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NA POCZATEK

Jest jak wiosenny,
sfloneczny dzien...

ddajemy w Wasze rece wiosenny numer ,Kolorow Zycia”,
0 To juz druga wiosna pod znakiem koronawirusa. Mimo za-
lecenn ograniczenia bezposrednich kontaktéw, jesteSmy dzi$
w stosunkowo komfortowej sytuacji. Kiedys, gdy w wiekszosci doméw nie bylo nawet zwyklych telefonéw,
izolacja bylaby bardziej dotkliwa. Mamy obecnie do dyspozycji nie tylko rozmowy telefoniczne, lecz takze
portale spolecznosciowe i komunikatory internetowe.
Nieustannie staramy sie by¢ blisko i wspiera¢ Stomikéw, dlatego ten numer ,Koloréw Zycia” zaczynamy
od trzech wywiadow z osobami z wyloniona stomia. Zobaczcie, jak $wietnie poradzili sobie z nowa co-
dzienno$cia. Na str. 3 przedstawiamy historie p. Jana, ktory niedtugo po wylonieniu stomii wybrat sie na
zwiedzanie Rzymu, bo jak twierdzi — kto nie ma hobby, traci p6t zycia! Nastepnie na str. 6 rozmawiamy
z Piotrem, ktérego nie sposob zatrzymaé w podrdzach, sportach oraz... testowaniu sprzetu stomijnego.
Gdyby nie to testowanie, nie cieszylby sie teraz pelnia zycia. Szymona z wywiadu na str. 9 nasi czytelnicy
moga pamietaé. Przeprowadzony z nim wywiad opublikowali$my w pierwszym numerze naszego magazy-
nu. Teraz Szymon jest juz studentem, a miejsce na wymarzonej uczelni zapewnil mu wynalazek stomijny,
ktory przygotowal na olimpiade szkolna! Gratulujemy!
Zgodnie z zaleceniami #zostatwdomu zakupy przez internet okazuja sie bezpieczna opgja. O tym, na co
warto zwrdcic¢ uwage przy robieniu zakupow w sieci rozmawialismy z Lodzka Rzeczniczky Konsumentéw.
Wywiad znajduje sie na str. 1l i zawiera wiele cennych wskazéwek. Obecnie produkty Coloplast mozna
zamOwié nie tylko w stacjonarnych sklepach medycznych Coloplast w Warszawie i Ratowicach, ale takze
poprzez sklep internetowy www.sklepcoloplast.pl. Wiecej szczegolow znajdziecie na str. 13.
A teraz usiadZmy wygodnie, pickne slorice i $piewajace ptaki zachecaja do czerpania pelnymi gar$ciami
z zalet i daréw wiosny. Pomyslelismy, Ze ,zarazimy” Was pomyslem na domowe mini ogrédki z nowalij-
kami (str. 17), a takze naturalnymi sposobami na relaks (str. 20). Jedna z szybkich metod na osiagniecie
réwnowagi jest aromaterapia (str. 22).
Zostawiam Was z artykulami pelnymi inspiracji.
Milej lektury!

Syluvia Rucka-Chiclewsha
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Czlowiek bez pasji

TRACI POLOWE SWEGO ZYCIA!

O 1iyciu ze stomia rozmawiamy z Janem Kuliberda, pacjentem stomijnym.

Rozmawiata:
Beata Michalska,

Coloplast, Koordynator
Dziatan dla Pacjentow

Jak dowiedziat sie Pan o tym, Ze bedzie miat wytonio-
na stomie? Czy to byta operacja planowa, czy w trybie
nagtym?

Byta to operacja nagta. Po nieudanej pierwszej opera-
cji, odbyta sie druga, po ktérej dowiedziatem sie o ko-
niecznosci wytonienia stomii. Catg sytuacje przyjatem
ze spokojem, poniewaz wczesniej przeszedtem juz kilka
zabiegéw chirurgicznych i wich efekcie - jak czasem zar-
tuje -moje ciato pozostato oryginalne juz tylko w 50%
(Smiech).

Czy pamieta Pan, jak to byto na poczatku, zaraz po
operacji? Czego najbardziej Pan potrzebowat? Czego
najbardziej sie obawiat?

Poczatki wiazaty sie przede wszystkim z duzg niepew-
noscia, takze dla lekarzy, ktérzy przez caty okres nade
mn3a czuwali. Miatem zapewniong dobrg opieke, aktual-
ne informacje oraz niezbedng pomoc. Pamietam, jak po
3 tygodniach lekarze zastanawiali sie nad mozliwoscig
dalszego leczenia w warunkach domowych. Powiedzia-
tem im wéweczas, ze jesli mnie wypuszczg do domu, to
pieszo udam sie do Czestochowy! Taki bytem szczesliwy
i zaskoczony przebiegiem zdarzen! Jak tylko wrécitem
do domu, nastepnego dnia zie¢ zawidézt mnie do sanktu-
arium NMB w Czestochowie.

Kiedy i gdzie dowiedziat sie Pan o Programie Colo-
plast Care? Czy polecitby Pan taki rodzaj wsparcia in-
nym pacjentom?

Po przeczytaniu kilku archiwalnych numeréw ,Kolo-
réw Zycia” i dzieki surfowaniu w internecie miatem juz

pierwsze informacje na temat programu i sprzetu dwu-
czesciowego. Po wyprdbowaniu pierwszej partii sprzetu
poczutem, ze otwierajg sie przede mng mozliwosci po-
wrotu do normalnego zycia, czyli kontynuowania moich
zyciowych pasji, uprawiania sportu rekreacyjnego oraz
wyjazdow turystycznych.

Co w trakcie udziatu w Programie Care byto dla Pana
pomocne?

Program Care nauczyt mnie, gdzie szuka¢ pomocy.
Pierwszg osobg, ktéra teoretycznie i praktycznie udzie-
lita mi wsparcia byta pielegniarka w szpitalu. To ona za-
opatrzyta mnie w sprzet stomijny Coloplast. Po wyjsciu
ze szpitala dwukrotnie bytem na konsultacjach u piele-
gniarki w sklepie Coloplast w Katowicach. Najwazniej-
sze informacje o produktach i zyciu ze stomig znalaztem
w kilku egzemplarzach ,Koloréw Zycia”. Otrzymatam od
pielegniarki, ktora leczyta w domu moje odlezyny po-
szpitalne. Pamietam, ze nazywatem ja wéwczas aniotem.

Kiedy przyszedt moment przetomowy i pomyslat Pan
,dostatem nowe Zycie, moge spetnia¢ moje marze-
nia"”?

Wspdtczuje osobom, ktére nie majg zadnej pasji w swo-
im zyciu, dostepu do internetu ani mozliwosci korzy-
stania z pomocy najblizszej rodziny. Takim osobom, na
szczescie szanse na powrdét do formy daje program Co-
loplast Care. Bez takiej pomocy niektére osoby mogty-
by sie psychicznie zatamadé. Uwazam, ze pierwszym kro-
kiem powinno by¢ zachecenie do prenumeraty ,Kolory
Zycia”. Tytut Waszego pisma jest trafnie dobrany.

Jest Pan osobg bardzo aktywna, sprawng i zdyscypli-
nowana. Skad Pan czerpie taka pozytywna zyciowa
energie?

Moja aktywnos$é zyciowa uzalezniona jest od moich
hobby, bo cztowiek bez pasji traci juz potowe swego



zycia. W ramach dodatkowej garstki informacji na temat
mojej pasji udostepniam skan wywiadu z zaktadowej gaze-
ty 2 1990 r. W okresie mojej 40 letniej kariery zawodowej
zgtaszatemw zaktadzie pracy 52 rézne innowacje! Pomimo
tego, ze nie byty one poczatkowo pozytywnie oceniane, to
w efekcie koncowym uzyskatem 10 oficjalnych swiadectw
patentowych, nie tylko krajowych. Sg dla mnie wazng pa-
miatka. Dotychczas jeszcze nikomu nie udato sie urazié
mnie krytyka, gdyz uwazam, ze krytyka jest motorem po-
stepu. Na przyktad politykom, ktérzy sg teraz u wiadzy
przydataby sie wtasnie otwartos$é na krytyke, ale to tylko
dygresja. Przez cate zycie ciggle ucze sie, by podazac za no-
woczesnoscig, nawet teraz w wieku 90 lat, chociaz juz tylko
na tyle, na ile jeszcze nadaza méj umyst. W czasach mojej
mtodosci uczytem wnuki, a teraz to oni ucza mnie.

Kiedy w okresie pandemii widziatem w internecie zdje-
cia przed narciarskimi wyciggami w Szczyrku, to przypo-
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mniaty mi sie moje przezycia na takich trasach w Szklar-
skiej Porebie z poczatku 80 lat. Czasami ze tzami w oczach
podziwiam obecne warunki do uprawiania sportéw zimo-
wych. Pomimo podesztego wieku i drugiej operacji bio-
dra, a nawet stomii nic by mnie nie powstrzymato przed
uprawianiem rekreacyjnego narciarstwa. Ze stomig moge
swobodnie jezdzi¢ na rowerze i bardzo ostroznie na tyz-
wach. Tym, ktérzy nie uprawiali po operacji jeszcze zad-
nych sportéw polecam dtuzsze spacery i w miare mozli-
wosci popularne obecnie rowery stacjonarne.

Kiedy po 5 miesigcach od operacji poinformowatem
zone, ze jedziemy do Rzymu, to stwierdzita zartobliwie,
ze jestem nienormalny. Dla mnie to byto pochlebstwo!
Przeciez samego Einsteina, gdy jako uznany profesor,
ogtosit teorie wzglednosci, grono profesorskie okreslito
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jako nienormalnego. Dopiero po 100 latach praktycz-
nie potwierdzono jego teorie. Tymczasem nasza podréz
do Rzymu okazata sie bardzo udana. Jedyng niespo-
dzianka w wiecznym miescie byt problem z tacznoscia
telefoniczng z powodu wytaczonego roamingu, a nie
z wytoniong stomia. Moje zycie ze stomig niewiele roézni
sie od tego sprzed operacji jej wytonienia i ta podréz to
rowniez pokazata. Po powrocie i wyladowaniu w Kato-
wicach bytem mocno wzruszony, bo nie potrafitem sobie
wyttumaczy¢, skad we mnie taka sita i co przyczynito sie
do tego, ze przez dwa dni po 6 godzin dziennie spacero-
watem, zwiedzajac Rzym i Watykan. A jeszcze 2 mie-
sigce wczesniej z powodu zaniku miesni nie potrafitem
samodzielnie chodzié. Podréze to moja kolejna pasja. Na
kazde urodziny zony planuje kolejne wyjazdy. Szukam
tez innych okazji, zebysmy wyjezdzali w piekne miejsca.

)
STOMIK STOMIKOWI DORADCA,...

W naszej wczeséniejszej rozmowie wspomniat Pan
o ,awaryjnym plecaku” na czas podrézy. Co podpo-
wiedziatby Pan w tej kwestii innym stomikom?

Krétko po operacji przezytem kilka bardzo nieprzyjem-
nych sytuacji, dlatego postanowitem przed kolejnymi za-
bezpieczy¢ sie sprzetem awaryjnym. Normalnie zabez-
pieczenie w 100% wystarcza, ale ja robie wszystko na
200% pewnosci i dlatego wybratem miniaturowy plecak,
by w czasie podrézy miec¢ wolne dwie rece. Uwazam, ze

stomicy nawet podczas krétkich podrézy powinni mieé
przy sobie zawsze przynajmniej mate papierowe recz-
niki i chusteczke do usuwania awaryjnych przeciekéw.
Nie zawsze mozna liczy¢ na pomoc otoczenia. Produkty
Coloplast, ktérych obecnie uzywam, oceniam jako ,cu-
downe” rozwigzanie! Gdyby tylko stomicy decydowali
o wyborze kandydatéw do nagrody Nobla, to na pewno
zaproponowaliby pomystodawcéw samoprzylepnych
workéw i sprzetu dwuczesciowego.

Byty to szczesliwe czasy, kiedy nie byto jeszcze Internetu i w TV tylko dwa programy,

a hobbistom czasami doba trwata dtuzej niz 24 godziny

Masz pytania dotyczqce diety,
aktywnosci fizycznej i refundacgji
dla osob ze stomiqg?

