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NA POCZATEK

Idealny czas
na zmiany

kolorami. Jednak to wlasnie wiosna i lato silnie sprzyjaja pozytywnemu spojrzeniu na siebie

i $wiat. Nawet mieszkajac w duzym miescie widzimy sile odradzajacej sie przyrody. Wystar-
czy otworzy¢ okno, by poczué zapach nadchodzacej zmiany. W jasne, stoneczne i coraz dluzsze dni
fatwiej skupic sie na tym, co mamy i cieszy¢ sie drobnymi rzeczami, matymi sukcesami i codzienny-
mi przyjemnosciami. Czyz stonice nie jest najlepszym budzikiem? Czyz pierwsze warzywa i owoce
nie przyciggaja nas do osiedlowych stragan6w i nie zachecaja do eksperymentéw w kuchni? Czyz
yk porannej kawy nie smakuje lepiej w blasku wiosennego poranka? A propos kawy, koniecznie
przeczytajcie tekst obalajacy mity i pokazujacy fakty na temat tego czarnego napoju (strona 13), wy-
prébujcie tez smaczne i zdrowe przepisy na kolorowe salatki (strona 12).
Wiosna to czas zmian w naturze, ktéra rowniez nam daje wiecej energii i motywacji do dzialania.
Oczywiscie trzeba sie na ,nowe” i lepsze” otworzy¢, daé szanse sobie i innym, ktGrzy moga nam po-
mac. W tym numerze ,Koloréw Zycia” znajdziecie wiele inspirujacych i motywujacych porad. Okres
wiosenny to idealny moment na przyjrzenie sie naszej garderobie? W wywiadzie z Ewa Jurczak,
specjalistka w dziedzinie psychologii mody i budowania indywidualnego stylu, zgodnego z osobo-
woscia, doradzamy jak dobrac kolory naszych ubran, aby pozytywnie wplywaly na nasz nastrgj. To, co
kazdego dnia wkladamy na siebie, to nie tylko moda, ale takze sposob na poprawe humoru i dodanie
pozytywnej energii (strony 20-21). W wiosennym wydaniu magazynu, poza rzeczowymi poradami
i nowosciami dotyczacymi stomii i jej pielegnacji, znajdziecie rowniez tekst pokazujacy jak waine
jest prawidlowe oddychanie i jak poprawi¢ wydolnosé pluc (strony 18-19). Zlap oddech i do dziela!
Wraz z calym zespolem przygotowujacym dla Was magazyn ,Kolory Zycia”, zycze Wam, aby nadcho-
dzace cieple miesigce przyniosty Wam duzo dobrych, inspirujacych zmian, ktére w kolejnych porach
roku przerodza sie w pozytywne postawy i zyciowe sukcesy.
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Zmiany

skorne okolicy

okolostomijnej

JAK JE ROZPOZNAC | JAK LECZYC?

Skora petni bardzo wazna role w organizmie cztowieka. Jednym z jej najwazniejszych

zadan jest ochrona narzadow wewnetrznych przed szkodliwymi czynnikami srodowiska

zewnetrznego. Dodatkowo, u pacjentow z wyfoniong stomig skora jest jednym z glownych

elementow pozwalajacych prawidfowo zabezpieczyc przetoke.

ardzo wazne jest miejsce chi-
B rurgicznego wytonienia jeli-

ta, istotny jest ksztatt brzu-
cha, napiecie miesni, obecnos¢ blizn
i innych ran. Jednak, aby dobrze
przykleit sie sprzet stomijny skéra
dookota stomii musi by¢ zdrowa.
Warto dbac o to szczegdlne miejsce
na ciele stomika. Dba¢, to znaczy
zapobiegac jakimkolwiek powikta-
niom skérnym, tj. zaczerwienieniom,
odparzeniom, nadzerkom, alergiom
i rozrostowi ziarniny w miejscu zro-
stu $luzéwkowo-skérnego. Jezeli
mimo wszystko dojdzie do powsta-
nia niekorzystnych zmian skérnych,

Ewa Jackowska, pielegniarka stomijna,
\‘ oddziat chirurgii, Wojewodzki Szpital
Specjalistyczny w Olsztynie

nalezy je odpowiednio zdiagnozo-
wac i z zastosowaniem dostepnych
srodkéw pielegnacyjnych, wyleczyé.

ZIARNINA

Ziarnina (czyli nowo powstata tkan-
ka taczna zawierajaca bogatg sieé
naczyn wtosowatych, ktéra wypet-
nia ubytek powstaty po uszkodzeniu
tkanki - przyp. red.) poprzez swoja
wilgo¢ zmniejsza zdolnos¢ przylep-
na skéry i moze powodowaé krwa-
wienia. Zalecanym postepowaniem
w takim przypadku jest wizyta w po-
radni chirurgicznej lub poradni sto-
mijnej. Doswiadczona pielegniarka

stomijna bedzie pomocna w takim
momencie zycia niedoswiadczone-
go stomika. Samodzielne, niewta-
sciwe postepowanie polegajace na
przypalaniu zmienionego miejsca
dostepnymi preparatami, moze spo-
wodowac oparzenia i w nastepstwie
trudno gojace sie rany.

Przyktad ziarniny wokot stomii,
fot. Ewa Jackowska

ZACZERWIENIENIE
Zaczerwienienie skéry wokoét sto-
mii moze by¢ spowodowane zbyt



duzym otworem w przylepcu sto-
mijnym, jak rowniez podciekaniem
tresci jelitowej lub moczu pod pier-
scien przylepca. W takim przypadku
nalezy odpowiednio dopasowywac
srednice otworu do $rednicy stomii.
Pacjent powinien wiedzie¢, ze sto-
mia moze zwiekszaé swojg wielkos$¢
pod wptywem lekdéw i koniecznych
- w przypadku dalszego leczenia - me-
tod diagnostycznych (kontrast). Bte-
dem jest tez postepowanie dazace do
wyboru sprzetu stomijnego tylko z go-
towym otworem, bez mozliwosci jego
modyfikacji i samodzielnego dociecia.
Zaczerwieniong skoére nalezy do-
ktadnie umy¢, osuszyé, zastosowadé
krem przeciwko odparzeniom, nad-
miar wilgoci powinni$my posypaé
pudrem, odczekac¢ a nastepnie usu-
na¢ resztki. Na koniec trzeba nato-
zy¢ paste uszczelniajacy i przyklei¢
worek.

Przyktady réznych zaczerwienien skéry
wokét stomii, fot. Ewa Jackowska

NADZERKA

Nadzerki spowodowane s3g dtugo-
trwatym podciekaniem tresci jeli-
towej. Sg to uszkodzenia naskér-

4

4

PIELEGNACJA STOMII 1.

ka przybierajagce wyglad pekniec,
ubytkéw skory. Postepowanie w ta-
kim przypadku uzaleznione jest od
gtebokosci i wielkosci uszkodzenia
naskérka. W przypadku gtebszych
ubytkéw konieczne moze byc¢ za-
stosowanie pod przylepiec specjali-
stycznych opatrunkéw. Jesli zas sg
to ptytkie pekniecia to wystarcza-
jace sa: puder, pasta bezalkoholowa
uszczelniajaca i odpowiednio dopa-
sowany sprzet stomijny.

Przyktady nadzerek skéry wokoét stomii,

fot. Ewa Jackowska

UCZULENIE - REAKCJA
ALERGICZNA

Uczulenie na przylepiec lub srodki
pielegnacyjne to nie tylko zmiany
w kolorze skory. Alergia moze przy-
biera¢ posta¢ wysypki, drobnych
krostek i prawie zawsze powoduje
dyskomfort pacjenta. Nieprzyjemne
odczucia to swedzenie, pieczenie,
szczypanie. Nalezy wéwczas pamie-
ta¢, ze niektoére leki i preparaty wy-
korzystywane do diagnostyki (np.
kontrast) moga powodowac zmiany
w wygladzie okolicy okotostomijnej.
Taka zmiana po wyeliminowaniu
srodka draznigcego powinna stop-
niowo ustapic.

Reakcja alergiczna,

fot. Ewa Jackowska

PODSUMOWANIE

Z kazda niepokojaca zmiang na
skoérze pod przylepcem worka sto-
mijnego mozna sobie poradzic.
Wspotczesnie istnieje cata gama
produktéw pielegnacyjnych, ktére
zapobiegajg powiktaniom skérnym
wokét stomii, ale takze potrafig je
doskonale wyleczy¢.
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STWORZONA SPECJALNIE
DLA WYPUKLOSCI

SenSura’

Mio Concave

W styczniu br. do sklepow medycznych trafit nowy sprzet stomijny SenSura Mio Concave.

Produkt bardzo dtugo wyczekiwany, poniewaz jako pierwszy jest przeznaczony dla pacjentow,

ktorzy w okolicach stomii majg wypuktosci lub przepukliny. To zupetnie nowy rodzaj sprzetu,

ktory gwarantuje idealne dopasowanie bez powstawania zagiec i nierownosci na przylepcu.

Czegos takiego po prostu jeszcze nie byto!

Adela Bednarz,
specjalista TeIeFonicznego
Centrum Pacjenta

L

o tej pory zaréwno osoby ze stomig, jak i piele-
D gniarki miaty do dyspozycji tylko sprzet ptaski,

do stomii regularnej oraz sprzet typu convex,
do stomii wklestej. Niestety brakowato sprzetu, ktéry
zapewnitby bezpieczenstwo i komfort w przypadku wy-
puktosci i przepuklin.
Po pierwszych kilku miesigcach dostepnosci SenSura
Mio Concave postanowili$my podzieli¢ sie z Paristwem
opiniami uzytkownikéw tego nowego produktu oraz
pielegniarek, ktore w swojej codziennej praktyce spoty-
kaja sie z ré6znymi ksztattami ciata pacjentow (one row-
niez bardzo potrzebowaty tego typu sprzetu). Swoja
opinig na temat prawidtowego doboru sprzetu stomij-
nego oraz spostrzezen dotyczacych SenSura Mio Con-
cave podzielita sie z nami Maryla Wargola, pielegniar-
ka stomijna z 35-letnim doswiadczeniem, pracujaca
w Poradnii Chirurgii Onkologicznej - Szpitale Pomor-
skie Sp. z 0.0. i w Szpitalu Morskim im. PCK w Gdyni.

OPINIA SPECJALISTY

,Uwazam, ze prawidtowo dopasowany sprzet, a przede
wszystkim przylepiec odpowiedni do ksztattu ciata, daje
szanse na petng akceptacje zycia ze stomig i powrdét do
Zycia rodzinnego, towarzyskiego oraz zawodowego.
Natychmiastowa przyczepnosc i elastycznosé oraz ta-
twos¢ zdejmowania to podstawowe kryteria doboru
sprzetu stomijnego. Mysle, Ze ze stomig mozna zy¢ nor-
malnie i warto poswiecic jej troche czasu, aby przyswoic
jak najwiecej wiedzy i praktycznych umiejetnosci.

W wyborze sprzetu stomijnego kluczowa role odgrywa
ksztatt brzucha wokét stomii. Najnowszy sprzet sto-
mijny SenSura Mio Concave ma wysoka jakos¢, a jego
innowacyjny wyprofilowany ksztatt utatwia zaktadanie
ptytki bez powstawania zagie¢ i fatd. Taki rodzaj sprze-
tu zabezpiecza stomie, utatwia codzienng pielegnacje,
a takze chroni przed powstawaniem powiktan, czyli
dziata profilaktycznie.

SenSura Mio Concave jest zaprojektowany specjal-
nie dla oséb z wypuktym ksztattem ciata wokét stomii,
utrzymuje szczelne dopasowanie. Jest prosty w uzyciu,
tatwo sie go aplikuje na skére. Do tej pory do zaopatrze-
nia takich stomii uzywatam sprzetu z ptaskim przylep-
cem i wielu akcesoridw. Niestety nie zawsze przynosito
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to oczekiwany rezultat, czesto pacjenci skarzyli sie na
podciekanie, odklejanie.

Uzywajac sprzetu typu SenSura Mio Concave pacjen-
ci odczuwaja petng swobode w poruszaniu sie, a to jest
mozliwe dzieki elastycznej ptytce, ktéra podaza za ru-
chem ciata. Jako$¢ zycia ze stomig umiejscowiong na
wypuktosci poprawita sie dzieki sprzetowi Concave,
ktéry szczelnie dopasowuje sie do ciata i dzieki temu za-
pobiega podciekaniu.

