imieniu zycia i losu ani méwi¢ drugiej osobie, jak powin-
na odczuwad wtasna rzeczywistosé.

Lepiej szczerze wyznac: Nie wiem, co mam ci powiedziec’, nie
wiem, jak wesprzec, co poradzic¢ - niz rzucaé nic nie znaczace
— bedzie dobrze badz wszystko sie utozy. Nie wiemy przeciez,
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czy rzeczywiscie bedzie dobrze, i nie wiemy, czy wszystko sie
utozy, wiec po co dawad obietnice bez pokrycia?

Nie moge stuchaé, kiedy Andrzej za kazdym razem ttumaczy
naszemu synowi Mitkowi: ,co cie nie zabije, to cie wzmocni”.
Nienawidze tego powiedzenia, wyznaje Gosia. Mitek gra w te-
nisa. ldzie mu bardzo dobrze, ma wyrazny talent. Niestety
ostatnio nie wystartowat w zawodach dzielnicowych, bo miat
kontuzje nadgarstka. Duzo ¢wiczyt i wiele sobie obiecywat
po tych zawodach. Bardzo byt rozczarowany, kiedy okaza-
to sie, ze nie wystartuje. Ma dopiero osiem lat, wiec z tych
emocji sie popfakat. Andrzej natychmiast go zdyscyplinowat:
Synu, facet nie ptacze, zaciska zeby i walczy dalej. Pamietayj,
co cie nie zabije, to cie wzmocni!

A kiedy ja powiedziatam do syna, ze nie dziwie sig, ze jest
mu przykro, bo sama tez bym byta rozczarowana takim obro-
tem spraw, maz nakrzyczat na mnie, ze chowam mieczaka,
ktéry zamiast brac sie w garsé, bedzie dzielit wlos na czwo-
ro i roztkliwiat sie nad sobg. Odpowiedziatam, ze Swiadomos¢
wtasnych uczué daje site, a nie osfabia.

Wielu mezczyzn ma problem z przezywaniem trudnych emo-
cji, nazywaniem ich i towarzyszeniem w ich przezywaniu in-
nym osobom. Tak zostali wychowani, aby uwaza¢ je za wy-
raz stabosci i braku zaradnosci. Dlatego czesto im zaprzecza-
ja albo je racjonalizujg. Nadal obowigzuje w Polsce przekona-
nie, ze mezczyzni nie powinni ptakac ani sie bac. Skad wiec
majg nabra¢ umiejetnosci obchodzenia sie z cudzym lekiem
czy smutkiem?

Jesli dajemy sobie prawo do odczuwania trudnych uczuc
i staramy sie je rozpoznac i nazwaé, wéwczas w bardziej Swia-
domy sposodb oczekujemy od bliskich wsparcia. | kiedy usty-
szymy zdawkowe stowa pociechy, mamy mozliwos¢ wyrazi¢,
ze nie tego oczekiwalismy. Jednoczesnie, lepiej rozpoznajac
wtasne uczucia, dysponujemy bogatszymi mozliwosciami re-

akcji w obliczu trudnych emocji innych oséb.

Nie tylko stowami mozemy wyrazi¢ wspoftczucie.



Przezywatam kiedy$ prawdziwie dramatyczne chwile, wspo-
mina Ola. Opowiedziatam o tym bardzo bliskiej kolezance.
Stuchata mnie uwaznie, nic nie mdwiac, ale widziatam, ze
ma tzy w oczach. Na koniec przytulita mnie mocno w milcze-
niu, a nastepnego dnia przyniosta wtasnorecznie upieczone
ciasto. Okazato sie, ze fzy, uscisk i ciasto mogg wyrazi¢ wie-
cej niz tysigce stow.

Przygotowujgc ten artykut, zapytatam kilkanascie oséb,
co chciatyby ustyszec¢, gdy zwierzaja sie komus ze zlego sa-
mopoczucia i kfopotdw.

Pytani w wigkszosci odpowiadali, ze potrzebujg wtedy wspar-
cia, zrozumienia i sg im potrzebne takie stowa:

e zawsze mozesz na mnie liczyé

e jestem ztobg

e zadbaj o siebie

e id7Z rozwaznie, a dojdziesz

e wspdtczuje ci

e comoge dla ciebie zrobic?

e chetnie poswiece ci swdj czas, zebys czut/a sie lepiej

e idziemy na kawe i ciastko
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Jednoczesnie kilka osob zwrécito uwage, zeby nie dekla-
rowaé swojej pomocy, jesli nie jest sie do niej rzeczywiscie
gotowym.

Kilka razy powiedziatem: , sprawdzam” i poprositem o pomoc
tych, ktérzy deklarowali, ze moge na nich liczyé. | wtedy za-
padata gtucha cisza, wspomina gorzko Grzegorz. Inna oso-
ba zwraca uwage, ze puste deklaracje réwniez sg toksycznym
pocieszeniem, bo niosa ze soba ztudng nadzieje.

Stuchajmy innych uwaznie, gdy sie skarza i dzielg swo-
imi troskami. Okazmy im zrozumienie i wspofczucie. A przede
wszystkim uszanujmy ich uczucia. Dajmy im to, co sami pra-
gnelibysmy otrzymac w trudnych chwilach.

Poczucie bycia zrozumianym daje duzo sity.

A w kryzysie ta sita jest niezbedna. ®

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

Maja Jaszewska

Pierscienie ochronne

do modelowania SecuPlast

SecuPlast® pierscien ochronny do modelowania zapobiega podraznieniom skéry
wywotywanym podciekaniem tresci jelitowej pod ptytke stomijng. Poprzez proste
modelowanie SecuPlast® pierscienia ochronnego do modelowania doktadnie
dopasujesz go do rozmiaru i ksztattu swojej stomii, a takze ksztattu Twojego
brzucha, stworzysz piersciert ochronny idealny dla Ciebie, ktéry zabezpieczy

Twojg skoére przed skutkami podciekania pod ptytke stomijng.

Przylega do wilgotnej skéry ©

Nie trzeba go ogrzewa¢ ©

Nie zawiera alkoholu ©

Nr katalogowe produktéw: SMST / SMSS/ SMSL

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

MEDLME

To jest wyrob medyczny.

© Nie powoduje pieczenia skéry

© Mozna go stosowac z kazdym
rodzajem sprzetu stomijnego

© Przyjazny dla skéry

Wyklucz podciekanie
pod ptytke stomijna
i podraznienia skodry

Dane producenta:
SALTS Healthcare Ltd, Richard Street, Aston,
Birmingham, B7 4AA, Wielka Brytania

{salts

Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.
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Tekst: Karolina Nowakowska

.Diabet po to stworzyt mtodos¢, bysmy popetniali btedy,
a Bég po to stworzyt dojrzatosé i starosc, bysmy mogli za nie
zapfaci¢” — napisat w jednej ze swych znakomitych ksigzek
Carlos Ruiz Zafon.

Bardzo podoba mi si¢ to stwierdzenie autora, ktéry ma-
gig swych opowiesci potrafi przenikngé réwniez do $wia-
ta realnego. Swoimi stowami, ktére w tym zimowym czasie
sg mi szczegdlnie bliskie, zmu-
sza mnie do gtebokiej refleks;ji.
Duzo ostatnio mysle o dojrzatosci.
Czym jest, po czym jg poznadikie-
dy tak naprawde przychodszi (i czy
do wszystkich?). Jestem przekona-
na, ze zwtaszcza dla kobiety czas,
w ktérym przekracza magiczna
czterdziestke, jest czasem szcze-
gélnym. | to nie w tym negatyw-
nym, a wlasnie w bardzo pozytyw-
nym sensie. To czesto czas zmian,
budowania drugiego zycia - za-
wodowego lub prywatnego. Piekny czas $wiadomosci, roz-
woju i wiekszego spokoju.

W moim przypadku jest podobnie. To czas niezwykle waz-
ny i przepetniony uwaznoscia — na siebie, na innych, na ota-
czajacy mnie $wiat. Czas duzej juz samoswiadomosci, ktore]
we wczesnej mtodosci tak czesto nam brakuje. Swiadomo-
$ci, ktéra w moim przekonaniu jest podstawg naszego funk-
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Znaczaca oznaka dojrzalosci
jest tez dla mnie rezygnacja
7 toksycznych relacji - gdy uswiada-
miamy sobie, co jest dla nas wazne,
czego my checemy, co nam shuzy
i co jest dla nas samych dobre.

( &)

cjonowania i dobrego zycia. Bez niej nie ma petnej dojrzato-
$ci. Czas, ktéry budujg nam zdobyte doswiadczenia, madrosé
zyciowa i btedy, ktére popetnilismy wtedy, kiedy nie uwazali-
$my ich za btedy.

Po czesci zgadzam sig z Zafonem i przyznaje mu racje — dzie-
ki dojrzatosci mozemy za nie zaptaci¢, cho¢ zapfata wcale nie
musi by¢ karg. W moim odczuciu sptacaniem btedéw mto-
dosci moze by¢ dzisiejsza ma-
dros¢ i swiadomosé w poste-
powaniu. To tak napraw-
de nagroda dla na samych
za to, ze posiedlismy wiedze
w o wiele szerszym aspekcie
niz przedtem.

Takie spojrzenie na dojrza-
tos¢ niezwykle mi sie podo-
ba. Motywuje mnie do dalsze-
go rozwoju i pracy nad sobg,
bo daje mi $wiadomo$é, dzie-
ki ktorej patrze dzi$ na wszyst-
ko z innej niz kiedys$ perspektywy.

.Dojrzatos$¢é polega na tym, zeby doceniac to, co sie ma”, po-
wiedziata kiedy$ nasza podroézniczka Martyna Wojciechow-
ska. Te stowa rowniez bardzo ze mna rezonuja, bo brzmia we
mnie jako zaakceptowanie siebie i uznanie, jak wyjatkowym
i petnym zasoboéw cztowiekiem jestem. Rozumiem je w du-



zej mierze jako wyraz szacunku do siebie samej. Dla kazde-
go znas.

Dojrzato$é jest wiec dla mnie zdecydowanie uwaga skiero-
wana na wfasne odczucia i na to, w jaki sposoéb traktujg mnie
inni ludzie. Dzi$ juz wiem, ze z mitosci i szacunku do siebie
warto jest wyznaczad granice i wyraznie je stawia¢. Warto mo-
wi¢, czego sie potrzebuje i domagac sie egzekwowania swo-
ich praw. Z wiekiem zrozumiatam tez, ze nie nalezy umniej-
szaé siebie (a my kobiety jestemy w tym znakomite). W za-
mian za to trzeba siebie doceniaé — co wiecej — sprawiac, by
inni takze nas docenialil Taka praca nie jest wygodna ani fa-
twa, czesto wymaga czasu, ale efekty dajg ogromng satysfak-
cje, dodaja skrzydet i wzmacniajg poczucie wtasnej wartosci.

Dojrzewamy, gdy potrafimy méwi¢ o sobie dobrze. Gdy pa-
trzymy na siebie taskawiej, gdy potrafimy sie docenié¢ i o sie-
bie zawalczyé. Dojrzewamy, gdy z szacunku do siebie potrafi-
my zrezygnowac z tego, co nam nie stuzy.

Znaczacg oznaka dojrzatosci jest tez dla mnie rezygnacja z tok-
sycznych relacji — gdy uswiadamiamy sobie, co jest dla nas
wazne, czego my chcemy, co nam stuzy i co jest dla nas sa-
mych dobre.

Dojrzewamy, kiedy mamy poczucie spokoju wewnetrznego
i czujemy sie ze sobg dobrze. Kiedy mamy pewnosé, ze nie
robimy sobie na zto$¢ ani nie dziatamy wbrew sobie. Kiedy

Wielofunkcyjny worek
pooperacyjny (

Duze otwierane okienko zapewnia tatwy dostep
do stomii, bez koniecznosci zdejmowania sprzetu.
Stworzony z myslg stomii problematycznych,
ktore wymagajg szczegolnego nadzoru.

Mozliwos¢ docigcia otworu do 100mm @

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

tel.: 800 121 122

Producent: Oxmed International

#

Duze okienko dajgce fatwy zewnetrzny @
dostep do rany

2 rodzaje zamkniecia - rzep iuro @

Po odcieciu kranika woreczek staje @
si¢ odpuszczalny

Mozliwos¢ podigczenia worka do nocnej @
zbiorki moczu bez stosowania tgcznika

Kieszonka do zabezpieczenia ujscia uro @
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stuchamy intuicji, idziemy za gtosem serca i mamy poczucie,
Ze nasze zycie najzwyczajniej w $wiecie nalezy do nas.

Nie jestem fankag zimy. Od lat méwie gtosno, ze kocham
lato i zima jako pora roku mogtaby dla mnie nie istnie¢. Jest
jednak wyjatek i jest nim okres $wigt Bozego Narodzenia. Ten
magiczny Swiagteczny czas zawsze przynosi moje umitowane
ciepto — nie na zewnatrz, ale w srodku — w naszych sercach.
To wazny czas w roku, kiedy przygotowujemy sie na wejscie
w kolejny, ktéry przyniesie nowe szanse, mozliwosci i plany.

Z tego miejsca zycze wszystkim Czytelnikom magazynu
.Po Prostu Zyj”, aby obecna zima stafa sie wiosng w Pan-
stwa sercach — by przyniosta Panstwu dojrzate spojrzenie
na siebie — swojg wartos¢ i data pewnosc, ze jestescie ze
sobg w dobrym miejscu — spokojni i szczesliwi, bo cytujac mi-
strza zen Thich Nhat Hanha ,Kiedy spokojni i szczedliwi sta-
wiamy jeden krok, dziatamy na rzecz catej ludzkosci”. e

Karolina Nowakowska

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

mi sie, 3e..

czyli pot zartem, ale na'serio

: Tekst: Joanna Hareza
Lu ’

=
)

poro ostatnio czytam o moézgu, umysle i rézne-

go rodzaju eksperymentach. Czes¢ z nich troche

mnie zdumiata, dlatego kilkoma informacjami posta-
nowitam sie podzieli¢, bo dtugie zimowe wieczory by¢ moze
beda czasem, aby naprawde wyciggnaé z nich wnioski dla sie-
bie. Mnie niektére — jak to jedno z pokolen z konca alfabe-
tu moéwi: ,zryty beret”. A po mojemu... zmusity do myslenia.
A poniewaz uczymy sie najlepiej poprzez zabawe, to posta-
nowitam je obrocié w zart.
Zaczne zartem o mdzgu, skoncze zartem o umysle. Pierwszy
bedzie troche staby, bo nie mam natury komika, za to ten
na korcu, obiecuje, bedzie juz rasowy, zawodowy, profesjo-
nalny. Zatem moj suchar brzmi — nic dziwnego, ze tak cze-
sto lejemy wode, skoro mézg w 80% sktada sie wtasnie z niej.

A skoro jestesmy przy procentach, nie mozesz sie ttuma-
czy¢, ze nie pamietasz nic po kilku za gtebokich gtebszych,
bo to sie nie dzieje tak, ze nie pamietasz... tylko, ze ,pod
wptywem” tracisz w ogdle zdolnosé tworzenia wspomnien.
Czyli film ci sie nie urwat, tylko nie nakrecit.

Postulowatabym tez zamiane okreslenia, ze kto$ czuje sie od-
mozdzony, na takie, ze wiasciwie kazdy jest ,przemdzdzony”.
70 tysiecy mysli dziennie z predkoscig, ktéra zabitaby radar
na autostradzie (jakies 400 km/h), przewala sie przez gtowe
kazdego z nas. Jest nas teraz tak chyba z okoto 8 miliarddw,
czyli przemndzmy... no dobra... zabrakto mi miejsca na kalku-
latorze. Ktos moze jednak powie, ze 70 tysigecy to mato. Dobra,
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pomyslatam, jakos to spraw- \

dze. W googlowy mézg wpi-

satam ,czego jest 70 tysiecy”.

Wyskoczyto mi, przepraszam,

spozycjonowato sie na pierwszym

miejscu — ,70 tysiecy ztotych netto,

ile to brutto wedtug zasad programu Pol-

ski kad"”. Z przyczyn politycznych odpuscitam.

A tak a propos przyczyn politycznych, czy tez raczej sympa-
tii politycznych. Jeden z najdtuzszych na Swiecie ekspery-
mentéw, trwajgcy blisko 75 lat i nazwany , Eksperymentem
na Harwardzie” wykazat ciekawa korelacje. Okazato sie, ze
mezczyzni o liberalnych pogladach
byli dtuzej aktywni seksualnie — tak
plus minus 80 lat. Natomiast kon-
serwatysci rezygnowali z aktyw-
nosci seksualnej srednio wie-
ku 68 lat. Moze dlatego... /
ze dla niektérych kobiet 4
najlepszym  afrodyzja- p
kiem podobno jest
inteligencja.

Wracajac do tych
70 tysiecy my-
$li.  Zwolen-
nikow po-
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.Dawniej myslalem, se moszg jest najpiekniejszym organem » calym moim
ciele. No ale potem zdalem sobie sprawe, kto mi to wmawia”.

zytywnego myslenia dobije pewnie fakt, ze tak zwana miaz-
dzgca wiekszos¢ mysli, znowu wyrazona w procentach — 70 —
to zdecydowanie mysli pesymistyczne i samokrytyczne (za-
tem plasuje sie pomiedzy mocg spirytusu a moca wodki, czy-
li jest to — metaforycznie rzecz ujmujac — taka stargana zy-
ciem sliwowica). Nie wiem jak w Polsce, ale w $wiecie anglo-
saskim pewien psycholog przeanalizowat 558 stéw okresla-
jacych emocje. | hop z eksperymentalnego pudetka wysko-
czyto, ze hokus pokus, 62% tych stéw to stowa o wydzwie-
ku negatywnym.

A jak to mdwig, co w sercu, to na jezyku, wiec juz tylko na mar-
ginesie dodam, ze nie wszyscy uwazaja, ze umyst zamknie-
ty jest w puszce o nazwie mézg. Tradycyjna medycyna chin-
ska za jego siedzibe uwaza serce. Ano! Ale co oni tam wiedza
o $wiecie, skoro na srodku ich (drukowanych w Chinach) map
od naprawde dfugich wiekéw Chiny (Pafstwo Srodka) znaj-
duja sie tam, gdzie na naszych mapach Europa. Ameryki sg
po prawej, a my patetamy sie gdzies na lewym marginesie.
A tak w ogdle to... Panstwa rozczaruje, homo sapiens, czyli
cztowiek rozumny, to naprawde przesady Swiatfo ¢migce
bo... za 90% naszych decyzji (juz naprawde zblizamy sie do
tego czystego spirytusu!l) odpowiada nasza... Uwagal
O Freudzie przenajswietszy — podswiadomosé! Choc¢ tak
sobie teraz mysle, ze w sumie, co za rdznica — o $wiadomo-
$ci czy podswiadomosci wiemy... wtasciwie no... znaczy,
hmmmm... badania w tej materii przestaty by¢ domeng filo-
zofii, ale ze tak to tadnie ujme, rozwijaja sie w wielu kierun-
kach i tam w tych cholernych synapsach przepychaja sie, zeby
zweryfikowac kolejng hipoteze. Ale... za to mamy sztuczng in-
teligencje, ktéra moze do mnie zadzwoni¢ zamiast telemar-
ketera albo pani z banku, albo nawet tego pana od ubezpie-
czen. Rety, ale czad! Znaczy sie chat GPT chciatam napisa¢
(sama to pisatam zaznaczam, osobiscie, ze tak powiem, jak
Jarzabek Wactaw do szafy, tzn. do prezesa).

Rozumiem tez juz teraz, dlaczego mezczyzni tracg rozum,
sensowny wyraz twarzy i poczucie koordynacji, kiedy widzg
naprawde taka kobiete, ze ach... Po prostu az jedna trze-
cia moézgu zajeta jest przetwarzaniem bodzcéw wzrokowych.
No i mozesz sie pfci pigkna $mia¢, ale no to szczera praw-
da... co ten biedny wiekszy o 10% od kobiecego meski mézg
ma wtedy zrobi¢, kiedy to liczba, ze az czacha dymi— 100 mi-
liardéw bitéw informacji na sekunde! Nawet Chuck Norris nie
datby rady. A przeciez Chuck Norris nosi okulary, zeby nie
uszkodzi¢ swoim wzrokiem storcal!

By¢ moze myslicie, ze juz naprawde bredze. Nie! To celowy
zabieg zmierzajgcy w strone mojego osobistego hitu tej wyli-
czanki. Prosty eksperyment. Losowo wybrane kolejne osoby,

Emo Philips (amerykanski komik)

pomieszczenie, przyciski, dzwiek i lampka. Instrukcja — odkryj
zalezno$¢ miedzy twoim dziataniem, a zapalajaca sie lamp-
ka. Czas 30 minut. Kazdy oczywiscie zaczyna naciskac loso-
wo. Lampka sie zapala. Zatem osoba powtarza sekwencje.
Ale lampka sie nie zapala. Wiec zmieniam. O, dziata. Potem
nie dziata nic, ale potem dziata, jak ruszytem sie na krzesle.
A potem jak odwrécitem sie w lewo, a... No i... wystarcza 10-
15 minut, aby badany przypominat tancerza break deance
albo zamieniaf sie w stup soli. Mozna powiedzie¢, ze ma piek-
ny umyst, czyli troche przypomina szalenca. Kazdy wycho-
dzit po 30 minutach ze stuprocentowym przekonaniem, ze
rozgryzt sekwencje. Tylko, ze to, ot taki badawczy zarcik. Nie
byto zadnej sekwencji, wzoru ani schematu. Po prostu lamp-
ka migafta sobie a muzom, dzwiek cos$ tam pipczyt, kiedy
chciat, ale... umyst wie, ze odkryt, Swiecie w to wierzy na-
prawde po chwili, a w chwili nastepnej uznaje to za absolut-
nie obowigzujgcy i niepodwazalng prawde. Wniosek z ekspe-
rymentu — nasz cudowny, wspaniaty umyst jest w stanie bar-
dzo szybko wygenerowaé absolutny stek bzdur i naprawde
trzymac sie ich kurczowo. Tak mocno, ze gdybysmy mieli wte-
dy skakac z poziomu swojego ego na poziom |Q, tobysmy sie
zabili. No ale sie nie zabijamy, bo jestesmy jak Neo, napraw-
de w Matrixie wtasnego umystu.

By¢ moze dlatego, ze jak stwierdzit bardzo tegi mézg, czy-
li John von Neuman — mdzg jest uktadem pewnym, utwo-
rzonym z neuronowych elementéw niepewnych. A jak po-
wszechnie wiadomo element niepewny to zagrozenie dla kaz-
dego ukfadu.

Za ile$ tam lat bedg sie z nas i z naszych rozwazan potom-
ni $miaé, jak dzi§ my $miejemy sie z rozwazan kiedys bar-
dzo istotnych (Tomasz z Akwinu), czyli ile diabtow jest w sta-
nie sie zmiesci¢ na febku od szpilki. Taki sam dzi$ maty tebek
nadal mamy. To znaczy mam nadzieje, ze beda sie $miac - je-
Sli my — to brakujace ogniwo miedzy matpg a cztowiekiem —
przetrwamy.

Na koniec obiecatam porzadny zart. Brzmi on jakos tak i po-
dobno jest autorstwa amerykanskiego komika Emo Philip-
sa: ,Dawniej myslatem, ze mozg jest najpiekniejszym orga-
nem w catym moim ciele. No ale potem zdatem sobie spra-
we, kto mi to wmawia”. e

Joanna Hareza

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

i
.

Tekst: Maja Jaszewska

izuteria towarzyszy cztowieko-
wi od zarania dziejow. Odkrycia
archeologiczne dowodza, ze juz

86 neandertalczycy nosili ozdoby
7 elementow odzwierzecych. Nie sposob

po stu tysiacach lat stwierdzic, czy

mialy one na celu tylko ozdabiac, czy
tez w odczuciu wlasciciela wyposazaly
2o w nadprzyrodzong moc.

Wraz z rozwojem ludzkiej kreatywnosci i zdol-
nosci manualnych materiat uzywany do wyro-
bu bizuterii stawat sie coraz bardziej wymysl-
ny i poddawany byt zaawansowanej obrébce.
Odnalezione na terenie Kenii koraliki sprzed
40 tysiecy lat wykonano ze skorup strusich jaj
i uformowano w ksztatt pastylki. Przewiercone w srod-
ku otworki pozwalaty nawlec je na rzemyk i nosi¢ w formie
naszyjnika lub bransolety.

Doskonalone wcigz umiejetnosci i tesknota za pieknem
spowodowaty, ze juz w czasach starozytnych bizute-
ria osiggneta tak zachwycajace formy, ze sg one inspiracja
dla ztotnikéw po dzi$ dzien. Odkryty na poczatku XX wie-
ku grobowiec sumeryjskiej krolowej Pu-abi peten byt jej
kosztownosci. Wsréd pierscieni, kolczykow, ozdéb do wio-
séw i korony szczegdlny zachwyt budzi naszyjnik wykona-
ny ze zfota i lapis lazuli. W centrum klejnotu autor umie-
Scit ztota rozete. Ten wysmakowany pod kazdym wzgle-
dem naszyjnik stat sie inspiracja dla wielu wspotczesnych
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chokeréw. Gdyby bez zadnej in-
formacji zostat dzi$ umieszczo-
ny w jubilerskiej gablocie, kazdy
ogladajacy bytby przekonany, ze
jest to wspotczesny produkt.