Zadzwon pod bezptatny numer

Telefoniczne Centrum Pacjenta

800 300 300

pon.—pt. / godz. 8.00-18.00

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

lub listownie: Coloplast, Telefoniczne Centrum Pacjenta, ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa

Telefoniczne ! )
Centrum %

Pacjenta
Coloplast

800 300 300
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Zawygrana!

O realizacji pasji, pomimo stomii, rozmawiamy z Piotrem, mieszkancem Dolnego glqska,

pasjonatem plywania, jazdy na rowerze oraz kolekcjonerem starych zegarow.

Sandra Lazuga,
specjalista ds. produktow,
Telefoniczne Centrum Pacjenta

Coloplast, dietetyk

Szczerze méwiac, miatem wtedy obawy zwigzane wtasci-
wie z kazda dziedzing mojego zycia. Najbardziej batem sie,
ze nie bede w stanie funkcjonowaé poza domem. Trudno
bytoby mi sie z tym pogodzi¢, poniewaz zawsze bytem
cztowiekiem bardzo aktywnym. Operacja byta wykonana
,naostro”, taka byta potrzeba, poniewaz badanie potwier-
dzito obecnos¢ nowotworu ztosliwego. W moim przypad-
ku sprawa byta na tyle powazna, ze lekarze byli zmuszeni
usunac¢ réwniez fragment kregostupa. W tamtym czasie
wydawato mi sie, ze moje zycie zmieni sie catkowicie
i ze nie doswiadcze juz aktywnosci, ktore sprawiaty mi
prawdziwa przyjemnosé. Pierwszy rok byt bardzo trudny.
Musiatem nie tylko dbac o stomie, uczyc sie zmiany sprze-
tu, ale réwniez bardzo uwazac na méj kregostup. Proste
czynnosci, takie jak na przyktad siadanie, mogty sprawié
mi paralizujacy bél. Trudno byto mi w tamtych chwilach
pozytywnie myslec o przysztosci.

Z drugiej strony cieszytem sie, ze zyje! Wiedziatem, ze
operacja uratowata mi zycie. Zatowatem oczywiscie,
ze nie zdecydowatem sie na badania wczesniej. Jed-
nak znajdowatem motywacje, by powolutku wracac¢ do
codziennej gimnastyki i prébowac wychodzi¢ z domu.
Mocno wierzytem, ze sprawnos¢ fizyczna da mi szanse
na polepszenie komfortu zycia i by¢ moze na powrét do
normalnosci. Na szczescie nie pomylitem sie!

Powrdét do tej normalnosci nie byt tatwy i trwat dwa lata.
Po tym czasie wsiadtem znéw na rower. Na poczatku
byty to krétkie przejazdzki. Dzisiaj udaje mi sie pokonac

rowerem nawet 50 kilometréw. Wrécitem réwniez do
ptywania. Jestem w stanie spedzi¢ w morzu 2-3 godzi-
ny. Oczywiscie w codziennym zyciu, réwniez w trakcie
uprawiania sportu, staram sie by¢ dobrze przygotowany.
To sprawia, Zze czuje sie bezpieczniej. Zawsze mam przy
sobie zestaw ratunkowy, czyli dwa przygotowane wo-
reczki, zmywacz oraz spray ,druga skéra”. Moja garde-
roba réwniez przeszta zmiany. Nosze spodnie i bielizne
zwyzszym stanem. Bardzo praktyczne okazaty sie buty
bez sznurowadet. Obecnie jest coraz mniej takich sytu-
acji, w ktérych woreczek stomijny uniemozliwia mi dzia-
tanie. A jesli takie wystgpig, to kombinuje i szukam prak-
tycznych rozwigzan. Nie daje sie zatrzymac obawom!

Dtugo z nikim, oprécz mojego lekarza, nie rozmawiatem
o stomii. Niektérzy wiedzieli, ze miatem powazng ope-
racje, ale nie wyjasniatem, na czym doktadnie polegata.
Dopiero od niedawna mam wiekszg swobode w rozmo-
wie o tej czesci mojego zycia, poniewaz poznatem wy-
jatkowg osobe, mojg partnerke, ktéra pokazuje mi jak
bardzo akceptuje to, co jest ze stomig zwigzane. Dzieki
temu jest mi tatwiej. Jej podejscie otworzyto mnie naten
temat. Dlatego w ogéle mozemy dzisiaj o tym porozma-
wiac ($miech).

Kiedy wyszedtem ze szpitala, znatem tylko jeden rodzaj
sprzetu stomijnego i jednego producenta. Nie miatem
pojecia o istnieniu $rodkéw do pielegnacji czy akce-
soriow stomijnych. Kiedy wiec sprzet dobrany przez
pielegniarke w szpitalu zaczat sie odklejac i sprawiad
problemy, zaczatem szuka¢ innych rozwigzan. Dobrym
zrédtem informacji byt dla mnie internet. Czytatem



wskazéwki dotyczace odpowiedniego dopasowania
sprzetu do ksztattu ciata i odwazytem sie na testowa-
nie. W sklepie, w ktérym zaopatrywatem sie w produkty
medyczne byt tylko jeden rodzaj sprzetu, wiec niestety
nie mogtem zdoby¢ w tym miejscu zbyt wiele informaciji.
Nie datem jednak za wygrana, bo chciatem mie¢ worki,
ktére bedg spetniaty swoje zadanie i bedg jak najmniej
awaryjne.

Mysle, ze juz na poczatku, jeszcze w szpitalu, pacjent po-
winien by¢ zaznajomiony z réznymi modelami sprzetu,
Z réznymi wariantami workéw. To moze poméc w przy-
sztosci odpowiednio zareagowad, gdy sprzet zacznie
szwankowacé. Gdybym nie odwazyt sie testowac i szukaé
wsrod innych modeli, wsréd innych firm, pewnie do tej
pory bytbym niezadowolony ze sprzetu... A tak, dzieki
moim prébom i testom, uzywam dzisiaj workéw, ktére
spetniaja moje oczekiwania, i w ktérych powrét do nor-
malnosci byt mozliwy.

Przepuklina pojawita sie u mnie dwa lata temu. Worki
z ptaskim przylepcem nie przylegaty juz tak dobrze,
jak wczesniej. Robity sie zmarszczki. Ponownie zajrza-
tem do internetu i mojg uwage przykuta reklama tego
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modelu na stronie firmy Coloplast. Szczerze méwiac,
gdy przyjrzatem sie doktadniej, na czym polega inno-
wacyjnos¢ tego produktu, to poczutem sie, jakby ktos
pomyslat wtasnie o mnie. Po testach, statem sie uzyt-
kownikiem wtasnie tego sprzetu. Ksztatt przylepca, a
przede wszystkim jego wyprofilowanie, utatwia przy-
klejenie do skory, do zaokraglonego wokot stomii ciata.
Pozatym, czes$¢ przylepna jest, moim zdaniem, duzo bar-
dziej miekka niz w modelach, ktére miatem wczesniej. To
rozwigzanie pozwala mi nie mysle¢ na kazdym kroku o
woreczku stomijnym - swobodnie sie schylam. Zniknety
réwniez obawy, ktére towarzyszyty mi, gdy pracowa-
tem przy samochodzie. Obecnie, zmiana kota nie jest dla
mnie zadnym problemem.

Jakie wyzwania stawia przepuklina przed uzytkow-
nikiem sprzetu stomijnego? Czy Pana zdaniem przy
przepuklinie wymagane s3 jakie$ specjalne akceso-
ria?

Osoby majace przepukline na pewno musza przekonaé
sie do noszenia pasa i nie bagatelizowac tego zalecenia.
Zwtaszcza, jesli planujg wrécié po operacji do aktywno-
sci fizycznej. Ja niestety o tym nie wiedziatem i sadze, ze
gdybym stosowat pas od poczatku, obecnie nie miatbym
problemu z przepukling. Na ten moment stosuje pas,
aby przepuklina nie powiekszata sie. Bardzo wazne jest
réwniez mierzenie $rednicy stomii i dopasowanie wiel-
kosci otworu na przylepca. Pasta stomijna i przylepiec
powinny doktadnie zastaniac¢ skére, aby nie pojawiaty
sie podraznienia. Inne akcesoria, ktére dla mnie sg nie-
zbedne i chyba przydaja sie po prostu przy stomii, nieko-
niecznie przy samej przepuklinie, to spray ,druga skéra”
oraz krem przeciwodparzeniowy. Bardzo sobie tez cenie
worki na odpady, ktére producent dodaje do opakowa-
nia - niby btaha sprawa, ale to bardzo praktyczna rzecz
i bardzo utatwia dyskretng zmiane worka np. w podrézy.

Wiem, Ze co roku aktywnie spedza Pan czas nad
chorwackim morzem. Ptywa Pan i nurkuje - czyli robi
to, co wiekszos¢ stomikow porzucito z obawy przed
odklejeniem sie woreczka. Czy moze Pan zdradzic,
w czym tkwi sekret udanych wakacji?

Oczywiscie, wazne jest dobre przygotowanie. Nie po-
lecam wskakiwa¢ od razu ,na gteboka wode” bez wcze-
$niejszego przemyslenia, jak chcielibysmy sie na plazy
czy podczas ptywania pokaza¢ innym. Skrepowanie
moze nam odebraé catg zabawe. Przed prébg wejscia
do wody polecam zmieni¢ sobie woreczek na swiezy,
zadbac o to, aby klej dobrze chwycit skére (np. trzyma-
jac dton na przylepcu okoto 20 min). Mozna zastosowac
pasek mocujacy, ktéry podtrzymuje przylepiec - gdy
uzywatem wczesniej modelu 2-cze$ciowego, taki pasek
zdat egzamin. Do ptywania wybieram tez luznie szorty
Z wyzszym stanem, aby ukryé woreczek. Nie zdarzy-
to mi sie jeszcze, aby po kapieli woreczek odkleit sie,
a spedzam jednorazowo w wodzie 2-3 godziny. Jednak
na wszelki wypadek, zawsze po aktywnosci w wodzie
zmieniam ponownie woreczek na $wiezy, by nie mie¢
awarii np. w $rodku nocy.

O
STOMIK STOMIKOWI DORADCA...
@)

Co polecitby Pan innym pacjentom ze stomia?

1. Zawsze mieé przy sobie zestaw ratunkowy z naj-
potrzebniejszymi rzeczami do zmiany woreczka.
W moim zawsze s3g 2 egzemplarze przygotowanych
workéw, zmywacz do kleju i spray ,druga skéra”.

2. Badac sie regularnie. Nie przyjmowac za norme zte-
go samopoczucia i pytaé lekarzy o wszystko, co nie-
pokoi. Z wtasnego doswiadczenia wiem, ze leczenie
(radioterapia lub chemioterapia) majg rézne skutki
uboczne, ale réwniez z nimi mozna sobie poradzic.

3. Uwaznie wycinac otwor na przylepcu oraz obserwo-
wad, czy ksztatt ciata wokot stomii nie zmienia sie
- W razie zmian, reagowac i testowac inne modele
sprzetu, inne rozwigzania.

4. Zwraca¢ baczng uwage na diete. Notowaé sobie
produkty, ktére powoduja jakiekolwiek objawy ze
strony przewodu pokarmowego i staraé sie je wy-
kluczac. Jesli jemy co$ nowego, ograniczy¢ sie do
matej ilosci i obserwowad, jak reaguje organizm.

Jesli Ty takze chcesz podzieli¢ sie swoja historia, napisz do nas na adres e-mailowy koloryzycia@coloplast.com

lub wyslij list poczta na adres: Coloplast Sp. z 0.0., ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa
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Wynalazek
miodego stomika

Pamigtacie Szymona? Udzielit nam wywiadu w pierwszym numerze naszego magazynu, w zwigzku ze

swoim zaskakujacym wynalazkiem — czujnikiem przeciekania stomii. Juz wtedy moglismy poznac jego

nietuzinkowa osobowosc i nastoletni optymizm. Dzis ma 21 lat, studiuje i sporo si¢ w jego zyciu zmienito.

Justyna gwiqtnicka,
specjalista ds. produktow,
Telefoniczne Centrum Pacjenta
Coloplast, fizjoterapeuta

Szymon, przypomnisz nam swoja historie wytonienia
stomii?

