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Te magiczne chwile...

a oknem zimno, dni sq krotkie i mato stonecz-
ne... Jednak jest cos, na co wszyscy czekamy
i co wprowadza nas w dobry nastréj w tym
nieciekawym pogodowo okresie — swieta
Bozego Narodzenia, Sylwester i Nowy Rok. Dlatego tez
w najnowszym numerze ,Koloréw Zycia” nie zabranie
zimowych i Swigteczno-noworocznych tematow.

Zapraszamy do przeczytania artykutu o pasji, hobby

- bo wazne jest, aby robic cos dla siebie, co da nam
radosc i satysfakcje. Znajdq tu Panstwo informacje m.in.
o tym, jak wykonac $wigteczne bombki i stroiki, czy kartki
okolicznosciowe. W tym numerze takze przepis na pyszny
piernik oraz porady na temat suplementagji — jak nie dac
sie zimie i wzmocnic¢ naszg odpornos¢. Ponadto — moda,
czyli nasze propozycje strojow na swigteczno-noworoczny
czas, a takze karnawat.

Zimq ciezko czasami o aktywnosc fizyczng na zewnqtrz
z uwagi na niekorzystng aure — dlatego w jednym

z naszych artykutéw zachecamy do ¢wiczer w domu.
Polecamy takze artykut o diecie w cukrzycy — chorobie,
ktora dotyka niestety coraz wiekszq czes¢ populadiji.

Ciekawq pozycjg w tym numerze jest tekst o zaktada-
niu sprzetu stomijnego — jedna z naszych czytelniczek
postanowita podzieli¢ sie z nami swoim sposobem, pre-
zentujgc swoisty instruktaz uzytkowania sprzetu stomij-
nego. Tradycyjnie polecamy tez wywiad z pielegniarkq

i historie pacjenta.

Korzystajgc z okazji, zyczymy Panstwu zdrowych,

spokojnych swigt i szczesliwego Nowego Roku 2018!
Mitej lektury!

W e
KATARZYNA SKUBISZEWSKA
Redaktor naczelna

Zdjecie na oktadce: pressmaster/123RF

Redakcja zastrzega sobie prawo do skrétu i opracowania
redakcyjnego tekstow nadestanych do magazynu.
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Drodzy Czytelnicy...

Chcemy, aby mieli Paristwo swoj udziat w powstawaniu naszego
magazynu. Dlatego, jesli majqg Panstwo do nas jakies pytania,
sugestie co do tematow, ktére Panstwa zdaniem powinnismy

poruszyc¢, bqdz tez chcieliby Panstwo po prostu podzielic sie
z nami swojq historig, zachecamy do nadsytania listow,
pocztéwek, czy tez e-maili.
Najciekawsze z nich bedziemy publikowac na tamach
kolejnych wydan ,Koloréw Zycia”.

Czekamy na listy od Panstwa pod adresem:
Coloplast Sp. z 0.0., ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa
z dopiskiem , Listy do redakgcji”
lub pod adresem e-mail: centrum.pacjenta@coloplast.com

Listy do Redakcji

Dziekujemy Paristwu
za nadsytang do nas
korespondencje i prosimy
o wiecej. Obok kilka stow
od Pana Bogdana, ktore
dotarty do naszej redakdiji.

Zapraszamy do kontaktu!

.Droga Redakcjo!

Jestem poczqgtkujgcym pacjentem stomijnym w wieku »po osiemdziesigtce«.
Po operacji doszedtem do sit, czuje sie dobrze, w miare przestrzegam diety.
Moge wykonywac wiele prac, lecz mam waqtpliwosci, czy mi wolno
i czy nie wptynie to negatywnie na stan mojego zdrowia.

Chodzi mi gtownie o prace na przydomowej dziatce. Od lat przyjemnosc

sprawiajq mi wszelkie prace w ogrodzie kwiatowo-warzywno-owocowym

i nie wyobrazam sobie, zebym mdgt tego nie robic. To jest mdj aktywny sposob
spedzania czasu. Zona ogranicza te prace do drobnych rzeczy, dlatego chce
zapytac, jakie prace moge w ogrodzie wykonywac, a jakich mi nie wolno.
Chodzi mi np. o kopanie ogrodu, czy przycinanie krzewdw i drzew itp.
Z gory dziekuje za informacje na ten temat.”

Z powazaniem,
Bogdan ze Zgorzelca

)

Fot. welcomia/Freepik

Panie Bogdanie,
bardzo sie ciesze, ze znalazt Pan pasje, ktdra przynosi wiele radosci i daje ogromnq satysfakcje. Swietnym

wyborem dla naszego zdrowia jest aktywne spedzanie wolnego czasu. Jesli jest to aktywnosc wykonywana
na swiezym powietrzu, przynosi jeszcze wiecej korzysci dla naszego zdrowia.

Po operacji wytonienia stomii dochodzi do ostabienia miesni prostych brzucha. Jest to niestety
przeciwwskazanie do wykonywania ciezkich prac fizycznych ze wzgledu na zagrozenie wystgpienia
przepukliny okotostomijnej. Aby zapobiec jej pojawieniu sie lub dalszemu powiekszaniu, warto zaopatrzyc sie
w specjalistyczny pas przepuklinowy. Oczywiscie nie powinien Pan rezygnowac z ulubionego zajecia tylko
ze wzgledu na stomie. Prosze jednak pamietac o kilku zasadach. Warto roztozy¢ prace w ogrédku na krdtkie
etapy tak, aby nie przeciqzac organizmu. Przede wszystkim prosze nie podnosic ciezkich rzeczy, np. skrzynek
z owocami lub sadzonkami. Nalezy je roztoZzyc¢ na mniejsze, [zejsze. Zbyt forsowne dla organizmu moze sie

takze okazac kopanie ogrodka. Moze warto do ciezszych prac zaangazowac innych cztonkdw rodziny?
Bedzie to swietna okazja do spedzenia wspdlnie wolnego czasu i podzielenia sie swoim hobby.

Pozdrawiam,
Emilia Stepien,
Fizjoterapeuta, Konsultant ds. Edukadji Klinicznej Coloplast

Kolory Zycia | nr 4 (5) | zima 2017



o IWYWIAD Z PIELEGNIARKA

Wrazliwosci i sity ucze

Rozmawiamy z Anng t.abunskg, pielegniarkg opatrunkowgq, stomijng i zabiegowq
o tym, w jaki sposdb pomaga pacjentom przygotowac sie do zabiegu wytonienia stomii
i dlaczego nie wyobraza sobie swojej pracy bez srodkéw do pielegnadciji skory wokaét stomii.

Kolory Zycia: Pani Anno, od jak dawna jest Pani
pielegniarkg? Dlaczego akurat taki zawdd, a nie
inny?

Anna tabunska: Pierwszego wrzesnia 2017 roku roz-
poczqt sie juz 23. rok mojej pracy w szpitalu. Dlaczego
jestem pielegniarkq? Trudno mi na to pytanie odpowie-
dziec... Wybor zawodu w wieku 15 lat, tak jak to byto
u mnie, to raczej przypadek. Pamietam, jak myslatam
o tym, ze chce pomagac ludziom. Dzi$ patrze na to tak:
nie wazne jest to, kim jesteSmy, wazne jest to, jacy jeste-
smy. Jaki mamy stosunek do drugiego cztowieka, jak trak-
tujemy tych, z ktorymi spotykamy sie na swojej drodze
zyciowej. Z jakim zaangazowaniem realizujemy sie w pra-
cy. | to dotyczy kazdego zawodu.

A jak zaczeta sie Pani praca z pacjentami stomij-
nymi? Czy praca z takg osobq rézni sie od pracy
z pacjentem innego rodzaju? Czy pacjent stomijny
jest pacjentem ,specyficznym"”?

Cztowiek, u ktdérego chirurg wytonit stomie, wymaga duzo
wiekszej ilosci poswieconego mu czasu - bo dochodzg
tu kwestie edukacji w zakresie pielegnacji stomii, doboru
sprzetu stomijnego i akcesoriow stomijnych, zasad refun-
dacji, a takze kwestie diety i wysitku fizycznego. Nie moz-
na tez zapomniec o psychice, czesto u takiej osoby zaniza
sie samoocena. Takie osoby wymagajq najczesciej wiek-

szego wsparcia psychicznego. Ale nie chce traktowac
tych oséb ,specyficznie”, zalezy mi na tym, by czuty sie
normalnie.

Czy ma Pani doswiadczenie w opiece przedope-
racyjnej? Co wtedy, jeszcze przed operacjqg, jest
wazne dla pacjenta, ktory bedzie miat wytoniong
stomie? Jak z nim pracowac?

Najczesciej pobyt pacjenta na oddziale przed operacjq
jest bardzo kraétki. Pacjent do planowego zabiegu ope-
racyjnego trafia na chirurgie w przeddzien albo wcze-
$nie rano w dniu zabiegu. Jest to bardzo kroétki czas na
przygotowanie pacjenta. Kazdy zabieg operacyjny wig-
Ze sie z napieciem psychicznym. Stworzenie atmosfery,

Nie wazne jest to, kim jestesmy,
wazne jest to, jacy jestesmy.
Jaki mamy stosunek do drugiego
cztowieka, jak traktujemy tych,
Z ktdrymi spotykamy sie
na swojej drodze zyciowej.

by pacjent czut, ze jest w dobrych, zyczliwych rekach, to
priorytet. Bardzo wazng rzeczq jest wyznaczenie miej-
sca stomii wspdlnie z pacjentem - to procedura obowig-
zujqgca na oddziale, gdzie pracuje. To niezwykle wazne,
aby pacjent w tym wspoétuczestniczyt. Stomia umieszczo-
na w dobrym, odpowiednim miejscu utatwia normalne
zycie, funkcjonowanie. tatwiej jg samemu zabezpieczyc,
a bardzo zalezy mi na tym, aby pacjent byt jak najbar-
dziej samodzielny.

Co mysli Pani o najnowszym sprzecie convex fir-
my Coloplast? Czy wedtug Pani doswiadczenia
pomaga on zapobiega¢ powiktaniom, podraznie-
niom wokot stomii?

Moje doswiadczenia ze sprzetem stomijnym typu convex
sq bardzo pozytywne. Ptytki SenSura Mio Convex z trze-
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sie od moich pacjentow

Fot. Archiwum prywatne

ma réznymi stopniami wypuktosci (Soft, Light i Deep)
znacznie utatwiajq utrzymanie skory wokot stomii w nie-
nagannym, zdrowym stanie. Rozny stopien uwypuklenia
ptytki umozliwia odpowiedni dobdr do roznych ksztat-
tow brzucha.

Jaki ma Pani stosunek do srodkéw do pielegnaciji
skory - czy rekomenduje je Pani nowo operowa-
nym pacjentom? Jakie doswiadczenie ma Pani ze
srodkami Brava?

Srodki do pielegnacji skory wokaét stomii, céz ja bym bez
nich zrobita (usmiech)... Uzywam ich czesto i polecam je
nowo operowanym pacjentom. Uwazam, ze dzieki nim
mozna w wiekszosci perfekcyjnie zabezpieczy¢ stomig,
a co za tym idzie, skore wokot niej. Ale oczywiscie nie
wszystko dla wszystkich. Niektorzy bez pasty uszczel-
niajqcej doskonale sobie radzg, a inni nie wyobrazajg
sobie bez nigj zycia. Spray do usuwania przylepca Brava
- dobrze, ze jest, w koricu mozna bezbolesnie i szybko
odklei¢ ptytke! Musze tu réwniez wspomnie¢ o moich
ulubionych potpierscieniach uszczelniajgcych w paskach
oraz o pasku mocujgcym z dwoma zaczepami z kazdej
strony do sprzetu Mio.

Pani Aniu, to juz ostatnie pytanie. Prosze powie-
dzie¢, co chciataby Pani przekaza¢ od siebie
naszym czytelnikom.

Zdaje sobie sprawe, ze poczqtek zycia ze stomig nie jest
tatwy. Ale nie ma takich sytuagji, z ktérych nie ma wyjscia.
Trzeba wzigc przystowiowego byka za rogi. Nadal jeste-
Scie tymi samymi pieknymi, dobrymi ludZzmi jak przed ope-
racjg. Przypomina mi sie jedna z moich pacjentek - pani
Beata - ktéra w czasie nauki zmiany sprzetu stomijne-
go powtarzata sobie gtosno ,mam miesnie - dam rade!”.
Albo pan Stawek, zaczepiony przez bezdomnego, cofa sie,
rozmawia z nim, szuka czegos dla niego... Co dalej, nie
wiem, bo wtqczyto sie zielone $wiatto na skrzyzowaniu
i odjechatam... Ale mysle, ze to wspaniali ludzie... Ach, ile
to sity i wrazliwosci ucze sie od Was — moich pacjentow...
Dziekuje Wam za to!

Dziekujemy za rozmowe. o

b
E

Anna tabunska
Pielegniarka opatrunkowa, stomijna i zabiegowa
w Klinice Chirurgii Ogoélnej, Gastroenterologicznej,
Kolorektalnej i Onkologicznej
w Szpitalu Uniwersyteckim nr 2
im dr. Jana Biziela w Bydgoszczy.

Prywatnie: lubi dobry film w kinie, prace
w ogrodzie, podrdze - te bliskie i te dalsze.
Przepada za jazdg na rowerze, bo ona umozliwia
doswiadczanie zycia réznymi zmystami
i zwrdcenie uwagi na otaczajgcq nas rzeczywistosc.
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Dlaczego warto robic

Dodatkowe zajecia rozwijajg zardwno naszq psychike, jak i ciato. Pozwalajq ujawnic
ukryte dotqd zdolnosci, ulepszyc to, co niedoskonate, a takze poznac swoje granice
i mozliwosci. W kazdym z nas drzemig jakas moc i sita, nieodkryty talent, a sztukg
jest jedynie zadziata¢ odpowiednim bodzcem, by pokazac swoje zdolnosci swiatu.