A przeciez narzedzia jubi-

lerskie sprzed ponad
2500 lat byty dale-

ko bardziej pry-
mitywne niz
dzisiejsze.

To tylko do-

wodzi, jakg mi-
strzowskag kla-

se posiadali dwcze-
$ni tworcy. Mieszkan-
cy Mezopotamii byli wiel-

kimi mito$nikami bizuterii. Zaréwno kobiety, jak i mezczyz-
ni nosili jej duzo i czesto. Nie mniej lubowali sie w klejno-
tach mieszkancy starozytnego Egiptu. Rozwineli oni zaawan-
sowane techniki ztotnicze. Do produkcji ozdéb wykorzysty-
wali nie tylko ztoto, ale tez srebro, dekorujac je turkusami,
onyksami i lapis lazuli. Kamienie trafiaty nie tylko do naszyjni-
kéw i bransolet noszonych na nadgarstkach, przedramionach
i kostkach nég, ale tez grzebieni wpinanych we wtosy.

Wielka wielbicielka klejnotéw byta Kleopatra. To ona wpro-
wadzita mode na szerokie kolie zakrywajace niemal caty de-
kolt. Legenda mowi, ze ptynac na spotkanie z Markiem Anto-
niuszem, krélowa Egiptu zadbata o kazdy detal, aby jej poja-
wienie byto ol$niewajgce. W tym celu rufe statku, ktérym pty-
nefa, pokryto ztotem, a rzedy wioset srebrem. Zabarwione
ogromnie droga purpurg zagle nasgczono wonnosciami, by
ich zapach, niesiony z wiatrem, dotart na brzeg jeszcze przed
krélowa. A ona sama lezata na statku pod ztotym baldachi-
mem ubrana jedynie w pertowe naszyjniki i bransolety. Trze-
ba przyzna¢, ze wtadczyni Egiptu miata iscie krélewski roz-
mach, a wspdtczesne influencerki moga jej tylko pozazdro-
$ci¢ fantazji.

Jednak bizuteria nie tylko upiekszata lub podkreslata status
spoteczny i materialny noszacej ja osoby. Petnita i nadal pet-
ni rébwniez funkcje religijna. W starozytnej Grecji wierzono, ze
srebrna bizuteria pomaga $wigtynnym kaptankom w kontak-
cie z duchami przodkéw i bogami. Starozytni gteboko wie-
rzyli tez w moc amuletéw. Noszgcych je chronity przed nie-
szcze$ciem i brakiem powodzenia. Szczegdlng popularno-
$cig amulety cieszyty sie w Egipcie. Poszczegdlnym kamie-
niom szlachetnym i pdtszlachetnym przypisywano réznorod-
ng moc.

Z kolei w starozytnym Rzymie patrycjusze rozmitowali sie
w pierscionkach i noszono ich po kilka na kazdym pal-
cu. Kunsztowne fryzury kobiece ozdabiano ztotymi spinka-
mi dekorowanymi koscig stoniowa. Stuzgce do upinania wio-
sow cienkie dtugie szpilki stuzyty tez Rzymiankom w razie po-
trzeby do samoobrony.

Od $redniowiecza na dtugie
wieki bizuteria w duzej mierze za-
czeta petnic funkcje religijng. Pojawi-
ty sie drogocenne i bogato zdobione na-
szyjniki z krzyzami, rézance, relikwiarze, szka-
plerze. Nadal precjoza zarezerwowane byty tyl-
ko dla najbogatszej warstwy spotecznej sprawujacej
wtadze. Bogatym mieszczanom, ktérzy pragneli wygla-
dem upodabniac sie do moznowtadcéw, zabraniano nosze-
nia ubran z drogich materiatéw i bizuterii z kamieniami szla-
chetnymi i pertami. Natomiast ksigzeta Kosciota katolickie-
go w catej Europie lubowali sie¢ w szafirach. Najpiekniejsze
okazy zdobity pierscienie biskupoéw i kardynatéw. Uwazano,
ze kamien ten, dzigki swej niebianskiej barwie, reprezentu-
je sprawy ducha.
Koniec $redniowiecza obfitowat w formy bizuteryjne zblizo-
ne do wspodtczesnych. Rozpowszechnity sie wisiorki na zto-
tych tafcuszkach, broszki i pierscionki. Ale dopiero wiek XIX
rozpowszechnit bizuterie na tyle, ze zaczeto jg nosi¢ w réz-
nych grupach spotecznych. Stato sie to dzigki uzyciu do wyro-
bow jubilerskich tanszych od srebra i ztota materiatéw.

Wiek XIX byt nie tylko wiekiem rozwoju przemystu i nauki,
ale tez czasem rozkwitu jubilerstwa. Rozwdj kolonializmu
i upowszechnienie podrézy dzieki rozwijajagcemu sie kolejnic-
twu przyczynity sie do wzbogacenia wzornictwa o motywy
japonskie, chinskie, arabskie, osmarnskie i egipskie. W sztu-
ce bizuterii czerpano z orientalnej estetyki garéciami. Swiat
zfotnictwa niczym sejsmograf reagowat na wszelkie wyda-
rzenia spoteczne. | kiedy po wojnach napoleorskich nastapi-
to w Europie masowe zubozenie spoteczne, wéwczas miesz-
czanski biedermeier dostosowat swojg oferte do aktualnych
mozliwosci. Charakteryzowata sie ona oszczednoscia i wie-
lofunkcyjnoscia. Klejnoty z tej epoki, chociaz okazate i efek-
towne, nie kosztowaty majatku. Brosze, kolczyki lub branso-
lety robiono z lekkiej cienkiej srebrnej blachy pokrywanej
ztotem. Bizuterie zdobiono turkusami, granatami i koralami.
W broszkach montowano dodatkowe zawieszki, dzieki cze-
mu mogty petic réwniez funkcje wisiorkdw.

Przez caty XIX wiek ze zmiennym natezeniem panowata moda
na sentymentalizm, co znajdowato odzwierciedlenie rowniez
w bizuterii. Ogromng popularnosciag cieszyty sie medalio-
ny-sekretniki, w ktérych przechowywano drobne pamigt-
ki po ukochanych osobach, bliskich sercu miejscach badz
niezwyktych wydarzeniach. Krélowa Wiktoria nosita w bran-
solecie mleczne zeby swojej najstarszej cérki. Wiele oséb
nosito w medalionach odciete pukle wtoséw bliskich oséb.
Angielska krolowa byta tez prekursorka tzw. bizuterii zatob-
nej. Moda ta wpisata sie w nurt tradycji romantycznej hot-
dujacej tesknocie za brutalnie przerwang mitoscig. Wikto-
ria przez 40 lat nosita zatobe po nagtej Smierci swojego uko-
chanego meza ksiecia Alberta. Zal wyrazata réwniez w noszo-
nej bizuterii. Byta ona zdobiona czarng emalig, onyksem, per-
tami i przedstawiata motywy krzyza i czaszki. To upodobanie
estetyczne z czasem stato sie powszechne wsréd wielu ko-
biet w Europie.
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Innymi Populgrnyr.ni m?tywami w dziewiet- Przelomem Piej. Im co$ o.lziwnieJ:sze,'tym wieks?e bgdzi za-
nastowiecznej bizuterii byty motywy ro- .. .. interesowanie odbiorcow. Ambicja wielu ju-
$linne i zwierzece. Wynikato to z ogromne- w bizuteryjnej bileréw jest szokowac i budzi¢ konsternacje.

go w tym czasie zainteresowania swiatem estetyce stala si¢ Stynna firma Cartier znana z drogiej i klasycz-
faluny i flory. W zachwyc.aja%co wierny spo- Miedzynarodowa nej bizuterii zaproponowata niedawno swoim
50&? odtwarzano w .ZJ‘OC'e i srebrze liscie, R T klientkom ztote i srebrne bransoletki w ksztat-
ka|aty, cate ga’rqlzk.l oraz owady. Szcze- . y .. cie powyginanych $rub i nakretek. Z ko-
golna popularnoscig cieszyty sie ozdo- Sztuki Dekoracyjnej lei Balanciaga na poczatku 2022 roku zapre-
by w ksztatcie motyli, wazek i zukéw. Apo- i Przemyslowej zentowata ztota bransoletke przypominaja-

geum tych upodoban przypada na czas
secesji. W |l potowie XIX wieku pojawi-
ty sie w bizuterii motywy kosmiczne. Pa-
nie upodobaty sobie broszki w ksztatcie
gwiazd i potksiezyca. Klejnoty te, dekoro-
wane gesto diamentami w starym szlifie,
zachwycajgco I$nity w blasku $wiec. Kiedys
dzieki takiemu diamentowemu ksiezyco-
wi Maria Pawlikowska-Jasnorzewska bedac
bez grosza przy duszy, przetrwata w Tur-
cji dtugie dni, w oczekiwaniu na statek do Polski. Sprzeda-
wata po jednym wydtubanym z broszy diamencie, aby opfa-
ci¢ lokum i jedzenie.

Pod koniec XIX wieku rozpowszechnita sie sztuczna bizute-
ria. Na masowg skale zaczeto uzywaé tanszych zamienni-
kéw w rodzaju ztota double, mosigdzu, tombaku, szlifowane-
go i barwionego szkta. Artysci jubilerzy doby secesji znacznie
bardziej skupili sie na finezji linearnych form inspirowanych
natura, niz na uzywaniu najdrozszych materiatow. Siegano nie
tylko po szafiry, diamenty czy rubiny, ale tez po bursztyn, rég
bawoli, macice pertowg, kos¢ stoniowa, szylkret, emalie czy
koral.

Przetomem w bizuteryjnej estetyce stata sie Miedzynaro-
dowa Wystawa Sztuki Dekoracyjnej i Przemystowej w Pary-
zu w 1925 roku. Zapoczatkowata ona szalernczg wprost mode
na art déco. Styl ten propagowat prostote formy, geometry-
zacje i symetrie. Popularne staty sie zestawienia kontrastu-
jacych ze sobg barw. Do produkgji bizuterii zaczeto uzywac
tanich metali kolorowych (chromowany metal, stal) i tgczo-
no je z plastikiem, bakelitem, szktem i kamieniami syntetycz-
nymi. Kolejna anegdota dotyczgca niezwyktej rodziny Kos-
sakéw méwi o tym, ze kiedy Magdalena Samozwaniec i Ma-
ria Pawlikowska-Jasnorzewska zaktadaty bardzo modne w la-
tach 30. XX wieku plastikowe klipsy w ksztatcie pastylek, ich
ojciec Wojciech Kossak grzmiat z oburzenia, ze cérki, majac
w szufladach cenng bizuterie, nosza takie tandetne byle co.
Ciekawe, co by powiedziat ten wybitny batalista i portrecista,
gdyby zobaczyt wspdtczesne najbardziej kontrowersyjne pro-
pozycje jubilerskie.

Przez wieki modne byty rézne formy i zmieniaty sie upodo-
bania dotyczace bizuterii. Jednak bez watpliwos$ci mozna po-
wiedzieé, ze wszelkie te réznorodnosci w obszarze bizute-
rii na przestrzeni setek lat taczyto podobne rozumienie este-
tyki. Bizuteria miata zachwyca¢ harmonia, budzi¢ podziw bo-
gactwem uzytych w niej materiatéw. Koniec XX i poczatek
XXI wieku wprowadzity do $wiata jubilerstwa kompletnie
nowa kategorie, ktora jest zaskoczenie. Im wigksze, tym le-
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w Paryzu w 1925
roku. Zapoczatkowa-
a ona szalencza
wprost mode
na art déco.

cg opaske zaciskowa na gumowego weza.
Nie byfa to pierwsza szokujgca forma w ofer-
cie tej firmy. Rok wczesniej zaproponowa-
no caty komplet bizuterii wygladajacej, jakby
byta zrobiona z kabla tadowarki do telefonu.
W $wiecie kierujagcym sie pragnieniem szoko-
wania odbiorcéw, nie istnieja granice prowo-
kacji. Projektantka Nadja Buttendorf stworzy-
ta catg kolekcje humanoidalnej bizuterii z sili-
konu. | tak powstaty kolczyki w ksztatcie uszu wielkosci natu-
ralnych uszu czy pierscionki w ksztafcie palca réwniez w natu-
ralnej wielkosci.

Pochodzaca z Nowego Jorku Margaux Lange od wielu juz lat
produkuje naszyjniki i bransoletki z fragmentéw lalek Barbie.
Mozna wiec kupié¢ naszyjnik sktadajacy sie z kilkunastu lalczy-
nych nég nawleczonych na srebrng linke albo choker skfada-
jacy sie zoprawionych w srebro ust wycietych z twarzy Barbie.
Coraz wiecej jest 0zddb bizuteryjnych na wysiegnikach przy-
czepianych do szkiet kontaktowych lub naklejanych na zgby.
Sa propozycje naszyjnikéw uplecionych z wtoséw, wisior-
kéw z oprawionymi kamieniami zétciowymi czy bizuterii z ka-
watkami lodu topniejgcymi w trakcie noszenia.

Kolejna granica w jubilerskich propozycjach zostata przekro-
czona przez izraelskg projektantke Naomi Kihzner tworzacg
tzw. bizuterie inwazyjng. Stworzony przez nig ztoty przedmiot
przypominajacy broszke zakoriczony jest z obu stron igta-
mi. Jesli zostang one wbite w zyty noszacego ten przedmiot,
woéwczas przeptyw krwi uruchomi malenkie kotka zgbate we-
wnatrz ozdoby. Powstaje jednak pytanie — czy rzeczywiscie
jest to jeszcze bizuteria i czy w tym oraz podobnych przypad-
kach mamy do czynienia z ozdobag w tradycyjnym rozumie-
niu bizuterii? Bo by¢ moze pragnienie spektakularnych efek-
téw zwiodto niektdrych jubileréow w strone niczym nie skrepo-
wanych eksperymentéw, ktérych efekty dawno juz nie maja
nic wspdlnego ze $wiatem bizuterii.

Na szczescie dla poszukujgcych w swiecie bizuterii klasyczne-
go piekna, mistrzowskiego rzemiosta i harmonii formy wcigz
jeszcze jest bogata oferta ponadczasowego pigkna. ®

Maja Jaszewska

Dziennikarka, publicystka, piszagca m.in. do ,Tygodnika Powszechnego”, ,Wiezi”, ,Przegladu
Powszechnego”, ,Zwierciadta”, ,Sensu”, ,Twojego Stylu”, ,Elle”, ,Mody na Zdrowie”, ,Wysokich
Obcaséw”, ,Polityki”. Byta wieloletnig redaktorka ,Jednoty”. Autorka: W co wierze? i Psychologii
mitéw greckich. Wspotpracowata 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.



Wywiad
z Karoling Sobolewskg

> Tekst: Maja Jaszewska .
Zdjecia: z archiwum prywat e_g)t/K-a

(]

aja Jaszewska: Kiedy styszysz stowo bizu-

teria, co ci sie z nim kojarzy w pierwszym

momencie?

Karolina Sobolewska: Stysze ,bizuteria”
i mysle — ,zycie”. Od najmtodszych lat przystuchiwatam sie
fachowym rozmowom rodzicéw na temat bizuterii. Brat mo-
jej mamy tez pracuje w branzy jubilerskiej, wiec kiedy do nas
przychodzit, godzinami toczyty sie rozmowy o klientach, za-
mowieniach i produkcji bizuterii. Chtonetam kazde stowo.
Mielismy w domu liczne ksigzki dotyczace jubilerstwa i pigk-
ne albumy sztuki secesyjnej. Ogladaty$my je z siostra z wiel-
kim zainteresowaniem. Potem na jaki$ czas odesztam od tych
tematdéw i szukatam swojej drogi w zyciu. Jezdzitam po Swie-
cie, zdobywajac rézne umiejetnosci, ale wrécitam do korze-
ni i wsigktam w $wiat bizuterii po uszy. Teraz jest moim miej-
scem pracy i wspotpracy z rodzing. Jest moja pasja i obsza-
rem nieustannej edukacji. Jubiler wcigz musi sie uczyc.
MJ: Jaki jest twoj ulubiony styl?
KS: Bizuteria ma to do siebie, ze wcigz odkrywasz w niej co$
nowego. Przez diugi czas jakies pierscionki czy kolczyki bar-
dzo ci odpowiadajg i najchetniej bys ich nie zdejmowata, az
tu nagle zaczynaja przeszkadzac i zmieniasz styl. A potem
znowu wracasz do dawnych upodoban.

MJ: Dobrze to styszeé! Juz myslatam, ze taka zmiennosé
gustu swiadczy o braku wyrobionego stylu!

KS: Absolutnie nie! Cztowiek i jego upodobania, nastroje
i fascynacje nie sg monolitem! Nie mozna trwac niezmiennie
przez cate zycie w jednym upodobaniu estetycznym. W do-
borze bizuterii i sposobie jej noszenia jest co$, co odzwier-

ciedla gtebokie zyciowe prawdy o cztowieku. Przeciez nawet
z przyjaciétmi bywa tak, ze mamy dtuzsze przerwy w kontak-
cie, musimy od siebie odpoczg¢ i rozstac sie na troche, zeby
z tym wigksza radoscia znowu sie spotkac. Podobnie jest z bi-
zuteria. Zaktadajac co$ po miesigcach przerwy, odkrywamy
nowe odstony danej rzeczy.

MJ: Twoim zdaniem bizuteria nie tylko nas ozdabia?

KS: Uwazam, ze czyni duzo wiecej. Poza dawaniem przy-
jemnosci w wymiarze czysto estetycznym bizuteria moze
by¢ tez sposobem na budowanie mocy osoby jg noszacej.
Pamietasz serial Arabela, w ktérym bohaterka miata czaro-
dziejski pierscien? W niezwykty sposoéb taczyt dwa swiaty —
realny i basniowy. Wystarczyto przekreci¢ pierscien na pal-
cu, aby spetnito sie zyczenie. Oczywiscie w rzeczywistosci ta-
kich pierscieni nie ma, ale mysle, ze kazdy pierscionek noszo-
ny z radoscia, przywigzaniem i obdarzany zachwytem wiasci-
cielki ma w sobie energie, ktéra daje nam site. Bizuteria moze
przypominaé nam niezwykte chwile, jakas osobe albo inten-
cje i uczucia ofiarodawcy. Sama nosze bardzo starg brosz-
ke, ktdéra dostatam od swojej tesciowej. Jest w tym pieknym
przedmiocie zakleta nie tylko historia, ale tez pamie¢ o mo-
jej tesciowej i jej hojnosé. Dla mnie ten przedmiot ma szcze-
g6Ing wartos¢, ktdrej nie da sie przetozyé na wymierna cene.
Dlatego przekazywanie bizuterii w rodzinie ma tez funkcje
miedzypokoleniowego przekazywania energii. Nawet z punk-
tu widzenia fizyki kwantowej nasze mysli skorelowane z da-
nym przedmiotem tworza energie wokét niego, a on z ko-
lei dziata na nas. Kamienie i metale szlachetne to przeciez
skondensowane pigkno natury ozenione z ludzka praca. Dla-
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tego ciesze sig, kiedy klienci do nas wracajg i méwig, ze sa za-
dowoleni z zakupdw.

MJ: Wiele razy ogladatam wspaniate rzeczy w waszych
gablotach. Przyznam, ze ciezko jest sie zdecydowac i wy-
brac jedna rzecz sposréd wielu pigknych.

KS: Odczuwam ogrom radosci z doprowadzenia do spo-
tkania klientki z rzeczami, ktére czekaja wtasnie na nig. Przy-
szta kiedy$ pani szukajaca dla siebie bardzo skromnego ze-
stawu na $lub syna. Zastrzegata przy tym, ze nie lubi i nie
nosi okazatej bizuterii. Przegladatysmy wiele rzeczy i w pew-
nym momencie poprositam jg, zeby przymierzyta duze piek-
ne wiszace kolczyki. Wzbraniata sie, ale wreszcie ulegta. Efekt
byt wprost zachwycajgcy. OdrzucitySmy wczesniejsze kon-
cepcje skromniutkich zestawéw i wszystko dopasowatysmy
do tych kolczykéw, ktére okazaty sie podstawa wizerunku.
To niesamowite, jak czasami rzeczy lezace skromnie w gablo-
tach nagle na kims$ zyskuja krélewski wrecz blask.

MJ: Kogo jest wiecej wéréd waszej klienteli? Kobiet czy
mezczyzn?

KS: Oczywiscie kobiet, ale przychodza tez mezczyzni, kto-
rzy narzekaja, ze ich partnerki nie przepadaja za bizuteria. Za-
zwyczaj ci klienci majg wspaniaty gust i wybierajg swoim ko-
bietom pigkne rzeczy z nadzieja, ze one kiedy$ to docenig
i bedg nosity. Sa tez rzecz jasna klienci, ktérzy kupuja bizute-
rie dla siebie. Cieszy sie ona wéréd mezczyzn coraz wigksza
popularnoscig. Coraz wiecej chfopakéw i mtodych mezczyzn
nosi sygnety, bransolety czy fancuszki.

MJ: Widaé, ze moda na niektdére rzeczy wraca. Po latach
zlej passy wracaja wilasnie do task sygnety.
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KS: Moda ma to do siebie, ze rzeczy zapomniane potrafig
wraca¢ w glorii chwaty po wielu latach przerwy. Dotyczy
to nie tylko mebli, wystroju wnetrz, ubran badz fryzur, ale
rowniez bizuterii. Dlatego nie warto wyrzucaé fajnych rzeczy
po babci, bo one predzej czy poézniej na fali mody vintage
wrécg do task. Moze juz w innej aranzacji, potgczone ze soba
w nowy sposoéb, ale wrdéca. Teraz renesans przezywajg wyro-
by spoétdzielniane z czaséw PRL-u, a wiec ORNO czy Warmet.
Oczywiscie za jakis czas ten trend sie wypali i ludzie beda sie
zachwycadé czyms innym.

MJ: Czy przy zakupie bizuterii, szczegdlnie gdy wydajemy
spora dla nas sume, warto jest podazaé za moda?

KS: Daleka jestem od méwienia ludziom, co majag kupowad,
a czego nie. Najwazniejszym kryterium przy wyborze po-
winno by¢ to, czy nam sie dana rzecz podoba. Stuchajmy
w tym wzgledzie tylko swoich upodoban. Klientkom poru-
szajacym kwestie inwestowania w bizuterie moéwig, ze najlep-
szg dywidenda jest codzienna rados¢ z uzytkowania rzeczy.
Bo jesdli ktos kupuje bizuterie, po to zeby za rok ja sprzedad,
to moze sie okazad, ze zawarte w cenie kupna VAT, podatek
i wynagrodzenie jubilera przewyzsza sume, ktéra sie odzy-
ska ze sprzedazy.

MJ: Tym bardziej chyba nie warto przeptacac za co$ tyl-
ko dlatego, ze jest bardzo modne?



KS: Absolutnie nie krytykuje podazania za modg. Miejmy
tylko $wiadomos¢, ze za mode i za metke zawsze sie bar-
dzo duzo pfaci. Ale przeciez wypromowanie marki kosztuje
ogrom pracy i czasu. Dlatego nie mieszajmy kwestii inwesty-
cji z tym, ze jakas bransoletka bgdz naszyjnik nam sie podo-
ba i mamy przyjemnosc z ich noszenia. Kupujmy to, co nas za-
chwyca, i nie stuchajmy gtoséw z zewnatrz wmawiajacych nam
ten zachwyt lub zniechecajgcych do zakupu.

MJ: Nawet wsréd tak tradycyjnej oferty jak obraczki $lub-
ne, widac¢ niespotykane wczesniej propozycje — obracz-
ki tytanowe albo kryte czarnym rodem.

KS: Odradzam tytan na zamknietych obwodach (palce, nad-
garstki). Jest bardzo trudnym materiatem, jesli trzeba obracz-
ke powigkszy¢ czy zmniejszy¢. Nie mowiac juz o tym, ze wy-
maga specjalistycznych narzedzi, aby taka obrgczke przeciac,
a przeciez i takie sytuacje sie zdarzajg przy réznych kontu-
zjach czy urazach.

MJ: Dzisiejsza moda czesto chce u odbiorcy wywotaé nie
tyle zachwyt, co zaskoczenie. W $wiecie bizuterii tez wi-
da¢ tendencje do zaskakiwania udziwnieniami?

KS: Na targach w Monachium widziatam ostatnio naszyjni-
ki z makaronu tagczonego z drobnymi ztotymi elementami.
MJ: Przepraszam, ze sie $mieje, ale z tego, co pamietam,
w latach 80. z powodu ogromnego deficytu towaréw
dziewczyny w Polsce robity sobie ozdoby z makaronu.

DZIENNIKARSKIE PIORO

KS: No wiasnie, nihil novi. Rzecz tylko w tym, kto opracuje
lepszy marketing. Kazdy sposéb na estetyczne wyrazanie sie-
bie jest dobry, tylko pytanie, czy bizuteria z makaronu be-
dzie trwata? Dla mnie trwatos$¢ bizuterii jest istotna. Nie lu-
bie jednorazéwek. Jak nawigzaé emocjonalng wiez z rzecza,
ktora lada chwila ulegnie zniszczeniu i jej nieodlegtym prze-
znaczeniem jest Smietnik? Im co$ jest mniej trwate, tym wiek-
szej wymaga energii od $wiata, zeby to utylizowa¢ albo sca-
li¢ na nowo. Zartuje nieraz, ze najlepsza firma recyklingowa sa
jubilerzy. U nas nie ma prawa sie zmarnowac ani jeden gram
ztota czy innego szlachetnego metalu. Od tysiecy lat mamy
w swoim DNA zapisane wykorzystanie kazdej drobiny mate-
riatu, z ktérym pracujemy.