Pierwszy raz wytoniono u mnie stomie w wieku
12 lat po operacji wyciecia jelita grubego. Po sied-
miu latach zlikwidowano mi j3. Operacje ta mia-
tem w klasie maturalnej. Cieszytem sie, ze wyda-
rzyto sie to wtedy, bo miatem indywidualny tok
nauczania, dzieki czemu bytem lepiej przygotowa-
ny do matury i egzaminéw zawodowych. Niestety,
krétko po zamknieciu stomii, zaczety nasila¢ sie béle
w okolicy miednicy. Lekarze méwili mi, ze spowodo-
wane jest to tym, ze jelita musza sie ,utozy¢”. Czesé z
nich nie pracowata od 7 lat. Czas mijat, bdl byt coraz
silniejszy, bytem zmuszony zacza¢ przyjmowa¢ silne
srodki przeciwboélowe, opioidy. Byto coraz gorzej, oka-
zato sie, ze zrobita sie kolejna przetoka. Silny stan za-
palny na posladku nie pozwalat mi normalnie usigsc.
Egzamin zawodowy pisatem praktycznie na stojgco.
Meczarnie te przyniosty mi jednak ostatecznie wynik
na 100% oraz kolejny pobyt w szpitalu i drugie wyto-
nienie stomii. Dwa miesigce pdzniej byta matura, ktérg
udato mi sie zda¢ na zadowalajagcym poziomie. Jestem
z tego dumny, szczegdlnie biorgc pod uwage operacje.
Potem jeszcze troche cierpiatem, byty kolejne stany
zapalne i przetoki. Przez to pod koniec pierwszego
semestru musiatem przerwac studia, potem przyszta
pandemia, podczas ktérej byto jeszcze ciezej, a wraz z
nig kolejne zabiegi chirurgiczne i operacje. . Dopiero od
niespetna pét roku wszystko zaczeto sie normowac.

Cztery lata nie mieliSmy z Toba kontaktu. Jak Twoje
zdrowie dzisiaj?

Obecnie czekam narezonans, i w zaleznosci od jego wy-
nikéw, moze mnie czekac kolejna operacja. A w sumie
dwie, bo jeszcze mam dziewiaty zab do usuniecia (zloka-
lizowany za 6semka).

Caty czas staram sie zy¢ normalnie, chociaz najwiecej
problemu sprawia mi przewlekty bél. Stopniowo zmniej-
szam zazywanie Srodkéw przeciwbdélowych, jednak nie
jest to tatwe.

Z czym jeszcze zmagates sie oprocz ileostomii?

Oprécz ileostomii zdiagnozowano u mnie réwniez czer-
niaka. Na szczescie byt to wczesny etap i wystarczyta
tylko ingerencja chirurgiczna - przeszczep skéry na le-
wym podudziu. Blizna duza, ale wazne, ze obyto sie bez
chemioterapii albo powiktan. Wyszto to przez przypa-
dek, bo moja mama miata nowotwor tarczycy i lekarze
wystali mnie do onkologa na konsultacje. Tam pani dok-
tor, oprécz wywiadu lekarskiego, sprawdzita moje pie-
przyki i zlecita wyciecie jednego na nodze.

Co Czerniak zmienit w moim zyciu? To, ze chodze raz na ja-
ki$ czas do dermatologa, ktéry sprawdza pieprzyki i inne
znamiona, te podejrzane wycinajg i to jest najwazniejsza
prewencja. Zachecam wszystkich, by raz na jakis czas po-
szli do dermatologa na profilaktyczne badanie - to nic nie
boli, a moze uratowac zycie. Drugg zmiang jest to, ze mu-
sze uzywac kremu z filtrem ,,50”, jak jestem na plazy.

Gdy miates 17 lat bytes jeszcze uczniem technikum. Co
sie zmienito na Twojej zawodowej $ciezce?

Wraz z dwdjka moich kolegdéw wzielismy udziat w ogdlno-
polskiej olimpiadzie ,innowacji technologicznej i wynalaz-
czosci”. Na te olimpiade trzeba byto przygotowac jakis ro-
dzaj innowacyjnosci technicznej, usprawnienia.



Skad wziat sie pomyst na czujnik wilgoci?

Na samg olimpiade zostatem zapisany, dzieki mojej wycho-
wawczyni, ktéra podsuneta mi pomyst, abym zrobit co$
Zwigzanego ze stomig. Zapytata jaki jest najwiekszy pro-
blem oséb ze stomia. Stwierdzitem, ze przeciek worka. Do
dzisiaj pamietam, jak wytoniono mi pierwszy raz stomie,
worek co chwile sie odklejat.

Poczatki byty ciezkie, ciggty strach i obawa o worek. O to,
ze jak sie odklei, to znowu bedzie trzeba zmieni¢ ubranie
i sie umy¢. To dla wielu 0séb spory dyskomfort. Stworzyli-
smy prosty czujnik informujacy o przecieku worka. Wyna-
lazek zostat zaprezentowany na olimpiadzie - tam zostali-
smy finalistami. To otworzyto nam droge do studiowania.

Czy uzywasz go na co dzien?

Zanim zlikwidowano mi stomie, czesto uzywatem tego
czujnika. Teraz mam problem z testowaniem go, bo worki
trzymaja sie na mnie duzo lepiej, ja tez opanowatem ich ob-
stuge i tylko 3 razy w ciggu kilku miesiecy worek sie rozsz-
czelnit i czujnik dat informacje o przecieku. Nie czuje prak-
tycznie zadnego dyskomfortu.

Jak planujesz wykorzysta¢ pomyst czujnika w przy-
sztosci?

Teraz wracam na studia na Politechnice Wroctawskiej,
ktére jak wspomniatem bytem zmuszony przerwac przez
ktopoty zdrowotne. Moim marzeniem oraz kolegéw, z kt6-
rymi wspoéttworze czujnik, jest to, aby rozpropagowad jego
koncept, dzieki czemu utatwi to zycie ludziom oraz dodaim
pewnosci siebie. Najwiekszym problemem jest dopasowa-
nie tego wszystkiego do workéw stomijnych i indywidual-
nych potrzeb. Kazdy docina worek na inng wielkos¢. Nie-
ktérzy majg wklestg stomie, a to rodzi pewne komplikacje.
Ciagle staramy sie rozwija¢ i udoskonalaé projekt m.in.
zmniejszy¢ czujnik, co czeSciowo nam sie juz udato. Wciaz
probujemy uzyskac jeszcze lepszy efekt. Pierwszy sto-
midetektor - bo tak nazwaliSmy czujnik, byt stosunkowo
duzy. Chciatbym podja¢ rozmowe z firmami produkujacy-

mi worki, aby pomogty nam wdrozy¢ nasz wynalazek i tym
samym pomdc osobom ze stomia. Jest XXI wiek, wszyst-
ko idzie na przdd, wszedzie jest elektronika, a stomicy sg
w tym pomijani.

Pamietamy Twoje marzenia sprzed 4 lat. Czy udato sie
skoczyc¢ ze spadochronem?
Tak udato sie, najwspanialsze przezycie na $wiecie. Wszyst-
ko to dzieki mojej kochanej cioci, ktéra zafundowata mi to
na osiemnastke. Teraz odktadam pienigdze i bede robi¢
kurs by samemu moc skakac.

Jak stomia wptyneta na Twoje zycie prywatne?

Na poczatku byto ciezko, worki sie odklejaty i byto duzo
zwigzanych z tym probleméw. Ale szybko zaczatem nor-
malnie zy¢.

S3 mate mankamenty, jak to, ze czasami skéra odparzy
sie. Ale nie mozna mie¢ wszystkiego. Ze stomig da sie
normalnie zy¢ - odrobine inaczej - ale to wcigz jest normla-
ne zycie. Po 7 latach zycia ze stomia, prawie jeden rok prze-
zytem bez stomii. To byta moja najgorsza decyzja w zyciu.
Znowu powrét do diety, uwazanie, co mozna je$¢ i co
z czym taczy€. Ze stomia tego problemu nie odczuwam. Ja
wiem, na pewno, ze jak bede miat mozliwos¢ schowania
stomii, nie zrobie tego, bo to jest moja normalnos¢.

()
STOMIK STOMIKOWI DORADCA,..

Co magtbys doradzi¢ mtodym pacjentom, ktérzy spo-
tkali sie pierwszy raz ze stomig i ciezko sobie z t3 nowa
sytuacja radza.

Nie bdjcie sie. Stomia nie odbiera szans na normalne
funkcjonowanie. Ja dzieki stomii dostatem sie na wyma-
rzone studia. Nie ukrywajcie sie przed catym Swiatem.
W moim srodowisku przyjaciele i znajomi wiedzg o mojej
chorobie. Nikt mnie nigdy nie wysmiat i kazdy normalnie
mnie traktuje.

Historie innych oséb z wytoniong stomig mozna przeczytac na naszej stronie www.koloryzycia.com.pl w zaktad-

ce Historie pacjentéw. Polecamy!




Anna Mloston-Olszewska,
doktor prawa,
rzecznik konsumenta

W pandemii zakupy w sieci staly sie nasza codziennoscia. Przekonali si¢ do nich nawet najwigksi

sceptycy. Dzis w internecie kupujemy nie tylko ubrania, kosmetyki czy sprzety, ale takze produkty

spozywcze, a nawet leki. Nie musimy wychodzi¢ z domu, aby miec dostep do bogatej oferty

produktow w atrakeyjnych cenach. O tym, na co zwrocic uwage przy robieniu zakupow w internecie,

rozmawiamy z dr Anna Mloston-Olszewska, Miejskim Rzecznikiem Konsumentow w Lodzi.

Rozmawiata:
Aleksandra Zalewska-Stankiewicz

Pani Rzecznik, na co powinniSmy zwroci¢ uwage, gdy
robimy zakupy w sieci?

W pierwszej kolejnosci warto zweryfikowac kontrahenta,
czyli sprawdzic sklep, w ktérym zamierzamy zrobi¢ zakupy.
W takiej sytuacji najrozsadniej bedzie otworzy¢ strone in-
ternetowa tego sklepu i znalez¢ dane o wtascicielu. Te pod-
mioty, ktére funkcjonuja uczciwie, zamieszczaja regulamin,
aw nim informacje o firmie, o tym, czy wtasciciel jest osobg
prywatng czy spotka. Jesli nie ma regulaminu, a tylko ogol-
ny zapis zasad robienia zakupéw, to zwrdéémy uwage, czy
znajduje sie w nim informacja identyfikujgca podmiot, kto-
ry ten sklep prowadzi.

Jedna z metod weryfikacji wiarygodnosci sklepu jest
przeczytanie opinii na jego temat. Na ile mozna wierzy¢
komentarzom znalezionym w sieci?

Na pewno warto czytac opinie i komentarze o sklepie, po-
niewaz mogg one okazac sie cenng wskazéwka dla konsu-
mentdéw. Jesli zauwazymy opinie negatywna, przeanalizuj-
my, z jakich powodéw zostata wystawiona. Wiarygodne sg

tez opinie na forach internetowych. Zachecam, aby w wy-
szukiwarce wpisac hasto: ,forum” i nazwe sklepu, a niewy-
kluczone, ze znajdziemy opinie internautoéw ostrzegajace
przed danym przedsiebiorca.

Na ile powinna nas zaniepokoi¢ niska cena? Czy moze
ona $wiadczy¢ o tym, ze firma nie jest wiarygodna?
Niska cena moze $wiadczy¢ o btedzie, ktéry przedsiebior-
com sie zdarza. Na tym tle czesto dochodzi do konfliktéw,
gdy klient decyduje sie na zakup w niskiej cenie, a pracow-
nicy sklepu powotuja sie na btad. Jesli mamy watpliwosci,
co do wiarygodnosci sklepu, a niska cena mimo to nas kusi,
wowczas bezpieczniej bedzie nie ptaci¢ za towar od razu,
tylko zaméwic go za pobraniem. Gdyby okazato sie, ze doj-
dzie do jakiegos sporu na tle tego produktu, to pienigdze
kupujacego nie beda zamrozone.

W jakich jeszcze sytuacjach zasadnym jest zamawiac za
pobraniem? Jednak w wiekszosci przypadkéw taka for-
ma dostarczenia produktu jest drozsza.