Marta Wawryszuk
Fizjoterapeuta, Specjalista
Telefonicznego Centrum
Pacjenta

oze to by¢ zaréwno szy-
detkowanie, wykonywa-
nie bizuterii, jak i foto-
grafia, jazda konna, czy
podrdzowanie po swiecie. Mozliwo-
sci jest tak wiele, jak gwiazd na nie-

bie, a to, czy odwazymy sie po nie
siegnqc, zalezy wytqcznie od granic
naszego umystu. Niezaleznie od tego,
jakag aktywnos$¢ wybierzemy, wynie-
siemy z niej wiele korzysci. Przykta-
dowo, prace reczne dobrze wptywa-
ja na sprawnos¢ miesni rgk, zwtasz-
cza jesli dokuczajg nam choroby zwy-
rodnieniowe. Dodatkowe zajecia cze-
sto wymagajg wiele aktywnosci, co
z kolei pozwoli nam zachowa¢ zdro-
wie fizyczne. Nie bez znaczenia pozo-

staje fakt, ze swoimi pasjami moze-
my dzieli¢ sie z innymi osobami, co
pozytywnie wptywa takze na nasze
zycie spoteczne i zaradnos$¢ osobistq.
Warto uczestniczy¢ w kotach zainte-
resowan, zapisywac sie na zajecia
w grupach, by moc zarazac innych
ludzi swoimi pomystami. Jesli chcemy
zaczqc robi¢ cos ciekawego w domu,
mozemy zainspirowac sie instrukcja-
mi i wideoporadnikami dostepnymi
w internecie.

Zajecia na chtodne

Kartki, albumy

C iekawym zagjeciem jest tworzenie wtasnych
i niezwyktych kartek okolicznosciowych
(cardmaking), czy albumow ze zdjeciami I
(scrapbooking). Ucieszg one nie tylko nasze
oko, lecz takze rodziny i bliskich, poniewaz
kazda rzecz wymagajgca odrobiny wysitku
robi wigksze wrazenie niz ta gotowa, kupiona
w sklepie. Wtézmy w to nasze serce. Kartki
mozna ozdabia¢ wycinankami, naklejkami,
koralikami czy wstgzkami przyklejanymi
klejem na gorqco, jak rowniez flamastrami

i kolorowymi dtugopisami. Mozemy
wykorzystac takze stemple z tuszem,
dziurkacze o okreslonych ksztattach czy

tzw. scrapki, czyli gotowe wycinanki. Warto
zastosowac réznego rodzaju kolorowe
tasiemki, dostepne w pasmanteriach - bedq
pieknym wykonczeniem naszej pracy. Swoje
dzieta mozemy podarowac bliskim, np.

jako swigteczny prezent lub sprzedac.

Papierowe fantazje

nteresujqcg formq arteterapii

(czyli terapii sztukg) jest origami.

To technika wywodzgca sie z Chin
wymagajgca niejednokrotnie duzo
cierpliwosci. Materiaty potrzebne

do zrobienia origami mamy zazwyczqj
w domu, czasem wystarczy po prostu
arkusz papieru, by po wykonaniu kilku
ruchow stworzyc figurke wzbudzajgcq
podziw wsrod znajomych. Grunt

to znalezienie dobrego pomystu,

a takowych mamy mnaostwo na réznych
stronach internetowych. Od kwiatkow,
serduszek, zwierzqtek po bardziej
zaawansowane - origami modutowe.

¥
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Fot. robertprzybysz/123R

zimowe wieczory

Recznie wykonane

o roku pojawiajqg sie nowe trendy w obszarze

kreatywnego rekodzieta. Kilka lat temu bardzo
popularne stato sie reczne robienie bizuterii, tzw.
handmade. Zagjecie to spotkato sie z szerokim
entuzjazmem kobiet, gdyz pozwala na stworzenie
indywidualnej, niepowtarzalnej i ciekawej ozdoby,
sprawia duzo radosci obdarowanym nig osobom,
a ponadto zapewnia dodatkowe pienigdze, jesli
postanowimy nasze dzieta sprzedawac. Bizuterie
mozna wykonac ze specjalnych elementow lub tego,
co zngjdziemy w domu, np. wire-wrapping (owijanie
wokot siebie metalowych elementow), filcowanie
(bizuteria z filcu) czy makrama (tworzenie splotéw
z nitek bez uzycia szydetka). Dziedzina ta jest bardzo
rozwojowa, wiec pojawienie sie nowych technik
to tylko kwestia czasu. Na poczqtek warto kupic
posrebrzany lub srebrny drucik, réznego rodzaju
koraliki, krysztatki, zawieszki i sztyfty z zapieciami
do kolczykéw oraz szczypce do ciecia. Teraz czas
na uruchomienie naszej wyobrazni. Do dzieta! :>

Fot. iropa/123RF
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Bombki, stroiki

esli lubimy swigteczny klimat i chcemy podkreslic ten szczegolny

€zas wystrojem zgodnym z naszymi inspiracjami, mozemy
witasnorecznie zrobi¢ ozdoby na choinke, czy wigilijny stot. Piekne
bombki mozemy wykonac¢ samodzielnie, potrzebujemy jedynie
styropianowej kuli, zestawu szpileczek, kolorowych cekindw, ktore
mozemy kupic w sklepach papierniczych oraz ozdobnych wstgzeczek.
Wykonana przez nas bombka bedzie wyglgdata pieknie na choince
czy w stroiku. Najlepiej pierwszq ozdobe zrobic¢ z cekinow, ktore
mocujemy w styropianie za pomocq szpilek. Ciekawie wygladajq
rowniez bombki zrobione z aksamitnej wstqzki. Nalezy wycigc¢
kwadraty o dtugosci 3x3 cm, zgiq¢ krawedzie z prawej i lewej strony
tak, by utworzyty trojkat, nastepnie odwrocic i przyczepic szpileczkq
szczytem do dotu. Uktadamy je na bombce na wzor tusek, a na
koniec doczepiamy sznurek lub nitke do powieszenia.

= Pomaluj mdj sSwiat

C iekawg formq spedzania wolnego czasu jest rysowanie i malowanie.
Zestawy poczqtkujgcego malarza znajdziemy w internecie
lub sklepach z artykutami papierniczymi. Warto zaczqc ¢wiczyc

rysowanie grafitem na kartonie, otéwkiem lub kredkami. Stopniowo
mozemy zaczq¢ wprowadzac kolorowe farby akrylowe, akwarelowe
lub bardziej zaawansowane - olejne i tworzyc¢ swoje dzieta

na ptétnach (podobraziach malarskich). Mozna zaopatrzyc sie

w sztaluge i pedzle syntetyczne réznej grubosci o gtadkim wtosiu,

a takze drewniang lub plastikowg palete, ktéra umozliwi zmieszanie
farb i uzyskanie odpowiednich koloréw. Farby akrylowe i akwarelowe
sg hydrofilowe, wiec mozna je delikatnie potqczyc¢ z wodg, natomiast
farby olejne wymagajg zastosowania terpentyny lub oleju Inianego.
Te ostatnie mogg by¢ problematyczne, wiec nie sq zalecane

na poczqtku artystycznej drogi. Gdy ukoriczymy swdj pierwszy obraz,
nalezy zostawi¢ go do wyschniecia, a nastepnie zawerniksowac
(polakierowac specjalnym lakierem) w celu utrwalenia koloréw oraz

ochrony przed promieniami stonecznymi i kurzem. Fot. robertprzybysz/123RF
o |
PORADA EKSPERTA Zrob to sam!
WYDANIA Proponujemy wykonanie choineczki - idealnego elementu swigtecznej dekoragiji!
Potrzebne bedg jedynie kolorowa tektura i nozyczki.
ANNA p
EABUNSKA 3\

| Pielegniarka opatrunkowa,
: stomijna i zabiegowa
8 w Klinice Chirurgii Ogélnej, ,@
Gastroenterologicznej,
Kolorektalnej i Onkologicznej
w Szpitalu Uniwersyteckim

nr 2 im dr. Jana Biziela

X

w Bydgoszczy. d Powstatq po’cO\ivke Rozktadamy Drugq choinke  Na koniec

. . . S zginamy na po i nacinam rozktadam wsuwam
Posiadanie pasji pozwala skupic sig na Kartke : gbrzegu W;F/)cmamy choimi y i nacinamyy e y
Zyclu, a nie na wyczerpujqcym zmaganiu przecinamy wz6r gatezi choinki.  od gory, od dotu réwniez element
sig z chorobg. Pasja utatwia - chocby na $rodku. Dla utatwienia do potowy.  do potowy. w drugi.
przez chwile - czerpanie radosci z zycia. mozemy narysowac
Warto dac sobie szanse i wrdcic¢ do tego, ksztatt choinki. . .
co daje nam rado$¢, szczescie. Nasze To samo wykonujemy Gotowe! Mozemy ozdobic
pozytywne myslenie stawia mur chorobie. z drugq czesciq kartki. choineczke, np. koralikami. e
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Zdrowa skora z ptytkg
ochronng Brava

O jakosci zycia 0sob ze stomig decyduje nie tylko prawidtowo dobrany sprzet stomijny.
Skuteczne $rodki do pielegnadji skory wokot stomii oraz do zapobiegania i leczenia
podraznien sq bardzo waznym elementem w codziennym zyciu stomika.

Paulina Szostak
Fizjoterapeuta, Specjalista
Telefonicznego Centrum
Pacjenta

sprawq i od momentu wytonienia stomii nie nalezy

jej bagatelizowac. Skéra wokaot stomii narazona jest
na kontakt z tresciq jelitowq i/lub moczowq. Pod wptywem
znajdujgcych sie w niej kwaséw i enzymow trawiennych
moze zostac¢ podrazniona i stac sie bolesna. W trudnych
przypadkach powstajq nawet rany. Dlatego bardzo waz-
ne jest utrzymywanie skory wokaét stomii w nienagannej
czystosci.

P ielegnacja skory wokot stomii jest bardzo wazng

Jak uzywa¢ ptytek ochronnych - krok po kroku:

1. Zdejmij papier ochronny z nieprzylepnej strony ptytki.

2. Zmierz $rednice stomii, a nastepnie zaznacz dtugopisem
wielko$¢ otworu.

3. Za pomocg nozyczek stomijnych wytnij otwor zgodnie
Z 0znaczeniem.

4. Przygotuj skore wokot stomii — doktadnie jg oczysc
i osusz. Zdejmij folie ochronng z przylepnej strony ptytki.

5. Umies¢ ptytke ochronng na skorze przylepng strong
i mocno docisnij palcami. Elastycznosc ptytki pozwala
Nna poszerzenie Otworu juz po umieszczeniu jej na miejscu,
wokot stomii. Materiat szczelnie dopasuije sie do stomii.

6. Przyklej sprzet stomijny na ptytke ochronngq - jedno-
lub dwuczesciowy.

Uwagal! Ptytke ochronng nalezy usuwac powoli i ostroznie.

Gdy
masz problemy
i watpliwosci:
« Nie wstydz sie poprosi¢ o pomoc
pielegniarke stomijng

ze stomii.

i nie boj sie zadawac pytan.
 Kazdq dtuzej utrzymujgcq sie
zmiane skorng wokaét stomii
skonsultuj z pielegniarkg
stomijng lub lekarzem.

jej kondycje.

Ptytki ochronne dostepne

DRV sq w trzech rozmiarach:
Protective 10 x 10 cm, 15 x 15 cm,
Sheet 20 x 20 cm.
s Numery katalogowe:
032105 -10x10cm,
1 032155 - 15 x 15 cm,
& Coloplast 032205 - 20 x 20 cm.

Co zrobic, gdy skora jest podrazniona, zaczerwieniona?
Pojawienie sie wilgotnych podraznien znacznie utrudnia
uzytkowanie oraz zmniejsza przyczepnosc sprzetu stomij-
nego. Co zastosowac, zeby jak najszybciej poprawi¢ kon-
dycje skory? Pacjenci czesto zwracajg sie do nas z tym
problemem.

Odpowiedz jest prosta - mozna zastosowac ptytki ochron-
ne Brava, ktore bardzo dobrze sprawdzajq sie w trudnych
sytuacjach. Wykonane sq z materiatu hydrokoloidowego, kto-
ry jest bezpieczny dla skory. Uzywa sie ich do zabezpieczenia
podraznionej powierzchni wokét stomii przed trescig stomij-
ng. Mozna je stosowac na podrazniong i uszkodzong sko-
re w celu przyspieszenia leczenia. Jednoczesnie umozliwia-
ja przylepienie worka stomijnego. Ptytka ochronna bardzo
dobrze sprawdza sie u pacjentow, ktdrzy sq w trakcie che-
mioterapii oraz majg problemy z utrzymaniem sie produktdw
na skorze, zwieksza takze przyczepnosc ptytki stomijnej. @

Gtoéwne zalety ptytek ochronnych Brava:
« Zabezpieczenie podraznionej skory wokét stomii przed dziataniem tresci

« Umozliwienie przyklejenia sprzetu stomijnego na podrazniong, wilgotng skore.
Pamietaj! Lepiej zapobiega¢ niz leczyc. W sytuacji, gdy skéra wymaga
leczenia, nalezy zastosowac sprawdzony produkt, ktory szybko poprawi
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Kiedy ptaski przylepiec, a kied

Czy wiedzg Panstwo, ze az 45 proc. 0sob ze stomig na swiecie uzywa sprzetu typu
convex, ale bezposrednio po operacji wiekszos¢ pacjentow stosuje sprzet z ptaskim

przylepceml?

Zuzanna Grodzicka
Kierownik Dziatu
Marketingu Coloplast

laczego tak sie dzieje?

Sprzet z ptaskim przylep-

cem byt dotychczas pro-

duktem pierwszego wybo-
ru dla nowo operowanej osoby. Do
niedawna pokutowato przekonanie,
ze ptytke convex (wypuktq) zaleca
sie dopiero, gdy dzieje sie cos ztego,
gdy tresc¢ ze stomii zaczyna podcie-
ka¢ pod przylepiec lub dopiero wte-
dy, gdy tworzy sie przepukling, ktéra
utrudnia szczelne dopasowanie przy-
lepca do ciata.

Wraz z pojawieniem sie na ryn-
ku innowacyjnego rozwiqzania typu
convex — SenSura Mio Convex opra-
cowanego w oparciu o technologie
BodyFit® okazato sig, ze dobrej jako-
$ci sprzet convex moze by¢ stosowany
nawet u 0séb z prawidtowo wytonio-
ng stomiq, wystajgcqg ponad poziom
skory po to, aby zapobiegac skutkom
podciekania.