MJ: To nie tylko zawéd niemal nie produkujacy odpadéw,
ale tez bardzo szlachetna profesja. Przez cale wieki ztot-
nicy i pszczelarze zeznajac w sadzie, nie musieli sktadac
w przysiegi, poniewaz darzono ich absolutnym zaufaniem
spotecznym.

KS: W naszej firmie trzymamy sie tej dobrej tradycji. Wszyst-
kich klientow traktujemy z takim samym szacunkiem i uwaz-
noscia, bez wzgledu na koszt ustugi, ktéra zamawiaja, czy
koszt zakupéw. Dobro klienta jest dla nas absolutnym prio-
rytetem. Zdarza sie, ze nie znajacy nas klient chce patrze¢,
jak bedzie oprawiany jego kamien. Odmawiam i proponu-
je, zeby poszedt do innego zaktadu. Po pierwsze oprawia-
nie kamienia samo w sobie jest czynnoscia stresujaca i wy-
maga absolutnego skupienia, a po drugie nasza praca zasa-
dza sie na zaufaniu i jesli kto$ nam go nie okazuje, nie ma sen-
su wspdtpracowac.

MJ: Wiele kobiet ma bizuterie po swoich matkach, ciotkach

czy nawet babkach, ale trzyma ja w szkatutkach z obawy,
ze stare wzornictwo do niczego dzisiaj nie pasuje.
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KS: Dawne rzeczy fantastycz-
nie sie faczg ze wspodtczesnymi
trendami, a przy okazji powsta-
je nowa jako$¢. Warto wiec
wyciagna¢ z gtebi szuflad sta-
re pierscionki, korale, branso-
letki i pusci¢ wodze fantazji.
Przymierzajmy rzeczy ze soba,
nie bojac sie nieoczywistych
pofaczen. Poszukajmy swoje-
go stylu w tej nieoczywistej
mieszance styléw. Sama nosze
bardzo stare rzeczy obok no-
wych form i pasujg one do sie-
bie doskonale. Nie bojmy sie
eksperymentowaé, bo moze
sie okazaé, ze stworzymy uni-
kalne zestawienie pieknie do-
petniajgce nasz wyglad.

MJ: Internetowe zakupy sa

dobrodziejstwem, ale obarczonym

pewnym ryzykiem. Szczegélnie w przypadku bizuterii.
Powszechne jest nieodpowiednie opisywanie przedmio-
tu. Co$ jest wystawione na sprzedaz jako bizuteria z szafi-
rem, akwamarynem, rubinem czy szmaragdem, a okazuje
sie, ze kamien jest syntetyczny.

KS: W przypadku syntezy zawsze trzeba napisac, ze kamien
jest syntetyczny. Chocby dlatego, ze zupetnie inna jest war-
to$¢ kamieni naturalnych. Trzeba tez poinformowa¢ klienta,
czy byta jakas ingerencja w kamien i czy nie jest on przypad-
kiem rekonstruowany. Internetowa sprzedaz petna jest puta-
pek, dlatego trzeba dopytywac i by¢ ostroznym. A jesli co$
wydaje nam sie szczegdlnag okazja, nasza czujnos¢ powin-
na wzrosnac. Niestety, polowanie na okazje moze sig skon-
czy¢ ogromnym rozczarowaniem. Nikt nie sprzedaje cennych
rzeczy za grosze. Szukanie okazji lezy w naturze cztowieka,
ale trzeba mieé $wiadomos¢, ze oferta swietnej okazji moze
przyniesc strate. Jezeli kto$ zachwyci sie bizuterig, co do kto-
rej pochodzenia nie ma pewnosci, zapraszamy do nas. Rze-
czoznawcy pomogg zweryfikowaé dany przedmiot. Nieste-
ty niektérzy przychodzg do nas dopiero wtedy, kiedy trze-
ba ocenic¢ okazyjnie kupiony przedmiot, i bywa, ze stali sie
posiadaczami zwyktych szkietek lub syntez, a nie natural-
nych kamieni szlachetnych. Wspdtczesne syntetyczne ka-
mienie sg celowo krakowane (wewnetrznie spekane), aby
jak najbardziej przypominaty naturalne. Sg tez poddawane
dyfuzji w celu uzyskania lepszej barwy. Trzeba wielu lat do-
$wiadczenia i dobrego sprzetu, aby oceni¢, co jest natural-
ne, a co sztuczne. Dlatego warto kupowac bizuterie w spraw-
dzonych miejscach.

MJ: Warto korzystaé z fachowej rady, zeby nie by¢ roz-
czarowanym. | warto tez samemu sie troche rozeznad
w temacie. Zeby chociaz dostrzec réznice miedzy zlotem
w prébie 333 a 750.

KS: Pytanie, czy stop metali zawierajacy 33 procent zto-
ta nadal mozna nazywad ztotem? Ztoto niskiej proby ma
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racje bytu w réznego rodza-
ju mocowaniach na przyktad
wszpilach czy broszach, bo jest
duzo twardsze. Ale caty pro-
dukt w tej prébie nie ma wiel-
kiej wartosci.

MJ: Czy kupowanie bizute-
rii w prezencie jest dobrym
pomystem?

KS: A sama lubisz jg dostawad
w prezencie?

MJ: Bardzo, o ile mi ona pa-
suje. Przyznam jednak, ze zle
trafiony prezent bizuteryjny
nie tylko rozczarowuje, ale
bywa tez sporym ktopotem,
bo nie wiadomo, co z nim
zrobic.

KS: W niektérych przypadkach
mozna rozwazy¢ przerébke. Nie-
trafiony pierscionek mozna przerobi¢ na zawieszke albo do-
robi¢ drugie oczko i zrobi¢ kolczyki. Mozliwosci jest sporo.
Kiedy przychodzi do nas klient chcacy sprawi¢ komus pre-
zent, dopytujemy o jak najwiecej szczegdtéw na temat oso-
by, ktéra ma zostaé¢ obdarowana. Dowiadujemy sie, co lubi,
jak sie ubiera, jakie kolory preferuje, jaka bizuterie nosi,
jaka ma karnacje i kolor wtoséw, ile ma lat, czasami prosimy
o pokazanie zdjecia. Na podstawie tych wszystkich informa-
cji prébujemy dopasowad bizuterig. Z efektem réznie bywa,
bo gust jest indywidualng sprawa, a bizuteria osobistg rze-
czg. Musi zosta¢ spetnionych wiele warunkéw, aby co$ nam
naprawde przypasowato. Bywa, ze dajemy klientom czas
na ewentualng wymiane. Osobiscie radzitabym pod byle pre-
tekstem przej$¢ sie do sklepu z osoba, ktérej chcemy zrobic
prezent i obserwowad, na co zwraca szczegdlng uwage. Nie
zostawiajmy takich zakupéw na ostatnig chwile, bo mogg sie
skonczy¢ porazka.

MJ: Czy stynny przesad, ze perly przynosza tzy, nadal jest
zywy?

KS: Mamy taki zart branzowy, ze perty przynosza fzy tym kto-
rzy, ich nie majg. Ale powaznie méwigc, uprzedzenie wobec
peret na szczescie znika. Po pogrzebie krélowej Elzbiety i ko-
ronacji Karola lll perty wyraznie wracaja do fask. Widok zgro-
madzonych na uroczystosciach koronowanych gtéw i wie-
lu eleganckich gosci majacych na sobie piekng pertowa bizu-
terie spowodowat zainteresowanie tymi klejnotami. | dobrze,
bo perty to szlachetne piekno, a nie tzy. Nie bdjmy sie prze-
sadoéw, wybierajmy z bizuterii zawsze to, co nam sie najbar-

dziej podoba. ®

Maja Jaszewska

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

to podobno najkrotsza i zarazem najsmutniej-

sza historia Swiata. Jej autorstwo przypisuje sie
Ernestowi Hemingwayowi, cho¢ dowoddéw wiasciwie brak.
Legenda gtosi, ze podczas towarzyskiego spotkania z inny-
mi pisarzami, Ernest chwalit sie swoimi pisarskimi umiejetno-
Sciami. Twierdzit, ze jest w stanie napisa¢ opowiadanie, skfa-
dajace sie jedynie z szesciu stow. Dzieciece buciki miaty by¢
dowodem geniuszu Hemingwaya, ktéry — bez zbednych in-
formacji - potrafit budowaé porywajace historie. Niewat-
pliwie, nawet gdyby cytowane powyzej krétkie zdanie mia-
to okazac sie zwyktym ogtoszeniem z przypadkowej gazety
autorstwa przypadkowej osoby, moze poruszyc.

Taka jest zresztg istota storytelligu — sztuki opowiadania hi-
storii. Siegaja po nig specjalisci od neuromarketingu i bizne-
su, ktérzy wykorzystuja ja do zwiekszenia sprzedazy i zainte-
resowania swoim produktem, ale moze to robic kazdy z nas.
Kto w koncu nie lubi stucha¢ pasjonujgcych opowiesci, w kto-
rych pojawia si¢ bohater wewnetrznie skonfliktowany, kto-
ry na poczatku wydawat byc¢ sie kims zupetnie innym, prze-
chodzacy przemiang, o jakiej sami marzymy w naszym zyciu?
Opowiesci wciggaja, inspiruja, facza, buduja poczucie wspol-
noty, sprawiaja, ze ludzie chcg czytac albo... stuchad.

Swojg drogg stuchanie opowiesci moze nies¢ tez pewnego ro-
dzaju ryzyko. Nie zapomne reporterskiego materiatu, ktory
przygotowywatem dla Polskiego Radia, przestuchujgc radio-
we archiwa. Tak tez trafitem na... inwazje Marsjan na Amery-
ke. Wszystko wydarzyto sie w 1938 roku. Wtedy to program
muzyczny w stacji CBS przerwany zostat ,relacja na zywo”
z Grover's Mill. Reporter informowat, ze gapie, a takze po-
licjanci otoczyli tajemniczy latajgcy eliptyczny obiekt, kto-
ry spadt na ziemie. To jednak nie koniec, bo z - jak sie po6z-
niej okazato — UFO wyszli Marsjanie i promieniem ciepta za-
czeli atakowac ludzi. Nagle relacja sie urwata, a reporter za-
milkt... Sprawy w swoje rece wzieli dziennikarze w studiu.

.W stanie New Jersey wprowadzono stan wyjatkowy. W pier-
wszych starciach z pozaziemskimi istotami zgineto kilkadzie-
sigt 0s6b. Wkrétce bezwzgledne potwory zaatakowaty Nowy
Jork..."” —mozna byto ustysze¢ w radiu CBS. Wysitki armii ame-
rykanskiej wobec przybyszéw okazywaty sie daremne. Wiel-
kie marsjanskie maszyny uruchamiaty gigantyczne chmury

CZWORKA

POLSKIE RADIO

trujgcego dymu, ktdry rozprzestrzeniat sie po Nowym Yorku.
Kolejna relacja nadawana byta juz z wiezowcéw na Manhatta-
nie. Nie napawata optymizmem. Podobno Marsjanie pojawi-
li sie w réznych miejscach na catym swiecie, a sami nowojor-
czycy podczas ucieczki gineli na miejscu...

Taka wiasnie byta tres¢ stuchowiska Orsona Wellesa na pod-
stawie ksigzki Herberta George'a Wellsa pt. Wojna $wiatéw.
Godzinne stuchowisko, ktére byto tak realistyczne, ze stucha-
cze uciekali ze swoich domoéw, szukali schronienia, dzwoni-
li do redakcji gazet i na pobliskie komisariaty policji. Nawet
Reuters informowat o tym, jak tratowali sie wzajemnie miesz-
kancy Harlemu, ktérzy wybiegali na ulice w mokrych reczni-
kach zastaniajgcych usta (aby nie zatruc sie $mierciono$nym
dymem).

Podobno wiele dni trwato przekonywanie stuchaczy, ze na-
lotu Marsjan nie byto, a audycja byta po prostu fikcjg. Pa-
wet Tkaczyk w Narratologii cytuje Dorothy Thompson, kto-
ra w ,New York Tribune” napisata: ,[...] Hitlerowi udato sie
rzuci¢ Europe na kolana miesigc temu, ale on miat przynaj-
mniej armie, ktéra mogta sitg poprzec jego wrzaski. Ale pan
Welles sprawit, ze przerazeni ludzie popadali w demoraliza-
cje, nie dysponujac praktycznie niczym”.

Orson Welles oczywiscie przeprosit wszystkich, ktérych... na-
straszyt. Dokonat tego za pomocg perfekeyjnie skonstruowa-
nej opowiesci — takiej, ktéra pobudza wyobraznie.

Robert Makfowicz, smazac sznycla po wiederisku, mogt-
by stresci¢ w pieciu zdaniach caty proces, a na koniec zjes¢
i powiedzie¢, ze mu smakowat. Ale przeciez moze, obtacza-
jac sznycla w panierce, snuc¢ opowies¢ o XIX-wiecznej podré-
zy wtoskiego dania cotoletta alla milanese z Lombardii do Au-
strii, gdzie przeszto ono transformacje, stajgc sie narodowym
daniem Austriakow.

Nic, tylko opowiadac! e

Jakub Jamrozek

Dziennikarz, lektor i podcaster. W Radiowej Czwérce prowadzi autorska, psychologiczng audycje
,Strefa Prywatna”. Z wyksztatcenia i z pasji mitosnik komunikacji spotecznej i interpersonalnej —
absolwent Wydziatu Dziennikarstwa i Nauk Politycznych. W wolnym czasie uczy sie jezyka wio-
skiego, zongluje beanbagami, gra w planszéwki i bada mozliwos¢ ich wykorzystania w rozwoju
kompetencji miekkich. Czuty opiekun kota Vespera.
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puszczamy Kioto (opisane w tegorocznym nu-
merze jesiennym PPZ), ktére zostaje na podium
najtadniejszych miejsc w Japonii, i udajemy sie
w dalsza podroz.
Docieramy do miasta Nara — pierwszej stolicy Japonii. Mia-
sto ma az osiem zabytkéw wpisanych na liste UNESCO, jed-
nak najwigksza atrakcjg sg swobodnie wedrujace po mie-
$cie daniele. W czasach prebuddyjskich uznawano te zwie-
rzeta za boskich postannikéw. Mieszka ich tutaj ponad ty-
sigc i specjalnie dla nich sprzedawane sg specjalne ciastecz-
ka (sktadaja sie z otrebow ryzowych i ziaren), ktérymi mozna je
karmi¢. Mozna swobodnie do nich podchodzi¢, zeby zrobic¢
zdjecia. Zwierzeta czasami potrafig by¢ natarczywe w upomi-
naniu sie o przysmak i zdarza sig, ze lekko podgryza w noge,
zeby przyspieszy¢ proces karmienia. Nie sg jednak grozne
i stanowig niesamowita atrakcje rowniez dla dorostych, kté-
rzy wcigz w sobie zachowali odrobine dziecka. Najwazniejsze
obiekty znajdujace sie w Narze mozna swobodnie zwiedzi¢
w jeden dzien i wielu turystow faczy to wtasnie z odwiedzina-
mi Kioto. My zdecydowalismy sie spedzi¢ tutaj noc i potgczyc
to z odwiedzinami onsenu.
Onseny to japonskie kapieliska zbudowane na goracych zro-
dtach. W kraju s3 ich tysigce, dzieki wystepowaniu tutaj wcigz
aktywnych wulkanéw. Temperatura wody jest jednak regulo-
wana (podgrzewana lub schtadzana, w zaleznosci od potrze-
by). Po wejsciu rozdzielamy sie z Rafatem. Cho¢ bywajg on-
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Opuszczamy Kiolo
(opisane w tegorocznym
numerse jesiennymm PPS),
ktore sostaje na podium
najladniejszych miejsc
@ Faponii, i udajemy sie
w dalszq podros.

Tekst i zdjecia: Rafat Wozniak

seny koedukacyjne, gdzie mozna korzystac¢ réwniez z recz-
nikow i strojow kapielowych, ten jest obiektem tradycyjnym.
Strefy podzielone sg wedtug pfci. Caty rytuat zaczyna sie od
doktadnego umycia ciata mydtem, dopiero po tym przecho-
dzi sie do basenéw z wodami termalnymi. Nie widze ani jed-
nej kobiety w kostiumie. Pomimo ze Japorczycy uchodza
za skromnych, zadna z kobiet nie wydaje sie skrepowana. Sta-
ram sie dostosowaé do otoczenia, chociaz jako jedyna Euro-
pejka na pewno zwracam uwage. Wchodze do basenu, zanu-
rzajac ramiona. Zgodnie z wczesniej przeczytanymi instruk-
cjami staram sie nie zamoczy¢ wloséw. Siadam w kacie ba-
senu, troche z boku, i obserwuje, jak zachowuja sie inni. Sag
tutaj Japonki w réznym wieku i wszystkie wydaja sie wyjat-
kowo odprezone. Cicho ze sobg rozmawiajg, te ktére skon-
czyty juz kapiele, czeszg whosy, jednoczesnie majgc maseczke
w ptachcie na twarzy. Czu¢ ogdlnie panujacy relaks. Taki tez
jest cel tego miejsca. Nie ma tutaj wiekszych barier, réwniez
kulturowych, i pewnie to o$miela jedna z Japonek, ktéra pod-
chodzi do mnie, aby porozmawiac. Pyta, skad jestem i na jak
dtugo przyjechatam, co juz zwiedzitam. Szukanie angielskich
stéw przychodzi jej z trudem, ale wyjasnia mi, ze jest student-
ka biologii. Inna, starsza pani w trakcie naszej rozmowy tyl-
ko sie do mnie uSmiecha i przytakuje. Jestem zaskoczona,
ze kto$ postanowit ze mng porozmawiac. Zwtaszcza ze nie
zdarzyfo sie to ani razu, kiedy bytam poza onsenem w ubra-
niu. Céz, jak widaé, w takich warunkach barier po prostu jest
mniej.



Ze spokojnego i sielskiego Nara udajemy sie do Osaki,
gdzie zycie toczy sie szybciej niz w innych regionach w Japo-
nii. To trzecie co do wielkosci miasto w tym kraju uznawane
byto za miasto kupcow. Wieczorem w okolicach rzeki neony
dekoruja betonowe konstrukcje budynkéw w dzielnicy Doto-
mori. Tutaj tez wybieramy, nietypowy dla nas, a bardzo typo-
wy nocleg w Japonii — hostel kapsutowy. Pierwszy taki nocleg
zostat otwarty witasnie w Osace w 1979 roku. Kapsuty, w kto-
rych dostaje sie miejsce zamiast pokoju, przypominajg obu-
dowane tézka pietrowe. Tu, gdzie trafilismy, sg jednak o wie-
le lepiej wyposazone niz standardowa hostelowa prycza.
W mojej kapsule znajduje sie radio, maty telewizor, gniazd-
ko oraz lampka. Obudowa stanowigca $ciany ma jasnokre-
mowy kolor i mimo moich 170 centymetréw wzrostu jest
dla mnie dos¢ przestronna (standardowy rozmiar to 2x1x]1
m). Mam tez mozliwo$¢é catkowitego odizolowania sie od in-
nych, zastaniajac wejscie roleta. Pomieszczenia z kapsuta-
mi znajduja sie na kilku pietrach. Tutaj sg osobne dla kobiet
i mezczyzn. Na moim pietrze jest spora i bardzo czysta czesé
z prysznicami i toaletami, ale réwniez bardzo duzy taras z wi-
dokiem na pobliska stacje. Schludnie i minimalistycznie. Kap-

ke

PRZYRODA | PRZYGODA

suty to jednak nie tylko atrakcja turystyczna. Korzystaja z nich
przede wszystkim pracujacy do pézna Japonczycy, ktérzy nie
dotra juz tego dnia do domu.

Po obejrzeniu, gdzie bedziemy spali, i zwiedzeniu kilku lokal-
nych atrakcji, wybieramy sie do neonowej dzielnicy na kola-
cje. Odkrywamy tam kolejny kulinarny kawatek Japonii — oko-
nomiyaki (co oznacza: ,smaz, co chcesz”). Sg to grube plac-
ki, do ktérych mozna dobiera¢ drobno posiekane skfadni-
ki (moga to by¢ rézne migsa, owoce morza lub warzywa).
Wszystko to jest polane gestym sosem. Jednak najwiek-
szg dla nas atrakcja jest podgrzewana blacha, na ktérej po-
dawane sa placki, poniewaz jest wbudowana bezposred-
nio w nasz stolik. Dzieki temu danie do samego konca jest
ciepte.

Jedna kolejnych ikon Japonii, ktére odwiedzamy wiasnie tu-
taj, jest kocia kawiarnia. To atrakcja dla mnie, a mity gest ze
strony Rafata, ze poswiecit czas, zeby tam pdjsé. Wchodzac
do kawiarni, okre$la sig, ile czasu chce sie tam spedzi¢ na za-
bawie ze zwierzetami, i uiszcza optate wstepu. Ta, do kto-
rej trafiliSmy, jest wielkosci mieszkania, na oko powiedziata-




c

I

[
Ju

|

2

bym, ze 60-metrowego. Owszem serwujg tam kawe i herba-
te, ktére spozywa sie w osobnym pomieszczeniu. Atrakcja
sg tutaj przede wszystkim leniwe i jakby zaspane koty, z kto-
rymi turysta moze sie bawi¢, gtaskac je lub karmic¢ (jesli do-
datkowo wykupi ich przysmak). Nie moze ich jednak budzi¢
ani zmusza¢ do zabawy. Skad sie wziety takie miejsca w Japo-
nii? Japonczycy majg raczej mate mieszkania, a do tego pro-
wadza bardzo pracowity tryb zycia — trudno wiec im znalez¢
czas i miejsce na posiadanie wlasnego zwierzaka. Kawiarnie,
gdzie moga przyjs$¢ raz na jakis czas, zeby poby¢ z pupilami,
wydaje sie by¢ idealnym rozwigzaniem.

Zostawiamy jednak za sobg kapsuty, kocie kawiarnie oraz lo-
kalng kuchnie i obieramy trudniejszy kierunek. Udajemy sie
do Hiroszimy. O ile o Narze czy o innych japonskich miastach
nie wszyscy styszeli, to to miasto znana jest wielu z nas. Cho¢
pewnie chetniej pozostatoby, jak inne jego rozmiaréw, nie-
rozpoznawalne. Jednak za sprawa zrzucenia tutaj 6 sierp-
nia 1945 roku pierwszej w historii bomby atomowej, na sta-
te pojawito sie w podrecznikach do historii. W miescie po-
zostawiono ruiny centrum wystawowego jako pomnik upa-
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mietniajgcy tamte wydarzenia. Budynek stoi tuz nad rze-
ka Motoyasu, 150 metréw od miejsca, gdzie spadta bomba.
W przeciwienstwie do innych budynkéw w promieniu 2 km od
tego miejsca, zachowato sie tu kilka $cian i 25-metrowa zela-
zna koputa tego powstatego w 1915 roku budynku. Postawio-
na przy ruchliwej w tamtych czasach ulicy, w dzielnicy han-

dlowej, miata stuzy¢ wystawianiu prac zwigzanych z przemy-
stem, prac rzemieslnikéw oraz dziet sztuki. Zamiast tego zo-
stata ikona historii wpisana na liste UNESCO jako pomnik po-
koju, a rada miasta uchwalita rezolucje o zachowaniu tych ruin
po wsze czasy. Ten budynek, ktéry jest czescig catego Par-
ku Pamieci Pokoju, jest kierunkiem wycieczek nie tylko tury-
stow, ale réwniez japonskich szkét. Dzieci ubrane w mundur-
ki, stojac w potokregu przy innym monumencie, Pomniku Po-
koju Dzieci, stuchajg historii. Nie znamy jezyka. Mozemy za-
tem tylko domysla¢ sie znaczenia wypowiadanych stéw.

Z Hiroszimy udajemy sie na jeden dzien na wyspe Miyajima,
gdzie znajduje sie $wiatynia Itsukushima. Tutejszg atrakcja
jest ptywajaca brama tori, ktéra jest jednym z najczesciej fo-
tografowanych miejsc i jednym z bardziej znanych tutejszych




pejzazy. Brama ma 16 metréw wysokosci i 23 szerokosci. Wy-
budowana zostata w 1875 roku z niezwykle trwatego drew-
na kamforowanego. Byta jednym z punktéw naszej wyciecz-
ki na wyspe, a kolejnym szczyt géry Misen (535 m n.p.m.),
zeby zobaczy¢ przepigkny widok z jej szczytu, ktéry jedno-
czesnie jest najwyzszym punktem wyspy. Mozna wybrac¢ sie
tam zaréwno pieszo, korzystajac z jednego z trzech dostep-
nych szlakéw (kazdym wejscie na szczyt zajmie od 1,5 do 2
godzin) lub wjecha¢ kolejka. My lubimy chodzi¢ po gérach,
wiec w drodze na niewysoki szczyt wybieramy opcje zalez-
na tylko od naszych nég, a nie portfela, i cieszymy oczy wi-
dokiem wody i gér. W drodze powrotnej korzystamy z kolej-
ki i majac poczucie, ze zobaczylismy wszystko, co planowali-
$my, zmierzamy do kolejnego miasta Miyajima Fukuoki.