Uwazam, ze rozsadnie jest wstrzymac sie z ptatnoscia, jesli
zamawiamy towar, ktéry moze ulec uszkodzeniu w czasie
transportu. Sytuacje sporne czesto zdarzaja sie, gdy kto$
zamowi np. lustro czy akwarium, a towar w drodze ulegnie
zniszczeniu. W tym przypadku przepisy sg po stronie kon-
sumentow, aryzyko - azdo momentu dostarczenia towaru
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- ponosi przedsiebiorca. Radze, aby robiac tego typu zaku-
py, wstrzymac sie z ptatnoscia do momentu dostarczenia
danej rzeczy i sprawdzenia, czy jest petnowartosciowa.

Wielu konsumentéw nie decyduje sie na otwarcie pacz-
ki w obecnosci kuriera, poniewaz z reguty sa to sytuacje
nerwowe - doreczyciel sie spieszy, a nam jest niezrecz-
nie otwierac przesytke w pospiechu.

Przy wiekszych zakupach, jak pralki, telewizory czy mikro-
faléwki, zachecam aby zmobilizowac sie i by¢ przy odbiorze
towaru. W przypadku wiekszych zakupdéw warto korzystac
z transportu ze sklepu, tacznie z wniesieniem do mieszkania.
Bardzo trudno pézniej udowodnié, ze wada powstata w wy-
niku pekniecia czy uszkodzenia w transporcie, jesli nie po-
Swiadczymy tego od razu po dostarczeniu produktu.

Jakie mamy prawa, jesli dostarczony do nas towar nie
jest zgodny z opisem?

W przypadku zakupéw dokonywanych przez internet mo-
zemy - niezaleznie od tego, czy dany towar nam odpowiada
czy nie - skorzystac z prawa odstgpienia od umowy. Mamy
na to 14 dni. Niezaleznie, w przypadku kazdego rodzaju
zakupow mozliwe jest ztozenie reklamacji na towar, w ra-
mach ktorej mozemy zada¢ wymiany towaru na zgodny z
umowa, albo zwrotu pieniedzy, jesli sprzedawca nie moze
dokonaé niezwtocznej wymiany.

Czy kazdy towar kupiony przez internet mozemy ode-
sta¢?

Sa wyijatki od tej reguty. Za taki wyjatek uznaje sie przy-
ktadowo zwrot bielizny czy kosmetykéw. Wprawdzie sg
sklepy, ktére bez problemu przyjmuja tego typu zwro-

ty i wprowadzaja je do obrotu, ale s3 tez takie, ktére
nie chca przyjmowaé, powotujac sie na zasady higieny.
Interpretacja tego przepisu budzi spory. Podobnie duzo
sporéw dotyczy przepisu o rzeczach wykonanych we-
dtug specyfikacji konsumenta. Na przyktad, jesli kto$
zamawia sobie przez internet kanape, wybiera tkanine,
rozmiar i decyduje, czy ta kanapa bedzie prawo, czy le-
wostronna, wéwczas czesto pojawiaja sie problemy ze
zwrotem. Sklep odmawia, twierdzac, ze klient zaméwit
rzecz wedtug indywidualnej specyfikacji. Aby unikaé ta-
kich sporow, najlepiej przed zakupem upewnic sie, czy
sklep przyjmie zwrot. Poza tym warto pamietac, ze prze-
pisy o zwrocie rzeczy mowig o tym, ze jezeli konsument
umniejszyt wartos¢ towaru, to ponosi za to odpowie-
dzialnosé. Dlatego czasem zdarza sie, ze sklep przyjmuje
zwrot, ale odlicza sobie warto$¢ zuzycia. Przyktadowo,
przymierzajac ubrania, nie powinno sie wypruwaé me-
tek, poniewaz takie dziatanie naraza przedsiebiorce na
szkode - z tego powodu, ze produkt bez metki nie moze
zosta¢ wprowadzony ponownie do obrotu.

A co z lekami?

W ustawie Prawo farmaceutyczne jest wyraznie mowa
o tym, zZe nie przyjmuje sie zwrotu lekéw. Sg oczywiscie
wyjatki - jesli kto$ dostanie np. pokruszone tabletki,
albo jesli ten lek po prostu zostanie wydany nieprawi-
dtowo. Ale kupujacy nie moze tak po prostu odestaé
zamoéwionego leku, poniewaz farmaceuta odpowiada za
jego jakosé. Jesli lek zostat wydany osobie trzeciej, apte-
ka nie moze go ponownie wprowadzic¢ do obrotu.

Zycze wszystkim stomikom bezpiecznych zakupéw
w sieci.

www.koloryzycia.com.pl

A
KLIKASZ | CZYTASZ!

Porady dla stomikéw w postaci artykutéw
dostepnych w serwisie internetowym:

- Stomia i pielegnacja skéry wokoét niej

« Historie Stomikow

- Dieta

« Aktywnosc fizyczna i nie tylko

« Psychologia

» Wiele innych tematow

« Dostep do wszystkich numeréw archiwalnych

Zajrzyj do nas jeszcze dzis!



Sylwia Rucka-Chmielewska,
Consumer Marketing
& Digital Manager, Coloplast

czasach pandemii zakupy w Internecie prze-

konaty do siebie tych, ktérzy jeszcze rok temu

zupetnie nie brali pod uwage takiej formy na-
bywania produktéw. W nasze zycie wprowadzono wiele
Zmian, miedzy innymi ograniczenia w wychodzeniu zdomu.
Dlatego duzg popularnoscia cieszy sie kupowanie podsta-
wowych lekéw, suplementdéw czy kosmetykdw w sieci. Jest
to wygodny, i jak mozemy przeczytaé w wywiadzie z Panig
Rzecznik Konsumenta Anng Mloston-Olszewska, bezpiecz-
ny sposob, ktéry nie zabiera zbyt duzo czasu.
Misjg firmy Coloplast na catym Swiecie jest utatwianie zy-
cia osobom z intymnymi problemami zdrowotnymi oraz
reagowanie na ich potrzeby. JesteSmy blisko, stuchamy
i dziatamy, aby znalez¢ rozwigzania, ktére czynig zycie ta-
twiejszym.

Ciagty rozwdj technologiczny sprawia, ze w wielu dzie-
dzinach zycia pojawiajg sie innowacyjne rozwigzania,
zastepujgc tym samym tradycyjne metody. O proce-
sie cyfryzacji ustug medycznych w Polsce méwi sie od
dawna. Powstato wiele planéw, projektow i zatozen.
Cho¢ dla wielu czas pandemii COVID-19 to trudny
okres, warto podkresli¢, ze pojawienie sie koronawirusa
przyczynito sie do przyspieszenia proceséw unowocze-
snienia wielu obszardéw naszego zycia, takze w zakresie
ochrony zdrowia.

W dzisiejszych czasach posiadanie wyboru jest bardzo
pozadane. Covidowa rzeczywistosc szczegélnie to uwy-
puklita... wszyscy doswiadczyliSmy, jak to jest nie mie¢
wyboru... Wcigz jednak mozemy korzysta¢ z mozliwo-
sci, ktére sg w poblizu i czynig nasze zycie tatwiejszym.
Celem umozliwienia uzytkownikom wyboru odpowied-
niego dla siebie sposobu zamawiania produktéw Colo-
plast, podjelismy decyzje o uruchomieniu sklepu inter-
netowego, ktéry stanowi bezpieczny sposéb zakupow
dla naszych klientéw.

Aby ztozy¢ zamowienie online™ w sklepie internetowym Coloplast nalezy:

e Wejs¢ na strone: www.sklepcoloplast.pl,
e Utworzy¢ konto uzytkownika,

e Wybra¢ zamawiane produkty, ich odpowiednie warianty i potrzebne ilosci,
e Poda¢ numer zlecenia oraz numer PESEL osoby uprawnionej (tylko w przypadku realizacji zamowien objetych refundacja),

e Wskazaé adres dostawy,
e Zaptacic, jesli zaméwienie nie jest objete refundacja.

* Zamowienia online realizowane sg ze sklepu Medycznego Coloplast z Warszawy


https://sklepcoloplast.pl/
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Dyskretne dostawy zaméwionych w sklepie interne-
towym produktow realizowane sg bezptatnie poprzez
przesytki kurierskie w dni robocze, w ciggu 48 godzin od
momentu potwierdzenia realizacji zaméwienia.

W Coloplast wiemy, ze nowe metody mogg budzi¢ wat-
pliwosci, dlatego nasi Konsultanci zostali odpowiednio
przygotowani, by mogli odpowiedzie¢ na wszelkie py-
tania dotyczace procesu realizacji zaméwien w sklepie
internetowym, produktéw Coloplast, refundacji czy do-
staw do domu.

Konsultanci dostepni sg dla Paristwa pod numerem bez-
ptatnej infolinii 800 300 300, od poniedziatku do pigtku
w godzinach 08:00-18.00.

Wierzymy, ze oddajqc w Panstwa rece
innowacyjne rozwigzania, czynimy
2Zycie tatwiejszym.

BodyCheck,

CZYLI SAM SPRAWDZ, JAKI MASZ KSZTALT CIALA

sztatt ciata wokdt stomii, jej rozmiar i potozenie
K ujécia stomii réznig sie od siebie u poszczegél-
nych oséb. Coloplast oferuje bardzo proste na-
rzedzie, ktére pozwala osobie ze stomig w szybki spo-

sob samodzielnie sprawdzié, jaki ma ksztatt ciata. Mowa
o BodyCheck.

Wystarczy wej$¢ na strone www.coloplast.pl/bo-
dycheck i odpowiedzieé¢ na 8 krétkich pytan, aby sie
o tym przekonaé. Narzedzie podpowie, jakie produkty
rekomendowane sg dla Twojego ksztattu ciata, a takze
umozliwi zaméwienie bezptatnych probek. BodyCheck
to takze zdjecia i filmy instruktazowe, ktore doktadnie
obrazujg poszczegblne rodzaje ksztattéw. Wszystko po
to, by utatwié uzytkownikowi dobdér odpowiedniego
sprzetu stomijnego.

BodyCheck sprawdzi sie nie tylko w przypadku pacjen-
téw, ktérzy niedawno przeszli zabieg wytonienia stomii
i chca dowiedzied sie wiecej, ale takze tych w pdzniej-
szym etapie zycia ze stomia, jako Swietny sposéb do sa-
mokontroli. Z uptywem czasu nasze ciata zmieniajg sie,
zatem warto co jaki$ czas sprawdzaé, czy ksztatt ciata
wokét stomii i sama stomia sg nadal takie same, czy nie
zaszty jakie$ zmiany i by¢é moze potrzebne sg inne, nowe
rozwiazania.
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Zachecamy do skorzystania z BodyCheck na naszej
stronie juz dzi$. Przekonaj sie, jak w tatwy sposéb mo-
zesz okresli¢ swoj ksztatt i dobrac¢ do niego doskonale
dopasowane produkty.

W specjalnym materiale video Konsultantka
Kliniczna Coloplast, Anna Mencina, opowiada
o tym jak duze jest znaczenie oceny ksztattu cia-
ta w doborze odpowiedniego sprzetu stomijne-
go. Zachecamy do obejrzenia na kanale YouTube
Coloplast Polska: (KLIKNIJ W OBRAZEK):

ut[u ]ﬂhu

Coloplast Polska
na YouTube

Wejdz na BodyCheck (www.coloplast.pl/bodycheck)
i sprawdz ksztatt swojego ciata.


www.coloplast.pl/bodycheck
www.coloplast.pl/bodycheck
https://youtu.be/NgqiPpQJQlE
https://www.coloplast.pl/global/produkty-stomijne/bodycheck/bodycheck/#/
https://www.coloplast.pl/global/produkty-stomijne/bodycheck/bodycheck/#/
https://sklepcoloplast.pl/
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KACIK MEDYCZNY

Choroba Hashimoto

GDY CIERPI CIALO | DUSZA

Choroba Hashimoto to przewlekle autoimmunologiczne zapalenie tarczycy nalezace do grupy

schorzen z autoagresji, czyli takich, w ktorych organizm atakuje i uszkadza jeden ze swoich

narzadow — w tym przypadku tarczyce.

Aneta Nalewajek,
specjalista Telefonicznego
Centrum Pacjenta

przebiegu choroby Hashimoto dochodzi do
W przewlektego procesu zapalnego uszkadza-
jacego gruczot tarczycowy i prowadzacego
do jej niedoczynnosci. Niedoczynnos¢ jest wiec skut-
kiem rozregulowania pracy tarczycy, ktéra przestaje

produkowa¢ hormony w ilosciach odpowiednich do po-
trzeb organizmu.