Wraz z pojawieniem sie
na rynku innowacyjnego
rozwiqzania typu
convex - SenSura Mio
Convex opracowanego
w oparciu o technologie
BodyFit® okazato sie,
ze dobrej jakosci sprzet
convex moze byc
stosowany nawet
u 0soéb z prawidtowo
wytoniong stomiq.

Istniejq Istniejq trzy typy powierzch-
ni brzucha osoby ze stomiq, ktére
wymagajg nieco odmiennego potrak-
towania: regularny - gdy stomia wys-
taje pond skore, wklesty - gdy sto-
mia znajduje sie ponizej poziomu sko-
ry oraz wypukty - gdy stomia umiesz-
czona jest na wypuktym obszarze ciata
wokot stomii.

Typy powierzchni brzucha

Bardzo wazna jest struktura
powtok brzucha wokdét stomii - czy
brzuch jest miekki, czy napiety. Sprzet
convex soft cechujqcy sie duzq ela-
stycznosciq i pewnym stopniem sta-
bilnosci przylepca mozna zastosowac
u kazdej osoby z regularnym obsza-
rem brzucha, z miekkg jego struktu-
rq, poniewaz wtedy, mimo prawidto-
wej stomii, moze wystgpi¢ rozszczel-
nienie pomiedzy stomig a skorq i dojsc¢
do podciekania. Szczegdlnie narazo-
ne na wyciek sq osoby z ileostomiq
i urostomiq w okresie do kilku miesie-
cy po operagji. Takze osoby z kolosto-
miq doznajq czesto niespodziewanych
biegunek.

W przypadku stomii regularnej
(czyli wystajqcej ponad poziom skory),
ale umieszczonej na miekkim brzuchu
mozna zastosowac sprzet convex, np.
SenSura Mio Convex Soft. Jesli pacjent
ma gtadki, napiety brzuch, bez grama
zbednego ttuszczu, fatdéw i nierowno-
$ci, a stomia wystaje ponad poziom
skory, ryzyko podciekania jest niewiel-
kie. Wtedy mozna stosowac¢ worek
stomijny lub ptytke stomijng z przy-
lepcem ptaskim.

Regularny

10

Wklesty

Wypukty



y convex?

< -

4 f
£ :) SenSura Mio Convex

Soft — nowa kategoria
sprzetu convex
dla prawidtowych

- e stomii z ryzykiem
powiktan

Struktura powtok brzucha

-~

*

Brzuch miekki ze stomiq ponizej
poziomu skory

Brzuch napiety z prawidtowq stomig

W nastepnym numerze
,Koloréw Zycia” opiszemy
zastosowania kolejnych dwoéch
typow przylepca convex
- SenSura Mio Convex Light
i SenSura Mio Convex Deep. o

1 Badanie Ostomy Life Study 2015

PIELEGNACJA STOMII I@

Centrum Pomocy
Pacjenta Coloplast

¢

800 269 579

Centrum Pomocy Pacjenta Coloplast czynne
w godzinach 8.00-18.00
od poniedziatku do pigtku.
Potqczenia sq bezptatne, a rozmowy z uwagi
na ich intymny charakter prowadzone sq
w atmosferze petnej dyskrecji
(nie sq@ nagrywane).

Pytania mozna rowniez przesytac
na adres e-mail:
centrum.pacjenta@coloplast.com
lub listownie:

Centrum Pacjenta Coloplast
ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa.
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Od Redakgji:

Drodzy Czytelnicy! W tym numerze prezentujemy Wam artykut Roksany Mikotajczak,
ktéra napisata do nas, chcqc podzielic sie z innymi swoim sposobem na zaktadanie sprzetu stomijnego.
Jezeli chcieliby Panstwo przedstawic¢ swoje porady, zapraszamy do ich nadsytania na adres:
Coloplast, ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa z dopiskiem ,Redakcja — Kolory Zycia”.

Roksana Mikotajczak: Moj
sposob na sprzet stomijny

Witaj! Czytasz ten artykut, poniewaz bedziesz miat wytoniong stomie lub juz jg masz.

Nie do konica wiesz, jak poprawnie zmieni¢ worek stomijny? A moze kto$ z twoich bliskich

znajduje sie w takiej sytuacji? Chce Ci opowiedziec, jak to byto w moim przypadku oraz
wyttumaczyc - krok po kroku - jak zmieniam swgj sprzet stomijny.

oja przygoda ze stomiq
zaczeta sie w 2013 roku.
Po operacji w zmia-
nie sprzetu stomijnego
pomagat mi tata. Niestety, moja sto-
mia od samego poczqtku ,dawata mi
w kosc¢”, poniewaz — ze wzgledu na
sterydoterapie - puscity wokot niej
szwy i miatam otwartq rane. W zwigz-
ku z tym bardzo trudno byto zmie-
nia¢ sprzet. Kiedy wszystko tadnie

Przy zmianie
sprzetu stomijnego
wazny jest wybor
wtasciwej pory dnia
- wtedy, gdy jelito jest
mniej aktywne.
Najlepiej robic to rano
na czczo lub péznym
wieczorem.

12

sie wygoito i pozrastato, zaczetam go
wymienia¢ samodzielnie. Troche zaje-
to mi dojscie do perfekcji, ale udato
sie. Teraz zmieniam sprzet stomijny
w okoto dwie minuty.

Jesli chodzi o sam sprzet, to testo-
watam wiele workéw, jednoczescio-
wych, dwuczesciowych, réznych firm
oraz szereg akcesoriow i kosmety-
kow stomijnych. Przez wiele lat uzy-
watam sprzetu jednoczesciowego.
Jest mato widoczny pod ubraniami,
trzeba go czesto zmieniac¢ (ja zmie-
niatam co trzy dni). Jednak w moim
przypadku po dwoch dniach docho-
dzito do balonowania worka, wiec sq
wady i zalety.

Po drugiej operacji zaczetam swo-
ja przygode z workami dwuczescio-
wymi. Na poczgtku bytam do nich
sceptycznie nastawiona, lecz to byt
strzat w dziesigtke! Ptytke zmieniam
raz na tydzien, worki raz na dwa dni.
Skéra nie jest po nich odparzona, nie
robig sie rany pod przylepcem, nigdy
mi nie podciekty. Jestem ich pewna
w stu procentach, w kazdej sytuagji
- bytam na basenie i moge polecic

PORADA EKSPERTA
WYDANIA

ANNA
{ tABUNSKA

Pielegniarka opatrunkowa,
stomijna i zabiegowa

' w Klinice Chirurgii Ogélne;j,
Gastroenterologicznej,
Kolorektalnej i Onkologicznej
w Szpitalu Uniwersyteckim
nr 2 im dr. Jana Biziela

w Bydgoszczy.

Kazda osoba ze stomiq musi odnalez¢
swoj sposéb poprawnego zaktadania
sprzetu stomijnego. Wybdr odpowiedniego
czasu, przygotowanie w jednym
miejscu wszystkich potrzebnych
akcesoriéw, to wyrabianie wtasciwych
nawykow. Nawet jesli zajmie to troche
czasu, warto prébowac, bo jest to
wazne.

je z czystym sumieniem. Dodatkowo
sq to woreczki szare, stylowe, majq
inny materiat niz pozostate worki i nie
odparzajq skory.
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Zmiana sprzetu krok po kroku - sposéb Roksany:

hce Wam, drodzy Czytelnicy, opowiedziec jak zmie-

niam worek, krok po kroku. Na poczgtku trzeba przy-
gotowac wszystkie potrzebne nam rzeczy, czyli: worek
na $mieci (ja uzywam tych, ktére sq dotgczone do workdw
stomijnych w opakowaniu lub workéw na pieluchy dzie-
ciece, ktore mozna kupic¢ w supermarkecie), miekki papier
toaletowy, zmywacz w chusteczkach, ptytke stomijng,
worek stomijny, a takze takie akcesoria, jak: potpierscienie,
pierscienie uszczelniajgce, nozyczki stomijne zaokrgglone
na koncach.

Pierwszym krokiem jest wyciecie otworu w ptytce tak,

zeby byt idealnie dopasowany do stomii, nie moze byc¢
za maty ani za duzy. Rozmiar mierze miarkq, ktora jest
dodawana do woreczkow. Po wycieciu otworu wktadam
ptytke pod plecy, zeby ogrzac przylepiec - sprzet zmieniam
zazwyczaj na lezqco, poniewaz tak jest mi najwygodniej.

Nastepnie moge sciggnqc stary worek i wyrzuci¢ go do worka na $mieci. Wtedy trzeba doktadnie oczyscic
skére. Najpierw wycieram miekkim papierem resztki zabrudzen, a pézniej zmywaczem w chusteczkach. Na koniec
przecieram lekko papierem toaletowym, zeby szybciej osuszyc skore.

3 Jesli skora jest juz sucha, moge natozyc pierscien
uszczelniajgcy. Trzeba ,otuli¢” nim swojq stomie.
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Nastepnym krokiem jest zatozenie ptytki. Zatozenie

najpierw samej ptytki (w systemie dwuczesciowym)
jest wedtug mnie tatwiejsze niz zatozenie od razu catego
worka jednoczesciowego, bo mozna idealnie wycelowac
otworem w naszqg stomie. Zatem naktadam ptytke, dobrze
dociskam przylepiec i trzymam tak kilkanascie sekund.

Potem zaktadam na ptytke worek. Kiedy ustysze charakterystyczne ,klikniecie”, to znak, ze worek dobrze sie
przyczepiti moge go zablokowac.

Na koniec doklejam jeszcze potpierscienie do ptytki, zeby miec¢ wiekszy komfort psychiczny i pewnosc, ze wszyst-
ko jest dobrze zabezpieczone. Robie tak od kilku lat. Mam stomie w takim miejscu, ze kiedy sie pochylam, ptytka
po bokach lekko sie marszczy - w tych miejscach doklejam wtasnie potpierscien.

Tak wtasnie zmieniam swaj sprzet
stomijny. Mam nadzieje, ze moje
wskazowki okazq sie przydatne. o

14
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W WOLNE] CHWILII h

Slwqeczny czas

do pieczenia!
, ’m

wieta Bozego Narodzenia koja-

rzq sie nam przede wszystkim

z czasem spedzanym w gro-
nie najblizszych. Najbardziej niezwy-
ktym dniem jest wigilia — w ten jedy-
ny dzien w roku na nasz stot trafia-
ja takze charakterystyczne potrawy.
W tym czasie mozemy sobie pozwo-
lic na maty kawatek stodkosci. Jednym
z takich wypiekoéw jest Swiqteczny
piernik. Aromat korzennych przypraw
unoszqcy sie w domu jest jednoznacz-
nym sygnatem, ze swieta tuz, tuz! e

7

mh*u-mhu =

Piernik to jeden
z najpopularniejszych
Swigtecznych wypiekdw.
Zapach, ktory unosi sie
w domu w trakcie pieczenia,
nastraja cieptem i mitosciq.
A zatem zapraszamy /

(forma keksowa o wymiarach 12 x 25 cm)

Ciasto:

® 125 gmasta

0,5 szklanki cukru (najlepiej brgzowego)
2 tyzki miodu

powidta Sliwkowe

4 tyzeczki przyprawy piernikowej
1 tyzeczka cynamonu

2 tyzki gorzkiego kakao

2 tyzeczki sody oczyszczonej

250 ml mleka

2 jajka

2 szklanki mgki pszennej, tortowej

Polewa:
@ 1/3 szklanki Smietany kremdwki 30-36%

Wykonanie:
Forme keksowq doktadnie wysmarowac mastem, a nastepnie obsypac dno i brzegi
tartq butkq lub maka.

W garnku, na wolnym ogniu, roztopi¢ masto. Dodac cukier i wymieszac,
az catkowicie sie rozpusci. Nastepnie dodac¢ miod, kakao, cynamon oraz przyprawe
do piernika. Dodac¢ dwie tyzki powidet sliwkowych. Chwile gotowac, ciggle mieszajqc.
Zdjqc garnek z ognia. Po minucie wsypac sode oczyszczong, mleko i roztrzepane
jajka. Wszystko energicznie wymieszac (masa po dodaniu sody bedzie sie pienic).
Nastepnie powoli doda¢ przesianq przez sito mgke tortowg. Mase doktadnie
wymieszac, aby nie byto w niej grudek. Mase wla¢ do foremki. Piec w piekarniku
rozgrzanym do 175°C. Czas pieczenia to 45-50 minut.

Pod koniec pieczenia ciasto sprawdzi¢ patyczkiem. Jesli jest suchy, ciasto
jest gotowe. Wyjac z piekarnika i wystudzic. Wystudzone ciasto przekroic¢ na pot
i posmarowac powidtami sliwkowymi. Przetozony piernik pola¢ czekoladq.
W tym celu podgrza¢ w rondelku $mietanke, a nastepnie dodac kostki gorzkiej
czekolady. Mieszac, az do jej catkowitego rozpuszczenia. Uwazac, aby polewa sie
nie zagotowata. Gotowq masq polac ciasto.

15



QIPSYCHOLOGIA

JOANNA

ZAPALA

Psycholog,
psychoterapeuta,
s psychoonkolog

i superwizor psychoonkologii.
Prezes Stowarzyszenia Psyche
Soma Polis, Dyrektor Centrum

Psychoterapii Integralnej w Poznaniu.

Kierownik Merytoryczny Studiéw
Podyplomowych ,Psychosomatyka

i somatopsychologia” oraz ,Podejscia
terapeutyczne w psychoonkologii”
na Uniwersytecie SWPS.
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a owe zasady oraz higiene
sktadajq sie nie tylko prze-
strzeganie zalecen lekar-
skichi przyjmowanie lekow.
Ogromnie wazne jest takze zadbanie
o sfere psychicznq i duchowq, gdyz to
wtasnie z tych obszarow bedg ptynqgc
motywacja oraz sita do zycia i zmaga-
nia sie z nietatwq codziennoscig.