Fukuoke wybieramy ze wzgledu na trwajacy tutaj w tym
czasie Turniej Cesarski sumo. Po zakwaterowaniu w ryoka-
nie i wypoczeciu po dotychczasowej podrézy, rano uda-
jemy sie na zawody. Sumo to japonski odpowiednik zapa-
séw, znany juz w XVIII wieku. Walka jest poprzedzona rytu-
atem. Najpierw na arene rzucana jest sél dla jej oczyszczenia,
po czym zawodnicy przenosza ciezar ciata z nogi na noge,
mocno nig przy tym uderzajgc o podtoze dla przepedze-
nia ztych mocy. Nastepnie przystepuja do rytuatu chirichozy,
kucajac — jakby do walki, klaszcza i rozposcierajg ramiona,

\ % SILIKONOWY PLASTER

Silikonowy Opatrunek ZenSetiv jest idealnym
rozwigzaniem dla stomikow wykonujacych irygacje

Miekka warstwa si
| chroni stomie. Warstwa pianki pochtania wydobywajaca sie
ze stomii tresc jelitowa zapewniajgc komfort i dyskrecje.
|dealna alternatywa dla dotychczas stosowanego minicupa
Do gtownych zalet Opatrunku Silikonowego mozna zaliczyc:

Szybkie i pewne przyleganie do skory

Dobrj tolerancje opatrunku przez skore wrazliwa

Doskonata absorpcje pianki

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

ikonu natychmiast przykleja sie do skory
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pokazujgc w ten sposéb, ze nie posiadajg broni. Po odpra-
wieniu rytuatéw zawodnicy przechodza do walki, polegaja-
cej na wypchnieciu przeciwnika poza pole lub doprowadze-
nie do tego, aby dotknat jego powierzchni inng czescig cia-
ta niz stopa. O ile rytuat jest czasochfonny, to samo starcie nie
trwa dtuzej niz kilka minut. Japonscy kibice sg bardzo zaanga-
zowani w turniej, stadion skonstruowano tak, aby arena wal-
ki znajdowata sie w centralnym punkcie. My nie mamy swoich
faworytow, wszyscy zawodnicy sg dla nas tacy sami. Po obej-
rzeniu kilku walk uznajemy, ze nic nas nie ominie, jesli wyjdzie-
my przed koricem zawodow.

Po intensywnym zwiedzaniu udajemy sie na Okinawe, zeby
troche polezeé na plazy i odpoczaé. W koricu wracamy do To-
kio, kupujemy pamiatki i z nadzieja, ze jeszcze do Japonii wré-
cimy, wsiadamy do powrotnego samolotu do Polski. ®

Z rozsgdku skoniczyta studia z finanséw, a pozniej z zamitowania psychologie. Ekstrawertyk
przez duze E. Lubi ludzi niezaleznie od wieku i pochodzenia. Baterie taduje podczas podrozy
z przyjaciotmi, chociaz zdarzaja sie wypady w pojedynke. Dzisiaj taczy wiedze teoretyczng i do-
$wiadczenie zdobyte przy organizacji wyjazdéw, pracujac jako kierownik projektow.

ﬁ Rafal Wozniak

Z zamitowania podroznik, specjalista IT z wyksztatcenia. Lubi przemierza¢ $wiat w poszukiwa-
niu dobrego jedzenia. Zazwyczaj pogodny i otwarty, o ile nie jest gtodny. Kiedy nie podrézu-
je, spedza aktywnie czas na rowerze, sitowni oraz w lesie, uczac sie umiejetnosci bushcraftingu.
W wolnej chwili lubi zaszy¢ sie w domowym zaciszu z kubkiem kawy i ksiazka.

Katarzyna Matuszak

NASZE PRODUKTY

NIEZAWIERAJA (% “TiEarotenrs
SKLADNIKOW
ODZWIERZECYCH. @

To jest wyr6b medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.

infolinia 800 121 122
email: info@zensiv.pl

121 122, Producent: Oxmed International



ﬁ > Tekstizdjecia: Agnieszka todzinska

esli myslisz, ze zima nie mozna niczego zwiedzac i ogladac, pokaze i,

jak bardzo sie mylisz. Zima to czas na zwiedzanie miast, ktére w lecie

straszg nas upatem nagrzanych muréw i chodnikéw. Wybetonowanie

rynki i gtéwne place, pozbawione drzew nie daja mieszkaricom i tury-

stom schronienia. Miasta stajg sie wyspami ciepfa i nie sg atrakcyjny-
mi miejscami do odwiedzania. Ale zima...

Tej zimy chciatabym zabra¢ Parstwa do todzi, miasta kojarzonego przede
wszystkim z Ziemig obiecang Reymonta i historig przemystu wiékienniczego.
W tym roku £édz bedzie $wietowac szedcsetlecie nadania praw miejskich,
ktére w nawet w okresie zaboréw, mimo spadku populacji do 250 osoéb(}),
nie zostaty jej odebrane. A dwusetne urodziny celebruje ulica Piotrkowska!
W 1807 r. miasto weszto w sktad Ksiestwa Warszawskiego, za$ w 1815 - Kro-
lestwa Polskiego. W 1820 r. rzad Krélestwa Polskiego na wniosek Rajmun-
da Rembielinskiego wtaczyt £édz do kalisko-mazowieckiego okregu prze-
mystowego, przeznaczajac dla niej gataz tkacko-sukiennicza. Miasto liczy-
to wowczas ok. 800 mieszkancéw, zas dzieki rozwojowi spowodowane-
mu osiedlaniem sie zachecanych licznymi przywilejami rzemieslnikéw, de-
kade pdzniej mieszkato w nim ok. 4000 oséb, zas w 1914 r. — pét milional!
Po odzyskaniu niepodlegtosci w 1918 r. £6dz byta drugim co do wielko-
$ci miastem w Polsce.

Dzi$ to postindustrialne miasto zaczyna odzyskiwac blask. Co prawda prze-
myst widkienniczy, z ktérego £édz styneta przez ponad wiek, po przemia-
nach ustrojowych zanikt zupetnie, jednak pozostaty obiekty, ktére doku-
mentujg jego ogrom i czasy Swietnosci.

Jeslina zwiedzanie kodzi nie macie Panstwo wiele czasu, ale pogoda dopisu-
je, najlepszym rozwigzaniem bedzie spacer gtéwng ulicg miasta, czyli Piotr-
kowska. To tylko 4 km, a do obejrzenia mamy az 18(!) obiektow. Wiekszosé
wystarczy obejrze¢ z zewnatrz, do niektérych — jesli jestesmy tu w dzien po-
wszedni (bo zwykle mozna je zwiedzaé¢ w godzinach pracy znajdujgcych sie
w nich instytucji) — mozemy zajrzeé, zeby zobaczyé secesyjne, eklektyczne
czy modernistyczne wnetrza. Zatem zaczynamy.
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MANUFAKTURA

Dzi$ wszechstronne centrum kulturalno-han-
dlowe, historig swojego powstania siega po-
towy XIX w. Na nalezacych do siebie grun-
tach (obejmujacych finalnie ok. 30 ha), ma-
jetny tédzki Zyd, Izrael Poznanski wybudowat
kompleks fabryczny, na ktéry sktadaty sie:
tkalnia, przedzalnia, bielnik, farbiarnia, wy-
kanczalnia, warsztaty; a takze: parowozow-
nia, gazownia, bocznica kolejowa, magazyny,
straz pozarna z remiza oraz budynki miesz-
kalne. Budowe ukorczono pod koniec XIX w.
i byla to najwieksza fabryka kalisko-mazo-
wieckiego okregu przemystowego.

Dzisiejszy kompleks Manufaktura, wybudo-
wano na terenie tkalni, przedzalni, farbiar-
ni, drukarni tkanin, oddziatu naprawy i bu-
dowy maszyn i $lusarni. Kompleks tworzy
13 zrewitalizowanych postindustrialnych bu-
dynkéw, ktére znakomicie oddajg charak-
ter i klimat przemystowej todzi. Jej twoércom
zalezato, aby cho¢ po czesci odtworzyé kli-
mat i atmosfere tego miejsca. Po pieciu la-
tach opracowywania projektu i prawie czte-
rech latach renowacji, obiekt zostat otwarty
17 maja 2006 r.

Na terenie Manufaktury znajduje sie 260
sklepéw i dwa hipermarkety. Spragnieni,
gtodni i zmeczeni mogg wybieraé sposréd
ponad 60 restauracji, kawiarni, baréw i punk-
téw gastronomicznych. Manufaktura jest
takze poteznym zapleczem kulturalno-roz-



rywkowym. Mieszcza sie tu m.in.: kino (z 15
salami i z tréjwymiarowym ekranem 3D), Mu-
zeum Sztuki, Muzeum Historii Miasta todszi,
Muzeum Fabryki, kregielnia, $cianka wspinacz-
kowa, fitness klub i skate park. W centralnym
punkcie Centrum Handlowego znajduje sie li-
czacy 3,5 ha rynek, na ktérym odbywaja sie
koncerty i zawody sportowe. Latem czgs¢ ryn-
ku zamienia sie w plaze, a zimag w lodowisko.
Centrum Handlowe Manufaktura ma tez naj-
dtuzszg w Europie, liczacag 300 m, fontanne,
ktéra jest podswietlana po zmroku i potaczo-
na w swym rytmie dziatania z nadawana z gto-
$nikdw muzyka.
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PALAC IZRAELA POZNANSKIEGO

Ze wzgledu na

swojg forme i dekoracje nazywany tédzkim Luwrem, byt

gtdéwna siedziba rodziny Poznanskich. Powstawat w latach 1888-1903 wg

projektow kilku

architektéw. Budynek znajdujacy sie u zbiegu ulic Ogro-

dowej i Zachodniej utrzymany jest w stylu eklektycznym z przewaga mo-
tywdéw charakterystycznych dla neorenesansu wtoskiego i francuskie-
go oraz neobaroku. W dobrym stanie zachowaty sie wnetrza, z reprezen-
tacyjna salg lustrzang na czele. Od 1975 r. znajduje sie w nim Muzeum Hi-
storii Miasta kodzi.

KAMIENICA SENDROWICZA

Zamowiona pod koniec XIX w. przez Dawida Sendrowicza narozna trzy-
pietrowa kamienica powstata w miejscu nieduzego drewnianego domku.

Palac
Poznanskich

Eklektyczny budynek taczy motywy gotyckie, renesanso-
we, manierystyczne i barokowe. W elewacji architekt umie-
Scit pseudoryzality zwiericzone szczytami, w ktérych znaj-

dujg sie zegary stoneczne. Narozny wykusz wiericzy hetm
z niewielka latarnig. Cato$¢ budowli zamyka dach mansar-
dowy z azurowg zelazng balustrada. Wewnatrz znajduje
sie restauracja oraz lokale ustugowe.

GRAND HOTEL

Idac dalej Piotrkowska zobaczymy kolejny XIX-wieczny
wielopietrowy budynek, w poczatkach XX w. przebudo-
wany w stylu modernistycznym. Po drugiej wojnie $wia-
towej hotel byt wielokrotnie remontowany, przez co utra-
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cit swoj pierwotny wystréj. Umieszczony
przez Reymonta w powiesci Ziemia obie-
cana, wspodtczesnie byt planem wielu fil-
mow; znajdujgce sie w nim apartamenty
nosza nazwiska polskich aktoréw, a tak-
ze pianisty Artura Rubinsteina. Na chod-
niku przed hotelem znajduje sie Ale-
ja Gwiazd polskiego filmu.

PALAC MAKSYMILIANA GOLDFE-
DERA (DAWNY DOM BANKOWY)

Jest to jednopietrowy budynek w sty-
lu renesansu witoskiego wybudowany
pod koniec XIX w. Na parterze pierwot-
nie miescit sie dom bankowy, za$ pie-
tro zajmowaty pomieszczenia reprezen-
tacyjne. Fasada ozdobiona jest bonio-
waniem w stylu wtoskim, a dach wiericzy
tralkowa balustrada. Po renowacji w la-
tach 90. XX w. wnetrza odzyskaty pier-
wotny charakter. Dzi$ w budynku miesz-
czg sie: klub studencki i restauracja Klub Spadkobiercow.

DAWNY DOM HANDLOWY HUGO SZMECHELA
I JULIUSZA ROSNERA

Wybudowany w pierwszej dekadzie XX w. budynek miescit
sklep oferujgcy ekskluzywne ubrania dla pan. W dwudzie-
stoleciu miedzywojennym dziatata w nim kawiarnia Espla-
nada Wawrzyica Gerbicha. Po drugiej wojnie ponownie
byt w nim sklep z ubraniami, by po transformacji 1989 r.
znéw przeksztatci¢ sie w lokal gastronomiczny nawigzujgcy
takze nazwa do swojej poprzedniczki.

Budynek jest przyktadem tédzkiej secesji. Fasade dominuje
ogromne koszowe okno oplecione roslinnymi sztukateriami.
Centralng cze$¢ ostatniego pietra wypetnia symbol Herme-
sa (boga handlu) - skrzydlata laska opleciona wezami.

KAMIENICA JAKUBA HOFMANA

Tuz obok, na rogu z ulicg Tuwima, znajduje sig czteropigtro-
wa eklektyczna kamienica z dachem mansardowym z kon-
ca XIX w. Wewnatrz miesci sie bistro oraz lokale ustugowe,
dzieki czemu mozna obejrzed takze jej wnetrza.

PALAC JULIUSZA HEINZLA

Skierowany frontem do Piotrkowskiej budynek powstat
w ostatnich dekadach XIX w., w stylu eklektycznym nawig-
zujacym do renesansu berlinskiego. Centralna, trzykondy-
gnacyjna cze$¢ budynku, otoczona jest dwukondygnacyjny-
mi skrzydtami. Na tytach znajdowaty sie budynki fabryczne.
Po wojnie pomieszczenia patacowe zaadaptowano na potrze-
by biur urzedu miasta, w zwigzku z tym nie zachowato sie nic
z danej $wietnosci. W potudnie z patacowego balkonu tre-
bacz gra t6dzki hejnat, Przasniczke Moniuszki. A przed bu-
dynkiem znajduje sie faweczka Juliana Tuwima — pomnik wy-
bitnego poety, fodzianina.
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PALAC JULIUSZA
KINDERMANNA

Za chwile dojdziemy do kolejnego pa-
tacu — Juliusza Kindermanna. Neore-
nesansowy budynek powstat w pierw-
szej dekadzie XX w. Nie zrealizowa-
no wszystkich zatozen architekta i osta-
tecznie budowla miata budynek fron-
towy, jedna oficyne i stajnie. Dwukrot-
nie przebudowywano go przed dru-
ga wojng, a w latach 60. XX w. zlikwi-
dowano siers przejazdowa, zamieniajac
ja w arkady. Na szczegdlng uwage za-
stuguje elewacja frontowa z oknem pal-
ladianskim, nawigzujacym do renesan-
su wioskiego z niezwykle cenna mo-
zaika, ktdéra przedstawia zbior bawet-
ny, jej handel i transport i jest wykona-
na z ok. pét miliona wielobarwnych, zto-
conych szklanych kostek. Wnetrze pata-
cu zachowato stylistyke secesyjna.

PALAC ADOLFA KINDERMANNA

Znajdujacy sie kawatek dalej neorenesansowy patac Gusta-
wa Kindermanna zajmuje dzi$ prokuratura apelacyjna. Bu-
dynek neorenesansowy, wg projektu Karla Seidela, licowa-
ny jest biatym piaskowcem, a pietra ozdobione boniowa-
niem. W fasadzie wyrdzniajg sie trapezowy wykusz z balko-
nem, a takze okna w stylu romariskim triforia oraz biforium.

PALAC EWALDA KERNA

Mijajgc skrzyzowanie z ulicg Pitsudskiego, dojdziemy do pa-
tacu Ewalda Kerna, neorenesansowej rezydencji fabrykanta,
z ostatniej dekady XIX w. Budynek na planie litery L wyroz-
nia sie renesansowg fasadg z ozdobnym fryzem oraz attyka.
W niedostepnym dzi$ do zwiedzania wnetrzu zachowato sie
witrazowe okno z alegorig przemystu i maszyn, ktére moz-
na zobaczy¢ w serialu Rodzina Potfanieckich.

PALAC AUGUSTA HARTIGA

Jak poprzednie przez nas oglgdane patace, takze ten pocho-
dzi z konca XIX w., zostat zbudowany w stylu neobarokowym
i fgczy funkcje reprezentacyjne (na pietrze), mieszkaniowe
i handlowe (kantor Hartiga na parterze).

ZESPOL PALACOWY EMMY | ROBERTA
SCHWEIKERTOW

Po chwili naszym oczom ukaze sie nastepna fabrykancka re-
zydencja w stylu neobarokowym. Nie znajdowata sie pobli-
zu gtoénych zabudowan fabrycznych, jest bowiem zacisznym
jednopigtrowym zwartym budynkiem otoczonym ogrodem.
Cofnieta od ulicy, symetryczna budowla, z zabudowania-
mi gospodarczymi po bokach i dziedziricem z fontanna i tuko-
wym podjazdem. Regularny ogréd z roslinnoscia niskopienng



oraz ciekawymi drzewami — magnoliami, cisami, platanami —
nawigzuje do barokowego zatozenia patacowego.

ZESPOL PALACOWY KAROLA SCHEIBLERA

Tuz obok znajduje sie patac Scheibleréw, a w nim kampus
Politechniki kédzkiej. Ten przebudowywany kilkukrotnie XIX-
-wieczny budynek nawigzuje architektonicznie do renesan-
su francuskiego. Wnetrza ozdobione sg sztukateriami, witra-
zami i polichromiami, z ktérych czesé¢ zachowata sie do dzis.

PALAC KAROLA | EMILA STEINERTOW

Wybudowany dla dwdch rodzin w stylu niemieckiego neo-
renesansu, zachowat do dzi$ blizniaczy charakter. Ma syme-
tryczng fasade z dwiema bramami i dwoma réznigcymi sie wy-
kuszami. Nad drugim pietrem znajdujg sie mansardy, a ca-
to$¢ kryta jest dachem tamanym, ktérego szczyty ozdobione
sg wolutami. Nad bramami, na wysokosci pierwszego pietra,
znajduje sie kartusz z datg 1909 i napisem powitalnym.

FABRYKA LUDWIKA GEIERA ,,BIALA FABRYKA"
(MUZEUM WELOKIENNICTWA) | SKANSEN
£ODZKIEJ ARCHITEKTURY DREWNIANEJ

Muzeum miesci sie w najstarsze] tédzkiej fabryce budowane;j
od lat 30. do 80. XIX w. Gtéwny, trzypietrowy klasycystyczny
budynek ozdobiony jest pseudoryzalitami zwiericzonymi troj-
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katnymifrontonami. Nazwe budowla zawdziecza jasnemu tyn-
kowi, co woéwczas byto niezwykte, poniewaz wigkszosé¢ obiek-
téw przemystowych pozostawata nieotynkowana.

W najmtodszym skrzydle fabryki znajduje sie kolekcja maszyn
przemystowych, dziatajgcych i uruchamianych w celach po-
kazowych. Muzeum czynne codziennie oprécz pon., a sob.
na wystawy state wstep wolny. Na tytach muzeum znajdu-
je sie skansen miejskiej architektury drewnianej — unikatowy
w skali Polski. Pokazuje on, w jakich warunkach mieszkali fo-
dzianie, robotnicy pracujgcy w tédzkich fabrykach. Budyn-
ki umieszczono tak, zeby tworzyty ulice, dzieki czemu odda-
no klimat XIX-wiecznego miasta.

DWOR LUDWIKA GEYERA

Zwiedzanie ulicy Piotrkowskiej koficzymy przy dworze Geyera.
Swojg obecna postac zyskat w roku 1951. Jest to parterowy,
siedmioosiowy budynek, nawigzujacy architekturg do pol-
skich dworkoéw szlacheckich, z dachem czterospadowym. e

ﬁ Agnieszka kodzifska

Filolog, redaktor, leksykograf. Autorka haset do stownikéw jezyka polskiego PWN i do jedyne-
go polskiego wydania Encyklopedii Larousse’a. Redaktorka wielu ksigzek beletrystycznych, re-
portazowych, dokumentalnych. Autorka wielu artykutéw poswieconych hodowli kotéw, ktora zaj-
mowata sie hobbystycznie przez niemal dwadziescia lat — o genetyce kotow wie niemal wszyst-
ko.Wielbicielka jogi, teatru, muzyki klasycznej i piosenki francuskiej. Wolny czas spedza aktyw-
nie, podrézujac rowerem, kajakiem lub pieszo z namiotem, wciaz zadziwiona i oczarowana pol-
skg przyroda i architektura.

- lisse ™

Bariera ochronna skory

Chroni skére przed uszkodzeniami, spowodowane przez
substancije klejace i tresc jelitowa

Nie powoduje pieczenia nawet na podraznionej skorze

Nie wptywa na przyczepnos¢ worka stomijnego,
opatrunku lub tasémy po zmianie

Wysycha w ciagu kilku sekund

Nie pozostawia zabrudzen na skorze.

e
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885 130 111 : :
JUZ DZIS zamow
DARMOWA prébke

info@triopolska.com.pl

% www.triopolska.com.pl

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

tel.: 800 121 122

Producent: Oxmed International

Kojacy i hipoalergiczny preparat Trio Elisse® tworzy oddychajaca
i trwalg warstwe ochronng pomiedzy plytka stomijng i skora.
To wyjatkowy i innowacyjny preparat, ktory tagodzi zaczerwienienia

i podraznienia skory oraz zmniejsza swedzenie. Stosuj przy kazdej zmianie

worka i poczuj roznice!

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




N
o
=



Jeszcze catkiem niedawno z pobtazaniem patrzylismy na lu-
dzi, ktorzy prébowali nas przekonaé, ze jesteSmy tym, co
jemy. Przez lata zachwycaliSmy sie jedzeniem, ktére serwo-
waty wielkie firmy spozywcze — gotowe do zjedzenia i smacz-
ne. Jakze wiec tatwo daliSmy sie przekonac, ze to fatwiej-
sze wyjscie niz przygotowywanie positkéw w stylu, do ktdre-
go przyzwyczaity nas nasze mamy. Jednak naszemu organi-
zmowi ta zmiana niezbyt przypadta do gustu — ciata zareago-
waty nie tylko nadmiernymi kilogramami, ale przede wszyst-
kim chorobami cywilizacyjnymi, takimi jak wszechobecna cu-
krzyca, choroby serca czy choroby autoimmunologiczne, ktd-
re dzisiaj coraz czesciej faczy sie z niskiej jakosci jedzeniem.
Potrzebujemy na nowo nauczy¢ sie, jak jesé, jak nie bac sie je-
dzenia, jak nie wierzy¢ we wszystkie medialne nagtéwki, kté-
re niewiele maja wspdlnego z rzetelng wiedza i raczej wpro-
wadzaja w btad.

Ksigzka Podano do stofu Tima Spectora, profesora epidemio-
logii genetycznej i eksperta w dziedzinie medycyny persona-
lizowanej oraz mikrobiomu jelitowego to fantastyczny prze-
wodnik dotyczacy naszego zdrowia, ktére jednak (1), jak poka-
zuja badania, uzaleznione jest od tego, co wktadamy do ust.
Mimo tego, ze autor jest naukowcem i leka-
rzem, sam byt zszokowany tym, co odkryt
podczas swojej pracy, i przyznaje, ze zrewi-
dowat swoje poglady na wiekszos¢ aspek-
téw zywieniowych. Kazdy z nas ma moc
zmieniania stanu swego zdrowia i poczu-
cia zadowolenia dzieki najnowszym odkry-
ciom naukowym. Nie musimy juz polegac
na niewydolnym systemie ochrony zdrowia,
komunikatach rzagdowych badz stabo zorien-
towanym personelu medycznym. Przysztos¢
nalezy do wysokiej jakosci, spersonalizowa-
nego odzywiania, a na naszych talerzach nie
ma miejsca na dezinformacje — pisze Spec-
tor. Obala mity, ktérymi jeste$my karmie-
ni od dziecinstwa i ktére zwyczajnie nam
szkodza. Oto kilka z nich, reszte znajdziecie
w ksigzce profesora.

MIT 1: WYTYCZNE ZYWIENIOWE | PLANY
DIETETYCZNE DOTYCZA NAS WSZYSTKICH

Zatozenie, ze wszyscy jestesmy identycznymi maszynami
i wszyscy reagujemy na zywnos¢ w ten sam sposéb, jest naj-
bardziej rozpowszechnionym i niebezpiecznym mitem o je-
dzeniu. Dalismy sie nabra¢ na takie myslenie, wyprébowu-
jac wiele modnych diet i przegrywajac walke z nadmierny-
mi kilogramami. Badania pokazuja jednak, ze produkty po-
rownywalne pod wzgledem wartosci odzywczych moga mieé
bardzo rézny wptyw na stan zdrowia i mikrobiom jelitowy,
co przekfada sie na metabolizm i dodatkowe kilogramy. Jed-
na z najwazniejszych reakcji w naszym organizmie sa regu-
larne skoki poziomu cukru we krwi, insuliny lub tréjglicery-
doéw we krwi. Powoduja one obcigzanie organizmu i sprzy-

Whbrew lemu, co wma-
wiaja nam wszyscy,

a glownie firmy farma-
ceutyczne, zdrowi
ludzie nie potrzebuja
suplementow. Wystar-
czy, 7e zadbamy o swoja
diete i bedziemy korzy-
stac ze stonca chociaz
kilka minut dziennie.
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jaja magazynowaniu energii w komérkach tluszczowych.
Sami musimy poznac swojg reakcje zywieniowg i nie pomo-
ga w tym proste testy genetyczne. Nie ma Jednej Prawdziwej
Diety, ktéra dziatataby u wszystkich.