WIELE PRZYCZYN

Przyczyny choroby Hashimoto sg ztozone. Poza czyn-
nikami genetycznymi, do jej rozwoju przyczyniajg sie
rowniez czynniki Srodowiskowe, takie jak sposéb od-
Zywania, niedobér selenu i nadmiar lub niedobér jodu
w diecie. Istotnymi czynnikami zwiekszajgcymi ryzyko
wystgpienia choroby Hashimoto s3 stres, infekcje wi-
rusowe i bakteryjne, palenie tytoniu i narazenie na pro-
mieniowanie jonizujace (np. radioterapia), takze przyj-
mowanie lekéw immunomodulujacych (wptywajacych
na uktad odpornosciowy). Bardzo czesto schorzenie to
ujawnia sie u osoby z predyspozycjami genetycznymi
dopiero w sytuacji duzego obcigzenia, np. powaznej in-
fekcji czy silnego i dtugotrwatego stresu.

OBJAWY, ROZPOZNANIE | LECZENIE

Dolegliwosci wywotane przez niedobér hormonéw tar-
czycowych s3 réznorakie i zalezg od stopnia zaawan-
sowania choroby oraz wieku chorego. Typowe objawy
choroby Hashimoto to zaburzenia metabolizmu, zapar-
cia, problemy kardiologiczne, uczucie zimna, problemy
skérne, takie jak: suchos¢ skory, zmiana jej kolorytu,

nadmierne rogowacenie skory, gtownie kolan i tokci,
tamliwos¢ paznokci, wypadanie wtoséw, zaburzenia
cyklu menstruacyjnego i ptodnosci, zaburzenia nastro-
ju, zaburzenia uktadu pokarmowego, oddechowego,
kostno-stawowego czy krwiotwdrczego. Ze wzgledu na
tak niespecyficzne i zréznicowane symptomy pacjenci,
w poszukiwaniu prawidtowej diagnozy, czesto zgtaszaja
sie po pomoc do wielu specjalistéw. Rozpoznania Hashi-
moto dokonuje lekarz na podstawie oznaczenia stezenia
hormondéw tarczycowych, specyficznych przeciwciat
oraz badania USG tarczycy.

Niestety, podobnie jak w przypadku innych schorzen
z autoagresji, np. reumatoidalnego zapalenia stawow czy
celiakii, tak i w przypadku choroby Hashimoto, nie moz-
na jej catkowicie wyleczyé. Tym niemniej istniejg sku-
teczne metody niwelujgce meczace objawy tej choroby
i poprawiajace samopoczucie. Podstawowg metodg le-
czenia choroby Hashimoto jest doustne przyjmowanie
preparatéw hormonalnych pod Scistg kontrolg lekarza.
Na sposéb funkcjonowania tarczycy wptywa takze tryb
Zycia, tak wiec warto wprowadzi¢ metody wspomagaja-
ce jej prace, takie jak: odpowiednia dieta, aktywnosc¢ fi-
zyczna, uzupetnienie ewentualnych niedoboréw pokar-
mowych suplementacja, a takze wtasciwa terapia innych
schorzen wspdtistniejgcych.

DIETAW CHOROBIE HASHIMOTO

W przypadku nietolerancji pokarmowych konieczne
moze by¢ wprowadzenie diety eliminacyjnej. Nalezy
jednak pamietad, ze nie istnieje jedna uniwersalna dieta
dlawszystkich oséb z tg choroba. Jest to na tyle ztozona
kwestia, ze kazdy przypadek nalezy rozpatrywac indy-
widulanie. Zindywidualizowana dietoterapia choroby
Hashimoto nie tylko wspiera farmakologiczne leczenie
hormonalne, ale przynosi realng mozliwo$¢ spowolnie-
nia i ztagodzenia procesu zapalnego, wspiera uktad od-
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pornosciowy, a takze zmniejsza ryzyko choréb wspotist-
niejgcych, np. otytosci.

Dieta 0s6b z niedoczynnoscia tarczycy powinna sktadac
sie z 4-5 positkéw, spozywanych w regularnych odste-
pach, przy czym ostatni positek nalezy spozywac ok.
3-4 h przed snem. Waznym elementem jest wyliczenie
odpowiedniej kalorycznosci diety uwzgledniajacej wiek,
mase ciata, tryb zycia i aktywnos$¢ fizyczng chorego.
Btedem zywieniowym jest wprowadzenie zbyt duzej re-
strykgji kalorycznej, ktéra przyczynia sie do spowolnie-
nia metabolizmu.

ZNACZENIE BLONNIKA

Ze wzgledu na problemy z perystaltyka i wypréznianiem
nalezy zwrdci¢ uwage na odpowiednia ilo$¢ wypijanej
wody oraz spozycie btonnika pokarmowego znajdujace-
go sie gtdéwnie w warzywach, owocach, petnoziarnistych
produktach zbozowych, siemieniu Inianym oraz innych
ziarnach czy orzechach (UWAGA: osoby ze stomig ziar-
na i orzechy powinny spozywaé¢ w postaci mielonej).
Btonnik reguluje nie tylko prace uktadu pokarmowego,
ale wptywa dodatkowo na obnizenie stezenia chole-
sterolu we krwi oraz pozytywnie dziata na metabolizm
weglowodandéw w organizmie, uczucie sytosci, a tym sa-
mym utrzymanie prawidtowej masy ciata.

BIALKO - PODSTAWOWY SKLADNIK
BUDULCOWY

Bardzo wazne w dietoterapii choroby Hashimoto jest
odpowiednio wysokie spozycie petnowartosciowego
biatka w postaci chudego miesa, ryb (szczegdlnie ttu-
stych ryb morskich, takich jak tosos, sledz, makrela)
oraz jaj. Odpowiednie spozycie biatka ma réwniez zna-
czenie w zapobieganiu nadwadze i otytosci bedacych
konsekwencja niedoczynnosci tarczycy. Biatko wptywa
korzystanie na obnizong w wyniku choroby przemiane
materii. Co wiecej, biatko stanowi substrat, czyli sktad-
nik wyjsciowy do produkcji hormondw tarczycy.

ACO ZTLUSZCZAMI?

Niezwykle wazna jest zaréwno odpowiednia ilo$¢, jak i
jakos$¢ spozywanych ttuszczéow. Diety niskottuszczowe
nie sg zalecane, poniewaz mogg powodowac zaburzenia
funkcjonowania uktadu odpornosciowego oraz wchta-
niania witamin rozpuszczalnych w ttuszczach. Jezeli
chodzi o jako$¢ ttuszczow, to zalecane jest zwiekszenie
spozycia ttuszczéw nienasyconych, szczegdlnie wielo-
nienasyconych kwaséw ttuszczowych z rodziny ome-
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ga-3, ktére pozytywnie oddziatuja na metabolizm hor-
monoéw tarczycy. Dodatkowo wielonienasycone kwasy
ttuszczowe przyczyniajg sie do zmniejszenia proceséw
zapalnych w organizmie. Zrédtem kwaséw omega-3 w
diecie sg ryby morskie, olej Iniany, oliwa z oliwek, olej
z czarnuszki. Jesli podaz z dietg jest niewystarczajaca,
mozna wprowadzi¢ suplementacje kwaséw omega-3.

NIETOLERANCIJE

U os6b z chorobg Hashimoto i potwierdzong nietoleran-
cjg laktozy konieczna jest eliminacja laktozy, czyli cukru
mlecznego obecnego w mleku i produktach mlecznych.
Nietolerancja laktozy ogranicza przyswajanie gtéwnego
hormonu tarczycowego: tyroksyny oraz obniza biodo-
stepnos¢ leku leweotyrokyny (moze wymuszaé stoso-
wanie wiekszych jego dawek).

Przy potwierdzonej celiakii, czyli nietolerancji glute-
nu, konieczne jest wprowadzenie diety bezglutenowe;.
Spozycie glutenu u 0séb z celiakig powoduje reakcje ze
strony uktadu odpornosciowego, a wytworzone prze-
ciwciata mogg atakowac tkanke tarczycows. Zastoso-
wanie diety bezglutenowej moze zmniejszy¢ stymulacje
uktadu odpornosciowego i wygasi¢ proces autoimmu-
nologiczny.

MIKROBIOTA

U oséb z chorobg Hashimoto obserwuje sie zaburzenia
sktadu flory bakteryjnej jelita, co moze wzmagac proce-
sy autoimmunologiczne. W celu poprawy jakosci mikro-
flory jelitowej pacjenci powinni spozywac odpowiednig
ilos¢ warzyw, owocéw oraz produktéw petnoziarni-
stych. W uzasadnionych przypadkach mozna wspoméc
sie preparatami probiotycznymi.

SUPLEMENTACJA

Diete w chorobie Hashimoto warto uzupetni¢ dopaso-
wang do potrzeb chorego suplementacjg wspierajaca
nie tylko prace tarczycy, ale takze uktad odpornoscio-
wy. Szczegblne znaczenie maja: selen, witamina D i cynk,
ktérych niedobory wptywaja na zaburzenia w produkcji
oraz dziataniu hormonéw tarczycy. Udokumentowane
dziatanie usprawniajace prace tarczycy majg wspomnia-
ne wczesniej kwasy omega-3, witamina B12 oraz kwas
foliowy. Ponadto u 0séb cierpigcych na autoimmunolo-
giczne choroby tarczycy i jej niedoczynnos$¢ obserwuje
sie niedobory jodu, zelaza, miedzi, magnezu, potasu oraz
witamin A,C,Di E.



Adela Majchrzyk,

specjalista Telefonicznego
Centrum Pacjenta, dietetyk

zieki eksportowi z cieplejszych krajéw wiasci-

wie wszystkie warzywa sg juz dostepne w skle-

pach przez caty rok. Mimo to wszyscy czekamy
na te pierwsze krajowe mtode warzywa, ktére ciesza
nas swoim swiezym wygladem i smakiem. Do nowalijek
zaliczamy przede wszystkim: rzodkiewki, rézne gatunki
sataty, marchewke, ogorki, szczypiorek, cebule dymke,
natke pietruszki oraz pomidory.

Nowalijki, tak jak wszystkie warzywa, zawierajg wiele
witamin i sktadnikow odzywczych bardzo potrzebnych
naszemu organizmowi. Zwykle pierwsze warzywa, ktére
pojawiaja wiosna, uprawiane sg w warunkach szklarnio-
wych, gdyz warunki atmosferyczne nie pozwalaj3 jesz-

cze na tzw. uprawe gruntowa. Rolnictwo szklarniowe
samo w sobie nie wptywa negatywnie na jako$¢ warzyw,
ale wielu konsumentéw obawia sie, ze warzywa szklar-
niowe hodowane sg z uzyciem wiekszej ilosci nawozow
sztucznych. Czasem styszymy opinie, ze nowalijki nie sg
najlepszym i najzdrowszym wyborem.

Czy w zwiazku z tym nalezy zrezygnowacd z jedzenia
pierwszych warzyw? Nie, ale warto przestrzegac kilku
zasad, by cieszy¢ sie nie tylko ich smakiem, ale takze
jakoscia. Zawsze warto kupowad¢ warzywa w spraw-
dzonych miejscach lub samodzielnie je uprawiaé, np. na
oknie, balkonie lub dziatce. Jezeli nie znamy doktadnie
pochodzenia warzyw i nie mamy pewnosci co do ich ja-
kosci, zachowajmy po prostu umiar. Traktujmy nowalij-
ki jako dodatek do wiosennej diety, a nie jej podstawe.
Nie zapominajmy wiosng o kiszonkach, kietkach i do-
stepnych przez caty rok warzywach, takich jak: jarmuz,
buraki, marchew czy rzepa. No i oczywiscie wszystkie
warzywa doktadnie myjmy i obieramy przed spozyciem.
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Jak bezpiecznie spozywac nowalijki?

e Nowalijki traktuj jako urozmaicenie codziennej
diety, a nie jej podstawe.

e Jezeli masz mozliwosé, kupuj nowalijki
w zaufanych miejscach lub z certyfikatem bio.

e Woybieraj warzywa nieprzerosniete, naturalnego
koloru, jedrne i Swieze.

e Myjdoktadnie warzywa pod biezaca woda.

e Spozywaj bez skorki.

e Uprawiaj warzywa samodzielnie!