Poszukiwanie sensu

Choroba przewlekta ze swojej definicji
wskazuje na jej dtugotrwaty przebieg,
stqd niezbedne sq pokorai cierpliwosc,
aby skutecznie radzic¢ sobie z przeszko-
dami i cieszy¢ sie zyciem. Jak zatem
wypracowac takg postawe? Niezbedny
jest sens, dla ktérego jestesmy w stanie
znies¢ przeciwnosci. A czym jest ten

Albert Camus w utworze ,Dzuma” poréwnat chorobe
do zakonu, ktory ma swoje wtasne reguty i zasady.
Choroba przewlekta wymaga postuszenstwa i pokory
wzgledem przestrzegania okreslonych zasad
oraz specyficznego rodzaju higieny zycia.

sdl 0o

Viktor Emil Frankl

,Homo Patiens”

Pierwsze wydanie: 1984 rok
Liczba stron: 316

sens? Pojecie na pierwszy rzut oka
abstrakcyjne i odlegte, jednak najzwy-
czajniej w Swiecie ten sens jest celem.



Fot. Pressfoto/Freepik

Kazdy bedzie go rozumiat troche ina-
czej, np. poprzez marzenia do zreali-
zowania, rodzine, tworczosc, kontakt
z Bogiem, ale takze robienie rzeczy,
ktére sq naszq pasjg. Ow cel jest tym,
co sie kocha i do czego sie dgzy. Tym,
co daje radosc i spetnienie.

Viktor Frankl w ksigzce ,Homo
Patiens” pisat: ,Spetniamy sens bytu
ludzkiego, wypetniamy nasz byt ludzki
sensem zawsze dzieki temu, ze urze-
czywistniamy wartosci. Mozna to czy-
ni¢ w trojaki sposob: pierwszym spo-
sobem urzeczywistniania wartosci jest
dziatanie, jakies ksztattowanie $wiata;
druga mozliwos$¢ polega na przezy-
waniu swiata, wchtanianiu, przyswa-
janiu sobie piekna i prawdy bytu; trze-
cia wreszcie mozliwos¢ urzeczywistnia-
nia wartosci — to cierpienie — znoszenie
losu, bytu”. Mozna zatem stwierdzic, ze
na cel sktadajq sie: aktywnos¢, prze-
zywanie oraz cierpienie, rozumiane
jako akceptacja zastanej rzeczywisto-
sci. Poprzez realizacje sensu cztowiek
realizuje siebie.

Samorealizacja

Czym jest samorealizacja? Jak juz wspo-
mniatam, moze ona by¢ pasjg, zainte-
resowaniem, hobby. Odkrycie swo-
ich zainteresowan jest rownoznaczne
z odkrywaniem siebie. Realizujgc swo-
je pasje, przestajemy identyfikowac
sie tylko z rolg osoby chorej. Niejako
zagospodarowujemy przestrzen nie-
doteznosci, staboscii deficytu, zyskujqc
w Swiadomosci przestrzen dla naszych
pasji, budujgc wtasnq site i witalnosc.
Perspektywa choroby, zwtaszcza prze-
wlektej, w ktdrej rokowania sq nie-
pewne, stawia nas przed wyborem: ile
pozostawimy w naszej swiadomosci
migjsca dla choroby, a ile dla siebie. Im
wiecej tego miejsca dla nas i naszych
pasji, tym tatwiej bedzie pokonac bal,
fizyczne cierpienie, zte samopoczucie,
skrajne zmeczenie. Zainteresowania,
pasje, hobby, przez ktdre sie realizuje-
my, wzmacniajg naszq psychike i wta-
$nie dzieki nim bedziemy zdolni do
pokory i cierpliwosci podczas gorszych

Matgorzata Baranowska

,T0 jest wasze zycie. Byc¢ sobg
w chorobie przewlektej”
Pierwsze wydanie: 1994 rok
Liczba stron: 228

dni, czasami tygodni, pobytéw w szpi-
talu i wszystkich niedogodnosci, jakie
niesie ze sobqg choroba.

Taki wtasnie model zyciowej filozofii
proponuije prof. Matgorzata Baranow-
ska w swojej ksigzce: ,To jest wasze
zycie. By¢ sobg w chorobie przewle-

Zainteresowania
[ pasje mozna
rozumiec jako pewnego
rodzaju wartosc
dodanqg. Rozwijajqc je,
zyskujemy
coraz wiecej
umiejetnosci, radosci,
zadowolenia, poczucia
sensu, kontaktow
i relacji z innymi
ludzmi.

ktej". Autorka ksigzki byta postacig nie-
zwykle barwng. Zmagajqc sie z cho-
robg przewlektg, pokazywata, w jaki
SposAb nie zatracic siebie mimo niengj-
lepszego stanu fizycznego. Matgorza-
ta Baranowska swoj wtasny wszech-
Swiat odkryta w kulturze. Ukonczy-
ta studia polonistyczne na Uniwersy-
tecie Warszawskim, pasjonowata sie

PSYCHOLOGIAI &

poezjq, zwtaszcza Wistawy Szymbor-
skiej oraz... zbierata pocztéwki. Byta
autorkg wielu publikacji wtasnie m.in.
na temat poezji i pocztowek, tworzqc
ich prywatne historie.

Znajdz swojq enklawe

Wracajgc do metafory Alberta Camu-
sa, paradoksalnie znaczenie choroby
przewlektej jako zakonu w kontekscie
realizowanych pasji i zainteresowarn nie
nalezy rozumiec jako meczenstwa, ale
pewnego rodzaju wyzwolenie. Okre-
slone reguty i zmienny charakter cho-
roby wymuszajg znalezienie alterna-
tywy, swojej wtasnej enklawy, chocby
w postaci hobby. Wymaga to jednak
pewnego rodzaju wysitku.

Z drugiej strony inng perspektywq
jest zatracenie sie w myslach o choro-
bie i podporzgdkowania jej catej swojej
aktywnosci. Gdzie tu znalez¢ radosc,
gdzie sens zycia? Nie ma na to najzwy-
czajniej miejsca. Odcinamy sie od tego,
co daje nam rados¢, witalnosc. Pojawia
sie pustka egzystencjalna, a za niq inne
dolegliwosci - stany depresyjne, apa-
tia, niechec, niepokdj. Taki stan dodat-
kowo zaktdca efektywnosc zastosowa-
nej terapii i komplikuje proces leczenia.
Zatem choroba przewlekta to pewne-
go rodzaju sytuacja graniczna, od kto-
rej nie ma ucieczki i w ktdrej dokonu-
jemy wyboru miedzy sobg a choro-
bg, miedzy wielowymiarowym zyciem
a préznig. Hobby, pasja, realizowane
zainteresowania to w gruncie rzeczy
nic innego jak kreowanie siebie i swo-
jego zycia. Jest istotnym elementem
samostanowienia.

Zainteresowania i pasje moz-
na ponadto rozumiec¢ jako pewnego
rodzaju warto$¢ dodang. Rozwijajqgc
je, zyskujemy coraz wiecej umiejet-
nosci, radosci, zadowolenia, poczu-
cia sensu, kontaktow i relacji z innymi
ludzmi. Warto zatem rozwijac siebie
i swoje pasje mimo, a moze wtasnie
w obliczu choroby przewlektej, gdyz
dzieki nim mozemy po prostu zbudo-
wac oparcie w sobie. @
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Zimq nasza aktywnosc fizyczna czesto spada do minimum ze wzgledu na niekorzystng
pogode. Niestety, rezygnujemy z dodatkowego ruchu, bo musimy wyjs¢ na zewnqtrz
i przebywac w niskiej temperaturze. Dlatego tez podczas zimowych miesiecy dobrym
rozwigzaniem jest wprowadzenie do swoich zajec regularnych cwiczen, wykonywanych
w optymalnych, domowych warunkach.

PORADA EKSPERTA
WYDANIA

ANNA £ABUNSKA

\| Pielegniarka opatrunkowa,
stomijna i zabiegowa

w Kilinice Chirurgii Ogélnej,
Gastroenterologicznej,
Kolorektalnej i Onkologicznej

# w Szpitalu Uniwersyteckim nr 2
im dr. Jana Biziela w Bydgoszczy.

Uprawianie sportu, jesli nie ma przeciw-
wskazan medycznych, to znakomity
spos6b na spedzenie wolnego czasu.
Aktywny tryb zycia powinien prowadzic¢
kazdy z nas, niezaleznie od wieku.
Aktywnos¢ fizyczna wywiera bowiem
zbawienny wptyw na funkcjonowanie
naszego organizmu, dzieki czemu czujemy
sie lepiej. Ruch korzystnie wptywa m.in.
na uktad oddechowy, krwionos$ny, uktad
ruchu. Pamietajmy, ze podstawq sukcesu
jest systematycznosc¢. Gdy pogoda

nie zacheca do aktywnosci na Swiezym
powietrzu, mozemy pocwiczy¢ w domu.

18

Marta Wawryszuk
Fizjoterapeuta, Specjalista
Telefonicznego Centrum
Pacjenta

wiczenia w domu nie wyma-

gajg specjalnego przygo-

towania czy przyrzqdow,

a sq bardzo korzystne dla
ruchomosci stawdw, sprawnosci mie-
$ni oraz prawidtowego metabolizmu,
co jest szczegolnie istotne dla kazde-
go stomika.

Zapytaj lekarza

Warto pamietac, o tym, ze przed
wprowadzeniem ¢wiczen nalezy skon-
sultowac sie z lekarzem, czy nie ma
zadnych przeciwwskazan. Z reguty
mozemy wroci¢ do normalnej aktyw-

nosci po okoto trzech miesigcach od
zabiegu wytonienia stomii, jednak kaz-
dy organizm przechodzi okres rekon-
walescencji w swoim wtasnym tem-
pie. Systematyczne ¢wiczenia pozwo-
lg zminimalizowac ryzyka roznych
powiktan, m.in. przepukliny okotosto-
mijnej, ktéra niestety czesto wynika
z ostabionych miesni brzucha w wyni-
ku przeprowadzonego zabiegu, dlate-
go warto wprowadzi¢ je najszybciej,
jak to mozliwe. Nalezy jedynie unikac
zajec rekreacyjnych, ktére wymaga-
ja duzych obcigzen, czy przebywania
w pochylonej pozycji, a takze ryzykow-
nych ze wzgledu na potencjalne urazy,
np. sportow walki. Lekarze zdecydo-
wanie polecajq takie aktywnosci, jak:
¢wiczenia ogolnorozwojowe, jazda na
rowerze, spacery, nordic walking, pty-
wanie czy taniec.




Cwiczenia ogélnorozwojowe

Systematyczny ruch przyniesie nam wie-
le korzysci, a sq to m.in. prawidtowa pra-
ca uktadu krgzenia (zapobieganie zato-
rom i zakrzepom) i uktadu oddechowe-
go, zwiekszenie produkcji mazi stawowej,
a wiec lepsza sprawnosc uktadu kostno-
-stawowego. To takze aktywacja ukta-

du miesniowego, przyspieszenie meta-
bolizmu, lepszy wyglgd i samopoczucie,
a takze redukcja stresu. Cwiczenia ogol-
nokondycyjne zalecane sq wszystkim
stomikom, natomiast dla osdb z kolo-
stomiq szczegodlnie wazne sq cwiczenia
miesni ttoczni brzusznej oraz miesni kro-
cza, poniewaz bedq one wspomagajqgce

DBAM O SIEBIE

przy kontrolowaniu wydalania tresci jeli-
towej. W pierwszych tygodniach po ope-
racji warto zwroci¢ uwage na zwieksze-
nie oddychania torem piersiowym, a nie
brzusznym, by nie nadwyrezac okolic
rany pooperacyjnej. Nastepnie wpro-
wadzamy stopniowo ¢wiczenia migsni
brzucha i ¢wiczenia ogélnorozwojowe.

PROPONUJEMY ZESTAW 10 CWICZEN, KTORE MOGA PANSTWO BEZPIECZNIE

WYKONYWAC W DOMU

Cwiczenie oddechowe

Pozycja w lezeniu na plecach, ko-
lana ugiete, stopy na podtodze. Dtonie
skrzyzowane umieszczamy na klatce
piersiowej. Wykonujemy wdech tak,
by dtonie uniosty sie, a nastepnie
wykonujemy bardzo dtugi wydech.
Powtarzamy od 4 do 5 razy.

Cwiczenie izometryczne

na miesnie proste brzucha
Pozycja w lezeniu na plecach, kolana
ugiete, dtonie uktadamy na brzuchu.
Wykonujqc wydech, staramy sie
mocno spigc¢ miesnie brzucha z lekkim
uniesieniem gtowy w gore (bez zgiecia
w odcinku szyjnym). Przytrzymujemy
ok. 6 sekund i odpuszczamy z wde-
chem. Powtarzamy 5 razy.

Cwiczenie na dolne migsnie

brzucha
Pozycja w lezeniu na plecach, kolana
ugiete, rece wzdtuz tutowia. Wykonujgc
wydech, przyciggamy ztgczone kolana
do brzucha, przytrzymujemy 3 sekundy
i odpuszczamy. Nie podnosimy gtowy
w trakcie ¢wiczenia. Powtarzamy 5 razy.

Cwiczenie na migs$nie skosne
brzucha
Pozycja w lezeniu na plecach, rece
splecione za gtowg. Wykonujgc
wydech, naprzemiennie przyblizamy
tokie¢ do przeciwnego kolana,

Podany zestaw poczqtkowo moze-
my wykonac tylko raz w podanej licz-
bie powtdrzen, a wraz z uptywem cza-
su zwiekszamy liczbe serii do dwdch,
a nastepnie trzech oraz liczbe powto-
rzen do siedmiu, a nastepnie dziesieciu.

Cwiczenia najlepiej wykonywac trzy
razy w tygodniu. Pozwoli to uaktywnic
uktady naszego organizmu, polepszyc¢

uginajqc kolano do kgta prostego, tj.
prawy tokiec¢ przyblizamy do lewego
kolana, a lewy tokie¢ do prawego
kolana. Opuszczajqc kolano i tokiec,
wykonujemy wdech. Powtarzamy
raz na jedng strone.

Cwiczenie na migsnie przywo-
dziciele i krocza
Pozycja to réwniez lezenie na plecach,
kolana ugiete, rece wzdtuz tutowia.
Miedzy kolanami umieszczamy matq
pitke albo poduszke. Wykonujgc wydech,
mocno zaciskamy poduszke, wytrzymu-
jac 6 sekund, nastepnie odpuszczamy
z wdechem. Powtarzamy 5 razy.