Mam komfort posiadania i pogtebiania wiedzy stomijne;j,
przekazywania jej i dzielenia sie nig z pacjentami. Jestem
przekonana, ze ze stomig mozna funkcjonowac¢ normal-
nie. Jesli ktos jest pozytywnie nastawiony, podejmuje
Z nami wspodtprace, to wszystko przebiega znacznie
sprawniej. Czesto wymieniam sie z pacjentami wiedza,
oni dzielg sie ze mng swoim doswiadczeniem, duzo od sie
od siebie uczymy i czerpiemy praktyczne porady”.

To, o czym wspomina Pani Maryla zauwazajg tez sami
pacjenci. Dotychczas nie byto odpowiedniego rozwigza-
nia dedykowanego typowo dla pacjentéw z przepukling
lub wypuktosciami na brzuchu. Pacjenci musieli radzi¢
sobie, korzystajgc ze sprzetu ptaskiego, co stanowito
czesto duze wyzwanie. Obecnie sprzet stomijny Sen-
Sura Mio Concave ma kilka unikalnych cech, dzieki kto-
rym idealnie spetnia swoje zadanie.

Juz na pierwszy rzut oka wida¢ zupetnie nowy ksztatt
ptytki stomijnej, przypominajacy gwiazde, a jej ramiona
bez problemu obejmujg zaokraglong wypuktosé i do-
brze sie jej trzymaja. Ksztatt oraz delikatne wyprofilo-
wanie ptytki, umozliwiajg tatwe przyklejenie przylepca
nawet na wypuktos$¢ wielkosci pitki. Ptytka jest idealnie
dopasowana, gtadko przylega do ciata, bez zagiec i nie-
réwnosci.

Przyktadowe zastosowanie sprzetu SenSura Mio Concave - pacjent 1,
fot. Maryla Wargola

DOSWIADCZENIA PACJENTOW

Nasza pacjentka, Pani Irena, ktéra od marca uzytkuje
nowy sprzet podkresla wtasnie wspomniang powyzej
ceche: ,Przylepiec nie jest juz okragty, tak jak w sprze-
cie, ktérego uzywatam wczesniej. Dzieki temu, lepiej do-
pasowuje sie do nietypowego ksztattu ciata. Umozliwia
to dtuzsze uzytkowanie woreczkéw i przede wszystkim
zwieksza komfort i poczucie bezpieczenstwa”.

Podobne zdanie ma Pan Andrzej, ktéry pomimo znacz-
nej przepukliny okotostomijnej do tej pory byt zmuszo-
ny korzystac ze sprzetu z ptytka ptaska: ,Poprzednie
woreczki musiatem z kazdej strony obkleja¢ plastrem,
byto duzo zagie¢, a ptytka i tak nie chciata sie trzymac.
Po paru godzinach wszystko podciekato i odklejato sie.
Obecnie ptytka jest dopasowana, nie ma nieréwnosci
i trzyma sie nawet 3-4 dni. Zupetnie nie ma poréw-
nania! Inny komfort uzytkowania”. Poza wyjatkowym
ksztattem, ptytka stomijna ma wbudowany pierscien
stabilizujacy, ktéry jest odpowiedzialny za unierucho-
mienie stomii, a tym samym dobre utrzymanie sprzetu
nawet podczas ruchoéw ciata, gdy stomia moze zmieniaé
swoje potozenie. Dodatkowo w $rodkowej i zewnetrz-
nej czesci przylepca znajduja sie tzw. strefy dopasowa-
nia, dzieki ktérym sprzet stomijny podaza za kazdym
ruchem, zaréwno ciata, jak i przemieszczajacej sie prze-
pukliny lub wypuktosci. Uwage na to zwrécit Pan Ry-
szard: ,Mam przepukline sporych rozmiardéw, w pozycji
stojacej ledwo jestem w stanie objac jg dtonig, jednak
gdy sie potoze, staje sie niewidoczna. Obawiatem sie, ze
SenSura Mio Concave ze wzgledu na swéj ksztatt, od-
klei sie gdy bede lezat. Obawy byty niepotrzebne, nie-
zaleznie od pozycji sprzet trzyma sie dobrze. Czuje sie
zdecydowanie pewniej”.

"
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Przyktadowe zastosowanie sprzetu SenSura Mio Concave - pacjent 2,
fot. Maryla Wargola
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FACHOWYM OKIEM

Swoimi doswiadczeniami ze sprzetem SenSura Mio Con-
cave podzielita sie z nami réwniez Magdalena Swojak,
pielegniarka stomijna. ,Pracuje w Wielospecjalistycznym
Szpitalu Miejskimi im. Strusia w Poznaniu, przy ul. Kur-
landzkiej, w Poradni Proktologicznej i na co dzien mam
czesty kontakt z pacjentami z tzw. dtugim stazem stomij-
nym. Najwiekszym problemem wsréd tych pacjentéw sg
gtéwnie przepukliny okotostomijne i wypuktosci, dlatego
kiedy po raz pierwszy zobaczytam nowy sprzet SenSura
Mio Concave, wiedziatam, ze bedzie to dla nich bardzo do-
bre rozwigzanie. Obecnie wykorzystywany sprzet nie do
konca spetnia oczekiwania pacjentéw. Czeste odklejanie,
podciekanie, brak uczucia bezpieczenstwa, strach przed
wyjsciem z domu czy kontakt z innymi ludZzmi to najwiek-
sze obawy chorych. Teraz jednak pacjenci otrzymujg do
rak najnowszy sprzet, ktéry odpowiada na ich potrzeby
oraz daje im poczucie bezpieczenstwa”.

Pani Magdalena opowiedziata nam historie swoich
dwéch pacjentdw, u ktorych sprzet SenSura Mio Con-
cave okazat sie rozwigzaniem probleméw. ,Pan An-
drzej, lat 56, stomik od 2 lat, brak mozliwosci korekty
stomii, duza przepuklina okotostomijna. Stosowat Sen-
Sure, system dwuczesciowy, ptytke 60, dodatkowo pa-
sek mocujacy i paste uszczelniajaca. Czeste podciekanie
pod ptytke powodowato, ze sprzet trzymat sie ok. 2 dni.
Zaproponowatam pacjentowi najnowsze rozwigzanie
- SenSura Mio Concave, ptytke 70, pasek mocujacy.
Brzegi ptytki zabezpieczytam pierscieniami uszczelnia-
jacymi. Concave trzymat sie 4 dni, a pan Andrzej byt ze
zmiany bardzo zadowolony. Przy okazji kolejnej wizy-
ty powiedziat z uSmiechem, ze ,teraz moze wychodzié¢
zdomu i cieszyc sie zyciem”.

Przyktadowe zastosowanie sprzetu SenSura Mio Concave - pacjent 1
fot. Magdalena Swojak

Drugi przypadek to Pani Teresa, lat 80 - od 5 lat zyje ze
stomia i boryka sie w zwigzku z nig z licznymi proble-
mami. Wyzwaniem sg rowniez choroby wspétistniejace
- choroba wienicowa, cukrzyca oraz otytosé, ktéra po-
woduje duze nieréwnosci na brzuchu oraz wypadajaca
petle jelitowa. Pacjentka stosowata sprzet jednocze-
sciowy, rozmiar 70. Dodatkowo zabezpieczata brzegi
worka pierscieniami uszczelniajgcymi. Niestety, takie
warunki powodowaty, ze sprzet trzymat sie zaledwie
1dzien.

Pacjentce zaproponowatam zmiane workéw na SenSu-
ra Mio Concave dwuczesciowy, o rozmiarze ptytki 70.
Zmiana byta znaczaca, a sprzet trzymat sie 3 dni. Dodat-
kowo, zastosowatam paste stomijng Brava i pierscienie
uszczelniajgce, poniewaz wypadajaca petla powoduje
duze obcigzenie dla worka. Nowy sprzet dat Pani Tere-
sie wieksze poczucie bezpieczenstwa.

To tylko dwa przyktady zastosowania SenSura Mio
Concave, jednak pozostali pacjenci, ktérym zaprezen-
towatam nowy sprzet rowniez ocenili go bardzo pozy-
tywnie”.

W wiekszosci przypadkoéw pacjenci zwracali

uwage na to, ze nowy przylepiec:

@ daje uczucie komfortu i bezpieczenstwa

©@ powoduje doktadne dopasowanie ptytki
do wypuktosci brzusznych

@ oferuje réznorodnosé rozmiardw pasujacych
do matych i duzych przepuklin

@ niweluje podraznienia wokét stomii

@ maelastyczne brzegi, dzieki czemu nie
odkleja sie nawet przy znacznej
aktywnosci pacjenta.

Jak pokazujg wybrane przyktady, nowy sprzet SenSura
Mio Concave sprawdza sie idealnie i stanowi rozwigza-
nie probleméw dla wielu pacjentéw, u ktérych pojawity
sie przepukliny lub wypuktosci. Dzieki wprowadzeniu
do swojego asortymentu produktéw z rodziny Concave,
Coloplast posiada obecnie produkty odpowiednie dla
zaopatrzenia kazdego rodzaju stomii.
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Brava“

pierscien uszczelniajacy

—
w paskach XL
JESZCZE LEPSZE USZCZELNIENIE!
k Od 1stycznia br. na rynku asortymentu stomijnego dostepna jest nowosc
z linii Brava — pierscien uszczelniajacy w paskach XL.
INSTRUKCJA UZYCIA

[= = Katarzyna Nowak,

= specjalista Telefonicznego ’i\ - a:r ’
\ Centrum Pacjenta ' b _

nany juz wczesniej czesci z Panistwa produkt, : £ e

klasyczny pierscien uszczelniajagcy w paskach

(nr katalogowy: 120700), zostat powiekszony.
Dzieki temu jeszcze mocniej wzmacnia krawedzie przy-
lepca worka stomijnego, zwieksza powierzchnie przyle-
gania i tym samym zapewnia mu wzmocniong przyczep-
nos¢ do skéry wokét stomii.
Dzieki zastosowaniu takiego rozwigzania praktycznie
catkowicie wyeliminowano odklejanie sie krawedzi
przylepca i ich rolowanie. Produkt zostat opracowa-
ny w oparciu o Technologie BodyFit, ktéra zapewnia
dopasowanie srodka uszczelniajgcego do indywidual-
nych ksztattow ciata. Brava® Pierscien uszczelniajacy
w paskach XL zostat wykonany z miekkiego, hydrokolo-
idowego materiatu, ktoéry cechuje sie wysokg elastycz-
noscig. W praktyce umozliwia to swobode ruchéw ciata
bez obawy, ze dojdzie do odklejenia sie worka i podcie-
kania tresci stomijnej.
Kolejng zaleta tego produktu jest absorbowanie wilgo-
ci ze skory, co znajduje zastosowanie nie tylko podczas
uprawiania sportu, ale réwniez w trakcie codziennych
aktywnosci domowych. Produkt ten cieszy sie juz duzg
popularnoscig wsrdod oséb ze stomia z nieco wiekszg
srednica stomii lub w przypadku wystepowania wypu-
ktosci okotostomijnych na skorze. Pierscien ten moze
stanowi¢ tez dodatkowe uszczelnienie w przypadku
stosowania nowego sprzetu SenSura Mio Concave - dla
stomii umiejscowionej na obszarze wypuktym.

fot. Coloplast
Przygotowanie: po wyjeciu z opakowania, przed naklejeniem

pierscienia w pasku nalezy zdja¢ jeden z papieréw ochronnych

fot. Coloplast
Aplikacja: pierscien zaleca sie nakleja¢ w ten sposdb, aby zakrywat
fragment przylepca sprzetu stomijnego. Po umieszczeniu pierscienia
w wybranym miejscu, zdejmujemy pozostaty papier i wygtadzamy
na skérze. Pierscieniem mozna oklei¢ caty obwdd przylepca lub

tylko miejsca najbardziej narazone na podciekanie.

fot. Coloplast

Whygtadzenie: dla uzyskania jak najlepszej ochrony i przylegania nalezy

wygtadzic pierécien na catej powierzchni, delikatnie go dociskajac.