MIT 2: SNIADANIE TO NAJWAZNIEJSZY
POSILEK W CIAGU DNIA

Wigkszos¢ krajow ma swoje tradycje i przyzwyczajenia doty-
czace jedzenia. Wiosi espresso i ciastko, Francuzi latte i cro-
issanta, Koreanczycy kimchi, my zazwyczaj jajecznica, ka-
napki lub gotowe ptatki z mlekiem. ,Sniadanie jedz jak krél,
obiad jak ksiaze, a kolacje jak zebrak”, wmawiano nam od
dziecinstwa. Jak pisze Spector — nie istnieje ,jeden rozmiar
dla wszystkich”. Nie ma twardych dowoddéw naukowych
wskazujgcych na korzysci wynikajace z jedzenia $niadania, na-
wet w stosunku do dzieci — pod warunkiem petnowartoscio-
wej diety.

MIT 3: KALORIE SA DOKLADNA
MIARA TEGO, JAK TUCZACY
JEST DANY POKARM

Do dzisiaj nie bardzo wiadomo, czym jest ka-
loria, a podstawy naukowe koncepcji dzien-
nego zalecanego spozycia kalorii sa watpli-
we, jesli wzig¢ pod uwage znaczne réznice
miedzy poszczegdlnymi osobami w spozy-
wanej ilosci pokarmu niezbednej do zycia.
Nauka coraz lepiej poznaje rézne sktadni-
ki zywnosci i ich wzajemne oddziatywanie —
okazuje sie, ze niektore szacunki dotycza-
ce kalorii si¢ nieprecyzyjne lub wrecz bted-
ne. Kaloryczno$¢ niektérych produktéw np.
orzechéw wioskich byta zawyzana o 20%,
wartosc¢ kaloryczng migdatéw przeszacowa-
no o okoto 31%, takze sposéb przygotowy-
wania jedzenia zmienia jego strukture, a tym
samym ilo$¢ dostarczanej energii. Nie bez znaczenia jest fakt,
ze produkty zywnosciowe wchodzg w interakcje, a ich kalo-
ryczno$¢ zmienia sie po zmieszaniu, wiec na przyktfad war-
to$¢ kaloryczna kanapki z serem moze by¢ inna od wartosc¢
kalorycznej chleba i sera mierzonych oddzielnie. Do tego do-
chodzi aspekt przetworzenia zywnosci, co takze zmienia ka-
lorycznos$¢ danego produktu. Badania pokazaty, ze rzeczywi-
sta kalorycznos¢ positku moze sie rézni¢ o 200% od warto-
$ci podanej w menu restauracyjnym, gdzie te wartosci sg za-
wsze zanizane. Poza tym wiadomo juz, ze nie kazdy z nas spa-
la kalorie w ten sam sposéb. Liczg sie takie czynniki jak m.in.
tempo przemiany materii, sktad naszych mikrobioméw jeli-
towych, dtugosé jelit — jednym stowem - indywidualne ce-
chy naszego organizmu. Zamiast wigc opiera¢ swoje decy-
zje na temat tego, co je$é, na niedoktadnych liczbach, po-
winni$my nauczy¢ sie rozumie¢ nasze indywidualne ciata i ich
potrzeby.
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Podano do stotu.
Dlaczego prawie wszystko, co nam
dotad méwiono o jedzeniu, nie jest prawda

Tim Spector

MIT 4: PRZYJMOWANIE SUPLEMENTOW
WITAMINOWYCH POPRAWIA STAN
ZDROWIA | ZAPOBIEGA CHOROBOM

Regularnie bierze suplementy okoto miliarda
osbb, nietrudno wiec sobie wyobrazié, jak wiel-
ki to przemyst i dlaczego przekonuje sie, ze
bez tej lub innej tabletki nie bylibysmy w stanie
przezy¢. Whrew temu, co wmawiajg nam wszy-
scy, a gtownie firmy farmaceutyczne, zdrowi lu-
dzie nie potrzebuja suplementéw. Wystarczy, ze
zadbamy o swoja diete i bedziemy korzystac ze
storica chociaz kilka minut dziennie.

MIT 5: KAZDE MIESO JEST NIEZDROWE

Nie jemy migsa z réznych powodoéw - zalezy
nam na dobrostanie zwierzat, srodowiska, a tak-
ze na wtasnym zdrowiu. Okazuje sie jednak, ze
prawdziwe migso nie jest tak niezdrowe, jak nam
sie wydaje, a wiele nieporozumien dotyczy ob-
sesji na punkcie ttuszczu w diecie i choréb serca.
Poglad, ze ttuszcz jest zabdjczy, pojawit sie w la-
tach 60. XX wieku, kiedy cholesterol w zywno-
$ci uznano za gtéwnego winowajce choréb ser-
ca — jednak ta teoria zostata obalona. Niewiel-
kie ilosci miesa wyzszej jakosci moga by¢ na-
wet korzystne dla naszego zdrowia. Prawie po-
fowa nastoletnich dziewczat w Wielkiej Bryta-
nii ma poziom zelaza ponizej najnizszego zale-
canego, a jedno z badan wykazato, ze zmniej-
szenie spozycia czerwonego migsa prawie po-
dwoito ryzyko powaznych zaburzen depresyj-
nych i lekowych — witamina B12 jest niezbed-
na dla funkcjonowania mézgu, a wystepuje na-
turalnie tylko w produktach pochodzenia zwie-
rzecego. Powinnismy traktowaé mieso jak luk-
sus, dba¢, by pochodzito z ekologicznej hodow-
li, a kilka dni w tygodniu oby¢ sie bez niego, za-
petniajac talerze warzywami, owocami i roslina-
mi straczkowymi.
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Okazuje sie jednak, ze prawdziwe
mig¢so nie jest tak niezdrowe, jak
nam si¢ wydaje, a wiele nieporo-
zumien dotyczy obsesji na punk-

cie thuszczu w diecie i chorob serca.

MIT 6: RYBA ZAWSZE JEST
ZDROWYM WYBOREM

Od wielu lat przekonuje sig nas, jak istotnym elementem dla
rozwoju mdzgu i braku choréb jest dieta bogata w ryby, czy-
li stynne kwasy omega-3. Dowody na to, ze suplementy z tym
zyciodajnym eliksirem sa korzystne, nie istnieja. Argumen-
ty, ktére przemawiaja za jedzeniem ryb, tez nie sg mocne -
weganie, pomimo unikania ryb, zyjg dtuzej i maja mniej pro-
blemoéw zdrowotnych niz ci, ktérzy jedzg wszystko. Jesli do-
damy do tego fakt, ze wiekszo$¢ ryb znajdujacych sie na na-
szych talerzach, pochodzi z hodowli — nie do$¢, ze zostawia-
ja wiekszy $lad weglowy niz ser, jaja lub kurczaki, to dodat-
kowo przyjmuja duze dawki antybiotykéw, stymulujacych ich
wzrost i zapobiegajacych infekcjom. Juz kilka lat temu czyta-
tam, ze spedzajac wakacje nad polskim morzem, powinnismy
jesc lokalna rybe najwyzej raz w tygodniu, teraz pewnie najle-
piej bytoby nie jes¢ jej wcale. o

ﬁ Izabela Farenholc

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



iele 0sob bardzo lubi
wode i w miare mozli-
wosci stara sie spedzac
w poblizu niej jak najwiecej
wolnego czasu. I coraz wiecej
z nich nie chce rozstawac sie
z woda, nawet Kiedy jest juz
bardzo zimna, a nawet pokrywa
sie lodem. Zaczelam moze troche
zartobliwie, ale podobno zimowa
kapiel w rzece, morzu, strumieniu
niesamowicie poprawia humor.
I jak twierdza niektorzy —
ma cudowny wplyw na zdrowie.
Przygode z morsowaniem mozna
teoretycznie rozpoczac w kazdym
wieku, nie ma znaczenia, czy
ma sie 12 czy 85 lat. Warunkiem
jest dobry stan zdrowia. Przed
podjeciem decyzji o zanurzeniu sie
w lodowatej wodzie, zawsze warto
zasiegnac opinii lekarza — o nowo-
czesnym podejsciu do tematu.
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Decydujacy sie na morsowanie powinni pamietaé, ze przy takiej kapieli ko-
nieczna jest obecnos¢ innych ,morséw”, a po wyjsciu z wody rozgrzewka, cie-
pte ubranie i goracy napdj. Bardzo waznie jest to, aby chcgc sprébowac mor-
sowania, odpowiednio si¢ do tego przygotowad.

Jak zaczynac¢

Podobno sg dwa najwazniejsze sposoby przygotowywania sie do tego sportu.

Pierwszy sposdéb

Przygotowania mozna zacza¢ w dowolnej porze roku, chocby latem. Trze-
ba dosy¢ czesto kapac sie w basenie, rzece, morzu itp. | nie dac sie wystraszy¢
coraz chtodniejszej wodzie oraz powietrzu. | wtedy jakby naturalnie uda sie
zacza¢ morsowad; poczatkowo tylko w chtodnej wodzie, a pdzniej w zimnej,
a nawet w tej o temperaturze ujemnej.

Drugi sposdb

Jesli chcemy zaczgé morsowanie w zimie, to dla organizmu bedzie bardzo wiel-
ki szok. | o tym musimy pamigtac. Tu nie ma miejsca na fanfaronade i pseudo-
odwage. Dlatego bardzo wazne jest w przygotowaniu do morsowania spotka-
nie z instruktorem, ktéry zapewni poczatkujagcemu morsowi bezpieczernstwo.

Szok termiczny to niesamowite wstrzasniecie catego organizmu przez niska
temperature. Jednak jest to wspaniata terapia, ktorg stosuje sie w medycynie
akademickiej. To jest krioterapia, czyli zabiegi w specjalnych komorach z bar-
dzo niskg temperatura. Nie ma tam wprawdzie wody, ale jest zimno.

Zimno dla nieprzygotowanej osoby moze byc¢ tak grozne, ze moze miec nie-
bezpieczne konsekwencje. O tym, Zze narazenie ciafa na taki szok moze skon-
czyc sie zle, mozemy przekonac sie troche w mniej groznej, ale jednak niebez-
piecznej sytuacji, gdy w lecie po paru godzinach wygrzewania sie na plazy,
skaczemy do chtodnej wody... Amorsowanie to jeszcze wiekszy szok dla ciata.
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Teraz moda

Poniewaz moda na zdrowy sposéb zycia przywedrowata
do nas w filmach, gazetach, wywiadach z celebrytami, co-
raz wigcej osoéb zmienia swoj jadtospis, przechodzi na we-
getarianizm, weganizm, zaczyna biegad i ¢wiczy¢, odsta-
wia samochody i przesiada si¢ na rowery. Modna staje
sie joga, wschodnie sztuki walki, tenis, jazda konna, rozne
inne zajecia i oczywiscie morsowanie.

Naukowcy zbadali, ze odpowiednia dawka ruchu, nieza-
leznie od jego rodzaju, powoduje pobudzenie uktadu hor-
monalnego i wydzielanie serotoniny, hormonu szczescia.
Sprawdzono réwniez, ze narazenie ciata na dziatanie bar-
dzo niskiej temperatury (pomimo szoku, ktéry moze spo-
wodowac) stymuluje odpornos¢ organizmu. Dzieje sie
to wskutek zwiekszonej produkcji komérek odpornoscio-
wych, ktére moga skutecznie zwalczaé infekcje.

Dla kogo zimno

A s3 pewne osoby, dla ktérych morsowanie jest szczegdlnie
wskazane, zwtaszcza ze wzgledoéw zdrowotnych. Przede wszyst-
kim powinny go sprébowad osoby po urazach stawéw i mie-
$ni i to w miare mozliwosci jak najszybciej po urazie. Takze oso-
by z reumatoidalnym zapaleniem stawéw i reumatyzmem tkanek
miekkich, z bélami stawdw i mie$ni, nerwobdlach itp.

Dla kogo nie

Niestety, na razie nie wynaleziono leczenia ani uzdrawiania, kté-
re pomagatyby wszystkim. | tak morsowania nie poleca sie przy
odmrozeniach, otwartych ranach, nadmiernej wrazliwosci ukfa-
du naczyniowego, zaburzeniach krazenia.

Dlaczego? Niska temperatura wody i powietrza powodujg zwe-
zanie sie naczyn krwiono$nych w skérze, co wptywa na prace
ukfadu krazenia. Podnosi ciénienie krwi i czasem prowadzi do za-

Ciato i psyche burzen rytmu pracy. serca.. ' .
Ponadto morsowanie moze by¢ niebezpieczne dla oséb chorych
na serce (zwtaszcza z chorobg wieficowg, po przebytym zawale,
ale takze z migotaniem przedsionkéw). Niewskazane jest row-
niez dla kobiet w cigzy, u ktorych dodatkowe obcigzenie orga-
nizmu moze by¢ niebezpieczne, zaréwno dla nich, jak i dziecka.
Przeciwskazaniem sa réwniez cukrzyca, problemy z krazeniem,
chore nerki, przebyty udar mézgu. Morsowanie niewskazane jest
rowniez dla oséb z chorobami neurologicznymi. Jesli objawy ich
choroby nasilajg si¢ przy zmianach temperatury otoczenia, nie-
stety nie powinny prébowac tej dziedziny ruchu.

Poprawa wydolnosci organizmu to nie wszystko. Okazuje
sie, ze lodowata, a nawet tylko zimna woda sa dla nasze-
go ciata, jego komorek, korzystniejsze niz kapiele w wo-
dzie goracej. Organizm, zaczynajac walczy¢ wtasnie z nie-
przyjemnymi odczuciami, stymuluje wzmozong produk-
cje hormondw szczescia. To dzieki temu osoby, ktére de-
cyduja sie na regularne kapiele w zimnej wodzie, znacznie
zwiekszajg rowniez swojg odpornosé na bol.

PLYTKA FLEXIFIT

komfort, pewnosé, bezpieczenstwo!

NATURALNY KSZTALT

Unikalna ptytka flexifit z piecioma nacigeciami idealnie dopasowuje

sie do anatomicznych ksztattéw ciata, dajac poczucie bezpieczen- _
stwa nawet w przypadku przepukliny.

NATURALNA OCHRONA

Naciecia w ptytce zapobiegaja zatamywaniu sig, umozliwiajac krawe-
dziom ptytki doktadne przyleganie do skéry wokdt stomii, co nieza-
wodnie zabezpiecza skdre przed podciekaniem tresci jelitowe].

NATURALNE DOPASOWANIE
Doskonata elastycznos¢ i przyczepnosé, jak rowniez ksztatt ptytki
umozliwiaja idealne dopasowanie do ksztattu kazdego brzucha.

NATURALNA PRZYCZEPNOSC

Doskonata przyczepnos¢ plytki Flexifit, pozwala jej na podazanie
za ruchem ciafa, takze w czasie intensywnego treningu, bez strachu
o uszkodzenie skory.

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

{salts
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www.salts.pl / info@salts.pl

bezptatna infolinia: 800 120 130

Dystrybutor: Zenmed Sp. z 0.0.
email: info@zensiv.pl, , tel.: 800 121 122
Producent: Oxmed International
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Anna Plucik-Mrozek - specjalista choréb wewnetrznych

IW-G: Czy pani, pani doktor morsuje?

Owszem.
IW-G: Czy czesto?

Morsuje w sezonie jesienno-zimowym jeden raz w ty-
godniu, zawsze z tg sama grupa ,morséw”.

IW-G: Czy rzeczywiscie morsowanie jest tak zdrowe, jak
powszechnie sie uwaza?

Dzieki takim praktykom szybko czujemy sie duzo lepiej.
IW-G: Skad pomyst, aby zajaé sie morsowaniem?

Od wielu lat zajmuje sie wptywem aktywnosci fizycz-
nej na zdrowie, wiec sitg rzeczy czytatam tez o morsowa-
niu i poznatam wielu ,morséw”. Spréobowatam z ciekawosci,
bo lubie zmiany i nowe wyzwania. Poza tym od dawna korzy-
stam z sauny i zawsze najbardziej lubitam w czasie saunowa-
nia korzystac¢ zzimnej kapieli pomiedzy sesjami. Tak wiec mia-
tam kilka powodoéw, dla ktérych sprobowatam morsowania.
IW-G: Czy widzi pani jakie$ pozytywne skutki takiego spe-
dzania czasu?

Na pewno mniej choruje na infekcje sezonowe, ponie-

waz rozsadne morsowanie poprawia odpornos¢ na infekcje.
W wyniku kontaktu z zimng temperatura dochodzi do wyrzu-
tu do krwioobiegu wielu zwigzkéw zwigzanych z ta odporno-
$cig — limfocytow NK, limfocytéw T, TNF-alfa, cytokin prze-
ciwzapalnych. Morsowanie powoduje réwniez wyrzut sub-
stancji poprawiajgcych nastréj — dopaminy, noradrenaliny,
serotoniny.
Po wejsciu do zimnej wody fajnie sie czuje, mam energie
do zycia. Udato mi sie dotrze¢ do ciekawej pracy licencjac-
kiej, ktérg napisata studentka Akademii Wychowania Fizycz-
nego pani Anna Agnieszka Bielska. Praca nosi tytut: Morso-
wanie jako popularna forma aktywnosci prozdrowotnej wsréd
kobiet. Oto bardzo ciekawe fragmenty tej pracy:

.Celem tej pracy byto scharakteryzowanie motywoéw podej-
mowania morsowania oraz okreslenia poziomu $wiadomo-
Sci korzysci jako prozdrowotnej aktywnosci wsréd kobiet.
Materiatem badan bylo 106 kobiet w wieku od 13 roku zy-
cia do 66 roku zycia morsujgcych i nalezgcych do grup na por-

talu spotecznosciowym tgczgcym morsy z okolic, na terenie
catej Polski"”.

.«Morsy» (ang. winter swimmers) sg to pasjonaci zimnych ka-
pieli regularnie zanurzajacy ciato w bardzo zimnej badz lodo-
watej wodzie w okresie jesienno-zimowym. Przewaga mor-
sowania nad innymi formami aktywnosci fizycznej jest fakt
nieduzych naktadéw finansowych wktadanych przez osoby
je uprawiajace. Zazywanie zimnych kapieli stato sie dla wie-
lu oséb stylem zycia. Coraz wiecej w Polsce i na Swiecie po-
wstaje klubow i stowarzyszen zrzeszajacych pasjonatéw mor-
sowania. Cykliczne stajg sie rowniez zloty i wspdlne kapiele
w akwenach stowarzyszonych i niestowarzyszonych.

Jest wiele «metod» morsowania. Sam rytuat przygotowa-
nia do wejscia do zimnej badz lodowatej wody rézni sie wérdd
ludzi. Wiele oséb przed zanurzeniem stosuje kilkuminutowa
rozgrzewke w celu przygotowania ciata na ekspozycje zimna.
Stosujacy rozgrzewke dobierajg najczesciej éwiczenia aerobo-
we nieobcigzajgce organizmu, np. krétkotrwate bieganie, pa-
jacyki. Czg$¢ morséw medytuje, uspokaja oddech i nie wyko-
nuje standardowej rozgrzewki przed zanurzeniem sie w zim-
nej wodzie. Sposdéb ten jest znany i preferowany przez fa-
néw Wima Hofa — cztowieka, ktéry ustanowit liczne rekordy
zwigzane z ekspozycjg na zimno i opracowat wtasng metode
na uzewnetrznienie wptywu sity umystu na ciafo, co ma swo-
je przefozenie w stycznosci ciata z niskg temperaturg. Czas
trwania zimnej kapieli powinien trwac od kilkudziesieciu se-
kund do kilkunastu minut. Jest to czas zalezny od tempera-
tury wody, temperatury powietrza, warunkéw pogodowych:
wiatr, deszcz, $nieg oraz od wyrobionej tolerancji na ekspo-
zycje w zimnej wodzie. Wiekszo$é morséw wykonuje jednora-
zowe wejscie do wody na okreslong indywidualnie ilo$¢ cza-
su. Istnieje réwniez grupa fanéw dzielenia czasu przebywa-
nia w wodzie na kilka krétszych wejsc. lle jest morsujacych lu-
dzi, tyle jest sposobdéw korzystania z zimnych kapieli. W lite-
raturze naukowej jest wiele prac opisujagcych wptyw zimno-
lecznictwa na organizm cztowieka opartego na kriokomorach
czy kriosaunach. Niestety, nie zostaty jeszcze tak doktadnie
zbadane mechanizmy zachodzgce podczas kapieli w wodzie
o temperaturze bliskiej 0°C". e

m I Wid.
y

Jest dziennikarka, pisze o zdrowiu zaréwno akademickim, jak i komplementarnym, poprawianiu

urody, smacznej i oryginalnej kuchni, podrézach. Czesto rozmawia ze znanymi osobami, przygo-

towujac wywiady. Ceni przyjazn, prawdziwe pasje, talent, poczucie humoru. Ale przede wszystkim
~IUbi spedzac czas z ciekawymi ludzmi, stuchajac ich uwaznie! ol

el Catasl

i
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Famie Oliv

5 sktadnikéw po
Srodziemnomorsku

9 P Poleca: Bianca-Beata Kotoro

sktadnikow po srodziemno-
morsku ma wszystko to, za
co wiekszosc z nas pokocha-
a pierwsza ksiazke z tej serii, czyli
5 sktadnikow, a do tego zainspirowana
jest licznymi podrozami Jamiego po
krajach srodziemnomorskich.
Ksiazka zawiera ponad 125 przy-
stepnych przepisow na przepyszne
dania i zapewne przemieni codzienne
gotowanie we wspaniala przygode,
przenoszac nas w sloneczne klimaty,
nawet gdy za oknem chlod i snieg.
Znajdziemy w niej smakowite propo-
zycje, ktore nie wymagaja ani wielu
sktadnikow, ani skomplikowanych
zakupow, ani gory naczyn do zmywa-
nia. 65% prezentowanych potraw nie
zawiera miesa badz jest go w nich
niewiele, ale wszystkie gwarantuja
wspanialy, wyrazisty i nie-
zapomniany smak.
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Co jest wyjatkowego w twojej nowej ksigzce 5 sktadnikéw
po $rédziemnomorsku?

Ta ksigzka to prawdziwa celebracja jednej z najbardziej cenio-
nych i szanowanych diet na $wiecie. To $wietne smaki, nieskom-
plikowane metody i sprytne sztuczki kulinarne przetozone nata-
twe, codzienne gotowanie z pieciu sktadnikow. Jesli chcecie
podac proste i niesamowicie smaczne jedzenie, ktére nie wy-
maga ani wielu produktéw, ani dtugiej listy zakupow, ani goéry
naczyn do zmywania, to ta ksigzka jest dla was. Jestem z niej na-
prawde dumny — ma w sobie wszystko to, co czytelnicy poko-
chali w pierwszej wersji 5 skfadnikéw — i wiecej.

Ksigzka 5 sktadnikéw sprzedata sie w ponad trzech milio-
nach egzemplarzy. Skad pomyst na kolejna z tej serii?
Odpowiedz jest krotka: Jools wiercita mi dziure w brzu-
chu! Pierwsze 5 sktadnikéw to ksigzka, z ktérej Jools korzy-
sta najczesciej — przerobita jg od deski do deski i od jej publika-
cji co roku prosita o kontynuacje. Wprawdzie zazwyczaj sie nie
powtarzam (wole zajgc sie czyms$ nowym), tym razem jednak
mnie przekonata.

Jesli mam juz 5 skfadnikéw, to po co mi 5 sktadnikéw po
srédziemnomorsku?

W nowej ksigzce znajdziecie ponad 125 wybornych, a przy
tym fatwych potraw, ktére pozwalajg cieszy¢ sie $rodziemno-
morskim sktadnikami i smakami. W kazdej czu¢ ducha i pro-
stote pierwszej ksigzki. Wyobrazcie sobie pigkne satatki, nie-
ziemskie makarony i cate mndstwo fantastycznych dan wegeta-



5 sktadnikéw po
srédziemnomorsku

Jamie Oliver

rianiskich, miesnych i rybnych. Mam co$ na kazdy dzien tygo-
dnia i na dowolng okazje, wiec proponuje tu réwniez dosko-
nate stodkosci. W dodatku 65% przepiséw nie zawiera mie-
sa lub jest go w nich niewiele, a wszystkie sg niezaprzeczal-
nie pysznel!

Co czytelnicy majg wynies¢ z tej ksigzki?

Jej poprzedniczka bardzo sie spodobata poczatkujacym ku-
charzom, natchneta inspiracjg smakoszy, zabieganym pozwo-
lita oszczedzi¢ czas, a rodzinom zaproponowata pyszne i po-
zywne positki... wiec staratem sie zndéw osiggnac ten efekt.
Mam nadzieje, ze te przepisy bedg dla was przydatne i po-
mocne. Licze na to, ze spodobajg sie wam tak samo jak mnie,
i chciatbym, zebyscie dzigki nim przeniesli sie zmystami nad
zjawiskowe Morze Srédziemne.

Cocie zainspirowato do gotowania po §rédziemnomorsku?
Spora czes¢ dorostego zycia spedzitem, podrézujac po kra-
jach érédziemnomorskich. Szukamy ciekawych i inspirujgcych
przepiséw, wiec program telewizyjny uzupetniajacy te ksigzke
zabierze nas do niezwyktych miejsc w tym regionie o cudow-
nie zréznicowanej kulturze i prawdziwie zaskakujgcych sma-
kach. Mam nadziejg, ze poczujecie atmosfere tych panstw,
miast i wysp, ktére odwiedzitem — albo niedawno, albo pod-
czas podroézy z ostatnich dwudziestu pieciu lat.