Cwiczenie na posladki

Pozycja w lezeniu na plecach,
kolana ugiete w lekkim rozkroku, rece
wzdtuz tutowia. Wykonujemy wydech
i unosimy biodra w gére do momen-
tu zgiecia kolan do kqta prostego.
Wytrzymujemy 3 sekundy i opuszcza-
my biodra w dot, wykonujgc wdech.
Powtarzamy 5 razy.

Cwiczenie na posladki

i miesnie krocza
Siadamy na krzesle. Rece ktadziemy
na udach. Wykonujemy mocne spiecie
posladkéw, unoszqc sie lekko na
krzesle, z wydechem, przytrzymujemy
3 sekundy, nastepnie odpuszczamy,
wykonujgc wdech. Powtarzamy 5 razy.

krgzenie, dotlenic¢ wszystkie tkanki, wtg-
czy¢ pompe migsniowq i, co bardzo
wazne, zapewni lepszq sprawnos¢ ukta-
du nerwowego, wiec wptynie korzyst-
nie na procesy myslenia i koncentragiji.

Prawidtowa postawa
Pamietajmy o tym, by utrzymywac
prawidtowq postawe w ciggu dnia,
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Cwiczenie na plecy

Pozycja wyjsciowa w kleku pod-
partym. Wykonujqgc wydech, unosimy
przeciwng reke i noge w gore, wy-
trzymujemy 3 sekundy i opuszczamy
z wdechem. Powtarzamy po 5 razy
na strone.

Cwiczenie na plecy,

tzw. ,koci grzbiet”
Pozycja wyjsciowa w kleku podpartym,
plecy proste, dtonie pod barkami.
Wykonujemy mocne wygiecie
kregostupa w odcinku piersiowym,
tworzqgc ,gorke” wraz z mocnym
napieciem migsni brzucha.
Przytrzymujemy do 5 sekund,
odpuszczamy, nastepnie dodatkowo
przysiadamy na pietach, rozciggajqc
kregostup, pozostajgc w tej pozycji
na chwile. Wracamy do kleku
podpartego. Powtarzamy 5 razy.
1 Cwiczenie oddechowe

z unoszeniem rgk

Siadamy na krzesle, stabilizujemy
plecy na oparciu krzesta, stopy
na podtozu, rece zwisajg swobodnie
wzdtuz tutowia, patrzymy na wprost.
Wykonujqc wdech, unosimy wypro-
stowane rece przodem, nastepnie
z wydechem opuszczamy je w dot.
Powtarzamy od 4 do 5 razy.

dla podtrzymania efektu cwiczen.
Warto nawet w trakcie codziennych
obowiqzkdw wykonywac krotkie spie-
cia brzucha albo - zamiast na krzesle
- usig$¢ na pitce gimnastycznej. Dzie-
ki takim tatwym zabiegom stabilizacja
centralna ciata poprawi sig, a réznice
w funkcjonowaniu odczujemy bardzo
szybko. e
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ﬁIWYWIAD Z PACJENTEM

1

Zawsze jest jakies

Czasem warto zaryzykowac i postawic
wszystko na jednq karte, by spetniac sie

w swojgj pasji i byc szczesliwym. O tym, jak
zdobienie ciastka moze zmienic twoje zycie,
opowiada Beata Prusak, autorka strony

na portalu spotecznosciowym Facebook

— Pierniczki Do Zadan Specjalnych.

Kolory Zycia: Pani Beato, jak doszto u Pani do wyto-
nienia stomii?

Beata Prusak: Zytam w ciggtym pedzie, przy czworce
dzieci jest to praca 24 godziny na dobe. Gdy okazato sie,
ze co$ niepokojgcego dzieje sie
w okolicach odbytu, przyjaciétka
wraz z dzie¢mi pomogli mi zorga-
nizowac czas na badania. Pézniej
okazato sie, ze to ztosliwy guz.
Zycie nagle odwrdcito sie do gory
nogami i wszystko potoczyto sie
bardzo szybko - pobyt w szpitalu,
badania, radioterapia, operacja
usunieciajelita i dozywotnie wyto-
nienie stomii. Na poczqtku w 0goé-
le nie chciatam miec z nig do czy-
nienia, robito mi sie stabo na
widok jelita, ale z czasem zaczety
pojawiac sie pytania. Pomogta mi
pielegniarka, ktéra rzucita mnie
na gtebokg wode - chciata, abym

20

Chce zorganizowac
spotkanie ze stomikami
w formie warsztatow
i popracowac z masq
cukrowq. Bedzie to
bardzo dobry sposdb
na oderwanie sie od mysli
na temat choroby i stomii,
bo przeciez zyjemy dalej
i musimy czerpac z tego
czasu jak najwiece;j.

samaumiata zmienic worek. Wiedziatam, ze musze sieztym
oswoic¢, zwlekatam jak najdtuzej z samodzielnym zaopa-
trzeniem. PoZnigj, gdy juz wszystko sie wygoito i przestato
bolec, byto mi tatwiej. Dzisigj jest to juz naturalne.

To teraz moze cos o pierniczkach. Skqd pomyst na te
cuda i z czego sie sktadajq?
Temat ciastek pojawit sie we wspotpracy ze Stowarzy-
szeniem Mozesz. Oni wspierali mnie, a ja ich, dziewczyny
stamtgd popchnety mnie w strone realizacji mojego
marzenia. Chciatam ozdabia¢ ciastka, ale jakie? Na pew-
no takie, ktdre szybko sie nie psujq i sq lubiane. Przypra-
wy uzywane do moich Pierniczkéw Do Zadan Specjal-
nych majqg wtasciwosci lecznicze, np. potrafig wptywac
korzystnie na jelita, wiec uzywam ich swiadomie. Stosuje
m.in. anyz, ktéry jest nielubiany, ale
w tak matej ilosci nie czuje sie go,
a pieknie komponuje sie z innymi
przyprawami. Ponadto uzywam
kolendry, imbiru, cynamonu, goz-
dzikdw, ziela angielskiego czy pie-
przu, czasem dodagje lis¢ laurowy.
Jesli chodzi o stodycz, najbar-
dziej smakujg mi pierniczki na mio-
dzie gryczanym, ktéry bardzo
dobrze wptywa na prace moézgu
i zapamietywanie - jest to jedyny
midd, ktory ma takie wtasciwosci.
Poza tym pierniczki nie tuczq!
Nad swoim przepisem pracowa-
tam szes¢ lat, nie uzywam pot-
srodkéw ani substytutow. Jesli



chodzi o nazwe, to faktycznie majg one zadanie specjal-
ne. Dobieragjgc odpowiednio kolory, ksztatty czy zapachy,
mozemy wptywac na naszq psychike - jest to prawda
stara, jak swiat. Zawsze staram sie dopasowac ksztatt,
dekoracje i kolorystyke do danej osoby tak, by poczuta sie
wyjqtkowo i ztapata harmonie. Cztowiek to struktura i jej
rozwazanie to réwniez moja pasja. Méwitam, ze mam bzi-
ka? (Smiech)

Na czym polega charakter Pani pracy? Jest Pani
nauczycielkg, ale rdwniez i uczennicq?

Uczestnicze w szkoleniach od niedawna, poniewaz wcze-
sniej nie miatam na to pieniedzy. Mam réwniez swoich
ucznidw, prowadze warsztaty, szczegolnie dla dzieci
i 0s6b starszych. Poza tym pisze tutoriale (artykuty typu
,Zrob to sam, krok po kroku” — przyp. red.) do czasopisma
.Mistrz Dekoracji”. Caty czas co$ sie dzieje! Podczas
moich warsztatdw ze zdobienia pierniczkéw staram sie
przekazac duzo tresci podprogowych, na podstawie tego,
co wyptywa z ludzi. Niestety, czesto nie wierzq w swoje
mozliwosci, jest im wstyd, bo wydaje im sie, ze nic nie
umiejg albo wrecz przeciwnie - sq nadto perfekcyjni. Per-
fekcjonizm jest w porzqdku, ale trzeba go dobrze ukie-
runkowac. Wszystkie te cechy, ktére ujawniajq sie pod-
czas warsztatow, majq rowniez odzwierciedlenie w zyciu.
Dzieki warsztatom ucze ludzi, ze nalezy cieszyc sie z tego,
co juz mamy. To jest taka moja ukryta misja. Stqd wtasnie
Pierniczki Do Zadan Specjalnych. Odkrycie wtasnej pasji
to maj sposob na zycie.

Co radzitaby Pani osobom, ktdre nie wierzg w siebie?
Jak mogg rozpoczq¢ proces zmian w swoim zyciu?

PACJENTEM I i

Zatozytam wtasnq dziatalno$¢, odesztam od meza. Wia-
domo, ze dzieci mogqg odczuwac jaki$ brak, miec zal, ale
pomyslatam sobie, ze wole, by dzieci obwiniaty mnie o to, ze
,rozbitam” rodzine, niz o to, ze zniszczytam im zycie, tkwiqc
w takim zwiqzku. Postawitam wiec wszystko na jedng karte.
Wtedy przekonatam sie, jak pomocni sq inni ludzie, ilu ich jest
i jak duzo potrafig dac od siebie. Cztowiek potrzebuje wspar-
cia innych, a ja wychodze z zatozeniaq, ze chcie¢ to moc.
Nie ma co sie bac i zwracac uwagi na to, co mowig inni.
Kilka lat temu zamarzytam, ze otworze wtasng pracownie
i zaczetam wykonywac kroki w tym kierunku, rok po roku,
i dosztam do tego. Jestem dumna. To mdj azyl, ktéry daje
mi szczescie. Zaczynatam od podstaw. Gdy ktos chciat pier-
nik w ksztatcie aniotka, to bratam szklanke i wycinatam kot-
ka. Ozdabiatam tak, by namalowac aniotka. Pamietam, jak
marzytam, by kupic¢ barwnik, ale nie byto mnie na niego stac.
Zaczetam wiec od zwyktego, biatego lukru. Grunt to korzy-
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stac z dostepnych opgji, szukac rozwigzan
i ciggle probowac is¢ dalej. Wazne, by po
prostu TO robic!

Mowita Pani o tym, jak wazne jest wsparcie

w rekonwalescenciji. Z jakiej formy wsparcia Pani
korzystata?

Gdy wysztam ze szpitala, byto kilka oséb, ktore bardzo
mnie wspieraty. Zanim dotartam ze szpitala z Pruszkowa
do domu w Piastowie, to juz odbywata sie zakrojona
na szerokg skale akcja na Facebooku - cate ,stodkie $ro-
dowisko” zebrato sie, zeby mi pomaoc. Bytam tak wzruszo-
na, ze nie wiedziatam, co powiedzie¢. Ludzie pisali, a ja nie
bytam w stanie odpowiadac. Pomagajq mi do tej pory. Wie-
dzg, ze mam niepetnosprawne dziecko i musze pracowac,
by mdc wyzywic rodzing. Kocham te prace, sama sie na
nig zdecydowatam, ale organizm musi odpoczywac. Poma-
ga mi wielu ludzi, rodzina, przyjaciotka. Zbiorke Srodkow
prowadzi dla mnie Cake Festival Poland, a takze Stowarzy-
szenie Mozesz z Piastowa, dzieki ktéremu udato mi sie
przetrwac ten trudny okres. Podczas pobytu w szpitalu
miatam spokdj i poczucie bezpieczenstwa. Ludzie pokazali
mi, ze jestem im potrzebna i mam powdd, by walczyc. Poz-
niej odkrytam na Facebooku grupe ,Stomia — stomicy gru-
pa wsparcia”, z czego bardzo sie ciesze, bo skupia ona wie-
le zyczliwych, pomocnych oséb. Chce zorganizowac spo-
tkanie ze stomikami w formie warsztatéw i popracowac
z masg cukrowq. Bedzie to bardzo dobry sposéb na ode-
rwanie sie od mysli na temat choroby i stomii, bo przeciez
zyjemy dalej i musimy czerpac z tego czasu jak najwiecej.
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Jest Pani bardzo aktywngq osobg. Czy przygotowuje
sie Pani jakos specjalnie do swoich podrozy?

Biore ze sobq zapas workdw. Tak naprawde w pazdzierniku
bytam pierwszy raz w trasie. Przed wyjazdem wybratam sie
do lekarza, ktéry udzielit mi zgody na podréz, ale bez sza-
lenstw. Nie moge dzwigac, nie mam prawa jazdy ani samo-
chodu, a musze przewiez¢ sporo materiatdw szkoleniowych
i narzedzi, wiec musiatam szukac innych rozwigzan. Grunt to
zorganizowanie przestrzeni wokot siebie i dla siebie.

Jakie ma Pani plany i marzenia na przysztosc?
Marze, by stworzyc sale szkoleniowq z prawdziwego zda-
rzenia przy swojej pracowni, ktérg chce réwniez rozwingc
i unowoczesnic. Poza tym chce opracowac przepis na pier-
nik dla potrzeb stomikow, gdyz wiadomo, ze niejednokrot-
nie wystepujg u nich problemy z tresciq jelitowq.
Zamierzam opracowac kilka wariantéow
tak, by kazdy mogt wybrac cos dla siebie
zaleznie od indywidualnych potrzeb.
Grunt to dobry pomyst i zaangazo-
wanie, a takze wtgczenie w projekt
innych ludzi. Mam wiele plandw
i marzen i wiem, jestem pewna, ze
uda mi sie je osiggngc. Tylko w swoim
czasie. Jestem stomiczkqg od niedawna,
ale nigdy nie przeszto mi przez mysl, ze
jestem gorsza od innych ludzi. Wiedziatam,
ze czekajq mnie pewne ograniczenia fizyczne,
ale skupitam sie na tym, co JA MOGE. | to jest sed-

no. Zawsze jest jakie$ wyjscie.
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Dziekujemy za rozmowe. ¢




pierniczki
— udekoruj
Jje sam!

Pomyst wedtug przepisu Beaty Prusak,
bohaterki wywiadu z pacjentem.