Uwaga! Pierscien jest jednorazowego uzytku. Zdejmujemy go wraz z przylepcem/ptytka stomijna.

W razie potrzeby przy zdejmowaniu mozna wspoméc sie srodkiem do usuwania przylepca Brava.
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Leki tez

raszkodzi¢

Ill()g@

- Nie wolno podawaé lekow i suplementéw diety bezpoérednio do stomii bez konsultacji

z lekarzem - przestrzega dr n. med. Karolina Radwan, specjalista chorob wewnetrznych,

gastroenterolog y4 Warszawy.

Rozmawiata
Aleksandra

Zalewska-Stankiewicz

Operacja wytonienia stomii moze mie¢ wptyw na to,
w jaki sposéb organizm trawi i wchtania leki. O czym
pacjent powinien pamietaé, przyjmujac leki?

Po wytonieniu stomii zmianie ulega dtugosé jelita, a co z tym
zwiqgzane, powierzchnia wchtaniania ze swiatta przewodu
pokarmowego. W zaleznosci od rodzaju stomii - ileostomia,
kolostomia - oraz czasu, jaki mingt od operacji, zasady zywie-
nia i przyjmowania lekéw nieco sie réznigq.

W okresie bezposrednio po wytonieniu stomii i usunieciu
fragmentu jelita cienkiego lub grubego zazwyczaj motoryka
jelita jest przyspieszona, a czas trawienia jelitowego skrécony,
stqd tendencja do luzniejszych stolcéw, a niekiedy biegunek.
Moze to wigzac sie réwniez z nieco uposledzonym wchtania-
niem wody i lekéw ze swiatta przewodu pokarmowego.

W zaleznosci od rodzaju przyjmowanych lekéw w tym
wczesnym okresie pooperacyjnym nalezy szczegdlnie do-
ktadnie zwracac uwage na dawkowanie i skutecznosc¢ dzia-
tania lekarstw. Dotyczy to zwtaszcza lekéw, w przypadku
ktérych wahania ich stezenia we krwi mogq prowadzic¢ do
powaznych konsekwencji, np. lekéw przeciwkrzepliwych.
W przypadku tych ostatnich nalezy czesciej bada¢ wskaz-
niki Swiadczqce o ich skutecznosci, np. INR (jeden z elemen-
téw badania krzepliwosci krwi). Najlepiej dawkowanie le-
kéw zawsze konsultowac z lekarzem nadzorujgcym leczenie
choroby, z powodu ktérej okreslone leczenie zostato zaordy-
nowane, np. z kardiologiem.

Nalezy réwniez zwréci¢ uwage na rodzaj stomii oraz miejsce
wchtaniania lub dziatania okreslonych lekéw. W przypadku
ileostomii czyli stomii wytonionej na jelicie cienkim (najcze-
sciej po operacji usuniecia jelita grubego), stosowanie lekow
dziatajgcych przede wszystkim w okreznicy staje sie bezza-
sadne (np. mesalazyna).

Reasumuijqc, po operacjach z wytonieniem stomii nalezy za-

wsze przedyskutowac i zweryfikowac ze swoimi lekarzami
prowadzqgcymi dotychczas stosowane leczenie z powodu
innych choréb przewlektych, takich nadcisnienie tetnicze,
cukrzyca czy choroby serca. Moze bowiem zajs¢ potrzeba
modyfikacji dawek tych lekéw lub zastgpienie dotychczas
stosowanych preparatéw innymi.

Ale pewnie wraz z uptywem czasu organizm coraz le-
piej toleruje leki?

Tak, z czasem jelito adaptuje sie do nowych warunkéw po
wytonieniu stomii i zazwyczaj pasaz jelitowy ulega spowol-
nieniu a wchtanianie z przewodu pokarmowego ulega po-
prawie. Wéwczas problem z przyjmowaniem i wchtanianiem
lekéw z przewodu pokarmowego staje sie coraz mniejszy,
a niekiedy zupetnie przestaje istniec.

Czy leki powinny by¢ podawane w catosci czy raczej
rozdrobnione?

Przede wszystkim kazdorazowo trzeba przestrzega¢ dawko-
wania lekéw. W przypadku wiekszosci lekéw w postaci table-
tek nie ma wiekszego znaczenia, czy zostanq przyjete w for-
mie statej czy rozdrobnionej. Jesli producent leku dopuszcza
rozkruszenie tabletki i np. rozpuszczenie w wodzie, réwniez
nie bedzie to btedem. Wiekszosc¢ tabletek ulega jednak i tak
rozpuszczeniu i rozdrobnieniu w zotqdku. Niektérych lekéw
wrecz nie wolno rozdrabnia¢ ani rozkruszad, jak réwniez
otwierac kapsutek i wysypywac ich zawartosci!

Warto pamietac, ze bez konsultacji z lekarzem prowadzgcym
nie wolno podawac sobie zadnych lekéw, czopkéw ani suple-
mentdéw bezposrednio do stomii! Stomia czyli tzw. ,sztuczny
odbyt”, mimo podobnej nazwy rézni sie bardzo istotnie od na-
turalnego odbytu i odbytnicy. Wchtanianie i dziatanie lekéw
w zwigzku z tym tez jest odmienne!
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Czym pacjent powinien popijac leki? Co mozna pic
i jes¢ przy lekach, a jakich napojow i pokarméw woéw-
czas unikac?

Leki nalezy popija¢ najlepiej wodq niegazowanq. Nalezy
unikac do tego celu sokéw owocowych, herbaty czy kawy.
Szczegdlnie niewskazany jest sok grejpfrutowy! Moze on
powodowac bardzo istotne niekorzystne zmiany w dziata-
niu lekéw, a wrecz powodowac powazne skutki uboczne.
Nie powinno sie réwniez raczej popijac¢ lekéw mlekiem.
Niektore preparaty mogq z nim wchodzi¢ w interakcje.
W wyniku tych reakcji moze dochodzi¢ do wytrgcania sie
réznych szkodliwych substancji, jak réwniez do przebar-
wien w obrebie zebdéw.

Uzywki, takie jak kawa i herbata réwniez mogq przyspie-
szac perystaltyke jelit, co u 0séb ze stomiq jest szczegdlnie
niewskazane. Niewskazane sq rowniez napoje gazowane,
ktére dodatkowo mogq by¢ powodem nieprzyjemnych ob-
jawdw, jak wzdecia jelit.

Czy przyjmowanie lekow przeciwbélowych na wta-
sna reke jest ryzykowne?

Tak, po wytonieniu stomii nalezy by¢ szczegdlnie ostroznym
przy stosowaniu lekéw przeciwbdlowych. Z uwagi na krét-

Czynimy zycie tatwiejszym

Jezeli jestes nowo operowanym pacjentem lub
przygotowujesz sie do operacji wytonienia stomii i chcesz
uzyskac pomoc i wsparcie Program Coloplast Care
jest wtasnie dla Ciebie.

W ramach Programu Coloplast Care oferujemy
wsparcie dla pacjentéw stomijnych od pierwszych
dni po wyjsciu ze szpitala. Zapewniamy jego
uczestnikom catoroczng opieke dostarczajqc
informacje na temat réznych zagadnien zwigzanych
ze stomiq oraz ugruntowuijqc ich wiedze, przekazang
przez pielegniarke w szpitalu.

Program Coloplast Care zapewnia:

* dedykowanego Opiekuna oraz bezptatng
Karte Uczestnika Programu

* bezptatny dostep do ekspertow
Telefonicznego Centrum Pacjenta

« rzetelne porady dot. refundacji, produktdw, - %%
zycia ze stomiqg elefoniczne A

[
Pacjenta

Coloplast

* pomoc w doborze rozwigzania dobranego 800 300 300

do indywidualnych ksztattow ciata

Dotgcz do Programu Coloplast Care
Zadzwon pod bezptatny numer
Telefonicznego Centrum Pacjenta

800 300 300 lub wypetnij formularz na
naszej stronie www.coloplast.pl/care

_ Coloplast®

<Care

sze jelito po operacji, wchtanianie i metabolizm tych lekéw
moze sie zmieniac, a co z tym zwigzane moze zwiekszac sie
ryzyko dziatan niepozqdanych. Zawsze nalezy przedysku-
towac te kwestie indywidualnie ze swoim lekarzem. Zwykle
leki przeciwbdlowe przyjmowane doraznie, sporadycznie
i w wyjgtkowych sytuacjach nie powinny grozi¢ powaznymi
konsekwencjami.

A co z przyjmowaniem suplementéw diety, stosowa-
niem ,zi6t”?

Stosowanie suplementéw diety oraz innych preparatéw,
w tym ziotowych, powinno by¢ skonsultowane z leka-
rzem. Niektore ziota mogq zaburzaé prace jelit i nasilaé
dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego. W sytu-
acjach zaparé mogqgcych wystepowac nawet u pacjen-
tow ze stomiq (cho¢ duzo rzadziej niz luzne wypréznie-
nia) nalezy bardzo ostroznie postepowaé ze srodkami
o dziataniu przeczyszczajgcym. Natomiast srodki prze-
ciwbiegunkowe po usunieciu jelit zwykle dziatajq duzo
stabiej. Nie jest wskazane zwiekszanie dawek tych lekéw
bez konsultacji z lekarzem.

Nowosc¢ z
Sprzet dla dzieci
dostepny juz
wkrétce

Dla*’/maf‘yc.
wojg_wm

SenSura’ Mio Baby
oraz SenSura’ Mio Kids

SenSura Mio Baby - specjalne rozwigzanie stomijne
dla wczesniakow* i noworodkéw

SenSura Mio Kids - specjalne rozwigzanie stomijne dla matych
dzieci od 6 miesigca zycia do 4 roku zycia
* od 30 tygodnia cigzy do 6 miesigca zycia

SenSura*Mio




DIETA

Sandra Lazuga, specjalista
Telefonicznego Centrum
Pacjenta, dietetyk

by zmotywowac Cie do zmiany diety i jedzenia
Awiekszej ilosci warzyw postawiliémy podac tro-

che faktow dotyczacych wartosci odzywczych
satatek i tym samym udowodni¢, ze dobra satatka nie tyl-
ko jest zdrowa, ale réwniez pysznaisycaca! Co wiecej po-
prawia wydolnos$¢ naszego organizmu, poniewaz dostar-
cza nam cennych sktadnikéw. | chociaz wiele oséb kojarzy
satatki z positkami dietetycznymi i niskottuszczowymi, to
wtasnie one dostarczajg nam niezwykle potrzebnych wi-
tamin rozpuszczalnych w ttuszczach, tj. A, D, E, K. Zasko-
czeni? Roztézmy wiec satatki na czynniki pierwsze!

To wazny sktadnik naszej diety, ktéry swoje Zzrédta ma
zarowno w produktach zwierzecych (np. retinol), jak i ro-
$linnych (np. beta-karoten). Odpowiada za prawidtowy
przebieg procesu widzenia, ma wptyw na prawidtowy
stan komorek nerwowych oraz skéry i bton Sluzowych,
warunkuje prawidtowa budowe czerwonych krwinek.
Razem z witaming C i E ma dziatanie przeciwutleniajace,
czyli zmniejsza ryzyko powstawania nowotworéw. Re-
tinol zabezpiecza nasze DNA, dzieki czemu chroni nas
przed nowotworamijelita grubego, prostaty, piersii ptuc.
Produkty o duzej zawartosci witaminy A to: tran, masto,
ser z6tty, z6ttko jaja, tunczyk, marchew, szpinak, jarmuz,
natka pietruszki, morele suszone, owoce i warzywa w ko-
lorze czerwonym, pomaranczowym i zoéttym.

Tylko 10% witaminy D dostarczamy z dieta, spozywajac
produkty odzwierzece, takie jak: ttuste ryby (wegorz,

makrela, t0s0$), z6ttko jaja, sery, reszta powstaje w sko-
rze wystawionej na dziatanie stornca. Warto jednak pa-
mieta¢, jak bardzo jest nam potrzebny ten zwigzek che-
miczny. Jest on miedzy innymi niezbedny do prawidtowej
budowy kosciizebdw, co jest niezwykle istotne w okresie
menopauzy u kobiet. Wspomaga wchtanianie sktadni-
kow mineralnych w jelicie cienkim. Wskazuje sie rowniez,
ze witamina D moze by¢ czynnikiem zmniejszajacym ry-
zyko wystgpienia depresji.