Jak to sie dzieje, ze mitos¢ do kuchni sSrédziemnomorskiej
nigdy nie mija?

To jedna z najbardziej cenionych i podziwianych diet na $wie-
cie, ktéra wyrasta z prostoty, mitosci, pasji i troski o smak.
Region $rédziemnomorski jest piekny i réznorodny, obejmu-
je przynajmniej 22 panstwa (cho¢ kilka innych zarzeka sig, ze
tez do niego nalezg!), ktore — choé réznig sie od siebie — ta-
czy jedno morze i jego skarby. Staratem sie wiec uwzgledni¢
przepisy z jak najwiekszej czesci tego obszaru, bo mam stam-
tagd cudowne doswiadczenia.

Co cie zainspirowato do stworzenia tej ksiazki? | jaki jest
twdj ulubiony przepis i dlaczego?

DOBRE RADY

Po pandemii COVID-19 bardzo chciatem znéw podrézowac,

poznawaé i podziwia¢ $wiat, a wybrzeze Morza Srédziem-
nego wydato mi sie najblizsze - i geograficznie,
i emocjonalnie. A przy tym to zdrowa kuchnia. Po-
zwala tez na nieskomplikowane gotowanie, a wy-
korzystuje mnéstwo wspaniatych produktow. Je-
$li chodzi o moje ulubione przepisy, bardzo mi od-
powiadajg makarony inspirowane kuchnig tune-
zyjska, grecko-cypryjska, turecka i marokarnska:
to ekscytujace i fatwe do przyrzadzenia potrawy.
Uswiadomitem sobie, ze skompletowatem caty
fascynujacy rozdziat o makaronach, ktéry wca-
le nie bazuje na kuchni wtoskiej. To dania uwiel-
biane w krajach, z ktérych pochodzg, albo zain-
spirowane tamtejszymi doskonatymi sktadnikami.
W ten sposob otworzyt sie przede mng caty nowy
$wiat smakow, jesli chodzi o rézne sery i przypra-
wy. Wydato mi sie to bardzo inspirujace.

Jak to sie dzieje, ze twoje pomysly sa zawsze na czasie?

Stucham bardzo uwaznie, co ekscytuje, budzi obawy, wku-

rza albo frustruje ludzi, a potem prébuje znalezé rozwigzanie

poprzez przepisy. Staram sie tworzy¢ je jak najpoézniej przed

publikacja ksiazki, zeby odpowiadac¢ na biezace problemy.

To trudne, ale satysfakcjonujace zajecie.

Czy wprowadzisz te przepisy do swoich restauracji?

Taki jest plan. Swietnie sprawdza sig jako dania dnia, bo opie-
rajg sie na pieciu prostych sktadnikach. Mozna tez z fatwoscia
dostosowac je do pory roku, zeby gotowac sezonowo. Perso-
nel restauracji juz nie moze sie ich doczekaé (a niektére zda-
zylismy juz wyprébowadl).

Jak tworzysz przepisy?

Moj proces tworczy jest bardzo nietypowy — w kazdej ksigzce
przebiega inaczej. To nieustanna préba odnalezienia réwno-
wagi miedzy pragnieniami czytelnikdw, produktami dostep-
nymi w wiekszosci supermarketéw i sklepéw oraz moimi kre-
atywnymi zapedami. To tak, jakby kidcity sie ze soba trzy
osoby — a najlepsze rezultaty osiggam wtedy, gdy uda mi sie
pogodzi¢ ich cele. Nie ma sensu uzywa¢ mndstwa drogich
albo trudnych do namierzenia skfadnikéw ani proponowac
zbyt wiele potraw, ktdre zle wptywaja na organizm. W ksigzce
musi sie znalez¢ co$ dla kazdego — nie moze zniechecic czytel-
nikéw, ktdérzy rzadko zabierajg sie do gotowania. Ogdlnie jest
to bardzo skomplikowany proces, ktéry budzi we mnie wiele
emocji — trudno to wyttumaczyé, ale mozecie mi wierzy¢, ze
traktuje go bardzo powaznie. Naprawde zalezy mi na efek-
tach i chce, zeby ludzie poczuliinspiracje, rozwijali umiejetno-
$ci kulinarne i mogli zy¢ zdrowo i szczesliwie. Nie chodzi tyl-
ko o stworzenie tadnej ksigzki kucharskiej, lecz o co$ znacz-
nie wazniejszego.

Czy zaczates$ juz myslec¢ o nastepnej ksigzce? Czego moze-
my sie spodziewac?

Tego nie moge zdradzi¢! Powiem tylko, ze pracuje juz nad
ksigzka, ktéra ukaze sie w 2024 roku. Bardzo sie na nig ciesze —
badzcie czujni, wiece]j informacji niebawem. >
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ZUPA GRZYBOWA
KWASNA SMIETANA, CHRUPIACE PIECZARKI

Zainspirowany nieduza, ale potezng Czarnogéra, gdzie w goto-
waniu chodzi o wydobycie maksimum smaku z lokalnych $wie-
zych produktéw, stworzytem te smakowitg zupe z grzybami
na dwa sposoby.

4 PORCJE | ELACZNIE 30 MINUT

4 zabki czosnku

300 g mrozonki cebuli, marchewki
i selera naciowego

750 g brazowych pieczarek
1 | bulionu drobiowego lub warzywnego

4 tyzki kwasnej $mietany

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Obierz zgbki czosnku i pokrdéj na
cienkie plasterki. Postaw duzy garnek z grubym dnem na dos¢
duzym ogniu, wlej do niego 2 tyzki oliwy, wrzué czosnek i mro-
zonke warzywna. Podsmazaj kilka minut, a w tym czasie pokrdj
na kawatki 500 g pieczarek. Dorzu¢ je do garnka i dopraw spo-
rg szczypta pieprzu. Smaz sktadniki jakies 10 minut, az sie ze-
ztocg, wtedy wlej bulion i gotuj zupe kolejne 10 minut. Tymcza-
sem pokrdj reszte pieczarek tak, zeby fadnie sie prezentowaty
(ewentualne okrawki dodaj do garnka z zupg), umies¢ je na bla-
sze z odrobing oliwy i posyp szczyptg soli i szczypta pieprzu.
Piecz grzyby mniej wiecej 15 minut, az pieknie sie przyrumie-
nig i zrobig chrupigce.

Kiedy zupa sie ugotuje, zmiksuj ja do pozadanej konsysten-
cji i dopraw. Rozlej zupe do podgrzanych miseczek i kazdg por-
cje przemieszaj z 1 tyzka kwasnej Smietany. Na wierzch natéz
chrupiace grzyby i jesli chcesz, skrop catos¢ oliwg z pierwsze-
go ttoczenia.

W jednej porgji:

KALORIE | TEUSZCZE | Tk. NAS. BIALKA | WEGLOW. | CUKIER sOL BLONNIK
189 kcal 1329 359 1099 589 419 08g 38g
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ZIMOWE ZIELONE GNOCCHI

WYRAZISTY SOS Z CAVOLO NERO,
MASCARPONE | GORGONZOLI

We Wioszech gnocchi podaje sie jako osobne danie z makaronu, ale
ja uwielbiam serwowad je jako ziemniaczany dodatek do dania gtow-
nego. Moja propozycja to zaskakujgcy sposéb wykorzystania jarmu-
zu toskanskiego.

4 PORCJE JAKO DANIE GLOWNE LUB
8 PORCJI JAKO DODATEK | EkACZNIE 20 MINUT

50 g potéwek orzechéw wioskich
400 g cavolo nero

100 g mascarpone

100 g gorgonzoli

800 g gnocchi ziemniaczanych

Postaw patelnie na $rednim ogniu i upraz na niej orzechy na ztoto,
po czym odtdz je na bok. Oderwij i wyrzu¢ twarde kawatki cavolo
nero, a miekkie czesci lisci zblanszuj w osolonym wrzatku (4 minuty).
Szczypcami ostroznie przetéz dwie trzecie jarmuzu prosto do
blendera. Garnek zwodg zostaw na palniku, a reszte lisci przetéz na de-
ske i grubo pokréj. Dodaj do blendera mascarpone oraz wigkszos¢ gor-
gonzoliizmiksuj na bardzo gtadki sos — jesli trzeba, rozrzedz go odrobi-
ng wody z garnka. Dopraw sos solg i pieprzem.

Gotuj gnocchiwe wrzgtku po jarmuzu jakies 3 minuty, az wyptyna na po-
wierzchnig. Odcedz je i wymieszaj w garnku z zielonym sosem i pokrojo-
nymi lis¢mi. Posyp danie wiekszoscig pokruszonych orzechéw i wymie-
szaj. Posyp resztg sera i orzechéw i podawaj od razu albo wstaw na kil-
ka minut pod grill, zeby wierzch pieknie sie zapiekt.

W jednej porgji:

KALORIE | TLUSZCZE | TL.NAS. | BIALKA |WEGLOW.| CUKIER SOL BLONNIK
646 keal 2949 1369 1899 7529 359 249 349




DOBRE RADY

Rozgrzej piekarnik do 200°C. Rozwin ciasto fran-
cuskie irazem z papierem umiesc na blasze do pie-
czenia. Zréb nacigcie w odlegtosci 1 cm od brze-
gow (nie przecinaj ciasta do korica). Umies¢ dzem
w garnuszku na matym ogniu i lekko podgrzej,
mieszajac, zeby sie rozrzedzit — zajmie to tylko 30
sekund. Pozbaw jabtka gniazd nasiennych i po-
kréj na cieniutkie krazki (uzyj szatkownicy, jesli ja
TARTA JABLKOWA masz). Obtocz jabtka w dzemie i tadnie utéz na ciescie w obrebie naciecia —
LEPKA GLAZURA MORELOWA, brzydsze kawatki wsuri pod te tadniejsze. Piecz tartg na dolnej potce piekarni-

PLATKI MIGDALOWE | LODY ka jakie$ 30 minut, az pigknie sie przyrumieni— 5 minut przed koricem posyp ja
ptatkami migdatowymi. Pokréj na porcje i podawaj z gatkg lodéw waniliowych.

Zainspirowatem sie klasycznymi francuskimi tartelet-
S Las . L - . W jednej porgji:
kami, ktére mozna znalezé w patisseriach, ale dla wy-

gody uzywam kupnego ciasta. Udekorowana loda-
mi waniliowymi tarta to uroczy deser, ktéry war-
to mie¢ w zanadrzu.

Przepisy pochodzg z najnowszej ksigzki Jamiego Olivera 5 sktadnikéw
8 PORCJI | LACZNIE 50 MINUT po srédziemnomorsku w przektadzie Marii Brzozowskiej, wydanej
przez Insignis Media © Jamie Oliver Enterprises Limited (2023 Ingre-

dients Mediterranean). Zdjecie: © David Loftus, 2023.
1 arkusz zimnego ciasta francuskiego (320 g)

200 g dzemu morelowego

4 chrupiace Jab’fka 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-
|Ody wanlllowe, do podanla 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. 1 1 1

1 tyzka ptatkéw migdatowych

PO PROST

WWW.poprostu.org

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

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

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

Nasze publikacje i projekty znajdziesz na www.poprostu.org

A Zosia ma raka na smyery

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

Tekst: Paulina Wesotek

dkilkulat edukuje ludzi— gtéwnie pracownikéw firm

produkeyjnych — z zakresu pojecia niepetnospraw-

nosci. Za kazdym razem prosze uczestnikow szko-
lenia, by zamkneli oczy i wyobrazili sobie osobe z niepetno-
sprawnoscig oraz pomysleli, kim dla nich jest taka osoba. Na-
stepnie rozmawiamy o tych wyobrazeniach. Okazuje sie, ze
niemal wszyscy uczestnicy wyobrazajg sobie osobe z niepet-
nosprawnoscig jako kogos na wozku, o kulach, z laskg czy ze-
spotem Downa.

Niewiele oséb zdaje sobie sprawe, ze znaczna czg$é oséb
z niepetnosprawnoscig ma choroby ukryte, a moga to by¢
np. epilepsja, problemy z krazeniem, zaburzenia psychiczne,
uszkodzenia uktadu moczowego albo zaburzenia uktadu po-
karmowego. Czes¢ z tych oséb w ramach ostatecznego le-
czenia ma réwniez wyfaniang stomie.

Jaki ztego wniosek? Osoby ze stomig cierpigce na rézne cho-
roby réwniez sg osobami z niepetnosprawnoscig. W zwigz-
ku z tym moga korzystac z szeregu refundacji badz dofinan-
sowan. Aby moc z nich skorzystaé, konieczne jest otrzymanie
oficjalnego orzeczenia o niepetnosprawnosci, ktére przed-
ktada sie w réznych instytucjach, urzedach czy miejscu pracy.

ORZEKANIE

Ponizej przedstawie Panstwu informacje, co nalezy zrobi¢,

aby uzyskac orzeczenie o niepetnosprawnosci.

Na wstepie warto wiedzie¢, ze organami orzekajgcymi sa:

® w pierwszej — instancji powiatowe/miejskie zespoty do
spraw orzekania o niepetnosprawnosci. To tutaj w pierw-
szej kolejnosci nalezy ztozyé wniosek. Aby wiedzieé, gdzie
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miesci sie wasciwy dla danej osoby organ orzekania, na-
lezy odnalezé jego adres, np. korzystajac przegladarki
internetowej;

e wdrugiej instancji — wojewddzkie zespoty do spraw orze-
kania o niepetnosprawnosci.

Kazdy wniosek zawiera:
e dane osobowe oraz kontaktowe;

e dokumentacje medyczna. Dokumentacja medyczna jest
dotaczana do wniosku jako zatacznik. Sktada sie jg w for-
mie kopii dokumentoéw, ktére musza by¢ opatrzone pie-
czatka ,za zgodnos¢ z oryginatem”, podpisane i oda-
towane. Mozliwe jest réwniez przekazanie dokumenta-
cji bez pieczatki, jednakze w tej sytuacji podczas skfada-
nia wniosku trzeba mie¢ oryginaty dokumentéw, co jest
niemozliwe np. w przypadku kart leczenia w przychod-
niach. Pamietaé nalezy, ze wazna jest jakos$¢, a nie licz-
ba zatagczonych do wniosku dokumentéw. Dokumenta-
mi moga by¢ m.in. wyniki badan czy karty szpitalne.

e zaswiadczenie lekarskie od lekarza prowadzacego (za-
$wiadczenie jest wazne 30 dni). Wzor zasdwiadczenia nale-
2y pobrac z internetu lub bezposrednio od organu orze-
kajacego. O jego wypetnienie warto poprosic¢ lekarza,
ktory dobrze wie, jaki jest ogdlny stan zdrowia pacjen-
ta i moze w najbardziej wiarygodny sposdéb przedstawic
wszystkie schorzenia oraz rokowania co do leczenia.

® inne dokumenty mogace mie¢ wptyw na decyzje zespotu
orzekajacego.



Po ztozeniu dokumentacji oczekuje sie na wezwanie na ko-
misje lekarska. O terminie komisji pacjent musi zosta¢ poin-
formowany nie pdzniej niz 7 dni przed posiedzeniem zespo-
tu orzekajacego. Osoba sktadajaca wniosek ma obowigzek
stawienia sie na posiedzeniu. Wyjatek stanowig sytuacje, kie-
dy osoba np. ze wzgledu na swdj stan zdrowia nie moze po-
jawic sie osobiscie — co musi by¢ rzetelnie udokumentowane.

Osoby decydujace o przyznaniu stopnia niepetnosprawno-

$ci to minimum:

* pedagog, psycholog, pracownik socjalny, doradca zawo-
dowy lub inny lekarz. Podczas badania komisji to najcze-
$ciej te osoby rozmawiajg z nami o naszej aktywnosci w zy-
ciu rodzinnym, spofecznym czy zawodowym.

e lekarz bedacy zazwyczaj przewodniczacym komisji. Le-
karz zapoznaje sie z zataczong do wniosku dokumentacja
medyczng, rozmawia z nami o naszym stanie zdrowia oraz,
o ile uzna to za potrzebne, bada nas.

Orzecznictwo o niepetnosprawnosci uwzglednia zaréwno
fizyczne, psychiczne jak i spoteczne aspekty funkcjonowa-
nia cztowieka. W zaleznosci od stopnia zaawansowania cho-
roby oraz trudnosci w samodzielnym funkcjonowaniu mozliwe
jest orzeczenie jednego z trzech stopni niepetnosprawnosci:

e lekkiego;
e umiarkowanego;
® znacznego.

Rozpatrzenie wniosku po obradach komisji nastepuje w cig-
gu jednego miesigca. Jezeli nie zgadzamy sie z decyzjg ko-
misji, mozemy odwota¢ sie w ciggu 14 dni od powzigcia in-
formacji o decyzji. Odwotanie moze dotyczy¢ jedynie decy-
zji o nadaniu stopnia niepetnosprawnosci. Sktadamy je w miej-
scu, gdzie dokonywany byt proces rozpatrywania wniosku.

Orzeczenie w zakresie ulg i uprawnien wydawane jest przez
lekarza (orzeczenie jednoosobowe). Proces ten jest jednoin-
stancyjny i od niego nie przystuguje nam prawo do odwotania.

Po otrzymaniu orzeczenia warto ztozy¢ wniosek o wydanie le-
gitymacji osoby z niepetnosprawnoscig, poniewaz dzieki tej
legitymacji mozna korzystaé z niektérych ulg i uprawnien.

ULGI | UPRAWNIENIA

Kompletowanie dokumentacji, sktadanie wniosku oraz uda-
nie sie na komisje wigzaé sie moze ze stresem i konieczno$ciag
zaangazowania czasowego. Jest to jednak inwestycja, ktd-
ra pozwala na korzystanie z réznego rodzaju ulg oraz upraw-
nien, w tym dodatkowych uprawnien w zakresie zatrudnienia.

Ponizej przedstawione zostaty uprawnienia jakie przystuguja

osobom z niepetnosprawnoscia.

A. W przypadku znacznego stopnia niepetnosprawnosci
przystuguje zwigekszony limit na refundowany sprzet
stomijny.

B. Zasitek pielegnacyjny w wysokosci 215,84 zt miesiecznie,
ktory przystuguje:

* niepetnosprawnemu dziecky;
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e osobie niepetnosprawnej w wieku powyzej 16 roku zy-
cia, jezeli legitymuje sie orzeczeniem o znacznym stop-
niu niepetnosprawnosci;

® osobie niepetnosprawnej w wieku powyzej 16 roku zy-
cia legitymujgcej sie orzeczeniem o umiarkowanym stop-
niu niepetnosprawnosci, jezeli niepetnosprawnosé po-
wstata w wieku do ukonczenia 21 roku zycia;

e osobie, ktora ukoriczyta 75 lat.

C. Srodki z réznych programéw PFRON:

e likwidacja barier transportowych;

e likwidacja barier w dostepie do uczestniczenia w spote-
czenstwie informacyjnym;

e likwidacja barier w poruszaniu sie;

® pomoc w utrzymaniu aktywnosci zawodowej poprzez za-
pewnienie opieki dla osoby zaleznej;

e dofinansowanie kosztéw ksztatcenia (m.in. zwrot cze-
$ci wptaconego czesnego).

D. Ulgi rehabilitacyjne PIT (limitowane i nielimitowane):

e odliczenie kosztéw lekdw;

e odliczenie kosztéw korzystania z samochoduy;

® przystosowanie pojazdéw mechanicznych;

® odpfatnoséza uczestnictwo w turnusach rehabilitacyjnych;
e wiele innych.

E. Inne ulgi:

e w zakresie korzystania z komunikacji miejskiej — rozne
w zaleznos$ci od miasta oraz stopnia niepetnosprawnosci;

® w zakresie korzystania z pociggow PKP;
* bilety wejs¢ do réznych miejsc np.: muzedw, parkéw, ba-
sendw, kin i innych.

PRACA

W zwigzku z posiadaniem orzeczenia o niepetnosprawnosci
poza wyzej wymienionymi ulgami pracownicy w zaleznosci od
stopnia niepetnosprawnosci majg szereg uprawnien. Najwaz-
niejsze z nich przedstawione sg ponize;j:

e dodatkowe 15 minut przerwy w pracy, ktéra wliczana
jest w czas pracy w przypadku wszystkich trzech stop-
ni niepetnosprawnosci;

* dodatkowe 10 dni urlopu wypoczynkowego przystuguja-
ce osobom, ktére posiadaja umiarkowany lub znaczny sto-
pien niepetnosprawnosci. Urlop traktowany jest jak stan-
dardowy urlop wypoczynkowy i powinien by¢ przyznawa-
ny w takim samym trybie. Poza tym w przypadku jego nie-
wykorzystania w biezacym roku przechodzi on jako urlop
zalegty na nastepny rok;

e skrécony czas pracy do 7 godzin pracy na dobe w przy-
padku oséb posiadajgcych umiarkowany lub znaczny
stopien niepetnosprawnosci. Zmniejszenie dobowych
oraz tygodniowych norm dotyczacych czasu pracy nie
wptywa niekorzystnie na poziom wynagrodzenia oséb
z niepetnosprawnoscia.
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Musicie pamietac, ze orzeczenie o niepelnosprawnosci wydawane przez zespot

ds. orzekania o niepelnosprawnosci nie upowaznia Panstwa do pobierania renty.

Aby pobierac rente, nalezy zlozyé¢ dokumentacje w Zakladzie Ubezpieczen Spo-

lecznych, ktory w procesie orzekania podejmuje decyzje o niezdolnosci do pracy.

Jezeli jednak z réznych powodéw chcemy zrezygnowac
z tego uprawnienia, mozemy wyrazi¢ takg chec i pracowac
zgodnie ze standardowymi normami czasu pracy, pod warun-
kiem ze wyrazi na to zgode lekarz medycyny pracy. Pamietac
nalezy, ze powinna by¢ to dobrowolna decyzja, a pracodaw-
ca nie powinien w nig ingerowac.

Wiecej szczegdtéw dotyczacych zatrudniania oséb zniepetno-
sprawnoscig mozna znalez¢ w ustawie o rehabilitacji zawodo-
wej i spofecznej oraz zatrudnianiu oséb niepetnosprawnych.

Przedstawitam Panstwu wybrane przywileje dotyczgce oséb
z niepetnosprawnoscia. Mam nadzieje, ze jesli nie macie Pan-
stwo jeszcze orzeczenia o niepe+nosprawnoéci, przekona’ram
Was do tego, by skompletowaé wymagane dokumenty, zto-
zy¢ wniosek i korzystac z przystugujgcych Wam praw.
Musicie pamigtac, ze orzeczenie o niepetnosprawnosci wy-
dawane przez zespét ds. orzekania o niepetnosprawnosci nie
upowaznia Panstwa do pobierania renty. Aby pobierac ren-
te, nalezy ztozy¢ dokumentacje w Zakfadzie Ubezpieczen
Spotecznych, ktéry w procesie orzekania podejmuje decyzje
o niezdolnosci do pracy.
Aby wiedzieé, czym jest niezdolno$¢ do pracy, warto zapo-
znac sie z ponizsza klasyfikacja:
e osoba niezdolna do pracy — osoba, ktéra czesciowo lub
catkowicie utracita mozliwo$¢ wykonywania pracy zarob-
kowej z powodu stanu zdrowia;

e osoba czesciowo niezdolna do pracy — osoba, ktéra
utracita mozliwo$¢ wykonywania pracy zgodnej z jej
kwalifikacjami;

e osoba catkowicie niezdolna do wykonywania pracy -
osoba, ktéra utracita mozliwosé wykonywania jakiejkol-
wiek pracy.

Aby uzyskac rente, nalezy spetniac ponizsze warunki:

* byc osoba niezdolng do pracy;

* posiada¢ odpowiedni staz ubezpieczenia:

> 1 rok — jezeli states$ sie niezdolny do pracy, zanim
ukonczytes 20 lat;

> 2 lata — jezeli state$ sie niezdolny do pracy miedzy
20. a 22. rokiem zycia;
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> 3 lata — jezeli state$ sie niezdolny do pracy miedzy
22. a 25. rokiem zycia;

> 4 |ata — jezeli state$ sie niezdolny do pracy miedzy
25. a 30. rokiem zycia;

> 5 lat —jezeli states sig niezdolny do pracy po ukon-

czeniu 30 lat, przy czym okres ten musi przypa-
daé na ostatnie 10 lat:

przed dniem, w ktérym zgtosite$ wniosek o ren-
te, lub
przed dniem, w ktérym powstata twoja niezdol-
nos¢ do pracy.
Jezeli nie spetniasz powyzszych warunkéw, mozesz sta-
ra¢ sie o rente socjalng. Musisz wéwczas spetnia¢ poniz-
sze wymogi:

* jestes osobg petnoletnia:

> masz ukonczone 18 lat, lub
> jestes kobieta, ktora wyszta za maz po ukoncze-
niu 16 lat.

e lekarz orzecznik ZUS / komisja lekarska ZUS stwier-
dzit/a, ze jestes catkowicie niezdolny do pracy z powo-
du naruszenia sprawnosci organizmu, ktére powstato:

> przed ukonczeniem przez ciebie 18. roku zycia;

> w trakcie nauki (takze podczas wakacji lub urlo-
pu dziekarskiego):

w szkole lub w szkole wyzszej — zanim skonczy-
te$ 25 lat;

w trakcie ksztatcenia w szkole doktorskiej, stu-
diéw doktoranckich lub aspirantury naukowe;j.