DEKOROWANIE PIERNICZKO’IW Z UZYCIEM SZABLONOW
KULINARNYCH | LUKRU KROLEWSKIEGO

Przygotowujemy lukier krélewski:

200 g cukru pudru i 1 biatko jajka (jajko wczesdniej sparzamy przez pie¢ sekund wrzgtkiem
i hartujemy w zimnej wodzie) ucieramy mikserem na najnizszych obrotach przez ok. 3-4
minuty. Doprowadzamy do konsystencji pasty do zebow. Jesli jest za rzadki - zageszczamy
cukrem pudrem, jesli za gesty - rozrzedzamy odrobing biatka, ewentualnie wody

Przyktadamy szablon w miejsce, Rozprowadzamy troche lukru Delikatnie podnosimy szablon,
gdzie ma by¢ motyw. szpatutkg w obszarze wzoru i jak aby nie przesungc¢ motywu.
najmniejszq ilosciq pociggniec
wzdtuz wzoru wygtadzamy
powierzchnie, sciggajqc jego nad-
miar. Mozemy tez uzyc spreju

z barwnikiem, pamietajgc o odpo-
wiedniej odlegtosci rozpylania.

Udekorowane w ten sposob ciastko mozemy wzbogacic
dodatkowymi elementami. W tym celu umieszczamy lukier
w torebce strunowej (ma wytrzymatq folig), ucinamy rozek,
zaczynajqc od najmniejszej dziurki, dopasowujemy sred-
nice otworu, aby nam odpowiadata (proponuje 1-2
mm) i za pomocgq linii i kropek mozemy tworzy¢ wita-
sne wzory. Lukier mozemy tez zabarwi¢ barwnikami
spozywczymi dostepnymi w sklepach, uzywajgc mini-
malnych ilosci (wielkosci np. ziarenka maku). @
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Cukrzyca to epidemia XXI wieku.
Zmagajq sie z niq dziesigtki
milionéw ludzi na catym Swiecie,
a prognozy na przysztosc nie sqg
optymistyczne - przewiduje sie
staty wzrost liczby chorych.

Cukrzyca a dieta

Agnieszka Olszewska
Dietetyk, Specjalista
Telefonicznego Centrum
Pacjenta

ukrzyca jest grupq choréb

przejawigjqgcych sie zaburzo-

ng gospodarkq weglowoda-

nowq (zwiekszonym pozio-

mem glukozy we krwi) w wyniku niedo-

boru lub nieprawidtowego dziatania insu-

liny (hormonu produkowanego przez

trzustke). Wyrodznia sie kilka rodzajow

tego schorzenia. Moze ono mie¢ m.in.

podtoze genetyczne czy immunologicz-
ne lub wynikac z chordb trzustki.

Najczesciej wystepujgcym jest typ

2. cukrzycy - zazwyczaj powigzany

z otytosciq i nadwagq, gdyz nadmier-

na masa ciata zaburza prawidtowq

wrazliwos¢ komorek i tkanek na insu-
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line odpowiadajqcg za regulowanie
poziomu cukru we krwi. Z tego wzgle-
du pozbycie sie nadmiaru kilogramow
powoduje czesto jego unormowanie.

Cukrzyku, pilnuj diety!
Niezaleznie od typu cukrzycy dieta
odgrywa niezwykle istotng role w jej
leczeniu. Nieprawidtowe wyrdwnanie
poziomu glukozy we krwi prowadzi do
powiktan. Dtugo utrzymuijqgce sie jej
wysokie stezenia mogg powodowac
zmiany chorobowe w uktadzie sercowo-
-naczyniowym (miazdzyca), gatce ocznej
czy nerkach, a takze zaburzenia czucia,
moggce przyczyniac sie do rozwoju tzw.
stopy cukrzycowej.

Dieta u 0sob z cukrzycq powin-
na odpowiada¢ zasadom zdrowego
zywienia rekomendowanym osobom
zdrowym ze szczegélnym uwzglednie-
niem odpowiedniego doboru spozywa-

nych weglowodanow (cukréw). Bardzo
wazne jest zrbwnowazone zywienie -
regularne spozywanie positkdw, najle-
piej pieciu, o statych porach, w umiar-
kowanych porcjach, majgc na uwadze
odpowiednie proporcje poszczegol-
nych produktow spozywczych.

Co jes¢, a czego unikac?

Zgodnie z ngjnowszq Piramidq Zdro-
wego Zywienia (zalecenia Instytutu
Zywnosci i Zywienia) podstawe diety
powinny stanowi¢ warzywa i w mniegj-
szej ilosci owoce oraz produkty zbozo-
we. Zaleca sig, by gtéwnym Zrodtem
biatka byty produkty mleczne (naj-
lepiej niepetnottusty twardg, jogurt,
kefir, ser), a w mniejszej ilosci mieso
(szczegolnie czerwone - ono moze
by¢ spozywane sporadycznie), kto-
re czesciowo powinno byc zastgpio-
ne rybami. Zawsze nalezy pamietac



DIETAIO

JAK ROZUMIEC/CZYTAC !“? 3 DO KOGO KIEROWANA
PIRAMIDE? SRe 9* JEST PIRAMIDA?
Piramida to graficzny opis odpowiednich i\ Piramida kierowana jest do osob
proporcji, niezbednych w codziennej diecie, /* \‘\ ;)T zdrowych w celu zachowania

/ i W dobrego stanu zdrowia.

Nalezy pamietac,

ze w przypadku wspétistnienia
choréb cywilizacyjnych (typu
otytos¢, cukrzyca, choroba

ilos¢ i czestotliwos¢ spozywanych
produktéw z danej grupy zywnosci. i

réznych grup produktéw spozywczych. / Y
Im wyzsze pietro piramidy, tym mniejsza / % b
y pietro p Y, ty ) 3 ® E =\ et
- 2! j!
-

4 A P - niedokrwienna serca,
CO TO JEST PIRAMIDA /"'r 1 ] » = \‘\ i“ nadciénienie, osteoporoza)
ZDROWEGO ZYWIENIA , - ; h konieczna moze by¢
FIZVCINES? e opomovtmon

H W

Jest to jak najprostsze i jak / e e zaleZeﬁ
najkrotsze ogodlne przedstawienie f'r R W porozumieniu
kompleksowej idei zywienia, i z lekarzem
ktdrej realizacja daje szanse ~ / i dietetykiem.

na zdrowe dtugie zycie oraz / g
zachowanie sprawnosci
intelektualne;j i fizycznej /
do pdznych lat zycia. :

Piramida Zdrowego Zywienia. Opracowano na podstawie materiatéw Instytutu Zywnosci i Zywienia (1Z2).

0 unikaniu nadmiaru ttusz-
czu pochodzenia zwierze-
cego. Jest to szczegolnie
istotne u 0s6b z cukrzy-
cg, u ktérych obserwuje
sie przyspieszony rozwoj
zmian miazdzycowych
w naczyniach krwiono-
snych. W diecie nie powin-
no jednak zabrakngc¢ ole-
joéw roslinnych, ktore sq

czyc te o dziataniu wzdyma-
jacym (szersze informacje na
temat polecanych i przeciw-
wskazanych warzyw w diecie
0s0b ze stomig mozna znalez¢
w drugim numerze ,Kolordéw
Zycia"). Natomiast pieczywo
zytnie, na zakwasie, z ziarna-
mi, jesli wywotuje dolegliwosci
zotgdkowo-jelitowe (ziarna nie
sg polecane u 0séb z ileosto-

Dobdr odpowiednich produktow
pod wzgledem zawartosci
weglowodandw jest priorytetem
w komponowaniu prawidtowej
diety 0sob z cukrzycaq.

zrédtem kwasow ttuszczowych dzia-
tajgcych ochronnie na uktad sercowo-
-naczyniowy.

Weglowodany to sktadniki odzyw-
cze, na ktore nalezy zwrdcic¢ szczegol-
ng uwage w diecie 0sdb z cukrzycq.
Stanowig podstawe prawidtowo zbi-
lansowanego jadtospisuy, aich zrédtem
sq produkty zbozowe oraz warzy-
wa i owoce. Aby zapewnic utrzyma-
nie prawidtowych stezen glukozy we
krwi, powinno ograniczy¢ sie do mini-
mum spozywanie tzw. cukrow pro-
stych. Nalezy wiec wykluczyc stody-
cze oraz wszelkie produkty z dodat-
kiem cukru (np. dzemy, jogurty owo-

cowe, napoje stodzone). Wazne jest
natomiast dostarczanie odpowiedniej
ilosci btonnika, czyli warzyw i petno-
ziarnistych produktéw zbozowych (np.
chleba razowego, typu graham, kasz,
ryzu brqzowego).

Cukrzyca a stomia

U 0s6b ze stomig zbyt duze ilosci wiok-
na pokarmowego mogq jednak byc Zle
tolerowane, szczegdlnie uwazac powin-
ni pacjenci ze stomiq na jelicie cienkim,
czyli ileostomiq (ryzyko wystgpienia
blokady pokarmowej). W takiej sytuacji
warzywa ngjlepiej spozywac bez skor-
ki w postaci rozdrobnionej oraz wyklu-
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mig), moze by¢ zastgpione np. chle-
bem pszennym typu graham, ktory ma
znaczne ilosci btonnika, a zwykle jest
dobrze tolerowany.

Indeks i tadunek Glikemiczny

Dobdr odpowiednich produktéw pod
wzgledem zawartosci weglowodandw
jest priorytetem w komponowaniu pra-
widtowej diety 0sob z cukrzycq. Aby
utatwic¢ i umozliwi¢ samodzielne zapla-
nowanie zdrowego jadtospisu, zywnos¢
bedqca zrodtem cukréw zostata pogru-
powana pod wzgledem ich zawarto-
Sci i zdolnosci do zwigkszania poziomu
glukozy we krwi. Okreslono tzw. Indeks
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:) i tadunek Glikemiczny poszczegdlnych

produktow.

Indeks Glikemiczny (IG) odzwierciedla
site i szybkosc, z jakq dany produkt pod-
nosi stezenie cukru we krwi po jego spo-
zyciu. Produkty Zywnosciowe o wysokim
IG wywotujg znaczne wahania poziomu
glukozy we krwi, natomiast te o niskim
IG powodujg mnigjszy, dtuzej utrzymu-
jacy sie wzrost jej stezenia (zapewnia-
ja wiec stabilnos¢ glikemii). Doktadniej-
szym parametrem jest tzw. tadunek Gli-
kemiczny (£G), ktéry uwzglednia - poza
rodzajem cukréw zawartych w produk-
cie — réwniez ichilos¢ w danej pordji, gdyz
ma ona réwniez wptyw na wartosci gli-
kemii popositkowej. Warto wiec wybierac
te produkty, ktére majg oba indeksy na

niskim poziomie. W tabeli ponizej znaj-
duje sie wykaz produktéw sklasyfiko-
wanych zgodnie z tymi parametrami.
Nalezy réwniez pamietac, ze na
wartosc indeksow ma wptyw sposob
obraobki kulinarnej, np. surowa mar-
chewka charakteryzuje sie niskim IG,
ale juz po ugotowaniu jej indeks rosnie
do wysokiego. Mozna jednak zmniej-
szy¢ wartos¢ indeksu w catym posit-
ku, np. dodajqc niewielkq ilos¢ masta
czy oleju roslinnego do gotowanych
warzyw (nie powinny by¢ rozgotowa-
ne, tylko lekko twarde). Wéwczas nie
bedziemy obserwowac nagtego wzro-
stu glukozy we krwi po positku. Ta
zasada dotyczy tez innych produktow
zawierajqgcych cukry — jesli sq spozy-

KLASYFIKACJA PRODUKTOW POD WZGLEDEM IG | £G

1o
PRODUKTY ZBOZOWE

Bagietka )
Biszkopt -,‘ A
Buteczka drozdzowa *
Butka pszenna

Chleb bezglutenowy
Chleb owsiany z otrebami

Chleb petnoziarnisty

Chleb pszenny (z biatej mqgki)

Chleb pumpernikiel

Chleb ryzowy

Chleb zytni z biatej mgki

Chleb zytni z mgki z petnego przemiatu
Ciasto francuskie

Kasza gryczana

Kasza jaglana

Kasza jeczmienna

Kasza kuskus

Kasza manna

Makaron z mgki pszennej

Makaron z maki razowej al dente
Makaron z pszenicy durum

Musli niestodzone

Nalesniki

Otreby owsiane

Pieczywo cukiernicze (pgczki, rogaliki itp.)
Placek z owocami

Ptatki kukurydziane

Ptatki owsiane niegotowane

Ptatki owsiane gotowane

Ryz biaty

Ryz brqgzowy ugotowany

Ryz dmuchany
Sucharki
Ryz dziki
Ryz basmati

Produkty zielone - zalecane w diecie 0sdb z cukrzycq (osoby
ze stomig powinny unikac¢ niektérych produktow z tej grupy

WARZYWA
Awokado
Baktazan

Bob gotowany
Burak gotowany %
Burak surowy
Cebula
Ciecierzyca gotowana
Cukinia

Dynia

Fasola biata, czarna, czerwona, gotowana

Fasola czerwona z puszki
Fasolka szparagowa z6tta, zielona
Groch gotowany

Groszek z puszki/Groszek zielony
Kabaczek

Kalafior

Kapusta biata i kiszona
Kukurydza/Kukurydza prazona
Marchew gotowana

Marchew surowa

Ogorek swiezy

Oliwki

Papryka

Pomidor

Szparagi

Szpinak

Ziemniaki pieczone, frytki
Ziemniaki gotowane

Ziemniaki puree

Ziemniaki w mundurkach

Por

Rzepa

Rzodkiewka

Satata

Seler gotowany

Seler naciowy/Seler surowy korzen
Kietki

Rzodkiewka

Rabarbar

- warzyw wzdymajgcych i roslin straczkowych, mleka

i ewentualnie - jesli sq Zle tolerowane — niektorych produktow
zbozowych, np. petnoziarnistego chleba czy orzechéw)
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wane z produktami ttuszczowymi lub
biatkowymi (np. wraz z miesem, rybgq,
nabiatem) ich zdolno$¢ do podnosze-
nia glikemii maleje. Jest ona rowniez
zalezna od stopnia dojrzatosci owocow
i warzyw oraz przetworzenia zywno-
Sci. Produkty dojrzate i wysoko prze-
tworzone charakteryzujqg sie wiekszy-
mi wartosciami IG i £G.