Zwiazek ten to znany przeciwutleniacz. Chroni inne
cenne sktadniki odzywcze (np. wit. A, kwasy ttuszczo-
we) przed niekorzystnymi zmianami (utlenianiem),
a takze chroni nas przed szkodliwymi produktami prze-
mian metabolicznych, ktére moga sprzyjaé nowotwo-
rom. Pozytywnie wptywa réwniez na sktadniki krwi,
uktad nerwowy, DNA. Poprawia prace miesni oraz ja-
ko$¢ meskiego nasienia. Znajdziemy jg w nastepujacych
produktach: oleje roslinne (stonecznikowy, Iniany, oliwa
z oliwek), orzechy oraz pestki, pietruszka, papryka, otre-
by i zarodki pszenne.

Niedobory tej witaminy sa rzadkie, a zawdzieczamy to
bakteriom, ktére bytujg w naszych jelitach. Musimy na-
tomiast wiedzie¢, ile dobrego zyskujemy, gdy pojawia
sie ona réwniez w naszej diecie. Ten cenny sktadnik od-
powiada gtéwnie za krzepliwos¢ krwi oraz prawidtowy
stan kosci, jednak ma rowniez dziatanie przeciwnowo-
tworowe (dba o nasze DNA). Ponadto dziata przeciw-
zapalnie, przeciwbdlowo, pomaga zwalczaé¢ bakterie
i grzyby. Wystepuje gtéwnie w zielonych warzywach:
wszelkiego rodzaju satatach (rukola, roszponka, jar-
muz), brokule, fasolce szparagowej, szczypiorku, na-
tkach; w olejach roslinnych, owocach, rybach i produk-
tach mlecznych.
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PRZEPISY NA SALATKI BOGATE W WITAMINY A, D, E, K - PROPOZYCJA NA KOLOROWY, WIOSENNY POSILEK!

TUNCZYK NA ZIELONO

Sktadniki: Mix satat, papryka czerwona, tunczyk

w sosie wtasnym, ser ,feta” potttusty, kukurydza
konserwowa. Sos: 1 tyzka soku z cytryny, 50 g gestego
jogurtu naturalnego, 30 ml oliwy z oliwek, 1 zéttko
ugotowane na twardo, 1 tyzka miodu, sél, pieprz.
Wszystkie sktadniki umy¢, pokroié¢ i utozyé na
poétmisku. Zéttko utrzed z sokiem z cytryny, miodem,
solg i pieprzem. Dodacd oliwe i jogurt i doktadnie

wymieszac. Zalac satatke sosem.

fot. Sandra tazuga

) Dobra rada:
Swietnym wyborem jest mieszanka
wystepujgca pod nazwgq ,sol ziotowa”.
Wystepuje w niej zwigzek potasu i jodu,
a nie jak w zwyktej soli chloru i sodu.
Jak wiadomo, séd moze podnosic
cisnienie krwi, potas natomiast
korzystnie wptywa na uktad
krwionosny.
SZPINAK NA CHRUPIACO
Sktadniki: szpinak swiezy, pomido-
ry suszone, 100 g pestek stoneczni-
ka i dyni, 2 zabki czosnku wycisnie-
tego przez praske, ogorek zielony.
Sos: oliwa z oliwek, ulubione ziota,
sol ziotowa.
Pestki nalezy uprazyc¢ na patelni bez
ttuszczu, ogérka i pomidory suszone
pokroi¢, wymieszacé wszystko ze szpi-
nakiem. Zala¢ sosem bezposrednio

przed spozyciem.

12

Rezygnuij z ciezkich dipéw
majonezowych lub
Smietanowych na rzecz
s0s6w ha bazie roslinnych
olejoéw z dodatkiem
ulubionych ziét (Swiezych

fot. Sandra tazuga

Dobra rada:

lub suszonych).

satatke.

fot. Sandra tazuga
F

SRODZIEMNOMORSKA
Sktadniki: mix satat z rukola, pomi-
dorki koktajlowe, ogérek zielony, oliw-
ki (czarne lub zielone; konserwowe),
czerwona cebula, papryka czerwona,
kukurydza, ser ,feta” lub kulki mozza-
relli. Sos: 10 ml octu balsamicznego,
2 zabki czosnku wycisnietego przez
praske, 10 ml oliwy z oliwek, 1 tyzka
miodu, 1 tyzka musztardy

Wszystkie sktadniki umy¢, pokroic¢

i wymieszac w duzej misce. Sktadniki
sosu potaczy¢ w stoiczku i zalaé satat-

ke, doktadnie wymieszaé.

fot. Sandra tazuga

Dobra rada:
Wybierajqc w sklepie olej
roslinny zwracaj uwage na
etykiete. Dobrej jakosci olej
powinien by¢ z pierwszego
ttoczenia, nierafinowany;
natomiast oliwa z oliwek zawsze
L extravirgin”. Oleje przechowuj
szczelnie zamkniete
i w zaciemnionym miejscu.

WEDZONE | ZDROWE

Sktadniki: roszponka, wedzona ryba (makrela, dorsz,
tosos, karmazyn), jaja na twardo, ogérki konserwowe
lub kiszone, natka pietruszki. Sos: olej stonecznikowy
(lub Iniany), 1 tyzeczka soku z cytryny, 1 tyzka
musztardy miodowej, pieprz mielony.

Na roszponce uktadamy kawatki ryby, pokrojone jaja

i ogorki. Posypujemy natkg pietruszki. Sktadniki sosu
mieszamy w zamknietym stoiku a nastepnie polewamy

fot. Sandra tazuga

SALATKA TYPU CAPRESE

Z AWOKADO

Sktadniki: 1 kula mozzarelli,
dojrzate awokado, garsc lisci bazylii
lub mtodego szpinaku, 2 duze
pomidory, szczypiorek. Sos: oliwa

z oliwek, bazylia suszona, pieprz,
sol ziotowa.

Mozzarelle, awokado i pomidory
pokroi¢ w plastry i uktadaé naprze-
miennie na ptaskim talerzu. Posypac¢
listkami bazylii i szczypiorkiem.
Posoli¢ i popieprzy¢, polac oliwg
wedtug uznania.
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hawowe

faktyimity e

Kawa to jeden z najbardziej popularnych napojow. Towarzyszy nam podczas sniadania, spotkan

ze znajomymi, daje nam energie na caly dzien i ogrzewa nas swoim ciepfem w zimowe wieczory.

Ale czy pomimo jej popularnosci i powszechnej aprobaty wiemy o niej cos wigcej poza tym, co

przeczytamy na etykiecie? Jakie sg jej dobre strony i jakie ciemne cechy ukrywa w otchtani

swojej czarnej barwy? Zapraszamy w krotka podroz po swiecie kawy!

Marta Wawryszuk,
specjalista Telefonicznego
Centrum Pacjenta,
fizjoterapeuta

KAWOWE HISTORIE | LEGENDY

Wokét odkrycia kawy krazy wiele legend. Najstynniejsza
z nich pochodzi z XI wieku z Etopii i opowiada o pasterzu
zwanym Kaldim, zamieszkujacym region Kaffa, ktéry ob-
serwujac swoje kozy zauwazyt dziwne zachowanie jednej
Z nich. Byta niezwykle pobudzona i energiczna, a posilata
sie blisko krzaka z czerwonymi owocami. Pasterz zacie-
kawiony owym faktem sam zaczat prébowaé owocéw
krzewu. Gdy zorientowat sie, jak intensywne dziatanie wy-
wotuje dziwny, czerwony owoc postanowit podzieli¢ sie
odkryciem ze swoim plemieniem.

Najwieksze zainteresowanie kawa wzbudzita wéréd Per-
sow, gdy zostata przywieziona do Arabii Saudyjskiej. Do
Europy dotarta w XVI wieku, za posrednictwem angiel-
skich i dunskich Zeglarzy i wzbudzita zainteresowanie
burzuazji, gdy zaczeta sie pojawia¢ podczas biznesowych
spotkan. W Polsce kawa pojawita sie w XVII wieku za
posrednictwem Turkdw, a pierwsza kawiarnia powstata
w Gdansku, jako ,kafehaus”. Po zwyciestwie pod Wied-
niem w 1683 r. Turcy pozostawili po sobie 500 workéw
kawy, ktore wykorzystat Polak Jerzy Franciszek Kulczycki
i otworzyt pierwszg kawiarnie w Austrii. Spopularyzowat
takze zwyczaj dodawania mlekai cukru. Kawa bytalubiana
przez Jana lll Sobieskiego oraz Bogdana Chmielnickiego,
chociaz ogdlnie uwazana byta za niesmaczng i szkodliwa.
Pod koniec XVIIl wieku mocna kawa ,po polsku” byta pita
z ttustg $mietanka, a stabg kawe nazywano ,niemiecksy”

lub ,$laska”. Czarna kawa byta pita podczas postu jako
element pokuty i umartwiania sie. Stopniowo stawata sie
codziennoscia, jednak w czasach PRL-u krucho byto z jej
dostepnoscia i wtedy to stata sie towarem przetargowym.
Wrécita jako napéj ogdlnodostepny wraz z wejsciem wol-
nego rynku.

KAWA | JEJ ODMIANY

Kawa jest jedna z najbardziej wymagajacych roslin, gdyz
potrzebuje okreslonych warunkéw klimatycznych, sta-
tej uwagi a jej uprawa nie podlega automatyzacji. Az 1/3
swiatowej produkcji kawy przypada na Brazylie, nastepne
miejsca zajmuja Wietnam, Kolumbia i Indonezja. Swiato-
wa produkcja kawy wynosi 150 milionéw workdw rocznie.
Po drugiej wojnie Swiatowej picie kawy stato sie symbo-
lem zamoznosci i to przekonanie trwa do dzis.

Istniejg dwa podstawowe gatunki kawy, ktére réznig sie
sposobem uprawiania, aromatem, charakterem i smakiem.
Pierwszym jest Arabica, ktéra stanowi 70% Swiatowej
produkgji. Jest bardzo trudna w uprawie, wymaga klima-
tu subtropikalnego lub réwnikowego. Ziarna sg podtuz-
ne i zielonkawe, a po wypaleniu kawa jest aromatyczna
i tagodna, czasem ma czekoladowy lub korzenny posmak.
Ma niska zawartos$¢ kofeiny - od 1 do 1,7% i jest mniej od-
porna na choroby. Uprawiana jest gtéwnie w Brazylii, In-
diach, Afryce, na Jawie i Sumatrze. Drugim gatunkiem jest
Robusta, odkyta nieco pdzniej. Uwazana jest za bardziej
odporny gatunek, jest mniej podatna na choroby, moze by¢
uprawiana na nizszych wysokosciach i w gorszych warun-
kach. Moze zawiera¢ od 2 do 4% kofeiny, ma bardziej ostry
i gorzki smak. Uprawiana jest w Afryce i Wietnamie. Bardzo
rzadko spotykanym gatunkiem jest Liberyka - jej produkcja
nie przekracza 1%. Ziarna tej odmiany sg dwukrotnie wiek-
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CIEKAWOSTKI

sze niz Arabiki, ale rosnie nieréwnomiernie, czesto jej jago-
dy sg dojrzate po jednej stronie i niedojrzate po drugie;j.

NA ZDROWIE?

Zaleca sie spozycie kawy w ilosci do 3 filizanek dziennie,
co moze pozytywnie wptynaé na organizm cztowieka, przy
zachowaniu zdrowego stylu zycia. Przy spozyciu okoto
9 filizanek na dobe ten stynny napéj staje sie trucizna,
a spozycie w ciggu doby 80 filizanek (10 g kofeiny) moze
spowodowac $mier¢. Podczas badania EPIC (Europejskie
badania prospektywne w zakresie raka i odzywiania sie)
wykazano, ze kawa zmniejsza ryzyko zachorowania na cu-
krzyce typu 2, wptywa pozytywnie na pamieé, zmniejsza
czesto$¢ wystepowania arytmii serca oraz zachorowal-
noscnaraka prostaty, watroby, nerekijelitagrubego. Kawa
zawiera w sobie bioflawonoidy (przeciwutleniacze), ktére
chroniong organizm przed dziataniem wolnych rodnikéw
oraz kwas chlorogenowy, ktéry jest silnym przeciwutlenia-
czem i wykazuje dziatanie przeciwgrzybicze, antywiruso-
we oraz antybakteryjne. Udowodniono, ze odpowiednie
spozycie kawy zwieksza pamiec i koncentracje, zapobiega
zachorowaniu na chorobe Parkinsona oraz wptywa pozy-

MASZ PYTANIA DOTYCZACE
DIETY DLA OSOB ZE STOMIA?