Trzymajac sie powyzszych zasad, mozesz bezpiecznie
cieszyc sie nowalijkami.

Czy mozna mie¢ ,ogrédek warzywny” na swoim wta-
snym balkonie albo kuchennym parapecie? Zdecydowa-
nie TAK! | w cale nie jest to skomplikowane.

Kazdy moze cieszy¢ sie wiasnymi warzywami, nawet
jesli nie ma dziatki poza miastem... Wystarczy tylko bal-
kon! | nawet mieszkajac w centrum miasta, mozna cie-
szy¢ sie smakiem samodzielnie wyhodowanych warzyw.

Powodoéw jest wiele. Przede wszystkim dla przyjemno-
sci i wiasnej satysfakgcji, bo uprawa warzyw na balkonie
to $wietne zajecie, aby odpoczacizrelaksowac sie, a przy
okazji cieszy¢ efektem swojej pracy, np. jedzac kanapke
z ,wtasnym” szczypiorkiem, lub dodajac wyhodowanego
pomidora do satatki.

To nie koniec zalet mini ogrodka. Duzym plusem jest
staty dostep do $wiezych warzyw, ktére s uprawiane
bez nawozéw i sSrodkéw chemicznych. Warzywa rosng
i osiggajg dojrzatosé¢ w naturalnych warunkach, w pro-
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mieniach storica... i sg na wyciagniecie reki. Dzieki temu
chetniej po nie siegamy i zjadamy ich wiecej, a to bardzo
zdrowy i korzystny wybér dla naszego organizmu.

Jest wiele warzyw, ktére nadaja sie do uprawy na bal-
konie lub parapecie, ale najlepiej wybra¢ gatunki, ktére
nie wymagaja skomplikowanej pielegnacji i warunkéw -
szczegdlnie na poczatek. Na pewno nie beda nadawaty
sie warzywa o duzych rozmiarach (np. kapusta), albo te,
ktére maja gteboki system korzeniowy - w pojemnikach
miejsce i ilos¢ ziemi jest ograniczona. Do balkonowej
uprawy najlepsze bedg mate warzywa o krétkim czasie
wegetacji (czyli takie, ktore szybko rosng).

Dlatego najpopularniejsze to: zielona cebulka, szczypio-
rek, papryka, pomidory, satata, rukola, szpinak, koper,
groszek cukrowy, pietruszka naciowa, réznego rodzaju
ziota: bazylia, mieta, lubczyk, oregano itd.

Uprawa warzyw na balkonie jest bardzo prosta i poréw-
nywalna do tej w ogrédku, ale mamy mniejszy problem
Z... chwastami!

Doniczki:

Aby stworzy¢ pierwszy ogrdodek na parapecie, wystar-
czg doniczki lub skrzynki dla roslin. Moga by¢ réznych
wielkosci, w zaleznosci od tego jak duzy warzywniak pla-
nujemy - jednak dobrze, aby byty gtebokie, dzieki czemu
ziemia bedzie dtuzej wilgotna.



uprawe od samego nasionka lub kupi¢ gotowe rozsady.
Decydujac sie na uprawe od nasionka, powinnismy przy-
gotowac rozsady samodzielnie w domu - czyli najpierw
wyhodowaé mata roslinke w bezpiecznych warunkach
- w domu w rozsadnikach, miniszklarniach, inspektach.
Dopiero pézniej przesadzi¢ na balkon, gdy nie bedzie
ryzyka przemrozenia. Jesli chodzi o terminy sadzenia,
wszystko zalezy od tego, na jakie warzywa i odmiany sie
zdecydujemy. Najlepiej szukaé informacji na opakowaniu.
Dobrze, wszystko juz przygotowane, to teraz juz tylko
regularne podlewanie, dostep do stonca, duzo cierpliwo-

Do doniczek oczywiscie niezbedna jest ziemia. Najlepiej
sci... i mozna sie cieszy¢ wtasnymi warzywami!

zdecydowac sie na tg dedykowana do uprawy warzyw
- do kupienia w kazdym sklepie ogrodniczym. Zwykta
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ziemia ogrodowa réwniez bedzie odpowiednia, jednak

nalezy do niej dodac kompostu.

Specjalne narzedzia ogrodnicze nie sg konieczne, zupet-

nie wystarczajaca bedzie zwykta tyzka, ewentualnie re-

kawiczki ochronne.
No i jeszcze jedno. Oczywiscie rosliny! W zaleznosci od
tego, kiedy zdecydujemy sie rozpoczac¢ uprawe - czy

wczesng wiosna, czy dopiero w maju, oraz ile chcemy po-
Swieci¢ czasu na to zajecie, mozemy zdecydowac sie na

aby w tym trudnym dla nas wszystkich czasie,
zapewnic jak najwyzsze standardy ustug.

Podczas sytuacji epidemiologicznej firma Coloplast doktada wszelkich staran,

Dlatego tez zespot naszych Specjalistow na Infolinii
oraz w sklepach medycznych Coloplast jest stale do Twojej dyspozyciji.

Pracujemy, aby pomagac Ci w czasie pandemii COVID-19.
Otaczamy Cie troskq i wsparciem kazdego dnia.
Skontaktuj sie z nami — zadzwon do nas
pod bezptatny numer telefonu 800 300 300
i przekonaj sie sam.
_ Coloplast®
<Care

Jestesmy dla Ciebie.

% Coloplast




Sylwia Jeniec,

psycholog

Zrelaksuj sie naturalnie

Motliwosci i sposobow, aby nauczyc sie lepiej radzic ze stresem wynikajacym z pandemii i

kwarantanny jest sporo. Sami mozemy sobie pomoc, wykorzystujac w tym celu naturalne metody.

Na poczatek dajmy sobie prawo do odczuwania roznych emocji. O naturalnych sposobach na

poprawe nastroju w czasie pandemii rozmawiamy z psychologiem, Sylwig Jeniec.

Rozmawiata:
Aleksandra Zalewska-Stankiewicz

Ostatnie miesiace sa trudne. W réznych sferach zycia
i w wielu osobach wywotuja sporo leku. Niepewnos¢
tego, co nas czeka, wptywa na nasz stan psychiczny.
Co dzieje sie w naszych gtowach?

Sytuacja, wjakiej sie znalezliémy, ma niekorzystny wptyw
na wiekszos¢ ludzi. Nawet, jesli udaje nam sie osiggnac
rownowage, nagle zmieniaja sie okolicznosci, pojawiajg
sie kolejne obostrzenia i znéw wszystko wymyka nam
sie spod kontroli. Z punktu widzenia psychologii to trud-
ny czas, zwtaszcza jesli zmagamy sie nie tylko z pande-
mig, ale takze z chorobg przewlekts. Od ponad roku
Zyjemy w napieciu, a niektorzy wrecz w duzym strachu
- o siebie, 0 najblizszych, a takze o prace, o przysztosé.
Nie wiemy, co sie wydarzy, odczuwamy rézne nieprzy-
jemne emocje. Oczywistym jest, ze dtugotrwaty stres w
tak duzej dawce, ostabia odpornos¢ organizmu. Jesli ten
stan napiecia trwa zbyt dtugo moze nawet prowadzi¢ do
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zaburzen snu, apetytu, obnizonego nastroju, ale takze
do odczuwania dolegliwosci bélowych, w szczegdlnosci
gtowy, brzucha czy kregostupa.

Co mozemy zrobi¢ sami dla siebie, aby poprawi¢ sa-
mopoczucie w naturalny sposéb?

Mozliwosci i sposobdw, aby nauczy¢ sie lepiej radzi¢ ze
stresem, jest na szczescie sporo. Sami tez mozemy sobie po-
moc, wykorzystujgc w tym celu naturalne metody. Na po-
czatek dajmy sobie prawo do odczuwania réznych emogiji,
jak ztos¢, gniew, zal, bezsilnos$¢, poczucie straty. Juz samo
nazwanie i powiedzenie o swoich odczuciach i emocjach da
nam site, aby sobie z nimi poradzi¢. Potrzebujemy teraz by¢
dla siebie bardziej wyrozumiali. To czas, zeby zwolnic, wie-
cej odpoczywad, skupic sie na relacjach z najblizszymi oraz
na sobie. Wazna jest ta chwila, tu i teraz.

Wszyscy marzymy o wolnosci i o tym, by w koricu za-
cza¢ oddycha¢ petna piersia Swiezym powietrzem.
Spacer z zachowaniem dystansu, to dobry sposéb,
Zeby sie zrelaksowac?

Idealny, biorac pod uwage okolicznosci przyrody. Po to
mamy cztery pory roku, aby z nich korzystaé, a ta naj-
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piekniejsza z pér wtasnie trwa. Spacer z zachowaniem
dystansu to bardzo dobry sposéb narelaks i pouktadanie
mysli. Jest wiele miejsc, w ktérych nie ma duzych sku-
pisk ludzi - choéby lasy. Aktywno$¢ fizyczna dostarcza
nam endorfin, czyli hormondéw szczescia, dzieki czemu
czujemy sie bardziej radosni. Po drugie - sam kontakt z
przyrodg ma na nas korzystny, a nawet terapeutyczny
wptyw. Przyroda nas uspokaja i dziata pozytywnie na
zdrowie, pomaga ztagodzi¢ wewnetrzne napiecia. Jest
nawet rodzaj terapii, ktéry nosi nazwe hortiterapia, czyli
inaczej ogrodoterapia. Mozemy jg stosowac biernie, po
prostu obserwujac rosliny i przebywajac na tonie przy-
rody albo wykazywac wiekszg aktywnos¢, chocéby po-
dejmujac sie lekkich prac ogrodowych. Dzieki temu od-
zyskamy wewnetrzng harmonie, a nasze samopoczucie
na pewno sie poprawi.

Ruch na swiezym powietrzu dostarcza nam endorfin.
Czy ¢éwiczenia w warunkach domowych moga takze
wptynaé pozytywnie na nasz nastréj?

Oczywiscie, to doskonaty sposdb na poprawe humoru.
Trening w warunkach domowych moze by¢ tak samo
wartosciowy, jak ten w sitowni. Poza tym mozna ¢wiczy¢
w gronie wirtualnym, nowoczesne technologie dajg nam
mozliwos¢ kontaktu z osobami na catym swiecie. Warto
z nich korzystaé takze w inny sposob. Popularne staty
sie rozmowy przez komunikatory. To dobrze, poniewaz
rozmowy z innymi sg teraz bardzo potrzebne. Ne jeste-
smy stworzeni do zycia w samotnosci.

Jakie inne naturalne metody na poprawe samopoczu-
cia moga sie sprawdzic?

Zima furore zrobito morsowanie. Teraz powraca, juz
drugi sezon z rzedu, moda na przyczepy kempingowe,
kampery i jachty. Parki w miastach chyba nigdy nie byty
az tak oblegane, jak teraz. Bez wzgledu na pore roku po-
lecam kapiel w domu przy swiecach z wykorzystaniem
aromaterapii. Zadbajmy o zmysty. Poprosmy bliskg oso-
be 0 masaz albo sami pomasujmy swoje ciato. | pamietaj-
my, ze kazdemu zupetnie cos innego moze poprawié na-
stroj. To dobry czas, aby wyprébowac ré6zne mozliwosci.
Pomocne mogg okazac sie afirmacje - czyli pozytywne
zdania na swoj temat wypowiadane na gtos lub zapisa-
ne na kartce. Ta metoda pomaga uwierzy¢ w siebie, w
nasze dobre strony i moc sprawczg. W ramach profilak-
tyki zdrowia psychicznego kazdemu polecam po prostu
praktykowanie uwaznosci, czyli bycie tu i teraz, skupie-
nie na chwili obecnej, obserwowanie $wiata za pomoca

zmystow. Bycie w terazniejszosci zamiast ciggtego wy-
biegania w przysztos¢ oraz rozpamietywania przeszto-
sci. Praktykowanie zyczliwosci i wdziecznosci. By¢ moze
komus$ pomoze kolorowanie mandali albo praktykowa-
nie aromaterapii czy wizualizacji. Ta ostatnia to Swietna
metoda pracy nad umystem. Polega na tworzeniu w gto-
wie pewnych obrazéw, dzieki czemu nasz mézg nastawia
sie na konkretne dziatanie.