Prawidtowa dieta jest niezwykle
istotnym elementem wspomagajg-
cym leczenie cukrzycy. Wprowadzenie
zasad zdrowego zywienia ze szczegol-
nym uwzglednieniem ilosci i jakosci spo-
zywanych weglowodandw umozliwia
wyréwnanie glikemii popositkowych,
dzieki czemu przyczynia sie do zmniej-
szenia ryzyka wystgpienia powiktan. e

OWOCE

Agrest zielony
Ananas Swiezy
Ananas z puszki
Arbuz

Banan

Borowki
Brzoskwinie/Brzoskwinie z puszki
Czeresnie

Daktyle suszone

Grejpfrut
Gruszki
Jabtko

Kiwi

Malina
Mandarynki
Mango
Melon
Morele
Pomarancze
Porzeczka czarna i czerwona
Rodzynki

Sliwki/Sliwki suszone
Truskawki

Winogrona zielone/czerwone
Wisnie

1 NABIAL
Jogurt naturalny
Mleko swieze, zsiadte
= Mleko skondensowane
Mleko sojowe
Twardg odttuszczony

StODYCZE, PRZEKASKI
Chipsy, popcorn
Czekolada mleczna
Napoje stodzone

¥

Produkty pomaranczowe — mogq by¢ spozywane
w ograniczonych ilosciach u 0sob z cukrzycq

Produkty czerwone - przeciwwskazane w diecie
0s6b z cukrzycq

Ll

e, b e
Orzechy wtoskie, laskowe,
ziemne, nerkowce, pistacje

.
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Powrdt do zycia towarzyskiego jest bardzo
waznym elementem rekonwalescencji
pacjenta. Spotkania z rodzing i przyjaciotmi
sprawiajg, ze czujemy sie bezpiecznie.
Szybciej zapominamy o chorobie

i odczuwamy petng akceptacje spoteczng

Marta Wolska
Specjalista ds. Zdrowia
Publicznego, Specjalista
Telefonicznego Centrum
Pacjenta

Y 4

wieta Bozego Narodzenia i kar-
S nawat to szczegdlny okres. Jest

to czas, kiedy relacje z bliskimi
stajq sie dla nas wartoscig nadrzednq.
Pamietajmy, ze stomia nie jest zadnym
ograniczeniem. Jezeli stan zdrowia nam
na to pozwala, mozemy uczestniczyc
we wszelkiego rodzaju spotkaniach,
zabawach, przyjeciach, a nawet balach.
Nalezy uprzednio zadba¢ o wygodny
strdj i obuwie, ktére zagwarantujq dys-
krecje i swobodne ruchy ciata.

Uroczyste spotkania

Jezeli wybierajq sie Panstwo na przy-
jecie rodzinne, na przyktad swigtecz-
ne spotkania w gronie najblizszych,
proponujemy stroje wizytowe o kla-
sycznym kroju. Paniom rekomenduje-
my sukienki o prostych krojach, bluzki
koszulowe, spddnice przed kolano oraz
zakiety. Sukienki i spddnice powinny

Suknia wieczorowa
www.stylija.pl

Suknia koktajlowa
www.zalando.pl

F R

by¢ wykonane z cienkiego, przewiew-
nego materiatu. Proponowane mode-
le sukienek to: delikatnie rozkloszowa-
ne — w litere A, bombki oraz sukienki
oversize (0 rozmiarze uniwersalnym,
luznym kroju). Panom za$ proponujemy
gtadkie koszule, kamizelki oraz wygod-
ne spodnie. Kamizelke mozna zatozy¢ na
koszule, a nastepnie na nig marynarke.

A moze na bal?

Jezeli wybierajq sie Parstwo na przyje-
cie lub bal karnawatowy, mozna wybrac
troche odwazniejsze kreacje. O strojach,
jakie nalezy zatozy¢ na dane wydarze-
nie, decyduje informacja podana na
zaproszeniu. W przypadku gdy przyje-
cie przybiera forme eleganckiego spo-
tkania, wybieramy sukienki wieczorowe
i koktajlowe. Paniom polecamy sukien-
ki 0 prostym kroju i stonowanych kolo-
rach, dtugie bgdz do wysokosci kolang,
zas$ panom - gtadkie koszule, kamizelki,
marynarki bqdz smokingi.

W przypadku kiedy przyjecie przy-
biera mnigj oficjalny charakter, na przy-
ktad balu karnawatowego, potaricéwki
czy imprezy okolicznosciowsj, mozemy

Przyktadowe stroje
karnawatowe

Maska wenecka
www.picclick.it

Oksydowane
kolczyki
www.arsneo.pl

Stréj meski, trzyczesciowy
www.avanti24.pl

zatozy¢ mnigj oficjalny strgj. Tutaj reko-
mendujemy sukienki o dowolnym kro-
ju i dtugosci, zywe kolory oraz dodatki,
ktore w petni oddadzq charakter zaba-
wy. Sq to: fantazyjna bizuteria, kapelu-
sze, szale, maski karnawatowe. Dla Par,
ktore chciatyby podczas wieczoru zacho-
wac elegancki styl, proponujemy dtuzsze
sukienki z delikatnym marszczeniem na
brzuchu, koronkgq lub zdobieniem na jed-
nej partii ciata (kamienie, cekiny, brokat).
Jezeli zdecydujq sie Panie na gtadki mate-
riat sukienki, proponujemy model z gte-
bokim dekoltem lub delikatnie wycietymi
plecami oraz szykownq bizuterie.

Strdj a sprzet stomijny

Wybor stroju jest kwestig indywidual-
nq i jest uzalezniony od naszego gustu.
Pamietajmy, aby wybierac sprzet sto-
mijny, ktéry zapewnia przede wszyst-
kim swobodne ruchy ciata. Jezeli jest to
mozliwe, wybierzmy stroj, ktory jest nie-
co luznigjszy i nie przylega zbyt mocno
do worka. Warto wybierac odziez, ktéra
stworzona jest z dobrej jakosci materiatu.
Wysoka jakos¢ produktu zapewnia nam
dtugi okres uzytkowania. e
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0 ILECZENIE RAN

O skutecznosci opatrunkow... cz

Na proces leczenia rany wptywa wiele roznych czynnikéw. Efektywnos¢ prowadzonej
terapii najczesciej postrzega sie wytqcznie przez pryzmat zatozonego opatrunku

(,To zadziatato, a cos innego nie”). W rzeczywistosci na sukces leczenia bedzie sktadac
sie wiele czynnikow, nie tylko tych bezposrednio zwigzanych z opatrunkiem.

Agnieszka Nalewajek
Pielegniarka opatrunkowaq,
Ambulatorium Chirurgii
0Ogodlnej i Transplantacyjnej,
Szpital Kliniczny Dziecigtka
Jezus w Warszawie

dpowiedz na pytanie:
,Jak dtugo to bedzie sie
leczyc?” jest trudna. Wiele
zalezy od indywidualnych
uwarunkowan, takich jak: wiek i kon-
dycja ogolna pacjenta, rodzaj i stan
rany (na przyktad obecnosc zakaze-
nia, wielko$¢ rany, czas od jej powsta-
nia), wspotistnienie choréb towarzy-
szgcych. Na niektore z czynnikow nie
mamy wptywu. Czasem jednak zda-
rza sie, ze sami popetniamy btedy nie-
potrzebnie wydtuzajqce leczenie.

28

CZEGO UNIKAC, ABY NIE SP,OWALNIAC PROCESU
GOJENIA? WARTO PAMIETAC O KILKU PROSTYCH,
ALE BARDZO CENNYCH PORADACH

Moéwimy ,nie” wodzie
utlenione;j!

Choc utarto sie, ze rany powinno prze-
mywac sie wodq utleniong (a tak-
ze Rivanolem albo ptynami na bazie
alkoholu, ktére w domysle majq rane
odkazic), jest to jeden z istotnych i ngj-
czesciej popetnianych btedéw. Warto
wiedziec, ze zastosowanie tych srod-
kow moze wptywac¢ na zahamowa-
nie procesu gojenia, podraznic rane,
a w efekcie powodowac niepotrzebny
bél. Zamiast wody utlenionej albo spi-
rytusu najlepiej przemywac rane solq
fizjologiczng. Coraz czesciej w apte-
kach dostepne sq takze specjalne
srodki odkazajgce na bazie octenidyny
- skuteczne jako preparat odkazajqgcy,
a jednoczesnie bezpieczne dla tkanek.

Antybiotyki stosujmy tylko

zgodnie ze wskazaniami lekarza
Na rane nie stosujmy migjscowych
antybiotykdw, a juz szczegdlnie takich,
ktére otrzymalismy od ,zadowolonych
znajomych”. Naduzywanie antybioty-
kow jest bezzasadne - nie przyspiesza
leczenia (antybiotyk nie jest remedium
na kazdy problem), a nawet moze spo-
wolni¢ regeneracje rany. O tym, kiedy
konieczne jest wdrozenie antybiotyko-
terapii, moze zadecydowac wytqcznie

lekarz. Jesli taka bedzie koniecznosc,
przepisze nam antybiotyki doustne. Na
rany zagrozone zakazeniem mozemy
natomiast stosowac opatrunki ze sre-
brem, ktére dziatajq antybakteryjnie,
a dodatkowo zabezpieczajq rane przed
wptywem czynnikdw zewnetrznych.

Wybdér wtasciwego
opatrunku

Kluczem do szybszego wyleczenia
bedzie w duzej mierze wybdr wtasci-
wego opatrunku. Zapomnijmy o sto-
sowaniu na rane gazikéw albo waty
- bedq przyklejac¢ sie do rany, nie
zapewniq optymalnego Srodowiska
gojenia, a ich czesta zmiana bedzie
nieprzyjemna i bolesna. Wspdtczesna
medycyna korzysta z opatrunkéw
specjalistycznych. Opatrunki hydro-
koloidowe, piankowe czy hydrokapi-
larne gwarantujg optymalne srodo-
wisko gojenia, zabezpieczajq przed
bakteriami z zewnqgtrz, wchtania-
ja nadmierny wysiek, chroniq przed
maceracjq skory. Dostepnosc opa-
trunkow specjalistycznych jest coraz
wieksza, a koszt leczenia potrafi byc
niejednokrotnie nizszy niz przy zasto-
sowaniu tradycyjnych gazikdw. Nie
bojmy sie wiec pytac¢ o opatrunki
specjalistyczne.



LECZENIE RANIO

yli czego unikac w leczeniu ran

Unikanie zbyt czestych zmian
opatrunku

W leczeniu ran zwykto sie mowic, ze
opatrunek nalezy zmienia¢ tak cze-
sto, jak jest to konieczne, a tak rzad-
ko, jak to jest mozliwe. Zbyt czeste
zmiany mogq podrazniac regenerujg-
ce sie tkanki, a takze spowalnia¢ pro-
cesy naprawcze. Dzieki nowoczesnym

rozwigzaniom wspotczesne opatrun-
ki nie muszg by¢ zmieniane codzien-
nie. Mogq byc¢ utrzymywane na ranie
nawet do 7 dni, a to, kiedy powinna
nastgpi¢ zmiana, zalezy najczesciej
od ilosci wysieku (wydzieliny z rany).
W przypadku ran przewlektych z duzg
iloscig wysieku opatrunki zmieniane
sq zwykle co 2-3 dni. @

Pamietaj!
Leczenie ran, zwtaszcza
tych przewlektych, to proces
trudny i dtugotrwaty. Niemniej
jednak zastosowanie sie do wskazan
specjalisty oraz przestrzeganie

podstawowych zasad pielegnagcji rany,
wraz z potgczeniem z leczeniem
opatrunkami specjalistycznymi, moze
sprawic, ze bedzie przebiegat on
sprawnie i jak najmniej obcigzat
pacjenta oraz jego
opiekundéw.

—I-\ PRENUMERATA - Jesli jeszcze nie odsytates/as kuponu, zréb to teraz!
Wypetnij i odeslij!

Kupon prenumeraty kwartalnika ,Kolory Zycia” @l

v Zamawiam bezptatng prenumerate ,Koloréw Zycia”
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v Chce poznaé produkty Coloplast dostosowane do moich potrzeb (podaje dodatkowe dane)

. Telefon (z numerem kierunkowym) ..........ccoooiviiiiiiiiiiiiiieee. Adres e-mail ...

( \

. Rodzaj stomii (kolostomia, ileostomia, UrOSTOMIQ) .........eeieiiieieiiiee et e et e e et e e e e e enaee e e e e e eenees

( \
Data urodzenia ........coceeevieeeieeeiiiieieee. Data operagji .....cccccceeeveeeeiiciieiiiiiieeae )

Zamowienie nalezy odestac na adres: Coloplast Sp. z 0.0., ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa

Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych i danych mojego dziecka* zawartych w niniejszym formularzu przez Coloplast. Sp. z 0.0. z siedzibg w Warszawie przy
ul. Inflanckiej 4. w celach statystycznych, marketingu wtasnych produktéw i ustug, doboru odpowiednich produktéw stuzqcych do zaopatrzenia i pielegnacji stomii, przekazywania
tresci marketingowych, informacyjnych i edukacyjnych oraz badania opinii o oferowanych produktach (*skresli¢, gdy nie ma zastosowania).

Wyrazam zgode na uzywanie telekomunikacyjnych urzqdzer koricowych dla celéw marketingu bezposredniego zgodnie z art. 172 ust 1 Ustawy z 16 lipca 2004 roku Prawo

telekomunikacyjne.

Wyrazam zgode na otrzymywanie informacji handlowych w rozumieniu art. 10 ust. 2. Ustawy z 18 lipca 2002 roku o $wiadczeniu ustug drogq elektroniczng na podany przeze

mnie adres poczty elektronicznej i numer telefonu.