Telefoniczne Centrum Pacjenta

UWAGA! NOWY NUMER

Telefoniczne Centrum Pacjenta
czynne jest w godzinach 8.00-18.00
od poniedziatku do pigtku.

Pytania mozna rowniez przesyfac na adres e-mail:

lub listownie:
Telefoniczne Centrum Pacjenta

ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa

Czy wiesz, ze...

@ Kawa rozpuszczalna zostata wynaleziona
przez Japonczyka, dr. Sartori Katow 1901 .,
aw 1938r. jej sprzedaz rozpoczeta firma Nestlé

@ Najdrozsza kawa na swiecie to luwak - cena
1 filizanki dochodzi do 100 zt. Wydobywana
jest z odchodéw taskuna muzanga, ktéry zjada
najlepsze owoce kawowca, lekko trawi je
w zotadku, a to powoduje utrate gorzkiego
smaku i lepszy aromat

® Kawa nie jest moczopedna - jej wptyw na
bilans ptynéw ustrojowych jest doktadnie taki
sam, jak wptyw wody

@ Wyciag z ziaren kawowca jest taki sam pod
wzgledem chemicznym jak w przypadku teiny
(herbata), mateiny (yerba mate) i guaraniny (gu-
arana). Majg one jednak inny wptyw na organizm

@ Filizanka czarnej kawy bez cukru i mleka
pomaga spali¢ wiecej kalorii podczas treningu
oraz zwieksza wytrzymatosé

@ Kofeina stymuluje wzrost wtoséw, obniza
ryzyko rozwoju marskosci watroby i zapobiega
zaburzeniom erekgcji

tywnie na odchudzanie. Uwaga! Bardzo wazne jest, aby
wybiera¢ kawe mocniej palona, gdyz im dtuzszy jest pro-
ces palenia ziaren (dziatanie wysokiej temperatury), tym
mniejsza zawartos¢ kofeiny. Nalezy unikac substytutéw
kawy, wyciggdéw z kawy oraz zielonej kawy. Wedtug naj-
nowszych badan kawa bogatsza w kofeine (mniej zdrowa)
to ta krotko palonai przygotowana w ekspresie przelewo-
wym. Zdrowsza wersja kawy (z mniejszg iloscig kofeiny)
jest kawa mocniej palona, grubo mielona i przygotowana
w ekspresie ciSnieniowym.

Jakie sg wiec negatywne skutki spozycia kawy? Uwaza sie,
ze moze wptywaé na zwiekszenie poziomu cholesterolu
we krwi, powodowaé uzaleznienie fizyczne, a spozywa-
na w wiekszych ilosciach takze bezsennos¢, lek i niepokdj
psychiczny (tzw. ,zdenerwowanie kofeinowe”). Ponadto,
kawa zwieksza efekt dziatania sSrodkéw przeciwbolowych,
co bywa niebezpieczne. Z tych powoddéw nalezy kierowad
sie przede wszystkim rozsadkiem, gdyz kawa stosowana
w zalecanych ilosciach ma pozytywne dziatanie na nasz or-
ganizm, a jej smak i aromat sprawiajg wiele przyjemnosci.
Smacznego!
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KACIK KULTURALNY

Dorota Mamczak, specjalista

Telefonicznego Centrum
Pacjenta, dietetyk

R
i

ha

Publikacjami cieszacymi sie ostatnio ogromnym zain-
teresowaniem sg te o tematyce zywieniowej. Jednym
z nowych bestselleréw na tej pétce jest ksigzka ,Dieta diu-
gowiecznosci” napisana przez gerontologa i biochemika
Valtera Longo. Autor opisuje w niej zasady diety, ktorej ce-
lem jest zachowanie mtodosci. Efektem pobocznym stoso-
wania jego diety jest zas zapobieganie chorobom.

Wiele z zatozen przedstawionego w ksigzce sposobu zy-
wienia jest powszechnie znanych w nauce, jaka jest die-
tetyka. Czesto stanowig one zatozenia diety dla oséb
zdrowych i sg czesto rekomendowane. Kilka elementow
diety dtugowiecznosci stanowi pewnego rodzaju novum
i z punktu widzenia dietetyki moze by¢ nieco kontrower-
syjnych. W tym miejscu moznawspomniec o takim punkcie
jak np. stosowanie 5-dniowych cykléw diety nasdladujacej
post (co nie oznacza catkowitego ograniczenia pozywie-
nia, tylko znaczne zmniejszenie kalorycznosci).

Longo w swojej ksigzce positkuje sie jednak wynikami
wtasnych badan. Stanowig one niejako baze jego rozwa-
zan. Oprécz zalecen zywieniowych zwraca uwage na to,
Ze niebagatelne znaczenie w dazeniu do dtugowiecznosci
ma aktywnos¢ fizyczna. Ksigzka napisana jest w sposéb
przystepny dla kazdego czytelnika. Autor stosuje liczne
poréwnania i analogie do zycia codziennego np. podczas
opiséw skomplikowanych proceséw biologicznych. To
sprawia, ze ksigzke naprawde dobrze sie czyta. Ostatni

Valter Longo
,DIETA DLUGOWIECZNOSCI”
wydawca: Bukowy Las

AR

element tej pozycji stanowi dwutygodniowy program zy-
wieniowy oraz tabele pomocne przy szukaniu produktéw
stanowigcych zrédto réznych sktadnikow odzywczych
wdiecie.

,Dieta dtugowiecznosci” to na pewno ciekawa publikacja,
chodjejtres¢ moze rodzi¢ pewne kontrowersje. Mimo wie-
lu badan, ktérych wynikami positkuje sie autor, przed za-
stosowaniem rekomendowanej przez niego diety, zasad-
nym wydaje sie by¢ konsultacja z lekarzem i dietetykiem.

o

Kolejna godng polecenia ksigzka, ktéra moze nam umi-
la¢ wiosenne wieczory jest ksigzka ,Bedzie bolato”.
Autorem publikacji o tym chwytliwym tytule jest byty
lekarz, Adam Kay. Ksigzka napisana jest w formie dzien-
nika, a Kay opisuje w niej ciekawe przypadki, z ktérymi
zetknat sie podczas swojej praktyki lekarskiej. ,Bedzie
bolato” to zbiér zabawnych, a niekiedy mniej pogodnych
historii, ktérych uczestnikiem, bagdz obserwatorem byt
Kay. Poznajac te historie nasza uwage moze zwrdcic¢
niezwykte podejscie autora-lekarza do swoich pacjen-
téw. Kay w swojej ksigzce zwraca tez uwage na nieta-
twy temat, jakim jest funkcjonowanie brytyjskiej stuzby
zdrowia. Bez koloryzowania - pisze, jak jest.

Dzieki przystepnemu jezykowi, ksigzka pomimo tema-
tyki medycznej, moze stanowié lekture dla kazdego.
Ogromne znaczenie ma fakt, iz autor ksigzki obecnie
jest komikiem. Nieprzecietny i inteligentny (czasem nie-
co ironiczny) humor oraz mnéstwo anegdot ze Swiata
medycyny, do ktorego nie kazdy ma dostep. To wystar-
czy, zeby siegnac po ksigzke Kay’a.

Adam Kay
»BEDZIE BOLALO”
wydawca: Insignis Media




Aleksandra

Zalewska-Stankiewicz

Stomia sama w sobie nie jest przeciwwskazaniem do podjecia pracy. Jesli ogolny

stan zdrowia pacjenta na to pozwala, moze on wrocic do aktywnosci zawodowe.

Czasem bywa jednak tak, ze pacjent jest na to gotowy, ale przyszly pracodawca

niekoniecznie. Zdarzaja sie tez sytuacje, w ktorych lekarz medycyny pracy nie

wyraza zgody na aktywnosc zawodowa pacjenta. Wowczas warto szukac wsparcia

w fundacjach i stowarzyszeniach dla osob ze stomia. Ich interwencja czesto

skutecznie wplywa na zmiane decyzji pracodawcy i lekarza.

a $wiecie zyje okoto miliona pacjentéw ze stomia.
Niestety, eksperci sg zgodni, ze liczba ta bedzie
wzrastaé. Obniza sie tez srednia wieku chorych.
Dziatania edukacyjne i kampanie spoteczne prowadzone
w Polsce powoduja, ze poznajemy kolejne przyktady oséb,
ktére mimo stomii realizuja sie w zyciu prywatnym i zawo-
dowym. Przyktadem jest choéby pewien tenor, ktéry od-
nosi sukcesy, spetnia sie rodzinnie i udowadnia, ze stomia
nie przekreslita jego kariery.

N

STOMIA = RENTA?

Jesdli stan zdrowia pacjenta nie pozwala na podjecie pracy,
po spetnieniu odpowiednich kryteriéw moze on otrzymy-
wac rente z Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych. Jednak co-
raz wiecej mowi sie o tym, ze w Polsce zbyt czesto wysyta
sie na rente osoby po wytonieniu stomii. Gdy minie kryzys
po zabiegu - zazwyczaj trwa on okoto pét roku - pacjenci
maja trudnosci w ponownym zaistnieniu na rynku pracy, co
prowadzi do frustracji. Dzi$ osoby ze stomig nie musza byc¢
skazane na zamkniecie w czterech scianach. Powrét do ak-
tywnosci zawodowej mozliwy jest duzo szybciej niz kiedy$
- sprzet jest coraz bardziej nowoczesny, bardziej dostepni
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sg tez specjalisci, dzieki ktérym pacjenci mogg odzyskad
wiare w siebie i w powrét do normalnego zycia. Dlatego
tak wazne jest, aby przed operacja i tuz po niej zapewnic
pacjentowi wsparcie psychiczne. Gdy pomoc rodziny i le-
karza jest niewystarczajaca, mozna szukac tego wsparcia
u fachowcéw, w stowarzyszeniach i w grupach wsparcia.
Nawet jesli pacjent pobiera rente z tytutu niezdolnosci do
pracy, moze osiggac dodatkowe dochody.

lle moze dorobi¢ emeryt/rencista?

Od 1 marca 2019 roku do 31 maja 2019 roku

kwota przychodu odpowiadajaca:

©® 70 proc. przecietnego miesiecznego wynagro-
dzenia ogtoszonego za IV kwartat 2018 r.
wynosi 3404,70 zt - przychody powyzej tej kwoty
wptyna na zmniejszenie emerytury/renty

© 130 proc. przecietnego miesiecznego wynagro-
dzenia ogtoszonego za IV kwartat 2018 r.
wynosi 6322,90 zt - przychody powyzej tej kwoty
bed3a oznaczad zawieszenie emerytury/renty

zrédto: www.prawo.pl
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REFUNDACJA

KIEDY ZUS ZAWIESI LUB ZMNIEJSZY
EMERYTURE/RENTE?

Swiadczenie ulega zmniejszeniu w razie osiagania przy-
chodu w kwocie przekraczajacej 70 proc. przecietnego
miesiecznego wynagrodzenia za kwartat kalendarzowy,
ostatnio ogtoszonego przez Prezesa Gtéwnego Urzedu
Statystycznego.

Natomiast w razie osiggania przychodu w kwocie wyz-
szej niz 130 proc. ww. przecietnego miesiecznego
wynagrodzenia, prawo do emerytury, renty z tytutu
niezdolnosci do pracy oraz renty rodzinnej, do ktorej
uprawniona jest jedna osoba, ulega zawieszeniu.

MAM ORZECZENIE, ALE CHCE

PRACOWAC!

Osoba z wytoniong stomig moze tez ubiegac sie o orze-
czenie o niepetnosprawnosci. Orzekaja o niej specjal-
nie powotane zespoty - miejskie i powiatowe. Dziatajg
w kazdym wiekszym miescie. Pacjentom, ktorzy ukon-
czyli 16 rok zycia, moze zostac przyznany jeden z trzech
stopni niepetnosprawnosci: znaczny, umiarkowany
i lekki. Stopien orzeka sie na state lub na czas okreslony,
jesli stan zdrowia pacjenta moze ulec poprawie. Dzieki
orzeczeniu chory otrzymuje liczne przywileje np. ulgi na
przejazdy pociggami, autobusami czy srodkami komu-
nikacji miejskiej, dofinansowanie do turnuséw rehabili-
tacyjnych czy zakupu srodkéw do pielegnacji.