Jedzenie rowniez moze dziatac¢ terapeutycznie?
Smaczne, pachnace jedzenie to uczta dla zmystow. Sam
proces przygotowania positkéw dla najblizszych moze
zadziata¢ na nas kojgco. Oczywiscie, tylko zdrowe, zbi-
lansowane i petnowartosciowe produkty majg szanse
wptyngé korzystnie na nasze ciato i umyst. Fast foody
przynosza pocieszenie tylko na chwile, aich spozywanie
ma wiele skutkéw ubocznych.

Zna Pani jaki$ ekspresowy sposéb, dzieki ktéremu
mozemy spojrzec¢ na swiat przez rézowe okulary?
Woystarczy zaczaé od czegos naprawde prostego - od
éwiczen z oddechem. Wez kilka gtebokich, powolnych
wdechoéw, a nastepnie wykonaj kilka spokojnych wyde-
chow. To proste ¢wiczenie sprawdzi sie w kazdym miej-
scu o dowolnej porze. Ponadto pozytywnie wptynie na
zdrowie.

Sprawdzona metoda relaksacyjng jest trening au-
togenny Schultza, polegajacy na wykonywaniu serii
éwiczen zaczerpnietych z jogi i medytacji zen. Swiet-
ny jest tez trening Jacobsona, polegajacy na napina-
niu i rozluznianiu poszczegélnych grup miesni.

A medytacja?

To najprostsza i skuteczna metoda. Wystarczy znalez¢
spokojne miejsce i zarezerwowac sobie kilka minut.
Usigs¢ lub potozy¢ sie wygodnie. Zacznij spokojnie od-
dycha¢, swiadomie pogtebiaj oddech, az poczujesz prze-
pone. Jesli pojawi sie jakas mysl, obserwuj jg i wyobraz
sobie np., ze ona wchodzi do balonika i znika za horyzon-
tem. Poczuj wszystkie sygnaty ze $wiata - skup sie na
dzwiekach i zapachach, ale nie oceniaj ich. Badz swiado-
my swojego ciata od samej gory po kolei, az do palcéw u
stop. Medytacja to udowodniona naukowo metoda, kté-
ra wptywa korzystnie na zdrowie fizyczne i psychiczne,
pomaga poradzi¢ sobie ze stresem, redukuje napiecie,
uspokaja i sprawia, ze czujemy sie szczesliwsi.
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Aromaterapia jest forma medycyny alternatywnej, wykorzystujacy

Marlena
Troczynska,
kosmetolog

aromaterapii mozna korzysta¢ w celach odpre-
zajacych i relaksacyjnych. Jest to tez metoda
stosowana czesto jako uzupetnienie leczenia
podstawowego wielu choréb, takich jak: przeziebienia,
réznego rodzaju bdle, dolegliwosci zwigzane z menstru-
acja, bezsennosé czy stany depresyjne.
Aromaterapia petni tez wazna role w pielegnacji skory, a
jej zalety sg czesto wykorzystywane przez producentéw

lecznicze dziatanie olejkow eterycznych. Glownym celem
aromaterapii jest oddzialywanie na zmysly i dzigki temu poprawa
ogélnego stanu pycho-fizycznego. Przeczytaj, jak stosowac terapie

olejkami zapachowymi w domu!

kosmetykéw. Waznym atutem tej metody jest roslinne i
naturalne pochodzenie olejkdw eterycznych. Przyjemny
zapach zacheca do uzycia kosmetyku, relaksuje i wpra-
wia w dobry humor.

Wazne jest przestrzeganie podstawowych zasad uzyt-
kowania olejkdéw eterycznych. Pozwala uniknaé nieprzy-
jemnych doswiadczen oraz efektow niepozadanych.

. N\
Dekalog aromaterapii:
Nie stosuj Przed pierwszym zabiegiem wykonaj aromaterapeu-
@ olejkéw doustnie! / tyczny 12-godzinny test uczuleniowy. Krople olejku
lub mieszanki rozpusc¢ w tyzeczce oleju roslinnego i
wetrzyj za uchem oraz na mostku. Jezeli w ciggu tego
Uzywaj tych olejkow i mieszanek olejkow eterycznych, czasu nie pojawi sie odczyn $wiadczacy o uczuleniu,
4) ktérych zapach najbardziej mozesz zaczac stosowac olejek.
- Ci odpowiada.
Stosuj olejki eteryczne z przekonaniem o ich leczni-
Nie stosuj nierozciericzonych olejkéw bezposrednio na !b czych wtasciwosciach, czerpiac przyjemnosc z piekna
& skore. Do masazu rozpuszczaj je ich zapachéw.
~ w tzw. nosniku, ktérym powinien by¢
naturalny olej roslinny. a Stosuj tylko olejki eteryczne
Eﬁ wysokiej jakosci.
Nie mieszaj ze soba wiecej niz 5 olejkow
8% eterycznych - i tak kazdy z nich zawiera
max niezwykle bogactwo sktadnikéw. Nie tacz kapieli aromaterapeutycznej z innymi zabiega-
<® mi i silnym peelingiem ciata. Nie stosuj ptynéw wytwa-
rzajacych duzo piany. Zanurz sie w cieptej kapieli przy-
Przeczytaj ulotke dotaczona do opakowania. Nie najmniej na 15 minut i pozwdl sobie na peten relaks.
@ stosuj wiekszych niz zalecane przez producenta dawek
olejkéw. Zwykle zaleca sie: 10-15 kropli w kominku Przestrzegaj przeciwskazan do stosowania poszczegol-
aromaterapeutycznym, 10-15 kropli do wanny wody @ nych olejkéw, np. w przypadku ciazy, uczulenia, wieku
podczas kapieli, 15-30 kropli w 50ml oleju roslinnego dzieciecego, wystawienia skéry na promienia UV.
do masazu.
(. J

Istniejg dwa sposoby wykorzystania olejkéw eterycz-
nych w praktyce. Pierwszym z nich jest wdychanie
aromatu ulatniajagcego sie z urzadzenia roznoszacego
zapach olejku (np. kominek do aromatoterapii, dyfuzor
zapachowy, inhalator, sauna). Drugim sposobem jest
wykorzystanie rozcienczonego olejku bezposrednio na
skore, ktéra wchtania substancje aktywne podczas sty-
mulacji (kgpiele, masaze, kompresy).
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Kapiele - jest to najprostszy i jednoczesnie najczestszy
sposéb wykorzystania olejkéw eterycznych. Kapiele
dziatajg wspomagajaco na leczenie bezsennosci, choréb
krazenia, choréb skéry oraz tagodza dolegliwosci bélo-
we (np. reumatyczne).



OLEJEK GREJPFRUTOWY OLEJEK MELISOWY
Dolegliwosci: I:qczeni.e z in.nymi Dolegliwosci: I:aczeni.e z in.nymi
olejkami: olejkami:
Odkazajace Depresja Szatwia Przeciwskurczowe Kaszel Réza

Dezynfekujace Otytos¢ Lawenda Usypiajace Grypa Cytrus
Antydepresyjne Cellulit Sosna Odkazajace Béle menstruacyjne Lawenda
Tonizujace Obrzmienie skory Tymianek Napotne Skurcze zotadka Rumianek
Stymulujace Problemy z watroba Cytryna Antyhistaminowe Niestrawnos¢ Kadzidto

OLEJEK NAGIETKOWY

OLEJEK ROZMARYNOWY

taczenie zinnymi

taczenie zinnymi

Dolegliwosci: olejkami: Dolegliwosci: olejkami:
Przeciwzapalne Tradzik Lawenda Pobudzajace tojotok skoéry Jodta
Przeciwutleniajace Rany Kadzidto Sciagajace Skurcze miesni Bazylia
Przeciwskurczowe Blizny Laur Stymulujace Bole reumatyczne Cyprys
Pobudzajace Rozstepy Arnika Reg. cisnienie krwi Zmeczenie Swierk
Tonizujace tuszczyca Bergamotka Uspakajajace Niedr. drég oddech. Jatowiec

OLEJEK LAWENDOWY

OLEJEKZ DRZEWA HERBACIANEGO

Dolegliwosci: taczenie zinnymi

Dolegliwosci: taczenie zinnymi

olejkami: olejkami:

Przeciwbakteryjne Bél stawow Rumianek Wykrztusne Stany zapalne Cynamon
Przeciwzapalne Tradzik Pieprz Przeciwzapalne Zapalenie oskrzeli Mirra

Przeciwbdlowe Zapalenie zyt Jodta Napotne Grypa Lawenda
Odkazajace Nadcisnienie Melisa Przeciwwirusowe Tradzik Sosna

Przeciwgrzybicze Migreny Mandarynka Przeciwbakteryjne |Obnizenie odpornosci Rozmaryn

OLEJEK EUKALIPTUSOWY

OLEJEK IMBIROWY

taczenie zinnymi

taczenie zinnymi

Dolegliwosci: olejkami: Dolegliwosci: olejkami:
Przeciwbakteryjne Tradzik Imbir Rozgrzewajace Angina Jasmin
Przeciwzapalne Reumat. zapal. st. Gozdzik Wykrztusne Bol gardta Cedr
Przeciwbakteryjne Cukrzyca Oregano Znieczulajace Nudnosci Kolendra
Przeciwzakazne Kaszel Rozmaryn Przeciwzakrzepowe Biegunka Paczula
Odkazajace Zapalenie zatok Cytryna Przeciwzapalne Niestrawnos¢ Ziele angielskie

Masaze lecznicze oraz relaksacyjne - wcieranie olej-
kéw eterycznych rozcieniczonych w odpowiedniej bazie
- np. oleju kokosowym. Masaze dziatajg relaksacyjnie,
odprezajaco, pozwalajg pozby¢ sie napiecia i poprawiaja
krazenie krwi.

Inhalacje - wdychanie pary wodnej wraz z olejkami ete-
rycznymi przynosi ulge podczas niezytu nosa, przezie-
bienia i alergii.

Kompresy - zmieszanie wody z olejkiem eterycznym,
a nastepnie zamoczenie w tak przygotowanej mieszani-
nie gazy lub czystej sciereczki, stworzy kompres, ktory
bedzie mozna wykorzystaé zaréwno na ciepto, jak i na
zimno. Ciepte kompresy sprawdzg sie w nerwobolach,
bolach menstruacyjnych oraz stanach zapalnych, na-
tomiast zimne przyniosa ulge w bdlach gtowy, sttucze-
niach oraz siniakach.
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Przeczytaj

3 odcinek cyklu

o ekotrendach

Slad
weglowy

W naszym cyklu o ekotrendach staramy sie

pokazaé, na ile sposobow mozemy zadbac o nasze
srodowisko. Niemal na kazdym kroku nadarza sie
ku temu okazja. Jedno jest pewne: w latwy sposob

mozemy wszyscy lepiej dbac o nasza planete,
zmieniajac codzienne nawyki.

Maja Machel,

koordynator dostaw sprzetu
medycznego Coloplast

arto dzieli¢ sie t3 wiedzg z rodzing, znajomy-
mi czy sasiadami, poniewaz rosnaca $wiado-
mos¢ jest najpotezniejszym narzedziem do

osiggniecia trwatej i powszechnej zmiany obcigzajgcych
ekosystem nawykéw. Trzeba zaszczepiac ten trend eko
zwtaszcza u dzieci, tak aby poszanowanie przyrody stano-
wito dla nich cos catkowicie oczywistego. Kluczem do suk-
cesu jest uswiadamianie i edukowanie.

SLAD WEGLOWY - CO TO TAKIEGO?

Slad weglowy to narzedzie okreslajace wptyw kazdego
produktu, czy aktywnosci na srodowisko (np. dziatalno$¢
przedsiebiorstwa czy efekt wydarzenia lub po prostu co-
dzienne funkcjonowanie kazdego z nas). Jest to suma cat-
kowitej emisji gazéw cieplarnianych jakie pozostawia po
sobie obecnos$é wyzej wymienionych i wyrazeniu jej w po-
staci ekwiwalentu tCO2 (tj. ilos¢ generowanego dwutlen-
ku wegla, liczonaw tonach rocznie).