Starajagc sie o rente, nalezy ztozy¢ stosowne dokumenty
drogg internetowg, pocztowa lub osobiscie. Ponizej znaj-
duje sie lista dokumentéw, ktére muszg zostaé przedtozo-
ne w ZUS-ie:

* dokument potwierdzajacy tozsamos¢;

e zaswiadczenie o stanie zdrowia;

* dokumenty potwierdzajace stan zdrowia;

* wywiad zawodowy wypetniony przez ptatnika sktadek;

e dokumenty potwierdzajgce przebyte okresy pracy
i wysokos¢ sktadek.



O niezdolnosci do pracy i samodzielnej egzystencji orzekajg
lekarze orzecznicy oraz komisje orzekajgce ZUS.
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Lekarz orzecznik ustala

* Niezdolno$¢ do pracy oraz jej
stopien

e Date powstania niezdolnoscido
pracy

e Trwatosc¢ lub przewidywany ok-
res niezdolnosci do pracy

* Zwigzek przyczynowy niezdol-
nosci do pracy lub $mierci
z okreslonymi okolicznos$ciami,
np. wypadkiem przy pracy,
chorobg zawodowa

e Niezdolno$¢ do samodzielnej
egzystencji

e Celowos¢ przekwalifikowania

zawodowego

Komisja lekarska ustala

e Stopien i trwafos¢ niezdolnosci do
pracy

e Rokowania co do odzyskania zdol-
nosci do pracy

e Stopien naruszenia sprawnosci organi-
zmu oraz mozliwo$é przywrdcenia nie-
zbednej sprawnosci w drodze lecze-
nia i rehabilitacji

e Mozliwos¢ wykonywania dotychcza-
sowej pracy lub podjecie innej pracy
oraz celowo$é przekwalifikowania za-
wodowego, bioragc pod uwage rodzaj
i charakter dotychczas wykonywa-
nej pracy, poziom wyksztatcenia, wiek
i predyspozycje psychofizyczne

P> Zachowuije integralnosé i ksztalt

} Jest bardziej higieniczny niz tradycyjne produkty
hydrokoloidowe - nie wchtania katu ani moczu

P> Pozwala skérze oddychaé

} Zmniejsza ryzyko podciekania - wydiuza czas

noszenia ptytki stomijnej

P> Idealnie dopasowuje sie do skéry,
jest bardzo cienki — prawie niewidoczny

P> Zapewnia komfort dzieki wysokiej elastycznosci

b Natychmiastowa przyczepnosc

} Bezbolesnie usuwa sie w jednym kawatku -

nie pozostawia pozostatosci

} Opakowanie zawiera 20 sztuk plastrow

Q 885130 111
DA info@triopolska.com.pl
@ www.triopolska.com.pl

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

tel.: 800 121 122

Producent: Oxmed International

W przypadku niezgadzania sie z podje-
ta decyzjg istnieje mozliwos¢ odwota-
nia sie:
e odwotanie od decyzji komisji orzeka-
jacej — 30 dni;
e odwotanie od decyzji lekarza orzecz-
nika — 14 dni.
Powyzej przedstawitam Panstwu pod-
stawowe informacje dotyczace postepo-
wania w drodze do uzyskania renty. Jest
to jedynie zarys obowigzujacych zasad.
Aby uzyskaé szczegotowe informacje,
zachecam Was do zgtebienia wiedzy po-
przez strone internetowa Zaktadu Ubez-
pieczen Spotecznych, poprzez infoli-
nie lub bezposrednio w oddziale ZUS-u
w Panstwa miejscu zamieszkania. ®

Paulina Wesolek

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

noscia.

Wykonany z silikonu, przepuszcza powietrze, dzieki czemu zmniejsza ryzyko

maceracji skory i pomaga w utrzymaniu zdrowej skory. Nie wchtania wilgoci ani tresci
jelitowej, dzieki czemu umozliwia w petni higieniczne uzytkowanie. Zapewnia
dodatkowa przyczepnosc, zabezpiecza brzegi plytki przed odklejaniem.

To jest wyréb medyczny. Uzywaj \go 78

z instrukcja uzywania lub etykieta.

Ochrania plytke przed dziataniem wody.

»
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System ochrony zdrowia

w Polsce

> Tekst: Fundacja STOMAlife

S

JAK DZIALA | JAK JEST FINANSOWANY SYSTEM
OCHRONY ZDROWIA W POLSCE?

System ochrony zdrowia to osoby i instytucje, ktére stara-
ja sie zapewnic¢ jak najlepsze zdrowie obywatelom kraju.
A robig to poprzez promocje zdrowia, zapobieganie cho-
robom, ich leczenie oraz opieke nad chorymi. W sktad sys-
temu ochrony zdrowia wchodzg: — podmioty lecznicze, zaj-
mujgce sie bezposrednio leczeniem pacjentéw (np. przy-
chodnie podstawowej opieki zdrowotnej, szpitale, zakta-
dy opiekunczo-lecznicze), pracujagce w tych podmiotach
osoby wykonujgce zawody medyczne (m.in. lekarze, piele-
gniarki, ratownicy medyczni), rézne instytucje administra-
cji publicznej i inne podmioty prywatne (np. apteki). Za or-
ganizacje i sprawne funkcjonowanie tego systemu odpo-
wiada minister zdrowia, wspierany przez wyspecjalizowa-
ne urzedy odpowiadajace za m.in. pfacenie za udzielone
$wiadczenia (Narodowy Fundusz Zdrowia), dopuszczanie
produktéw na rynek (Urzad Rejestracji Produktéw Leczni-
czych, Wyrobéw Medycznych i Produktéw Biobdjczych),
kontrole prowadzonej dziatalnosci (m.in. Panstwowa In-
spekcja Farmaceutyczna i Panstwowa Inspekcja Sanitarna).
Jednoczesnie Rzecznik Praw Pacjenta czuwa, by wszyscy
uczestnicy systemu ochrony zdrowia dbali o przestrzega-
nie praw pacjenta. Swiadczenia (np. leki, badania diagno-
styczne, zabiegi) sg finansowane (w catosci lub w czesci)
ze $rodkéw publicznych lub bezposrednio przez pacjen-
ta. Srodki publiczne pochodza gtéwnie ze sktadek zdro-
wotnych odprowadzanych przez przedsiebiorcéw, a tak-
ze z m.in. wynagrodzen pracownikéw. Przekazywane sg
one do Narodowego Funduszu Zdrowia, ktéry finansu-
je za nie $wiadczenia w podmiotach leczniczych. Podsta-
wowym zadaniem organéw administracji jest zapewnienie
dostepu do finansowanych przez nie $wiadczen na réw-
nych zasadach. To, jakie $wiadczenia przystuguja ci bez-
ptatnie lub za nizszg odptatnoscig, wynika z decyzji i prze-
piséw wydawanych przez ministra zdrowia. Kto ma dostep
do $wiadczen zdrowotnych - opieki medycznej finansowa-
nej przez panstwo (,na NFZ")? Dostep do opieki medycz-
nej finansowanej przez panstwo majg przede wszystkim
osoby ubezpieczone.
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Ubezpieczonym jest kazdy, kto:

e podlega obowigzkowi ubezpieczenia zdrowotnego (m.in.
pracownik, przedsiebiorca, emeryt, rencista, bezrobotny
zarejestrowany w Urzedzie Pracy);

* jest cztonkiem rodziny osoby ubezpieczonej i zostat zgto-
szony do ubezpieczenia (np. matzonek, dziecko — do ukon-
czenia 18 lat, a jesli nadal sie uczy to do ukonczenia 26
lat, jak tez mieszkajacy we wspdlnym gospodarstwie do-
mowym z ubezpieczonym rodzice i dziadkowie). Osoba,
ktéra nie jest objeta ubezpieczeniem zdrowotnym, moze
ztozy¢ wniosek do NFZ o zawarcie umowy dobrowolne-
go ubezpieczenia. Prawo do $wiadczen finansowanych
z budzetu panstwa posiadaja takze (bez wzgledu na po-
siadane ubezpieczenie) m.in.:

* osoby, ktére posiadajg obywatelstwo polskie i nie ukon-
czyty 18. roku zycia;

* kobiety, ktére posiadajg obywatelstwo polskie, mieszka-
ja w Polsce i sg w okresie cigzy, porodu lub potogu (do 42.
dnia po porodzie);

® osoby z zaburzeniami psychicznymi — w zakresie doste-
pu do psychiatryczne] opieki zdrowotnej;

e osoby uzaleznione od narkotykéw i alkoholu — w zakresie
leczenia odwykowego;

e posiadacze Karty Polaka - w zakresie korzystania ze
Swiadczen opieki zdrowotnej w stanach nagtych (chyba ze
Polska zawarta umowe miedzynarodows, ktéra przewidu-
je bardziej korzystne warunki);

® osoby w trudnej sytuacji socjalnej, ktére otrzymaty de-
cyzje uprawniajgcg do bezptatnych $wiadczen opie-
ki zdrowotnej wydana przez wojta/burmistrza/prezyden-
ta miasta.

Przez jaki czas przystuguje ci prawo do bezpfatnej opieki me-
dycznej? Prawo do $wiadczen opieki zdrowotnej, czyli bez-
ptatnej opieki medycznej, przystuguje od momentu zgtosze-
nia do ubezpieczenia zdrowotnego — odpowiada za to ptatnik
sktadki (np. pracodawca, zleceniodawca, urzad pracy; przed-
siebiorca zgtasza sie samodzielnie), a w przypadku dziecka —



rodzic. Prawo to wygasa co do zasady po 30 dniach od
utraty tytutu do ubezpieczenia zdrowotnego. W przypad-
ku ucznidw i studentéw ten okres jest dtuzszy. Wynosi 6
miesiecy od dnia zakonczenia nauki albo skreslenia z listy
uczniow w przypadku szkoty ponadpodstawowe] oraz 4
miesigce od ukonczenia studidw albo skreslenia z listy stu-
dentow lub listy doktorantéw w przypadku studiéw lub
szkoty doktorskie;j.

Gdzie mozesz zgtosic sie po pomoc medyczna? Swiadcze-
nia zdrowotne udzielane sg m.in.:

® przychodniach: podstawowej opieki zdrowotnej
(POZ), nocnej i $wigtecznej opieki zdrowotne;j (NSO2),
ambulatoryjnej opieki specjalistycznej (AOS);

* w szpitalach: szpitalnym oddziale ratunkowym (SOR)
lub izbie przyjec oraz na oddziatach szpitalnych;

® mozesz skorzystac¢ réwniez z telekonsultacji na Tele-
platformie Pierwszego Kontaktu (TPK);

® pomocy w zagrozeniu zycia udzielajg zespoty ratow-
nictwa medycznego (ZRM, dawniej pogotowie ratun-
kowe). Miejscem, do ktérego powinienes sie zgtaszac
z wiekszoscig problemdw zdrowotnych, jest przychod-
nia Podstawowej Opieki Zdrowotnej, w ktérej ztozy-
te$ deklaracje wyboru. POZ pracuje w dni powsze-
dnie w godz. 8.00-18.00. Przed wizytg powinienes sie
zarejestrowac.

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

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

Srodkowa czes¢ opatrunku zawiera pianke absorbujaca wydzieliny.
Pianka, z ktorej wykonany zostat srodek opatrunku, pokryta jest silikonem,
dzieki ktoremu zwieksza sie przyczepnosc do skory.
Nie podraznia skory, jest tatwy w aplikac;ji a jego usuniecie
jest proste i bezbolesne.

infolinia 800 121 122
email: info@zensiv.pl

DOBRE RADY

Gdzie mozesz zgtosi¢ sie po pomoc poza godzinami pracy POZ?
W godzinach od 18.00 do 8.00 oraz w soboty, niedziele i $wie-
ta mozesz uzyskaé pomoc:

kontaktujgc sie z Teleplatforma Pierwszego Kontaktu (TPK) —
uzyskasz tu teleporade, dzwonigc na numer telefonu 800 137
200 albo wypetniajac formularz internetowy (www.gov.pl/
web/zdrowie/tpk);

w przychodni, ktéra udziela pomocy w ramach Nocnej i Swia-
tecznej Opieki Zdrowotnej (NSOZ) — masz mozliwo$¢ uzyska-
nia tu zaréwno teleporady, jak i wizyty osobistej lub domo-
wej. Co zrobi¢, gdy pomoc potrzebna jest natychmiast? Ca-
todobowo dziatajg Szpitalne Oddziaty Ratunkowe (SOR). Pa-
mietaj, ze w SOR ratuje sie ludzkie zycie. Trafiajg tam oso-
by z zawatami, udarami, ciezkimi urazami i z innymi powaz-
nymi problemami zdrowotnymi. Nie powiniene$ zgtaszac
sie tam, gdy twoj problem nie stanowi powaznego zagroze-
nia zdrowia lub zycia, czyli np. masz infekcje lub chcesz wyko-
nac¢ badania diagnostyczne. W razie watpliwosci mozesz za-
dzwonié do TPK, zanim sie udasz na SOR. Gdy zycie twoje lub
0s6b z tobg przebywajacych jest zagrozone, nalezy wezwac
Zespdt Ratownictwa Medycznego (ZRM), dzwonigc na numer
999 lub 112.

Zrédfo: Nawigator Pacjenta Rzecznik Praw Pacjenta & Polskie
Towarzystwo Medycyny Rodzinnej. Stan prawny na 31 maja 2023 roku.
Link do petnej publikacji: https://stomalife.pl/wp-content/uploads/
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SILIKONOWY OPATRUNEK

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

Nawi r_Pacjenta_in f

NASZE PRODUKTY

FREE OF ANTMAL
INGREDIENTS "

O0DZWIERZECYCH.

www.zensiv.pl

NIE ZAWIERAJA SKEADNIKOW
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.:800 121 122, Producent: Oxmed International



DOBRE RADY

Q " Tekst i zdjecia: Diana Wiszniewska

Z ima, cudowna pora roku, ktora ==
pozwala przyrodzie odpoczac.
Czesto opatula wszystko milym
i puszystym sniegiem. Zima jednak
nie zawsze nas rozpieszcza, bywa
i tak, ze marzna nam uszy,
a chlod przenika nas na
wskros. Dzis przychodze
z tutorialem na cieplutka
chuste, ktora sprawi, ze
118 zapomnimy o zimnie.
Chusta jest tak skonstru-
owana, ze mozna zalozyc
ja rowniez na glowe, tak
na wypadek zapomnienia
czapki.

DO USZYCIA CHUSTY BEDZIESZ .
POTRZEBOWAC: (ZDJ. 1): ‘

cieptej i migkkiej tkaniny, ja uzytam miekkie-
go minky, ale nada sie tez flanela lub polar;
tkaniny zewnetrznej, moze miec ciekawy
wzdr, u mnie jest to bawetna w kropeczki;

nozyczek, szpileczek, igty i maszy-

ny do szycia (opcjonalnie, gdyz mo-
zesz szy¢ réwniez recznie);

ozdobnej tasmy z pomponami (opcjo-
nalnie), paska do zapiecia.

- .
‘__— --~~
o ~
~

~
)
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A WIEC ZACZYNAMY:

1. Z obu tkanin wycinamy trojkat. M6j ma wielkosé: 113
cm dtugosé przy szyi oraz boki o dtugosci 86 cm. (zdj.
2)

2. Rozcinamy pasek i przyszywamy do koricéw chusty,
prawa strong do prawej. (zdj. 3)

3. Do bokéw chusty przypinamy szpilkami ozdobng ta-
Sme. Pamietaj, by nie zrobic tego przy szyi. (zdj. 4)

4. Nastepnie przeszywamy na maszynie do szy-
cia lub recznie. (zdj. 5) Moze nam sie tu przydad stop-
ka do wszywania suwakow. (zdj. 6)

5. Naktadamy miekka tkanine na nasza tkanine gtéwna

— prawa strona do prawej — i przypinamy szpilka-

mi. (zdj. 7)
- 6. Zszywamy dookota, pamietajac, aby
- 1 zostawi¢ otwor na przewiniecie chusty

4 l na prawa strone. (zdj. 8)

. i — - 7. Przewijamy chuste na prawa strong, pa-
- mietajac, by doktadnie wypchaé rogi.
\ (zdj. 9)
A\ 8. Otwor zaszywamy recznie. (zdj. 10)
\ 9. Nasza chusta jest juz gotowa, z nig zad-

na pogoda nam nie straszna. (zdj. 11)

\
1
1
1
I

]

:][e]
Diana Wiszniewska

Magister spotecznej psychologii klinicznej, wieloletni konsultant Ogdlnopolskiego Telefonu
Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116 111. Ukonczyta podyplomowe studia z pracy z dzieckiem wy-
korzystywanym seksualnie oraz jego rodzing. Prace psychologa faczy z pasjg do szycia. Nic, co

zwigzane z rekodzietem, nie jest jej obce, zaczynajgc od haftu, szycia czy robienia bizuterii poprzez
wyrazanie siebie w bullet journalu. Prowadzi bloga ,Diana Art”. Kocha podrézowac i poznawaé
nowe kultury.
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Magia srebrnego pylu
Socsysla czerwien

Ros Barbie

Tekst, zdjecia i stylizacje: Wiganna Papina

zas Bozego Narodzenia, syl-

westra, karnawatu oraz walen-

tynek rzadzi sie wtasnymi pra-
wami, jesli chodzi o kolorystyke. W tym
roku wszystkie barwy moga byc¢ deli-
katnie oszronione, bo kolor srebrny do-
minuje w modzie. Srebrne wiec moga
by¢ sukienki, spodnie, koszule, gorse-
ty i sweterki, oraz wszelkie dodatki - to-
rebki, buty, berety, kolczyki etc. Kolor
srebrny jak gwiezdny pyt pasuje do kaz-
dego intensywnego koloru, tworzac
wyjatkowe, efektowne zestawienia.
Jezeli pani domu przygotowuje $wia-
teczno-noworoczne przyjgcie, moze
pokusi¢ sie o uzycie srebrnego koloru
w wystroju wnetrza — do ozdobienia
choinki oraz nakrycia $wigtecznego
stotu.

Jesli chodzi o ubidr, to kazde uzycie
koloru srebrnego zawsze bedzie efek-
towne.

Srebrng spddniczke z duzych cekinow
mozna zestawi¢ z rézowa marynarka
oversize i srebrnym gorsetem. W za-
leznosci od wysokosci wytonienia sto-
mii spddniczka a la Paco Rabanne moze
by¢ noszona od pasa albo bardziej
jako biodréwka. Marynarka, pantofel-
ki i torebka w rézowym kolorze ozywig
srebrng stylizacje.
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Jezeli lubimy zestawy
stylizacyjne w stylu
total look, to ide-
alnie nadaje sie tu
zestawienie kolo-

ru szarego ze srebr-
nym plus pomaran-
czowe badZ czerwone

dodatki.

W tym sezonie wrdcita moda na
eleganckie kamizelki, ktére moz-
na nosi¢ zamiast marynarki.

W przypadku oséb ze stomig to
doskonaty pomyst na uzycie ich
przy komponowaniu kreacji, szcze-
golnie gdy stomia jest nowym

doswiadczeniem i lepiej czujg sie

troszke ,przykryci”. Kamizelki moz-

na nosi¢ z paskiem lub bez, odpiete
lub zapiegte .

Kolor czerwony zawsze spraw-
dza sie w $wieta i w karnawa-
le, a juz najbardziej podczas
walentynek!



Mojg propozycja jest zestawienie czer-
wieni ze srebrnym — tu azurowy, wiasnie
srebrny T-shirt plus brokatowe srebrne
buty i bizuteryjna srebrno-diamento-
wa torebeczka.

Klasyczne czerwone spodnie z wigzang
w talii kamizelkg zamiast marynarki ze
srebrnymi dodatkami stworza wyjatko-
wa kompozycje na specjalne okazje.

Preparat do usuwania
przylepcow ze skory

® Szybko usuwa klej

@ Nie piecze i nie podraznia skoéry

® Umozliwia stosowanie pod dowolinym katem

@ Kontrolowany i ukierunkowany strumien
zapewnia dluzszy czas trwalosci

@ Nie wplywa na przyczepno$c worka stomijnego,

opatrunku lub taémy po zmianie

® Wysycha w ciagu kilku sekund —
nie pozostawia zabrudzer na skérze

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie

z instrukcjg uzywania lub etykietq.
‘Dostepne w formie’ AN b
chnsteczehlndywldualnle pakowanych
lub sprayu 50ml o,

QD 885130 111
X< info@triopolska.com.pl
@ www.triopolska.com.pl

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

tel.: 800 121 122

Producent: Oxmed International
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Sylwester to wyjatkowa noc, wiec
nawet jesli planujecie spedzi¢ jg
w domu, to koniecznie w wyrafi-
nowanym stylu. Szlafro-
czek, ktérego nie
powstydzitaby sie
Barbie, ma rekawy
wykonczone pidr-
kami, jakie nosi-
ty gwiazdy stare-
go kina. Zwykte
kapcie mozna za-
stapi¢ klapkami z ro-
zowego futerka okra-
szonymi kolorowymi pa-
ciorkami. A do tego wszystkie-
go brokatowa maseczka na oczy.
| tak mozna przywita¢ Nowy Rok!
Pamietajcie o szampanskim hu-
morze! ®

Wiganna Papina

Stylistka, wizazystka, kostiumograf. Magister geografii Uniwersytetu Gdanskiego. Absolwentka
2-letniej Szkoty Kosmetycznej w Warszawie. Aktorka i wspdttwérezyni kultowego kabaretu Lala-
mido. Obecnie wspétpracuje z TVP, TVN, Polsat. Dba o wizerunek m.in. Moniki Olejnik, Grazyny
Torbickiej, Alicji Resich-Modlinskiej, Marzeny Rogalskiej. Kocha podréze, uwielbia ludzi.

Nowa, 100% silikonowa technologia zastosowana

w Trio Elite® umozliwia bezbolesne usuwanie opatrunkéw,
tasm i produktéw mocujacych, nie powodujgc uszkodzen skory.
Nie zawiera tradycyjnych gazow pednych i nie powoduje
uczucia zimna w kontakcie ze skora.

Adhesiy
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Wzmocnhij S {CE

czyli cardiovascular

Tekst: Hanna Fidusiewicz

Zdjecia: Leszek Fidusiewicz

)

iezaleznie od rodzaju i czestotliwosci trenin-

gu (jednorazowo czy wielokrotnie) trening

cardio wptywa na wiekszo$é funkeji i struk-
tur organizmu. Nie ma jednoznacznych opinii co do tego,
czy dziesieciominutowe treningi wykonywane trzy razy
dziennie daja te same korzysci dla zdrowia co jednorazo-
wy trzydziestominutowy trening. Zmianami, jakie zacho-
dza w organizmie cztowieka, zajmuje sie fizjologia wysitku.
Trening cardio jest jednym z najpopularniejszych treningéw.
Jego celem jest przede wszystkim wzmocnienie uktadu kra-
zenia, spalanie kalorii, poprawa wydolnosci catego organi-
zmu, a takze podwyzszenie podstawowej przemiany mate-
rii. Nazwa pochodzi od angielskiego stowa cardiovascular —
sercowo-naczyniowy, co oznacza, ze przede wszystkim ten
ukfad jest zaangazowany podczas tego rodzaju treningu. Po-
wszechnie znanymi metodami sg marsze, bieganie, kajaki,
ptywanie, wiostowanie, jazda na rowerze oraz zajecia fitness
fat burning i low impact.

Trening ten jest réwniez nazywany aerobowym, poniewaz
energia jest dostarczana do organizmu w wyniku przemian
tlenowych. W duzym uproszczeniu jest to wysitek o umiar-
kowanej intensywnosci powodujgcy przyspieszone tetno.
Przez pierwsze 10-15 minut organizm czerpie energie ze
spalania cukru (glikogenu), a dopiero po tym czasie ener-
gia pochodzi z proceséw utleniania wolnych kwaséw ttusz-
czowych. Umiarkowane tempo to takie, w ktérym spalanie
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ttuszczéw odbywa sie na drodze tlenowej, co daje praktycz-
nie nieskonczong ilo$¢ energii. To umiarkowane tempo jest
jednak indywidualne dla kazdego i uzaleznione jest od wie-
ku oraz wytrenowania organizmu.

Cwiczenia cardio powinny byé¢ wykonywane w zakresie od
60% do 70% tetna maksymalnego. Szacunkowe tetno mak-
symalne — HR max wynosi mniej wiecej 220 bpm (beats per
minuet). Zakres 60-70% uderzen serca na minute sprawia, ze
podczas wysitku komorki pozostajg caty czas réwnomiernie
dotlenione i nie beda pracowaty na tzw. dtugu tlenowym.
Dzigki temu nie dochodzi w organizmie do niechcianego pro-
cesu spalania migs$ni zamiast ttuszczu. Dobrym miernikiem in-
tensywnosci treningu bedzie pulsometr. Wniosek nasuwa sie
sam. Trening cardio jest skuteczny w odchudzaniu!