- Orzekamy wiele oséb ze stomiq. Tacy pacjenci wymagaijq
zaopatrzenia np. w worki stomijne, srodki pielegnacji skéry
w obrebie wytworzonej przetoki itd., zatem jak najbardziej
kwalifikujg sie do przyznania stopnia niepetnosprawnosci.
Jednak stopnien uzalezniony bedzie od pozostatych aspek-
tow funkcjonowania spotecznego, bowiem rézne choroby
mogq powodowaé, ze konieczne bedzie wytonienie sto-
mii, zatem rézne tez bedq ograniczenia tych oséb w zyciu
codziennym - ttumaczy Marzena Perkowska, zastepca
dyrektora Powiatowego Zespotu ds. Orzekania o Niepet-
nosprawnosci ze Starostwa Powiatowego w Poznaniu.
Orzeczenie utatwia codzienne funkcjonowanie, ale
moze tez niestety odstraszy¢ przysztego pracodawce.
Niekiedy szefowie majg opory przed zatrudnianiem
0s6b niepetnosprawnych, poniewaz maja one prawo do
kroétszego czasu pracy, a do tego przystuguje im dodat-
kowy urlop. Cho¢ z drugiej strony, zatrudnienie oséb
niepetnosprawnych moze dawac¢ pracodawcy dodat-
kowe przywileje. Poniewaz nie zawsze o tym wiedzg,
osoba ubiegajaca sie o prace powinna podczas rozmo-
wy kwalifikacyjnej poinformowac firme o ewentualnych

korzysciach ptynacych z jej zatrudnienia. Analizujac
wszystkie plusy i minusy, takze w kontekscie powrotu
do pracy, kazdy pacjent musi sam podjaé decyzje, czy
warto ubiegad sie o orzeczenie.

O JAKIEJ PRACY OSOBA ZE STOMIA POWINNA
ZAPOMNIEC?

Nie ma przepiséw, ktére zabraniatyby stomikom pod-
jecie pracy. - Nowoczesny sprzet stomijny pozwala na
zachowanie petnej higieny - méwi doktor Anna Skrzyp-
czyk-Ostaszewicz, onkolog kliniczny. Czasem stomia
zwiqgzana jest z chorobami onkologicznymi, czasem chorzy
majq usuwane jelita z innych przyczyn, np. profilaktycznie,
aby na raka nigdy nie zachorowaé (w réznych zespotach
dziedzicznych, np. polipowatosci jelit). Woéwczas takie
operacje przeprowadza sie u oséb mtodych i catkowicie
zdrowych, nie ma zadnych powoddw, zeby przestawa-
ty by¢ one aktywne zawodowo. Trzeba jednak pamietaé
o regularnych wizytach u lekarza, zaleznie od schorzenia
podstawowego, czasami faktycznie wskazany jest bardziej
oszczedzajqgcy tryb Zycia, ale znowu - nie z powodu samej
stomii, tylko choroby zasadniczej, w przebiegu ktérej do
wytonienia stomii doszto.

Oczywiscie, nie moze by¢ to zajecie zbyt obcigzajace
fizycznie, wymagajace statego pochylania sie. Nie ma
jednak zadnych przeciwwskazan, jesli chodzi o prace
biurowg czy stojaca. Warto tez zaznaczyé, ze pacjenci
ze stomig nie powinni wykonywac pracy w wysokich
temperaturach (ze wzgledow bezpieczenstwa i higieny).

SZCZERA ROZMOWA - Z LEKARZEM

| PRACODAWCA
Zatézmy,zepacjentjestgotowydopowrotudopracy.Aby
statsieonfaktem, stomik musiudadsie dolekarzamedy-
cyny pracy, ktéry orzeknie, czy nie ma przeciwwskazan
do swiadczenia pracy na danym stanowisku. Czesto na
tym etapie zaczynajg sie trudnosci. Media co jakis czas
informuja o sytuacjach, gdy lekarze nie chcg dac¢ pacjen-
tom zaswiadczenia o zdolnosci do pracy. Jedlitak sie sta-
nie, warto szukac wsparcia w fundacjach i organizacjach
dla oséb ze stomia. Dobrym rozwigzaniem bedzie tez
szczera rozmowa z pracodawca. Jesli nasz pracodawca
ma watpliwosci, czy damy sobie rade, czy mamy jakie$
ograniczenia w zwigzku ze stomig, warto z nim to wyja-
$ni¢. Nie béjmy sie przyznac, ze owszem, mieliSmy ope-
racje, ale powiedzmy, ze jesteSmy pod kontrolg lekarza
i mozemy (a przede wszystkim chcemy) wrocic¢ do ak-
tywnosci zawodowe;j.
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DBAM O SIEBIE

TAJEMNICE
PRAWIDLOWEGO

oddychania

Podczas oddychania organizm wymienia ze srodowiskiem gazy, to znaczy pobiera i przekazuje tlen

do pecherzykow plucnych i tkanek, a wydala nagromadzony dwutlenek wegla. Niby tak powszechny

i banalny proces, a okazuje sie, ze wykonujac go popetniamy wiele btedow!

Patrycja Dobosz,
specjalista Telefonicznego
Centrum Pacjenta

ddychanie to codzienna i niezbedna czynnosc fi-
o zjologiczna, bez ktorej nie jestesSmy w stanie sie

obejs¢. Jest to jednak tez swego rodzaju sztuka.
Dlaczego? Odpowied? jest prosta: poniewaz oddychac
trzeba prawidtowo, a nie kazdy zdaje sobie z tego sprawe!
Wiele badan donosi, ze prawidtowo oddychamy tylko do
ukonczenia 3-4 r.z. Tymczasem prawidtowe oddychanie
to klucz do dobrego samopoczucia i prawidtowego dziata-
nia uktadu oddechowego. Jego sprawne funkcjonowanie,
czyli dostateczny pobér tlenu z powietrza i dostarczanie
godotkanek, a przede wszystkim do mies$ni, wspomaga za-
bezpieczenie proceséw energetycznych przebiegajacych
w organizmie. Przyjrzyjmy sie wiec temu blizej.

Istnieja az 3 tory oddychania:

@ przeponowy (brzuszny) - gdy przy rozluznio-
nych miesniach brzucha przepona obniza sie,
spychajac trzewia i uwypukla powtoki brzuszne,

@ piersiowy - gdy miesnie brzucha sg napiete
a poszerza sie wymiar klatki piersiowej za
sprawa unoszenia sie gérnych zeber,

@ mieszany - gdy wtaczaja sie do ruchu dolne
zebrarazem z przepona.

Zatem, ktérym torem powinnismy oddychad, zeby robié
to w sposob prawidtowy?
Odpowiedz brzmi: PRZEPONOWYM.
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wdech wydech

rys. Zofia Zabrzeska

Dlaczego? Poniewaz to wtasnie przepona jest gtéwnym
i najwiekszym miesniem wdechowym. Oddychajac torem
przeponowym zapewniamy jej prawidtowg prace i dzieki
temu utatwione jest dostarczanie odpowiedniej ilosci tle-
nu do naszego organizmu. Jesli organizm dostaje go mniej,
niz tego potrzebuje, to szybciej sie meczy, nie jest tak wy-
dajny jak by¢ powinien, pojawia sie zjawisko tak zwanego
,dtugu tlenowego”. Prawidtowe oddychanie i odpowiednia
ilos¢ dostarczanego przez nas tlenu wptywa takze na kon-
dycje naszej skéry. Im wiecej tlenu dostarczymy, tym szyb-
ciej nasza skora sie regeneruje - to taki efekt ,anti-aging”
(tj. spowolnienie procesu starzenia sie).

Jak wczesniej wspomniatam, prawidtowe oddychanie to
prawdziwa sztuka. Moznasie jej jednak nauczy¢, wystarcza
tylko regularne éwiczenia, by wyrobi¢ w sobie odpowiedni
nawyk i nauczy¢ swéj organizm oddychac poprawnie. Po-
czatki ¢wiczen oddechowych siegajg poczatkdow medycyny
chinskiej oraz hinduskiej, a ich elementy zostaty wtaczone
do jogi. Poza tym ¢wiczenia te usprawniajg oczyszczanie
oskrzeli z zalegajacego w nich $luzu i pomagaja zwiek-
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szy¢ pojemnos¢ oddechowa ptuc. Cwiczenie oddychania
jest szczegblnie wazne dla oséb przebywajacych dtuzszy
czas w pozycji lezacej, na przyktad podczas hospitalizacji
i po powrocie do domu, ale réwniez dla oséb pracujgcych
gtosem i zmagajacych sie z réznorakimi chorobami uktadu
oddechowego. Cwiczenia oddechowe moga by¢ réwniez

dobre dla dzieci w celu utrwalania prawidtowego wzorca
oddychania. Jesli chodzi o przeciwskazania, to praktycznie
nie ma ich w ogéle, natomiast zawsze dobrze jest skonsul-
towac sie z lekarzem przed podjeciem takiej aktywnosci.
Ponizej kilka wskazowek i éwiczen, ktére pomogg sie ztym
zmierzy¢.

WSKAZOWKI:

1. Przede wszystkim nalezy pamietac o tym, ze zawsze oddychamy, wdychajgc powietrze nosem, a wydychajac je ustami.
2. Cwiczenia, ktére wykonujemy w pozycji stojacej mozemy wykonywac stojac naprzeciw lustra, bedziemy mogli wtedy
bardziej kontrolowac prawidtowy ruch przepony podczas oddychania.

> w

Wydech zawsze musi by¢ dtuzszy od wdechu, ale nigdy nie wydychamy catego powietrze zgromadzonego w ptucach.
Podczas wykonywania ¢wiczen nie nalezy wykonywac ruchéw gtowa i szyja, drogi oddechowe muszg by¢ wolne.

5. Podczas ¢éwiczen nie nalezy réwniez wykonywac ruchéw barkami, poniewaz wspoétdziatac to bedzie z ruchami

klatki piersiowej.

6. Przykazdym éwiczeniu przy wykonywaniu wdechu pilnujemy oczywiscie, zeby przepona pracowata prawidtowo,
to znaczy, zeby uwypuklata powtoki brzuszne.

CWICZENIA:

1. Do tego ¢wiczenia bedziemy potrzebowali
kartki papieru. Cwiczenie polega na tym, zeby
wydychane powietrze kierowac w kartke trzy-

mana w reku przed soba, tak by sie uniosta.

rys. Zofia Zabrzeska
2.To éwiczenie mozemy wykonywac w pozycji
lezacej badz stojacej. Bierzemy wdech nosem,
przytrzymujemy powietrze napinajgc miesnie
brzucha. Wydychajac powietrze wymawiamy
gtoske ,s".

3. To ¢wiczenie mozemy wykonywac w pozycji
lezacej badz stojacej. Bierzemy wdech nosem,
przytrzymujemy powietrze napinajac miesnie
brzucha. Wydychajac powietrze wymawiamy
gtoske ,f”.

4. Stajemy przed lustrem, wykonujgc wdech
i pilnujac pracy torem przeponowym unosimy
rece w bok. Razem z wydechem opuszczamy
rece. Unoszenie konczyn gérnych na wdechu
otwiera klatke piersiowa i pogtebia wdech.

5. Cwiczenie wykonujemy w pozycji lezacej.
Na brzuchu ktadziemy jakikolwiek przedmiot,
moze to by¢ na przyktad ksigzka. Wykonujac
wdech ksigzka powinna unosi¢ sie do géry
a przy wydechu powinna stopniowo obnizac

sie w dot.

2
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rys. Zofia Zabrzeska

6. Ktadziemy sie na boku. Razem z wdechem
odwodzimy reke ku gorze, otwierajac klatke
piersiowa, razem z wydechem powracamy do
pozycji wyjsciowej. Po wykonanych kilku po-
wtérzeniach zmieniamy pozycje, ktadac sie na
drugim boku.