Pozostawiony slad weglowy uswiadamia faktyczny wptyw
okreslonej dziatalnosci na srodowisko, umozliwia poréw-

24

nanie danych np. pod wzgledem regionéw czy sektordw,
a przede wszystkim prowadzi w efekcie do redukcji emisji
szkodliwych gazéw, dzieki regularnej kontroli i wprowa-
dzaniu przeciwdziatania. Przecietny mieszkaniec naszej
planety generuje 5 ton dwutlenku wegla rocznie. W kra-
jach rozwinietych ta warto$¢ wzrasta dwukrotnie, a w Pol-
sce wynosi ok. 8 ton. W sieci znalez¢ mozna kalkulatory
Sladow weglowych, ktére pokazg, w jaki sposdb oraz ile
doktadnie emitujemy szkodliwych dla przyrody substanciji.
Przyktadowo plastikowa butelka (ktérg mozemy niemal
catkowicie wyeliminowac z naszego zycia) to kilkanascie
gram CO2e (tak oznacza sie ekwiwalent dwutlenku wegla).
Oznacza to, ze pijac codziennie wode z kranu, zamiast bu-
telkowanej, mozemy zmniejszy¢ naszg emisje nawet o kil-
kaset kilograméw CO2e rocznie. Co istotne, mozliwe jest
czesciowe rekompensowanie wytworzonego przez nas
Sladu weglowego (tzw. offset). Najpopularniejszym na to
sposobem jest sadzenie drzew, badzZ wspieranie inicjatyw
i programoéw miedzynarodowego zalesiania (jedno drzewo
pochtania rocznie ok. 5 kg dwutlenku wegla). Wszystko to
pokazuje, jak duzy mamy wptyw na to, co dzieje sie z klima-
tem. Decyzja, co zrobimy z tg wiedzg, czy i jak ograniczymy
nasz indywidualny slad weglowy, nalezy w tym przypadku
tylko do nas. Kazdego dnia.

W nastepnym odcinku cyklu rozprawimy sie z segrega-
cja $mieci!



Punkty konsultacyjne i poradnie

DOLNOSLASKIE
® 56-400 Olesnica
ul. Wilenska 2
Ewa-Med, Ewa Kubik Specjalistyczny
Gabinet Pielegniarski
Tel. 885883196
e 51-124 Wroctaw
ul. Kamienskiego 73A
Poradnia Stomijna
Tel. 781827 328
e 50-528 Wroctaw
ul. Dyrekcyjna 33
Sklep Akson
Tel. 7130269 38
KUJAWSKO-POMORSKIE
e 85-027 Bydgoszcz
ul. Jagielonska 111/2
Parismed
Tel. 525263221
© 87-100 Torun,
ul. Stefana Batorego 18
Nasz Lekarz Przychodnie Medyczne
Tel. 697 909 500
LUBELSKIE
e 21-500 Biata Podlaska
ul. Brzeska 32
Medicus
Tel.8334262 30
© 20-094 Lublin
ul. Lubartowska 64
Poradnia Stomijna
LUBUSKIE
® 66-100 Sulechéw
ul. Zwyciestwa 23/10
Poradnia Stomijna
Tel. 505 661015
tODZKIE
® 90-531+t6dz
ul. Wélczanska 191/195
Poradnia Proktologiczna i Stomijna
Tel. 4263676 11 wew. 213
MALOPOLSKIE
o 30-070 Krakéw,
ul. Pradnicka 35-37
Poradnia Proktologiczna
Tel. 122578 3251ub 122578262
MAZOWIECKIE
® 26-600 Radom
ul. Lekarska 4
Zespdt Poradni Specjalistycznych
Tel. 48 3615488
e 00-911 Warszawa
ul. Koszykowa 78
Poradnia Proktologiczna
Tel. 224291103
© 02-097 Warszawa
ul.Banacha 1
Poradnia Chirurgiczna
Tel.22599 1000
e 02-005 Warszawa
ul. Lindleya 4
Uniwersyteckie Centrum Kliniczne WUM
Tel. 800 300 300
® 06-400 Ciechanéw
ul. Sienkiewicza 32
Sklep Medyczny Marabut
Tel. 23672 91 91 1ub 800 300 300
© 09-400 Ptock
ul. Medyczna 8
Poradnia Stomijna
Tel. 800 300 300
® 08-110 Siedlce
ul. Poniatowskiego 26
Mazowiecki Szpital Wojewddzki
Tel. 800 300 300
© 04-073 Warszawa
ul. Grenadieréw 51/59
Poradnia Chirurgiczna
Szpitala Grochowskiego
Tel.225152618
e 00-189 Warszawa
ul. Inflancka 4
Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
Tel. 800 300 300
e 04-141 Warszawa
ul. Szaseréw 128
Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
Tel. 800 300 300
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OPOLSKIE
e 47-200 Kedzierzyn- Kozle
ul. Ractawicka 20
Rahabmed
Tel.77 482 66 10
© 46-020 Opole
ul. Ksigzat Opolskich 33
Rahabmed
Tel. 783022315
PODKARPACKIE
o 35-302 Rzeszéw
ul. Litewska 10

Sklep Medyczny Rzeszéw Med-Partner

Tel. 17 25026 21
e 39-400 Tarnobrzeg
ul. Tadeusza Kosciuszki 24
Sklep Medyczny Esculap
Tel. 158235554
PODLASKIE
e 15-276 Biatystok
ul. Waszyngtona 15A
Poradnia dla Chorych ze Stomig
Tel.858318573
POMORSKIE
e 81-225 Gdynia
ul. Legionow 67
PrzychodniaNZOZ
Wzgérze Sw. Maksymiliana
Tel. 58 68308 74
® 80-286 Gdarisk
ul. Jaskowa Dolina 105
NZOZ Przychodnia Morena
Tel. 603473439
SLASKIE
® 44-100 Gliwice
ul. Bytomska 3
Adar-Med Sklep Medyczny
Tel. 322315063
© 40-064 Katowice
ul. Kopernika 4/2
Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
Tel. 800 300 300
® 44-200 Rybnik
ul. Miejska 11
Prom Med. Sklep Medyczny
Tel. 800 300 300
e 00-911 Czestochowa
ul. 1 Maja 27
Poradnia Stomijna
Tel. 787 653 980
QWIETOKRZYSKIE
® 25-734Kielce
ul. Artwinskiego 24
Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
Tel. 41695120451
WIELKOPOLSKIE
® 62-510 Konin
ul. Kard. St. Wyszynskiego 1
Poradnia dla Chorych ze Stomia
Tel. 622454489
® 61-285 Poznan
ul. Szwajcarska 3
Poradnia Proktologiczna
Tel. 6187390 66
e 60-479 Poznan
ul. Juraszéw 7/19
Poradnia Proktologiczna
Tel. 618212243
e 61-866 Poznan
ul. Garbary 15
Poradnia Stomijna
Tel. 618850579
® 60-335 Poznan
ul. Przybyszewskiego 49
Poradnia Stomijna
Tel. 61869 15 69
ZACHODNIOPOMORSKIE
® 75-452 Koszalin
ul. Jana Pawtall 21
Spondylus
Tel. 665035035 wew. 4
® 70-454 Szczecin
al. Jana Pawta Il 39
Spondylus
Tel. 666 035 035 wew. 3

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

Biatystok: Centrum Aktywnosci Spotecznej, ul. $w. Rocha 3, 15-
-879 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, kon-
takt: Jan tosiakowski, ul. Leszczynskiego 111/34, 85-137 Byd-
goszcz, tel. 787 131 278, e-mail: bydgoszcz@polilko.pl, Czestocho-
wa: 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, Gorzow Wlkp.: ul. Jana Dekerta 1,
66-400 Gorzow Wielkopolski, kontakt: Zbigniew Matawski, ul. Sto-
neczna 83/15, 66-400 Gorzéw Wikp., tel. 606 385 047, e-mail: go-
rzow@polilko.pl, Katowice: Centrum Organizacji Pozarzadowych,
Katowice 40-064, ul. Kopernika 14, kontakt: Ewa Sienicka, tel. 602
838082, e-mail: esienicka@tlen.pl, Kielce: ul. Artwinskiego 3C, 25-
-734 Kielce, kontakt: Mieczystaw Wieckowski, ul. Zacisze 6, 25-
027 Kielce, tel. 513 353 456, e-mail: kielce@polilko.pl, Konin: ul.
11 Listopada 9, 62-500 Konin, kontakt: Stanistaw Stencel, Gro-
chowy 59, 62-574 Rychwat, tel. dom. 63 248 36 17, e-mail: konin@
polilko.pl, Koszalin: Oddziat Regionalny Koszalin, 75-501 Kosza-
lin ul. Pitsudskiego 11-15 pokdj 126, kontakt: Kwiryn Buzalski, ul.
M. Kartowicza 46B/1, 75-563 Koszalin, tel. kom. 729 995 616,
e-mail: koszalin@polilko.pl, Krakéw: ul. Pomorska 1, 30-039 Krakéw,
Salon Medyczny Life+, kontakt: Grazyna Wtodarczyk, ul. Stachie-
wicza 17/102, 31-303 Krakow, tel. 502 338 436, e-mail: krakow@
polilko.pl, Lublin: kontakt: Stanistaw Majewski, 21-017 teczna,
ul. Obroncéw Pokoju 11/VI, tel. 0501 59 39 45, e-mail: lublin@
polilko.pl, £6dz: todzkie Stowarzyszenie Stomijne, kontakt: Kry-
styna Taczata, ul. 6 Sierpnia 84/86, 90-646 £6dz, tel. 534 480 711,
Ostrowiec Swietokrzyski: ul. H. Sienkiewicza 70, 27-400 Ostro-
wiec Swietokrzyski, kontakt: Andrzej toboda, tel. 737 593 254, e-
-mail: ostrowiec@polilko.pl, Ptock: ul. Medyczna 19,09-400 Ptock,
kontakt: Barbara Krakowska, ul. Wyszynskiego 27/37,09-500 Go-
stynin, tel. kom. 606 217 126, e-mail: plock@polilko.pl, Poznan: ul.
Przybyszewskiego 49, 60-355 Poznan, kontakt: Alicja Smolarkie-
wicz, Poznan, os. Lecha 18 m. 30, tel. 61877 77 36, e-mail: poznan@
polilko.pl, Rzeszéw: ul. Stowackiego 11, 35-304 Rzeszéw, kontakt:
Prezes Jozefa Grzadziel, tel. 666 665 007, e-mail: rzeszow@polilko.pl,
Stupsk: Centrum ds. Organizacji Pozarzadowych, ul. Niedziatkow-
skiego 6, 76-200 Stupsk, kontakt: Prezes Wioleta Kietpinska, tel.
664 332 442, e-mail: slupsk@polilko.pl, Szczecin: al. Jana Pawta
11 42; 70-415 Szczecin, (wejscie od ul. Slaskiej, 1 pietro), kontakt:
Jolanta Matalewska, ul. Chodkiewicza 1/15, 70-344 Szczecin, tel.
783 989 388, 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,
Tarnow: ul. Najswietszej Marii Panny 3, Tarnow, kontakt: Danuta
Sajdak, ul. M. Dabrowskiej 24/7, 33-100 Tarnéw, tel. 501 207 246,
e-mail: tarnow@polilko.pl, Warszawa: Szpital Bielanski Oddziat
Chirurgii Ogélnej, 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, Wtoctawek: kon-
takt: Stanistaw Strus, ul. Bojakowskiego 2/40, 87-810 Wtoctawek,
tel. 604 092 422, Zielona Gora: ul. Zyty 26, 65-046 Zielona Gora,
kontakt: Waldemar Maniak, ul. Zielonogdrska 61, 67-100 Nowa
S6l, tel. 68 387 52 39,503 477 045, e-mail: zielonagora@polilko.pl.




ava® Pas stomijny stabilizujgcy

dne wsparcie dla wypuktych ksztattow ciata

Dystybutor % Coloplast

tatwy w uzyciu
Kieszonkowe zamkniecie jest proste w uzyciu,
co utatwia zaktadanie, regulacje i zdejmowanie.

Dostosowany do indywidualnych potrzeb
Materiat uzyty na panelu do dociecia otworu nie strzepi sie
podczas docinania indywidualnie dopasowanego otworu.

Doktadne dopasowanie
Wygodny materiat rozcigga sie, dzieki czemu doskonale
dopasowuije sie do ciata.
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