Sposdb obliczenia wlasciwego tempa ¢éwiczen
(220 — wiek) x 65%
Przyktad dla osoby w wieku 40 lat
220-40 =180 x 65% = 117

Prekursorem i autorem systemu c¢wiczen ruchowych, ktéry
opracowat wiele testéw, na podstawie ktérych mozna obli-
czy¢ zdolnos$¢ organizmu do przyswajania tlenu, byt amery-
kanski lekarz Kenneth Cooper, podputkownik sit powietrz-
nych Air Force. Jego zadaniem byto przygotowanie pilo-
téw oraz przysztych astronautéw amerykariskich w najwyzszej
formie fizycznej. W swojej ksiazce Aerobic, wydanej w 1968
roku, wskazat skutecznos¢ i jako pierwszy wprowadzit do tre-
ningu system cardio. Zdaniem Coopera ,Tylko taki wysitek,
w czasie ktérego organizm wchtania tlen, przynosi istotng ko-
rzy$¢ ¢wiczacemu. Najskuteczniej na prace uktadu krazenia,
oddychania i tonus migéniowy wptywa — wedtug Coopera —



dtugotrwaty wysitek powtarzajacy sie cyklicznie”. Symbolem
tego rodzaju ¢éwiczen w rytm muzyki stata sie jego rodaczka,
popularna aktorka filmowa, Jane Fonda.

Dzisiaj trening cardio wykonywany jest na specjalnych przy-
rzadach, takich jak: rowery stacjonarne, bieznie, steppery, sy-
mulatory wioset i inne. Cwiczenie na nich przypomina natu-
ralne formy ruchu, takie jak: szybki marsz, trucht, bieg, wcho-
dzenie po schodach, jazde na rowerze, wiostowanie. Nowo-
czesne rozwigzania konstrukcyjne urzadzen cardio pozwalajg
na kontrole tetna, czasu, zmiane obcigzenia, stwarzaja opty-
malne warunki do indywidualnych potrzeb treningu ¢wicza-
cego. Sa uniwersalne.

Trening wytrzymatos$ciowy pobudza prace ukfadu odde-
chowego, poprawia sprawnosé migsni i ruchomosé stawdw.
Systematyczny trening cardio wykonywany 2-4 razy w tygo-
dniu przez 30-60 minut powoduje obnizenie poziomu zte-

1

Rower stacjonarny stojacy

Popularne urzadzenie cardio. Lokalny ruch najlepiej poprawia wydolno$¢ organizmu, wzmac-
nia migsnie nég, daje mozliwos¢ jazdy z duza predkoscia bez obawy utraty réwnowa-
gi, mozliwo$¢ zmiany tempa i obcigzenia ma zastosowanie w treningu interwatowym.

2

Rower stacjonarny pollezacy

Pozycja na tym rowerze odcigza lek-
ko kregostup i nie obcigza plecéw;
czesto stosowany jest w rehabilitacji.

Najbardziej lubiane urzadzenie.
Aktywizuje cate ciato, pracujg nie
tylko nogi, ale i rece; daje duza
liczbe modyfikacji trenin-

gu, np. chodzenie pod gére

i w dét, zmiana predkosci i ob-
cigzenia w zaleznosci od potrzeb
i celu. Zalecany osobom star-
szym do treningu rébwnowagi.

MODA | URODA

go cholesterolu we krwi, normalizuje poziom cukru i ci$nienie
tetnicze, wzmacnia miesien sercowy i uktad krazenia, zmniej-
sza bdle stawowe, zwieksza odpornosé na stres oraz zapo-
biega otytosci.

Trening cardio, jak kazdy inny, na pewno jest wyzwaniem.
Rozpocznij od krétkiego czasu 20-30 minut i sukcesywnie
go wydtuzaj. Dostosuj tempo do swoich mozliwosci i kon-
troluj tetno. Z czasem poczujesz przyjemnosc i z checig be-
dziesz wracac do treningu, bedzie to twdj wyczekiwany mo-
ment. Roztadujesz emocje, nabierzesz sportowe] sylwetki,
a jesli jest taka potrzeba, zrzucisz zbedne kilogramy.

3

Bieznia
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Orbitrek

Trening cardio pozwala anga-
zowac wszystkie miesnie, kta-
dac wiekszy nacisk na gérne
partie migéni niz bieznia. Ze-
rowy impact (nie odrywamy
stop od pedatéw) praktycz-
nie eliminuje mozliwos¢ kon-
tuzji stawdw skokowych i ko-
lanowych. Zalecany osobom
znadwaga, rekomendowany
po kontuzjach narzadu ruchu.

Stepper

Przyrzad bardzo lubiany przez ko-
biety. Jako priorytet pracy nad syl-
wetkg pigknie ksztattuje poslad-
ki i wysmukla nogi. Mocna akty-
wacja dolnej czesci ciata moze
pomoc w walce z cellulitem.

Grimping

To najbardziej intensywny
trening cardio. Angazu-
je jednoczesnie wszystkie
migdnie, wzmacnia wszyst-
kie migsnie, stanowi baze
do wspinaczki wytrzyma-
tosciowej climbing, pod-
nosi wydolnos$¢ aerobowg,
ktéra jest potrzebna przy
dtuzszych trasach.

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 éwiczen 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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Tekst: Wiganna Papina

tugie, krotkie, ciemne czy jasne, albo siwe
wlosy zawsze zima wymagaja dodat-
kowej pielegnacji i zadbania, bowiem
zmienna aura, czyli wiatr, wilgo¢, mréz,
a takze noszone czapki i kaptury moga
przysporzy¢ ktopotow kazdej fryzurze. \'v,
Na szczescie w drogeriach dostepne sg réznego rodzaju
Swietne preparaty do pielegnacji wtoséw zima. Ja chce
zwréci¢ uwage na praktyczne, powszechnie juz dostep-
ne suche szampony. Moga one mie¢ posta¢ sprayu lub
proszku, albo pudru. Duzym plusem jest tez fakt, ze
oprécz bezbarwnych suchych szamponéw dostepne sa
tez kolorowe, przeznaczone do wloséw blond, jasnobra-
zowych i czarnych. Ich dodatkowa zaletg jest delikatny
elegancki zapach (kwiatowy, owocowy) oraz dziatanie do-
dajace objetosci wtosom.

Oczywiscie suche szampony powinny by¢ traktowane jako
dorazna pomoc w sytuacjach awaryjnych, jednakze trzeba
przyznad, ze bardzo efektywna i efektowna.

Najlepiej, jezeli tylko jest mozliwos¢, warto umyc wiosy, jeslijest
taka konieczno$¢, to nawet codziennie ale... zimowa aura i gar-
deroba moga zepsuc nawet najbardziej zadbane fryzury.

Wtedy wiasnie ratunkiem moze by¢ suchy szampon. Jak go stoso-
wac? Bardzo prosto. Robimy przedziatki co 1 cm, jak do farbowania,

i naktadamy spray. Potem lekko wmasowujemy w skére gtowy i szczot-
kujemy. Taki szampon mozna na wszelki wypadek nosi¢ w torebce, gdyz
jest dostepny takze w matych pojemniczkach.

Jako ciekawostke zdradze wam, jak radzity sobie nasze babki oraz damy w po-
przednich stuleciach. Bo przeciez juz wtedy wlosy byty bardzo waznym atry-
butem kobiety. Otéz uzywaty one zytniej maki(!) , ktéra zawiera saponiny, czy-
li naturalne substancje o wtasciwosciach myjacych. Maka zytnia ma naturalne
pH, wzmacnia wtosy, zapobiega ich elektryzowaniu sie oraz nadaje im natural-
ng lekkos¢. Moja kuzynka trzyma make zytnig w litrowym stoju wraz ze specjalnie
do tego przeznaczong szczotka i przeczesuje nig wtosy co jakis czas, zaréwno ze
wzgledu na higieng, ale tez dla pielegnacji, i wtosy ma naprawde piekne!
Mysle, ze ten sposdb jest godzien nasladowania, bo jest eko 'gicfny, tani i zdrowy,
a efekty przynosi doskonate. Juz teraz biegne po make zytnia i Was takze do\tego za-
checam! e ‘

Wiganna Papina

Stylistka, wizazystka, kostiumograf. Magister geografii Uniwersytetu Gdanskiego. Absolwentka
2-letniej Szkoty Kosmetycznej w Warszawie. Aktorka i wspéttwérezyni kultowego kabaretu Lala-
mido. Obecnie wspétpracuje z TVP, TVN, Polsat. Dba o wizerunek m.in. Moniki Olejnik, Grazyny
Torbickiej, Alicji Resich-Modlinskiej, Marzeny Rogalskiej. Kocha podroéze, uwielbia ludzi.
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I.':f' I\E/I% Stomio to eymbol Zwyeiestvo.!

SKLEP MEDYCINY

Med4me Sp.z 0.0.- to sie¢ sklepow szczegolnie dedykowanych stomikom!
Jestes stomikiem? —Przyjdz do nas, a przekonasz sig, ze dzigki witasciwemu doborowi
sprzetu stomijnego bedziesz cieszy¢ sie kazdq chwilq zycia!

Zapewniamy:
@) Peten asortyment stomijny dajgcy pewno$é kompleksowego zaopatrzenia kazdej stomii

& Szeroki wyboér marek wszystkich obecnych na polskim rynku dostawcéw sprzetu stomijnego

'~ Call us friendly

>>\V/<< oxmed % Coloplast dansac @ sSClI.tS @u) We'@ @ ConvaTec

@& W ramach jednego zlecenia odbierzesz dowolnie wybrany przez siebie sprzet

&) Profesjonalny personel stuzqcy fachowym wsparciem jak prawidiowo dobraé sprzet stomijny
i jok radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach

(@ statq wspobtprace z profesjonalna pielegniarkqg stomijng i Fundacjg STOMAlife

&) Sprzet stomijny mozesz odebra¢ w naszych sklepach osobiscie lub zamowic telefonicznie,
czy mailowo a my dostarczymy je kurierem pod wskazany adres
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Lista naszych sklepéw medycznych:

Gdansk (80-815), ul. Rajska 14q, tel. 880 900 177
Gorzéw Wielkopolski (66-400), ul. Sikorskiego 13/14, tel. 795 126 660
Gostynin (09-500), ul. Wojska Polskiego 31, tel. 697 904 918
Katowice (40-004), ul. Korfantego 2, tel. 697 904 321

Katowice (40-514), ul. Ceglana 35, tel. 503 422 243

Koszalin (75-801), Plac Gwiazdzisty 1, tel. 697 793 977

Lublin (20-064), ul. Pétnocna 6, tel 661113 540

todz (93-035), ul. Piotrkowska 317, tel. 601 530 350

Pita (64-920), O.M.M. Kolbe 3A/U4, tel. 723 978 990

Stupsk (76-200), ul. Leszczynowa 20, tel. tel. 608 303 454
Warszawa (00-613), ul. Tytusa Chatubifiskiego 8, tel. 665 788 008
Wroctaw (50-046) Plac Legionéw 15, tel. 668 645 420
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afy koralowe sa pigkne i widowiskowe, ale rafy zyciowe

juz mniej. ,Byty jakie$ rafy?”, czesto pytata moja bab-

cia Maria po tym, jak opowiadatam jej o jakiej$ mo-
jej podrézy. W mojej rodzinie brakuje lekkoduchéw. Wszy-
scy wokot zaktadalismy, ze w zyciu zdarzajg sie niespodzian-
ki, awarie, wypadki, jakie$ tragiczne nieprzewidziane zdarze-
nia. Trudno powiedzie¢, czy mamy racje, bo przeciez to, jak
wspominamy przesztosé, zalezy od mechanizméw pamieci —
przebadanych juz niezle przez neurologéw, psychoneurolo-
gow i traumatologdw. Jedni wracaja czy to do dziecinstwa,
czy do lat matzenstwa i widza same dobre chwile, a inni pa-
mietajg raczej te okropne. Widzac zycie jako pasmo wypad-
kéw, nieszczesé i raf, niejako utwierdzamy sie w tym, ze po-
winnismy by¢ nadal zapobiegliwi i nie folgowac sobie z tg
beztroska. Mimo iz lubie wygrywad i uwielbiam realizowad
cele, to czesto zaktadam, ze moze wydarzy¢ sie jakas ,rafa”
albo wrecz nieszczescie.

Z jednej strony podziwiam ludzi beztroskich, nic nie planu-
jacych, nie martwigcych sie na zapas, a z drugiej strony —
sama jestem ich przeciwienstwem. Jak tylko skoriczytam
studia i zakoniczytam liczne zwigzane z tym imprezy, z kto-
rych niewiele pamietam (chyba byt piknik nad jeziorem pota-
czony z nocnymi kapielami nago i ogniskiem), juz umdwitam
sie na spotkanie z agentem ubezpieczeniowym od emery-
tur i polisy na zycie. Wychodzac za maz, podpisatam intercy-
ze. W cigzy zgtaszatam sie na badania prenatalne. Przed wy-
jazdem na wakacje kupuje ubezpieczenie. Ale nudziara, nie?

NA ZAKONCZENIE
FELIETON

ieski plak <

Tak, tak, my, ci zapobiegliwi — ci, co za zycia to sobie miej-
sce na cmentarzu zaklepia, ci, co wypetnig papiery na wy-
padek ewentualnego dawstwa organdw, ci, co regularnie
w pazdzierniku szczepig sie na grype (naleze do tej grupy),
robig cytologig, uprawiaja sport i jedza straczkowe — mozemy
oczywiscie poslizgnac sie na skérce od banana, zachorowac
na czerniaka albo zostac potraceni na pasach przez ogromna
limuzyne ministra zdrowia.

Od czego zalezy to, ze jedni sg spontaniczni, beztroscy, nic
nie planuja, a inni martwig sie na zapas? Czy to genetycz-
ne, czy od pokoler wyuczone? Trudno mi oceni¢, bo z jed-
nej strony miatam zapobiegliwego, lekliwego, $wietnie zor-
ganizowanego ojca, a z drugie] strony ulegajaca nastrojom
chwili, romantycznym lub tragicznym wizjom, niefrasobliwg
i zle zorganizowang matke. By¢é moze kluczowy jest kontekst.
Jestem Polka, a Polakéw z powoddw historycznych i ge-
opolitycznych charakteryzuje nieufnosé. Nie ufamy nikomu,
sami organizujemy sobie sprawy, bo nie mozemy polegaé
ani na stuzbie zdrowia, ani na systemie edukacji, ani na impe-
rialnych zakusach mocniejszych sgsiadéw czy mocarstw ta-
kich jak Chiny. Typowy brak zaufania i beztroski wida¢ po pol-
skich domostwach. Ogrodzenia, ptoty, szpalery z tuj, rolety,
podwdjne drzwi. Oczywiscie chorobliwa nieufnos$¢, grodze-
nie sie ma antywspolnotowy charakter, bo w efekcie ludzie
nie odwiedzaja sie, nie bywajg u siebie, nie ma sasiedzkiej
wspotpracy. Nieufnoscig osiggamy zatem odwrotny skutek.

ZAMOW PRENUMERATE

Jesli jeszcze nie wysylates/as nam swoich danych, potrzebnych do regularnego otrzymywania kwartalnika
Po Prostu Zyj, wypetnij ponizszy kupon i odeslij listem poleconym na adres pocztowy lub wyslij swoje

dane na e-mail: biuro@stomalife.pl

Fundacja STOMAIlife | ul. Tytusa Chatubinskiego 8

| 00-613 Warszawa
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Wyrazam zgode na przetwarzanie przez Fundacje STOMAlife z siedziba pray ul. Tytusa Chalubirskiego 8, 00-613 Warszawa (dalej Fundacja) moich danych osobowych

2y i innych informaci o dzialaniach podejmowanych przez Fundacie)
i h. Ponadto wyrazam zgod na przesylanie przez Funda-
2 Fundadja, quzz nia stowarzyszonym. Oéwizdczam, 3¢ zostalem poinfor

h powyzej w celu wysyk ji (min. mat
i éwiadczenia uslug, w tym w celach marketingowych, eduk I
Gje moich danych h o

Data i czytelny podpis

przez Fundacie, ze na zasadach przewidzianych przepisami o ochronie danych osobowych mam prawo do wgladu do tresci swoich danych oraz ich poprawiania. Zbieranie

danych odbywa sig na zasadzie dobrowolnosci.
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W domu obok moga dzia¢ sie makabryczne historie, tak jak
chociazby niedawno w przypadku zbrodni w Czernikach, a sa-
siedzi pozostajg bierni lub ,nie chca sie wtracad”.

Bycie zapobiegliwym i planujgcym ma oczywiscie swoje plu-
sy, ale i mnie zdarzajg sie spektakularne rafy lub niedorzecz-
ne, kardynalne, banalnie gtupie bfedy. Jestem rodzinng re-
kordzistka, jesli idzie o nieudane podréze. Jeszcze jako sin-
gielka, wymeczona potwornie pracg, postanowitam kupic so-
bie wczasy na Dominikanie — lezenie na plazy, ksigzka, ocean
i kompletny relaks. Cieszytam sie na ten wyjazd, odliczatam
dni, harowatam jak gtupia. Nadszedt ten upragniony dzien,
ide w stomkowym kapeluszu odprawi¢ walizke, a pani z li-
nii lotniczych patrzy na mnie zdumiona: , Ale pani samolot juz
odleciat”. , Ale jak to, jest dopiero 6. rano???” ,Owszem, ale
pani miata lot na wczoraj”. Pomylitam dni. Tak sie naplano-
watam, tak sie nastawitam, ze az wszystko zepsutam. Polecia-
tam pare dni pozniej, tracgc sporo forsy przez te rafe. Zda-
rzyto mi sie wykupic¢ dla siebie i dzieci wycieczke do Maro-
ka, by¢ juz na lotnisku i dowiedzie¢ sig, ze paszport starsze-
go syna jest juz niewazny... Syn byt wsciekty, zaczat na mnie
krzyczeé. Gtdéwnie rozwscieczyto go chyba to, ze oto matka,
ktéra zawsze i cate zycie powinna wszystko $wietnie dla sy-
nalkéw zatatwiaé, tym razem nawalita. Nie chodzito tak bar-
dzo o to Maroko, ale o to, ze na oczach setek oséb w kolej-
ce jego mamusia okazata sie boomerka level hard z zanika-
mi pamieci. Nastolatki oczywiscie nie majg pojecia o tym, ze
matka Polka ma na gtowie sze$¢ etatdw, ksigzeczki zdrowia,
~pomaganie mezowi” w jego pracy i myslenie o zbilansowa-
nych positkach w domu, wiec taka wtopa, jak niewazny pasz-
port, to zaprawde nie jest nic oryginalnego. Pamietam, Ze je-
dyny, ktéry mnie wtedy naprawde przekonujaco pocieszat,
byt méj ojciec. Jako ocaleniec z Zagtady zaprawde potrafit
nie przejmowac sie drobiazgami typu nieudane ferie z dzie¢-
mi. Pojechalismy autem do znajomych w Beskidy i tez byto faj-
nie. Spektakularng wtope zaliczyt w naszej odpowiedzialnej,
zorganizowanej rodzinie moj bratanek Janek. Dzi§ Jan jest
studentem trzeciego roku Akademii Medycznej w Gdansku.
Co prawda zdawat na medycyne w Warszawie, bo tu miesz-
kaja jego rodzice, ale... po tym jak zdat bardzo dobrze egza-
miny i uzbierat $wietng liczbe punktéw w systemie online, nie
kliknat w ostateczng ikone ,enter” i jego papiery zostaty od-
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rzucone! Nie byto przebacz. Gdansk jest piekny, nie ma smo-
gu, s3 Sliczne dziewczeta, Kaszuby kusza zielenia, jeziora-
mi i Baftykiem! A tak dobrze byt przygotowany. A tak wszy-
scy mu kibicowalismy. Nawet korepetycje przez rok z che-
mii miat...

Zdarzajg sie tez wtopy i rafy zabawne. Kiedy$ wracatam ze
stuzbowego wyjazdu do Australii. Lot byt bardzo dtugi, ja otu-
maniona jako$ wyjatkowo i nie wiem, jak to sie stato, ale nie
sprawdziwszy nawet, czy méj bagaz wylagdowat na tasmie,
od razu posztam do biura rzeczy zgubionych! Naprawde, nie
zmys$lam. Méwie pracownikowi, ze z Sydney, podaje nazwi-
sko. Pan klika co$ w kompie, szuka w systemie. Tymczasem
spokojnie zmierza w strone biura bagazowy na Okeciu i nie-
sie... moja torbe. Czy to pani nie odebrata torby z tasmy? Kre-
cita sie, nikogo juz nie ma, chyba panig poznajg, pani Agato,
jestem pani wiernym czytelnikiem, a tu podpisane widze...
Zastanawiam sie zatem, czy sama sobie nie przecze. Niby
taka zapobiegliwa, a ciggle jakies rafy, jakies wtopy. Kto ma
wiecej stresu? Ci zapobiegliwi, biegajac i zatatwiajac spra-
wy i w gruncie rzeczy wizualizujgc mozliwe scenariusze ne-
gatywne, czy ci beztroscy, ktérzy tylko tak z zewnatrz wygla-
daja na wiecznie na haju, wiecznie wyluzowanych, a tak z ob-
serwacji wiem, ze tez majg napady paniki, w ktérych , przy-
pomina” im sig, ze nie majg ubezpieczenia, ze rzucili papiera-
mi w robocie, a nic na horyzoncie nie majg nowego upatrzo-
nego, ze nie majg zadnych oszczednosci na emeryture. Chy-
ba ci zapobiegliwi w przyrodzie zyjg w jakim$ ekosystemie
z tymi niebieskimi ptakami. Niebieskie ptaki za swoje poczu-
cie beztroski pfaca czesto bardzo wysokg ceng, taka, na ktorg
czesto ich nie sta¢, ale bywa, ze mogg wybra¢ numer do przy-
jaciotki, tej nudziary, tej, co odktadata, planowata, przypomi-
nata o badaniach. Z prosbg o pomoc w potrzebie. Ta moze
zapodziata kod PIN do konta, ale na pewno nie przegrata for-
tuny w kasynie. ®

Agata Passent

Felietonistka i dziennikarka. W TVN24 z Filipem tobodzinskim prowadzi program ,Xsigegarnia”
oraz audycje w radiu Chillizet o ksigzkach ,Passent pasuje”. Jest prezeska Fundacji ,Okularnicy”
im. Agnieszki Osieckiej. Organizuje ogdlnopolski konkurs wokalny ,Pamietajmy o Osieckiej”.
Ukonczyta studia na Uniwersytecie Harvarda w Cambridge, USA oraz studia na Uniwersytecie
Warszawskim. Autorka wspaniatych ksigzek: Miastéwka, Patac wiecznie zywy, Dziecko? O matko!,
Kto to Pani zrobit?.

Adres redakcji do korespondencji:
Fundacja STOMAlife

ul. Tytusa Chatubinskiego 8
00-613 Warszawa
b.kotoro@poprostu.org
biuro@stomalife.pl

bezptatna infolinia 800 633 463

Redakcja nie zwraca materiatéw niezaméwionych oraz zastrzega sobie prawo
do adiustacji, doboru tytutéw i $rédtytutéw oraz dokonywania skrétéw w nade-
stanych artykutach. Zdjecia niepodpisane pochodza z archiwum redakcji. Redak-
cja nie ponosi odpowiedzialnosci za tres¢ reklam. Wszystkie prawa zastrzezone.
Zadna cze$¢ niniejszej publikacji nie moze by¢ reprodukowana ani przedrukowywana
bez pisemnej zgody Fundacji STOMAlife.

Sponsor gtéwny: MED4ME Sp. z o.0.
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SKLEP MEDYCZNY

Sie¢ sklepéw medycznych Med4Me to znacznie wiecej niz sprzedaz wyrobéw medycznych. Poprzez podejmowanie
réznorodnych inicjatyw na rzecz oséb chorych chcemy maksymalnie zwiekszy¢ komfort pacjentéw oraz utatwi¢ im
powrét do zdrowia. W kazdej z naszych placéwek oprécz wyrobéw medycznych, mozecie Panstwo znalezé wsparcie
i zrozumienie.

Zapewniamy:

-Najwyzszej jakosci sprzet medyczny, wytgcznie od sprawdzonych producentdw.
-Fachowe wsparcie w zakresie indywidualnego doboru.
-Porady pielegniarki stomijnej, psychologa, dietetyka, fizjoterapeuty.
-Wyjasnienia zasad refundacii.
-Mitq i profesjonalnq obstuge w przyjaznych wnetrzach!

Zlecenia mozesz zrealizowac osobiscie lub dostarczymy je do Ciebie za posrednictwem kuriera

|
Lista naszych sklepéw medycznych:

Gdansk (80-815), ul. Rajska 14q, tel. 880 900 177

Gorzéw Wielkopolski (66-400), ul. Sikorskiego 13/14, tel. 795 126 660
Gostynin (09-500), ul. Wojska Polskiego 3], tel. 697 904 918
Katowice (40-004), ul. Korfantego 2, tel. 697 904 321

Katowice (40-514), ul. Ceglana 35, tel. 503 422 243

Koszalin (75-801), Plac Gwiazdzisty 1, tel. 697 793 977

Lublin (20-064), ul. P6inocna 6, tel 661113 540

tédz (93-035), ul. Piotrkowska 317, tel. 601 530 350

Pita (64-920), O.M.M. Kolbe 3A/U4, tel. 723 978 990

stupsk (76-200), ul. Leszczynowa 20, tel. tel. 608 303 454
Warszawa (00-613), ul. Tytusa Chatubinskiego 8, tel. 665 788 008
Wroctaw, Plac Legiondéw 15, tel. 668 645 420

R infolinia 800 120 130 info@med4me.pl & www.med4me.pl f med4me
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