Coloplast Sp. z 0.0., z siedzibq w Warszawie, przy ul. Inflanckiej 4 (dalej jako Coloplast) jako Administrator danych informuje, ze podane dane osobowe bedq przetwarzane w celu zawarcia i realizacji

umowy prenumeraty kwartalnika ,Koloréw Zycia” oraz w celach statystycznych. Za odrebnie wyrazonymi zgodami, podane przez Panig/Pana dane osobowe bedq przetwarzane w celu przekazywania
tresci marketingowych o produktach i ustugach oferowanych przez Coloplast, tresci informacyjnych, edukacyjnych, doboru odpowiednich produktéw stomijnych, prowadzenia badan statystycznych,
badari opinii o oferowanych produktach oraz w celu przesytania informadji handlowych. Powyzsze zgody obejmujq takze prawo do przetwarzania danych osobowych przez podmioty trzecie

na wytqczne zlecenie Coloplast. Kazdej osobie przystuguje prawo dostepu do tresci swoich danych oraz ich poprawiania. Podanie danych jest dobrowolne.



v I KACIK MEDYCZNY,

Przed nami zimaq, a wiec okres wzmozonych przeziebien. Synoptycy przestrzegajq,
ze w tym roku bedziemy doswiadczac duzych spadkdéw temperatury — termometry
mogqg pokazywac nawet minus 30 stopni Celsjusza. Jak wspomac w tym trudnym
okresie swoj organizm? Jak wesprzec swojq odpornosc?

Emilia Piskorz

Fizjoterapeuta, Specjalista

Telefonicznego Centrum
3 Pacjenta

a dobrg forme trzeba oczy-
N wiscie pracowac caty rok, ale
istnieje kilka suplementow,

ktére pomogq przetrwac te krotkie
dni oraz ataki wirusow.

Co to sg suplementy diety?

To nic innego, jak uzupetnienie diety
w poszczegolne sktadniki, np. witami-
ny i mineraty, ktére przynoszq dodat-
kowe korzysci zdrowotne. Ich stoso-
wanie sprzyja prawidtowemu funkcjo-
nowaniu organizmul.

Dlaczego wazna jest odpowied-
nia suplementacja zimg?

Zima nie sprzyja roznorodnemu jadto-
spisowi. Wiele produktéw jest wtedy

niedostepnych, m.in. swieze owoce,
anawet jesli je dostaniemy, nie majq tak
duzo wartosci odzywczych, jak owoce
dojrzewajgce sezonowo. Oprocz tego
okres jesienno-zimowy charakteryzuje
sie matq iloscig Swiatta stonecznego, co
ma negatywny wptyw na wytwarzanie
niezbednych substancji i witamin.

Wspomagajmy odpornos¢,

ale czym konkretnie?

Aby wspomaoc prace uktadu immuno-
logicznego, niezbedne sqg kwasy ome-
ga-3iomega-6. Te pierwsze wystepujg
w olejach rybnych, m.in. tranach (ole-
jach z watroby ryby), najczesciej popu-
larne na rynku sq te z dorsza, wielory-
ba lub rekina, oraz miesach, np. toso-
sia, dorsza czy $ledzia. Kwasy omega-6
znajdujg sie z kolei w olejach roslin-
nych, takich jak olej Iniany, rzepakowy
czy sojowy. Witamina C (kwas askorbi-
nowy) wspiera funkcjonowanie szpiku
kostnego, w ktérym produkowane sq
limfocyty B, odpowiedzialne za elimi-
nowanie infekdji. Jej Zrodtem sq gtow-
nie rosliny, takie jak acerola, bruksel-
ka, szpinak, cytryna, czarna porzecz-
ka, nac¢ pietruszki, owoce rézy i wie-
le innych. Bardzo wazna jest rowniez
witamina D, ktéra ma kluczowq role
w gospodarce wapniowo-fosforanowej

oraz utrzymywaniu prawidtowej struk-
tury i funkgcji kos¢ca. Niektére marga-
ryny sg sztucznie wzbogacone w goto-
wq witamine D. Substancja, z ktorej
pdzniej syntezowana jest w organi-
zmie, wystepuje rowniez w wymienio-
nych olejach z ryb.

Nie przesadz z ilosciq!

Oczywiscie nalezy pamietac, zeby nie
przesadzac zichiloscig, wybierac i przy-
gotowywac produkty mqdrze — zamiast
stoika ciezkostrawnych sledzi w oleju,
bezpieczniej siegngc po produkt aptecz-
ny w kapsutkach lub gotowang rybe,
gdyz dieta stomika powinna by¢ przede
wszystkim lekkostrawna.

Poprawiamy nastréj

Wiele osob nie zdaje sobie sprawy, ze
zbyt mata ilos¢ Swiatta stoneczne-
go wptywa réwniez na nasz nastroj,
pamiec czy koncentracje. Ci, ktdrzy cier-
pig na sezonowe zaburzenia nastroju
lub zimowe depresje, mogq kupic suple-
menty diety z wyciqgiem z dziurawca.
Specyfiki te uchroniq przed smutkiem
i spadkiem energii. W przypadku pogor-
szenia jakosci pracy czy nauki mozna
wspomagac sie lecytyng, ktéra odzy-
wia uktad nerwowy. @

Fot. chassenet/123RF



TAM ZNA)DZIESZ POMOC

Punkty konsultacyjne i poradnie

Biatystok

Poradnia dla Chorych ze Stomiq
15-276 Biatystok, ul. Waszyngtona 15A
tel. 858318573

Bydgoszcz

Parismed

85-027 Bydgoszcz, ul. Jagielloriska 111/2
tel. 52 526 32 21

Gdansk

Gabinet Stomijny Poradni Chirurgii
Ogdlnej UCK

80-952 Gdarnsk, ul. Smoluchowskiego 17
tel. 58 727 05 05 - rejestracja

Gdynia

Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
Przychodnia NZOZ Wzgorze

Sw. Maksymiliana

81-404 Gdynia, ul. Legionéw 67
tel. 58 683 09 74

Konin

Poradnia dla Chorych ze Stomiq
62-510 Konin, ul. Kard. St. Wyszynskiego 1
tel. 62 245 44 89

Krakow

Poradnia proktologiczna

30-070 Krakdw, ul. Prgdnicka 35-37

tel. 12 25 78 325 - poradnia

tel. 12 25 78 262 - rejestracja do poradni

todz

Poradnia Proktologiczna i Stomijna
90-531 £.6dz, ul. Wolczanska 191/195
tel. 42 636 76 11 wew. 213

Olesnica

Ewa-Med, Ewa Kubik
specjalistyczny gabinet pielegniarski
56-400 Olesnica, ul. Kopernika 12
tel. kom. 885 883 196

Poradnia Stomijna
60-335 Poznan, ul. Przybyszewskiego 49
tel. 61 869 15 69

Radom

Zespo6t poradni specjalistycznych
26-600 Radom, ul. Lekarska 4
tel. 48 361 54 88

Torun

Kujawsko-Pomorskie Centrum Urologii
87-100 Torun, ul. Mickiewicza 55

tel. kom. 697 909 500

Warszawa

Poradnia Chirurgiczna Szpitala
Grochowskiego

04-073 Warszawa, ul. Grenadieréw 51/59
tel. 22 51 52 618

Poradnia Chirurgiczna
02-097 Warszawa, ul. Banacha 1

tel. 22 599 10 00

.. Poznan ) )
Gliwice . Poradnia proktologiczna Poradnia proktologiczna
Adar Med - sklep zaopatrzenia 61-285 Poznar, ul. Szwajcarska 3 00-911 Warszawa, ul Koszykowa 78
medycznego tel. 61 873 90 66 tel. 22 42 91 103

44-100 Gliwice, ul. Bytomska 3

tel. 800 269 579 Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny

00-189 Warszawa, ul. Inflancka 4
tel. 800 269 579 wew. 1

Poradnia proktologiczna
60-479 Poznan, ul. Juraszéow 7/19

Katowice tel. 61 8212243 lub 22 535 60 46
Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny Poradnia Stomijna

40-064 Katowice, ul. Kopernika 4/1 61-866 Poznan, ul. Garbary 15 Wroctaw

tel. 800 269 579 wew. 2 tel. 61 885 05 79 Sklep Akson

lub 22 535 60 65 50-528 Wroctaw, ul. Dyrekcyjna 33

tel. 71 302 69 38

Regionalne oddziaty Polskiego Towarzystwa Stomijnego POL-ILKO (www.polilko.pl)

Biatystok: ul. Swietojariska 22/1 (Centrum Wspdtpracy), 15-950 Biatystok, kontakt: Danuta Skutnik, tel. 604 967 220, adres domowy:
ul. Putkowa 5/75, 15-143 Biatystok, e-mail: bialystok @polilko.pl, Bydgoszcz: ul. Ujejskiego 75, 85-168 Bydgoszcz, kontakt: Jan tosiakowski,
ul. Leszczynskiego 111/34, 85-137 Bydgoszcz, tel. 787 131 278, e-mail: bydgoszcz@polilko.pl,, Czestochowa: HOSP-MED, ul. Armii
Krajowej 12/30, 42-202 Czestochowa, kontakt: mgr Irena Sikora-Mystek, tel. 34 343 58 57, 514 600 222, e-mail: czestochowa@polilko.pl,
Gorzéw Wikp.: ul. Jana Dekerta 1, 66-400 Gorzéw Wielkopolski, kontakt: Mirostawa Pekosz, ul. Widok 24/51, 66-400 Gorzdw Wielkopolski,
tel. 95 725 80 00, 501 704 906, e-mail: gorzow@polilko.pl., Katowice: Centrum Organizacji Pozarzqadowych, 40-064 Katowice,
ul. Kopernika 14, kontakt: Ewa Sienicka, tel. 602 838 082, e-mail: esienicka@tlen.pl, Kielce: ul. Artwinskiego 3C, 25-734 Kielce,
kontakt: Eugeniusz Kotlarski, ul Jana Nowaka Jeziorarskiego 137/3, 25-433 Kielce, tel 41 331 87 06, tel. 517 467 597, e-mail: kielce@poliko.pl, Konin:
ul 11 Listopada 9, 62-500 Konin, kontakt: Stanistaw Stencel, Grochowy 59, 62-574 Rychwat, tel. dom. 63 248 36 17, e-mail: konin@polilko.pl,
Koszalin: Oddziat Regionalny Koszalin, 75-501 Koszalin, ul. Pitsudskiego 11-15, pokdj 126, kontakt: Kwiryn Buzalski, ul. M. Kartowicza 468/1,
75-563Koszalin, tel.693581 103, e-mail:koszalin@polilko.pl, Krakéw: ul. Pomorska 1, 30-039 Krakéw, Salon Medyczny Life+, kontakt: Grazyna
Wtodarczyk, ul. Stachiewicza 17/102, 31-303 Krakdw, tel. 502 338 436, e-mail: krakow@polilko.pl, Lublin: kontakt: Stanistaw Majewski,
21-017 teczna, ul. Obroncow Pokoju 11/V, tel. 501 59 39 45, e-mail: lublin@polilko.pl,, Ostrowiec Swietokrzyski: ul. H. Sienkiewicza 70,
27-400 Ostrowiec Swietokrzyski, kontakt: Zofia Skrok, ul. Polna 37/72, 27-400 Ostrowiec Swietokrzyski, tel. 502 576 025, e-mail:
ostrowiec@polilko.pl, Ptock: ul. Medyczna 19, 09-400 Ptock, kontakt: Barbara Krakowska, ul. Wyszyriskiego 27/37, 09-500 Gostynin,
tel. 606 217 126, e-mail plock@polilko.pl, Poznan: ul. Przybyszewskiego 49, 60-355 Poznan, kontakt: Alicja Smolarkiewicz, Poznanr,
Os. Lecha 18 m. 30, tel. 61 877 77 36, e-mail: poznan@polilko.pl, Rzeszéw: ul. Stowackiego 11, 35-304 Rzeszow, Prezes: Maria Sanecka,
tel 723 113 863, 13 469 82 05, e-mail rzeszow@polikopl, Stupsk: kontakt: Katarzyna Wyrzykowska, tel. 608 303 454, e-mail: slupsk@
polikopl, Szczecin: Al Jana Pawta Il 42; 70-415 Szczecin (wejécie od ul. Slgskiej, | pietro), kontakt: Jolanta Matalewska, ul. Chodkiewicza 1/15,
70-344 Szczecin, tel. 667 309 712, e-mail: szczecin@polilko.pl, Tarnobrzeg: kontakt: Zygmunt Bogacz, ul. Sandomierska 85,
39-432 Gorzyce, tel. 15 836 25 91, tel. kom. 694 312 007, e-mail: tarnobrzeg@polilko.pl, Tarnéw: ul. Najswietszej Marii Panny 3, Tarndw,
kontakt: Danuta Sajdak, ul. M. Dgbrowskiej 24/7, 33-100 Tarndw, tel. 501 207 246, e-mail: tarnow @polilko.pl., Warszawa: Szpital Bielariski,
Oddziat Chirurgii Ogolnej, ul. Cegtowska 80, 01-809 Warszawa, pawilon H, pok. 232, tel./faks 22 115 10 47, kontakt: Dorota Kaniewska,
Al Niepodlegtosci 137/141 m. 38, 02-570 Warszawa, tel. 22 646 27 05, 691 739 924, e-mail: warszawa@polilko.pl, Zielona Goéra:
ul. Zyty 26, 65-046 Zielona Gora, kontakt: Waldemar Maniak, ul. Zielonogdrska 61, 67-100 Nowa Sd|, tel. 68 387 52 39, 503 477 045,
e-mail: zielonagora@polilko.pl
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Telefoniczne w» v
Centrum
Pacjenta L L
Coloplast ¢

800 269 579

q.

Nowy sprzet Convex, ktory zgina sie
[ rozcigga wraz z Twoim ciatem!

Dzieki innowaciji linii Flex mozesz by¢ aktywny D (5
bez troski o podciekanie! ("’“ 'q |

Mowy sprzet SenSura Mio Convex oferuje wszystkim osobom ze stomig
nowy, wyzszy poziom elastycznosci i poczucia komfortu - bez koniecznosci 5 J_

pajscia na kompromis. Unikalne linie Flex na kotnierzu adaptacyjnego

przylepca Sensura Mio Convex pozwalajq utrzymac szczelne dopasowanie

do nieregularnej struktury Twojego ciata, nawet gdy jestes w ruchu, —_—

Skontaktuj sie z Telefonicznym Centrum Pacjenta Coloplast

pod numerem bezptatnej infolinii 800 269 579 i zamdw bezplatny - ")— \ N '_ﬁ,

edukacyjny zestaw SenSura Mio Convex, aby dowiedzied sie wiecej - /‘ Fd A

o tym, jak zapobiegad podciekaniu! ,r"" /
r

& Coloplast SenSura'Mio Convex