7. Ponownie ktadziemy sie na boku, przy
wykonywaniu wdechu prostujemy rece nad
gtowa. Razem z wydechem opuszczamy rece
i przyciggamy kolana do klatki piersiowe;.

rys. Zofia Zabrzeska

8. Zdmuchiwanie lekkich przedmiotéw. Do
tego cwiczenia bedziemy potrzebowac na
przyktad porwanej na kawatki kartki papieru
lub kilku strzepkéw waty. Cwiczenie polega na
zdmuchnieciu po kolei tych przedmiotéw na

jak najwieksza odlegtosc.

<

rys. Zofia Zabrzeska

9. Ktadziemy sie na plecach. Wykonujemy gte-
boki wdech, arazem zwydechem przyciggamy
kolana do klatki piersiowej.
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Ubierz swoj dzien

personalny.

Rozmawiata Sylwia
Rucka-Chmielewska,

Kierownik ds. Komunikagji
z Pacjentami, Coloplast

azdego dnia rano, gdy stoimy
K przed szafg, zupetnie nieswia-

domie podejmujemy jedna
z wazniejszych decyzji dnia.. w co
sie ubra¢. Decyzja z pozoru dos¢ try-
wialna, cho¢ tak naprawde ma istotny
wptyw na to, jak 6w dzien przebie-
gnie. Tak twierdzit przed stu laty Wil-
liam James, jeden z najwybitniejszych
twércéw psychologii osobowosci.
Dzisiaj mamy dowody na to, ze miat
racje. A wiec skoro tak, to dlaczego
rano nie ubieraé sie w rados¢?

Swiat nauki juz wie, ze kolory maja
w sobie wyspecjalizowana site,
wieksza niz sie mogto dotychczas
wydawac. Coraz wiecej czytamy
o wykorzystywaniu koloréw jako
wsparcia w leczeniu trudnych scho-
rzen. Korzystanie ze wspomnianej
wiedzy moze poméc nam zmagac
sie z trudnosciami kazdego dnia. Na
czym wiec polega lecznicza moc ko-
loréw?

O wptywie koloru na nasze zdrowie swiat
wie od starozytnosci. Juz wtedy kolory
byty swiadomie wykorzystywane przez
medykow. Wspétczesnie wraz ze wzro-
stem Swiadomosci na temat wsparcia
naszego organizmu wszelkiego rodzaju
niekonwencjonalnymi metodami, kolo-
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kolorami!

Radzi Ewa Jurczak, psycholog mody i stylista

roterapia wchodzi w etap odrodzenia.
Wptyw barw na nasze zdrowie mozemy
obserwowac na dwoch poziomach: bez-
posrednim, gdzie kolory oddziatujg na
funkcjonowanie naszego organizmu, jak
np. podnoszenie cis$nienia kolorem czer-
wonym oraz posrednim, kiedy kolory
silnie wywierajq wptyw na nasze stany
emocjonalne. Na co dzien nie zdajemy
sobie sprawy, ze kazdy kolor, ktéry nas
otacza jest jakims sygnatem dla mézgu.
No moze z wyjgtkiem koloru szarego,
ktérego maozg nie widzi.

W takim razie, ktére kolory na pew-
no powinniSmy mie¢ w swojej sza-
fie, a ktorych raczej unikac? Ktore
znich i wjakich sytuacjach powinni-
$my wykorzystywac?

Ciezko jest okresli¢ ogdinie, jakie kolory
powinny znaleZ¢ sie w szafie. Kazdy z nas
ma w sobie zbiér réznych cech, a wiec
i kod kolorystyczny w jego szafie powi-
nien by¢ skonstruowany indywidualnie.
Jednak to, na co warto zwrdci¢ uwage, to
decyzja dotyczqca tego, jakie kolory w tej
szafie funkcjonuijq, jak sie w nich czujemy,
ktére nas przyciggajq, a ktére wptywa-
jg na nas negatywnie. Jesli nie umiemy
odpowiedzie¢ na to pytanie, to zapew-
ne nie jesteSmy swiadomi, ze te ubrania
przyczyniajq sie do naszego samopoczu-
cia czy przebiegu dnia. Kolory zazwyczaj
wybieramy z dwdch powoddw - albo
wtasnie ich potrzebujemy, albo dziatamy
troche autodestrukcyjnie, wybierajqc ko-
lory, ktére majg nanas negatywny wptyw.
Idealnym przyktadem jest kolor brgzowy.

Ewa Jurczak
Zajmuije sie wptywem
ubioru na nasza osobowos¢
i zachowanie. Pomaga znalez¢
wspalny srodek pomiedzy indywi-
dualna estetyka a psychologicznym
zapotrzebowaniem, wspierajac
w ten sposob budowanie swia-
domego i spersonalizowane-
gostylu.

Whrew temu, co sie utarto, to nie czarny
a wtasnie brgzowy jest najbardziej de-
presyjnym kolorem. Czesto uciekamy
W hiego nie wiedzqc, Ze on jeszcze bar-
dziej bedzie nas w te depresje wpedzat.
Warto zwréci¢ uwage takze na kolor
niebieski, ktory nas uspokaja, wycisza,
ale obnizajqgc cisnienie wychtadza, wiec
nie jest wskazany w jesienno-zimowych
okresach. Dla relaksu polecam wtedy ko-
lor rézowy, nie tylko uspokaja, ale dziata
na nas jak ,przytulenie”, daje nam poczu-
cie bezpieczenstwa i ,mowi’, ze wszystko
bedzie dobrze. Kazdy z kolorow ma caty
szereg r6znego rodzaju wtasciwosci.

Okazuje sie, ze instynktownie siega-
my po pewne rozwiazania. Zgtebia-
jac wiedze psychologiczna jestesmy
w stanie wyjasnic, dlaczego jednego
dnia ,,schowamy” sie w biaty, miek-
ki, duzy sweter, a kolejnego ,uzbro-
imy sie” w czarny stroj?

Tak, doktadnie tak jest, ubrania wybie-
ramy czesto sytuacyjnie, dlatego np. gdy
nie jesteSmy pewni przebiegu dnia, moze
on by¢ stresujqcy lub dla nas niekomfor-
towy, uciekamy w ciemne ubrania, ktore
dajg nam poczucie bezpieczenstwa. Tak
naprawde w ubraniach szukamy wspar-
cia stanu emocjonalnego, ktérego obec-
nie potrzebujemy.

Czy mozliwy jest pewien schemat
zbudowania wtasnej szafy, tak aby
ubierac sie tylko w te kolory, ktére
dodadza nam radosci zycia, pozy-
tywnej energii i odwagi?



Nie tylko jest mozliwy, a wrecz wskazany.
Ten schemat u kazdego bedzie wyglgdat
inaczej, ze wzgledu na indywidualne pre-
ferencje, ale to co jest niezaprzeczalne to
to, ze sq kolory, ktére najsilniej
wptywajq na naszq radosé z zy-
cia. Zdecydowanie jest to zotty,
rézowy, pomarariczowy i zielony
w pastelowych lub nasyconych
odcieniach. Te kolory w potg-
czeniu ze sobq oraz ciekawymi
ksztattami i fakturami dajq efekt
zwany dopamine dressing - to
sposob ubierania sie silnie wpty-
wajgcy na produkcje dopaminy
w haszym maozgu. Chociaz dopa-
mine dressing na pierwszy rzut
oka kojarzy nam sie z ,kolorowy-
mi ptakami”, to kazdy z nas moze
zbudowacé swéj indywidualny
dopaminergiczny kod ubran.
Wystarczy, ze zacznie obserwo-
wac jakie ubrania, kolory, modele
czy dodatki wyzwalajg usmiech
na jego twarzy.

Nasz magazyn czytaja osoby Zyjace
na co dzien ze stomia, ktéra w nie-
ktérych wywotuje potrzebe ,scho-
wania sie” w bezpiecznych czterech
sécianach witasnego domu. Jakie
kolory powinny znalez¢ sie w ich
szafach, zwtaszcza zaraz po powro-
cie ze szpitala, tak by dodawaty im
energii i odwagi?

Whbrew pozorom polecam kolor czar-
ny, ktéry daje nam poczucie komfortu
i bezpieczeristwa, ale w taki sposéb, aby
witasnie dodawaé nam sity i odwagi.
Jednak trzeba na niego bardzo uwazac,
poniewaz jest to jednoczesnie kolor za-
mykajqcy nas na swiat i Swiat na nas,
dlatego dobrze jest go dawkowac i kom-
ponowac z innymi kolorami. Superener-
getycznym i pozytywnie nastrajajgcym
kolorem jest pomarariczowy, niestety
wielu ludzi boi sie ubrarh w tym kolorze,
a szkoda bo ci, ktérzy go przetestowa-
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li juz sie z nim nie rozstajq, zwtaszcza
w czasie zimy czy przedwiosnia. Jesli jed-
nak pomarariczowy czy zétty to za duzo,
warto zaprzyjazni¢ sie z rézem, ktéry

pomoze nam zaczqc widzie¢ pozytywne
strony zycia. Czerwien takze nas energe-
tyzuje i dodaje nam odwagi, ale zalecam
ostroznos¢, bo potrafi nieZle zdenerwo-
wac. Osobiscie bardzo czesto polecam
sliwke, poniewaz jest ciemniejsza, wiec
daje poczucie bezpieczenstwa, ale jed-
noczesnie dodaje pewnosci siebie i nie
zamyka nas tak bardzo na swiat.

Gdy tak rozmawiamy przypominam
sobie powiedzenie ,szara mysz-
ka”, okreslajace kogos nieSmiatego,
chetnie ukrywajacego sie w ttumie.
Czy szare kolory ubran beda wzma-
gaty poczucie ,niewidzialnosci” dla
innych?

Tak, doktadnie! Szary kolor jest niewi-
dzialny dla mézgu, a wiec powiedzenie
,szara myszka” jest jak najbardziej ade-
kwatne. Chodzenie w szarosciach spra-
wia wrazenie, ze nie przykuwamy uwagi.

Firma Coloplast posiada w swojej
ofercie worki stomijne SenSura Mio
w szarym kolorze.

Zdecydowanie jest to najlepszy kolor, po-
niewaz jako jedyny w ogdle nie
przycigga uwagi. W potqgczeniu z
innymi kolorami w stylizacji daje
im przewage. Te czesci ciata, ktore
chcemy zakamuflowac najlepiej
L ubierac” szarosciq.

Energetyczne wiasnosci
barw  wykorzystuje sie
w wielu znanych klinikach
na $wiecie. Czasami pomalo-
wanie scian w odpowiednim

kolorze wspomaga lepsze
samopoczucie  pacjentow.
Zatem - jesli inni dbaja

0 samopoczucie pacjentow
w ramach sztuki urzadzania
whnetrz - dlaczego nie zaczaé
od siebie i koloru wtasnego
stroju?

Whbrew  pozorom  intensyw-
nos¢ tego wptywu jest bardzo
podobna, poniewaz to ubrania sq na-
szq drugq skérg. To, co na siebie za-
ktadamy ma na nas ogromny wptyw,
nawet jesli nie mamy swiadomosci
tego wptywu, albo wydaje nam sie, ze
nie zwracamy uwagi ha nasz wyglgd
i jest on dla nas nieistotny... Dla nas moze
nie jest istotny, ale dla naszego mézgu
jest. Kolorystyka ubran to jeden z naj-
wazniejszych czynnikéw tego wptywu,
dlatego zdecydowanie nie mozna ich lek-
cewazy¢, a czemuz by nie wykorzystac
ich na naszq korzys¢?

Ewa, bardzo dziekuje za rozmowe.
Warto swiadomie dobierac¢ otacza-
jace nas kolory, tak aby miaty wspie-
rajaca i pozytywnie energetyzujaca
moc. Mam nadzieje, Zze po przeczy-
taniu naszej rozmowy kazdy czytel-
nik ,Koloréw Zycia” juz wie, co jutro
na siebie wiozy.
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ROZRYWKA

SUDOKU
Wypetnij komorki 2 4 3 8 ! 2
cyfra.m| od 14c|o 9. 7 5 6 8 3 5
W kazdym wierszu
i kaid.ej kolur.nnie, 5 9 8 7 2 4 9
a takze w kazdym
z dziewieciu 8 5 | 9 6 4 2 3 8
matych kwadratow
dana cyfra moze 5 6 3 7 1 5 7
wystepowac
tylko raz. 7 1 4 2 9 8 3 5
6 2 8 7 5 8 1
7 3 2 4 6 7
3 8 1 9 9 8

KUPON PRENUMERATY MAGAZYNU ,,Kolory iycia”

W celu otrzymania prenumeraty prosimy o wypetnienie ponizszych danych korespondencyjnych

i odestanie na adres Coloplast Sp. z 0.0. (ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa):

Prosimy o podanie nastepujacych dodatkowych danych, jesli jest Pani/Pan zainteresowanaly otrzymaniem, oprocz
magazynu ,,Kolory Zycia”, informacji i materiatow na temat produktow dopasowanych do Pani/Pana potrzeb:

Nrtelefonu......ooooviiiii i AAres E-Mail ..o

Rodzajstomii.....ccoiviiiiiiiii i Dataurodzenia............coovvviniinn... Dataoperacji.......ccovvvieininninn...

PROSZE O ZAZNACZENIE ZGOD

(aby méc otrzymywaé informacje i materialy o produktach Coloplast)

D Tak, chce otrzymywaé, oprécz prenumeraty magazynu ,Kolory Zycia”, informacje i materiaty na temat produktéw dopasowanych do
moich potrzeb. Wyrazam zgode na przetwarzanie przez Coloplast Sp. z 0.0. moich danych osobowych zawartych w niniejszym formularzu,
w tym przekazanych przeze mnie informacji mogacych dotyczy¢ mojego stanu zdrowia, w celu dostarczania mi dostosowanych do moich
potrzeb materiatéw edukacyjnych oraz informacji o produktach Coloplast.

[] Woyrazam zgode na przesytanie przez Coloplast Sp. z o.o.
informacji handlowych oraz marketingowych za posrednictwem
urzadzen telekomunikacyjnych oraz z wykorzystaniem
elektronicznej formy komunikacji (e-mail oraz SMS lub MMS).

PROSZE PODPISAC W TYM MIEJSCU 1O bl

Informujemy, ze administratorem Parnstwa danych osobowych jest Coloplast Sp. z 0.0. z siedzibg w Warszawie przy ul. Inflanckiej 4, wpisana do rejestru przedsiebiorcéw Krajowego
Rejestru Sadowego, prowadzonego przez Sad Rejonowy dla m. st. Warszawy, XVI Wydziat Gospodarczy Krajowego Rejestru Sagdowego pod numerem KRS 0000118096, posiada-
jaca numer identyfikacji podatkowej NIP 5272305360 oraz numer statystyczny REGON 016306100 (dalej jako ,Coloplast”). Dane kontaktowe Inspektora Ochrony Danych znajda
Panstwo na stronie internetowej Coloplast pod adresem: www.coloplast.pl.

Podstawe przetwarzania Pani/Pana danych stanowi uzasadniony prawnie interes Coloplast zwiazany z realizacja prosby o wysytke prenumeraty oraz zgody zawarte w niniejszym
formularzu. Przekazane dane beda przetwarzane w celu dystrybucji magazynu ,Kolory Zycia” oraz w celu przekazania informacji na temat produktéw dostosowanych do Pani/Pana
indywidualnych potrzeb przez czas niezbedny do realizacji tych celéw i w granicach udzielonych zgéd, w tym do czasu zaprzestania przez Coloplast Sp. z o.0. realizacji dziatalnosci
handlowej, informacyjnej lub marketingowej objetej udzielonymi zgodami lub do czasu cofnigcia zgody/zgdd lub ztozenia sprzeciwu wobec przetwarzania danych.

Pani/Pana dane osobowe moga by¢ przetwarzane przez partneréw $wiadczacych na rzecz Coloplast ustugi techniczne (rozwijanie i utrzymywanie systemoéw informatycznych), nie
beda natomiast przekazywane do panistwa spoza Unii Europejskiej ani organizacji miedzynarodowe;j.

Przystuguja Pani/Panu prawo dostepu do tresci swoich danych i ich sprostowania, do ich przenoszenia, a takze do ich usuniecia lub Zadania ograniczenia ich przetwarzania w razie
cofniecia zgody lub ztozenia sprzeciwu wobec ich przetwarzania. W celu skorzystania ze wskazanych uprawnien lub uzyskania dodatkowych informacji dotyczacych przetwarzania
Pana/Pani danych przez Coloplast Sp. z 0.0. prosimy o kontakt telefoniczny pod nr tel. 800 300 300, w siedzibie Coloplast Sp. z 0.0. pod adresem: ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa
lub droga elektroniczna: centrum.pacjenta@coloplast.com. Przystuguje Pani/Panu takze prawo wniesienia skargi do Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych w razie uznania,
ze dziatania Coloplast naruszajg przepisy RODO.

Podanie Pani/Pana danych osobowych jest dobrowolne, ale ich niepodanie, wycofanie udzielonych zgdd lub ztozenie sprzeciwu wobec ich przetwarzania moze uniemozliwic Pani/
Panu otrzymanie prenumeraty oraz informacji i materiatéw dostosowanych do Pani/Pana potrzeb.
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Punkty konsultacyjne i poradnie

Biatystok

o Poradnia dla Chorych ze Stomia
15-276 Biatystok, ul. Waszyngtona 15A
Otel.858318573

o Poradnia Stomijna przy Wojewodzkim
Szpitalu Zespolonym
15-950 Biatystok,
ul. Sktodowskiej-Curie 26
Otel. 857488382

Bydgoszez

Parismed

85-027 Bydgoszcz, ul. Jagielloriska 111/2
Otel. 525263221

Gdansk

Gabinet Stomijny Poradni Chirurgii
Ogoblnej UCK

80-952 Gdarisk,

ul. Smoluchowskiego 17

Otel. 58 727 05 05 - rejestracja

Gdynia

Punkt Kosultacyjno-Edukacyjny,
Przychodnia NZOZ Wzgorze
$w. Maksymiliana

81-404 Gdynia, ul. Legionéw 67
Otel. 58 6830974

Gliwice

Adar Med - sklep zaopatrzenia
medycznego

44-100 Gliwice, ul. Bytomska 3
@ tel. kom.800269 579

Etk

Poradnia Stomijna z Poradnia
Chirurgii Ogdlnej

19-300 Etk, ul. M. Konopnickiej 1
Otel. 876100501

Katowice

Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
40-064 Katowice, ul. Kopernika 4/1
Otel. 800269 579 wew. 2

@lub 22535 6065

Kedzierzyn-Koile

Sklep medyczny Rehabmed -
pielegniarka Bozena Rusak
Konsultacje: kazda $roda 15:00- 16:30
47-200 Kedzierzyn-Kozle,

ul. Ractawicka 20

Otel. 77482 66 10

Konin

Poradnia dla Chorych ze Stomia

62-510 Konin, ul. kard. St. Wyszynskiego 1
Otel. 622454489

Krakow

Poradnia proktologiczna

30-070 Krakéw, ul. Pradnicka 35-37
Otel. 122578 325 - poradnia

Otel. 12 2578 262 - rejestracjado poradni

todz

Poradnia Proktologiczna i Stomijna
90-531 +6dz, ul. Wélczanskal191/195
Otel. 4263676 11wew.213

Olesnica

Ewa-Med, Ewa Kubik
specjalistyczny gabinet pielegniarski
56-400 Olesnica, ul. Wilenska 2B
Otel. kom. 885883 196

4
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Opole

Sklep medyczny Rehabmed -
pielegniarka Sylwia Woéjcik

Konsultacje: kazdy czwartek 15:00-17:00
46-020 Opole, ul Ksigzat opolskich 33
Otel. 783022315

Poznan

o Poradnia proktologiczna
61-285 Poznan, ul. Szwajcarska 3
Otel. 618739066

o Poradnia proktologiczna
60-479 Poznai, ul. Juraszéw 7/19
Otel. 618212243

e Poradnia Stomijna
61-866 Poznan, ul. Garbary 15
Otel. 618850579

e Poradnia Stomijna
60-335 Poznan,
ul. Przybyszewskiego 49
Otel. 61869 1569

Radom

Zespo6t poradni specjalistycznych
26-600 Radom, ul. Lekarska 4
Otel. 483615488

Rzeszow

Poradnia Stomijna

i Punkt Informacyjny

dla Osob ze stomia i ich rodzin
35-302 Rzeszdéw, ul. Litewska 10 lok. 2
Otel. 1725026 21,

Otel.kom.798 177 977,

e-mail: sklep@med-partner.pl

Tarnobrzeg

Poradnia Stomijna

i Punkt Informacyjny

dlaOséb ze stomig i ich rodzin

39-400 Tarnobrzeg, ul. T. Kosciuszki 241
Otel. 158235554

Torun

Kujawsko-Pomorskie Centrum
Urologii

87-100 Torun, ul. Mickiewicza 55
tel. kom. 697 909 500

Warszawa
o Poradnia Chirurgiczna Szpitala
Grochowskiego
04-073 Warszawa,
ul. Grenadieréw 51/59
Otel. 225152618

e Poradnia Chirurgiczna
02-097 Warszawa, ul. Banacha 1
Otel. 225991000

e Poradnia proktologiczna
00-911 Warszawa, ul. Koszykowa 78
Otel. 224291103

o Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
00-189 Warszawa, ul. Inflancka 4
@tel. 800 300 300
@lub 225356046

Wroclaw

Sklep Akson - pielegniarka Maria Kosatko
Konsultacje: kazda $roda 15.30-17.00
50-528 Wroctaw, ul. Dyrekcyjna 33
Otel. 7130269 38

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, Gorzéw Wilkp.: ul. Jana Dekerta 1,
66-400 Gorzéw 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. 693 581 103,
e-mail: koszalin@polilko.pl, Krakéw: ul. Pomorska 1, 30-039 Krakdw,
Salon Medyczny Life+, kontakt: Grazyna Wtodarczyk, ul. Stachie-
wicza 17/102, 31-303 Krakéw, 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, £6dzZ: £d6dzkie 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 J6zefa Grzadziel, tel. 666 665 007, e-mail:rzeszow@polilko.
pl, Stupsk: Centrum ds. Organizacji Pozarzadowych, ul. Niedziat-
kowskiego 6, 76-200 Stupsk, kontakt: Prezes Wioleta Kietpinska,
tel. 664 332 442, e-mail: slupsk@polilko.pl, Szczecin: al. Jana Paw-
tall 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,
Tarnéw: ul. Najswietszej Marii Panny 3, Tarnéw, 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, Wioctawek: kon-
takt: Stanistaw Strus, ul. Bojakowskiego 2/40, 87-810 Wtoctawek,
tel. 604 092 422, Zielona Goéra: ul. Zyty 26, 65-046 Zielona Goéra,
kontakt: Waldemar Maniak, ul. Zielonogérska 61, 67-100 Nowa
Sol, tel. 68 387 52 39,503 477 045, e-mail: zielonagora@polilko.pl.
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,,SenSura Mio
Concave obgimuje
mMojg przepukling,

idealnie dopasowujg Sep
sie do ksztattu ciata.” *

Rachel, uzytkowniczka SenSura Mio Concave

SenSura‘Mio Concave

N
e BodyF|t To pierwszy przylepiec zaprojektowany specjalnie
Technology® dla oséb majqgcych wypukty ksztatt ciata wokot stomii.
< O (1] Zakrzywiona ptytka stomijna w ksztatcie
gwiazdy Scisle przylega do wypuktosci.
| - ___/ e e Wbudowany pierscien stabilnie podtrzymuije
stomie. Wskazuje takze, migjsce, w ktérym
‘ nalezy zastosowac nacisk w trakcie aplikagji.
e
@ Strefy dopasowania na krawedzi zewnetrznej
o ,0bejmujq” brzuch i podqzajq za ruchami ciata.
Masz pytania dotyczqce produktow lub ustug Coloplast? Telefonii
Skontaktuj sie z nami i zadzwon pod bezptatny numer 800 300 300 Centrum
Telefoniczne Centrum Pacjenta i
Coloplast
czynne od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00 - 18.00 800 300 300

% Coloplast

Logo Coloplast jest zastrzezonym znakiem towarowym stanowigcym wtasno$c Coloplast A/S. © 04/2019. Wszystkie prawa zastrzezone. Coloplast Sp. z 0.0., ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa



