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3 Dbajmy o odpornosé
i pozytywne nastawienie!

kolorowy dywan lisci szeleszezacych pod stopami, a na innych widok bezlist-
nych drzew i brak goracego slorica za oknem dziala przygnebiajaco. Szezegol-
ne dbanie o swoja odporno$é, na ktora zdecydowanie wplywa pozytywne nastawie-
nie, nabrato dzi$ wigkszego znaczenia.
Zwolennicy lata moga zadbaé o wigcej $wiatha i wigeej przyjemnoscei, np. o nowe rosliny doniczkowe i cieple, mickkie
dodatki we wnetrzu. W domu przede wszystkim badZmy ,eko” - piszemy o tym na stronie 15, w drugiej czesci naszego
cyklu o ekologii. Obiecujemy - dbanie o planete sprawia ogrom satysfakgji.
W zimniejsze miesiace zadbajmy o cieple i starannie przygotowywane posiltki. A jak tylko pokaze sie¢ storice - chodZmy
na dluzsze spacery. Dzieki spacerom zapewniamy sobie odpowiedni poziom witaminy D uczestniczacej w regulacji

J esien rozgoscila sie na dobre za naszymi oknami. Co roku jednych zachwyca

wielu proceséw w organizmie, w tym odpornosci. Przeczytacie o niej wigeej w artykule ,Dieta a odpornosé. Nasza
naturalna ochrona” (strona 9). Temat diety kontynuujemy na stronie 11, w artykule ,Chleb nasz powszedni”, gdzie
zastanawiamy sig, czy warto je$¢ pieczywo. A o wplywie aktywnosci fizycznej na stan naszych kosci piszemy w artykule
LOsteoporoza. Cichy ,zlodziej kosci” (strona 17). W tym numerze ,Koloréw Zycia” stawiamy tez odwaing teze, ze ,Zdro-
wie zaczyna si¢ od zebow” - przeczytajcie koniecznie wywiad ze stomatologiem (strona 19).

W obecnej sytuacji spowodowanej koronawirusem, kiedy spotkania z rodzing i znajomymi nie s mozliwe, korzystajmy
ze zdobyczy naszych czaséw. Wyposazeni w telefony, dostep do internetu i media spoleczno$ciowe mozemy mie¢ kon-
takt z calym $wiatem. Polecamy serdecznie wywiad z psychologiem o tzw. wychodzeniu do ludzi: ,Samotnosé sprzyja
chorobie”, ktory znajduje sie na stronie 21.

Zachecamy do spotkan online z bliskimi, ale takze odwiedzin naszego nowego portalu www.koloryzycia.com.pl.
Znajdujy si¢ tam archiwalne numery ,Koloréw Zycia”, a takze artykuly niepublikowane w magazynie. Czekamy na Was!
Jak w kazdym wydaniu naszego magazynu, na pierwszych stronach poruszamy tematy stomijne. Doswiadczone
pielegniarki specjalnie dla Was opisuja cickawe przypadki pacjentéw. Anna Fierasiewicz omawia akcesoria i $rodki
do pielegnacji stworzone dla wypuklych ksztattow ciala (strona 3). Agnieszka Biskup radzi, co zrobié, aby uniknaé
wystapienia przepukliny okolostomijnej (strona 3). Zespol obstugi Pacjenta Coloplast nieustannie pracuje zdalnie
i w sklepach medycznych, aby pomagaé pacjentom w czasie epidemii COVID-19. Na stronie 14 mozecie zapoznaé si¢
ze wsparciem, jakie oferujemy.

Na koniec szczegolna dla mnie rozmowa z pacjentka Magdalena Ruminska, ktora z cala pewnoscia zacheci do podej-
mowania nowych wyzwaii, ale tez akeeptacji tego, na co nie mamy wplywu - ,Stomia nie jest koficem $wiata!” (strona 7).

Odpoczywajmy, ladujmy baterie, szukajmy przyjemnosci,
cieszmy si¢ czasem tylko dla siebie,

Syluvia Rucka-Chmiclewsha
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Wsparcie przy
wypuklosciach,

CZYLI AKCESORIA | SRODKI PIELEGNACYJNE

Po zabiegu wylonienia stomii moze dojsc do powstania poznych powiktan pooperacyjnych.

Jednj z najczestszych tego typu komplikacji jest przepuklina okotostomijna. Na szczescie,

obecnie dysponujemy sprzetem stomijnym stworzonym z mysla o wypuktych ksztattach ciata,

a takze akcesoriami i srodkami pielegnacyjnymi.

POP. Prowadzi stomijny punkt konsultacyjny.

rzepuklina okotostomijna stanowi niewatpliwie
duzy problem i znaczaco wptywa na jakosc¢ zycia
pacjenta. Jest defektem charakteryzujacym sie

»

patologicznym uwypukleniem zawartosci jamy brzusz-
nej do tzw. worka przepuklinowego pod skéra. Ten ro-
dzaj przepukliny stanowi powazny problem zaréwno
z punktu widzenia medycznego, jak i pielegnacyjnego.

ZMIANY POJAWIAJACE SIE Z CZASEM

Po operacji wytonienia stomii moze dochodzi¢ do proce-
sow wptywajacych na zmiane ksztattu ciata. Zmiany te
moga pojawiac sie w réznym czasie po zabiegu. Wypu-
kty obszar wokét stomii moze byé¢ zwigzany z powrotem
pacjenta do zdrowia i odzyskaniem utraconej w trakcie
choroby masy ciata lub tez z powiktaniem pooperacyj-
nym skutkujgcym powstaniem przepukliny okotosto-
mijnej. Wtedy, wokdt wytonionej stomii, uwidacznia sie
obszar wypukty, ktéry wymaga zmiany dotychczas uzy-
wanego sprzetu i odpowiedniego zaopatrzenia sprzetem
specjalnie zaprojektowanym dla wypuktych profili ciata.

WYBOR SPRZETU

Dobér sprzetu stomijnego jest kluczowym elementem
utatwiajgcym pielegnacje obszaru stomii i poprawiajgcym
jako$¢ zycia pacjenta z wytoniong stomia. Wtasciwy rodzaj
sprzetu stomijnego jest niezwykle wazny w odpowiednim
zaopatrzeniu i pielegnacji stomii, gdyz zmniejsza ryzyko

Anna Fierasiewicz, magister pielegniarstwa. Pracuje w Mazowieckim Szpitalu Wojewddzkim im. Sw. Jana
Pawta Il w Siedlcach, Siedleckim Centrum Onkologii, Oddziat Chirurgii Onkologicznej oraz jako pielegniarka

podciekania tresci jelitowej oraz niespodziewanego odkle-
jenia sie ptytki od skéry. Wspomniane sytuacje ,odklejania
sie” i ,podciekania” sg dla pacjentéw nie tylko niekomforto-
we, ale tez trudne pod wzgledem psychicznym.

CO NA WYPUKLOSCI?

Od jakiegos czasu w ofercie sprzetu stomijnego znalez¢é
mozemy dtugo oczekiwany produkt w postaci specjalnej
ptytki umozliwiajgcej zaopatrzenie przetoki jelitowej po-
wiktanej wystgpieniem przepukliny okotostomijnej lub
wypuktosci.

Sprzet SenSura® Mio Concave z elastycznym przy-
lepcem zostat zaprojektowany w technologii BodyfFit,
ktéra umozliwia doktadne dopasowania do wypuktosci.
Co wiecej, technologia ta pomaga réwniez zwiekszy¢
obszar kontaktu miedzy przylepcem a ciatem pacjenta,
zapewniajagc mu przy tym swobode ruchéw.
Zakrzywiona ptytka w ksztatcie gwiazdy obejmuje wy-
puktosé, i dzieki temu zapewnia doskonate przyleganie
do nieréwnosci bez fatd i zagie¢ przylepca. Jest to bar-
dzo wazny aspekt, gdyz niedoktadne przyleganie moze
powodowac tworzenie pustych przestrzeni i kanatéw
pomiedzy przylepcem a skéra, i w konsekwencji skut-
kowac¢ podciekaniem tresci pod ptytke, odklejaniem sie
i odpadaniem przylepca. Niestety takie sytuacje zdarza-
ja sie czesto w przypadku zaopatrywania stomii na wy-
puktosci sprzetem o ptaskim przylepcu.



AKCESORIA

Istotnym sposobem zapobiegania
niepozadanym sytuacjom opisanym
powyzej jest wykorzystanie odpo-
wiednio dobranych akcesoriow do
pielegnacji i ochrony skéry. Warto
zwrécic¢ uwage na fakt, ze skéra wo-
kot stomii powiktanej powstaniem
przepukliny jest mocno napieta, staje
sie cienka i bardzo podatna na uszko-
dzenia. W procesie pielegnacji stomii
wykonujemy kilka czynnosci, kto-
re wptywajg bezposrednio na stan
skory wokét stomii. Jedna z nich jest
sposob odklejania przylepca wraz z
workiem od skéry na brzuchu. Od-
klejajac przytrzymujemy skére, aby
nie dopusci¢ do mechanicznego jej
uszkodzenia. Warto tez wykorzystaé
srodek do usuwania przylepca Brava
i nauczy¢ pacjenta, ze jest to istotny
element w codziennej pielegnaciji,
gdyz ufatwia odklejanie ptytki, nie
powodujgc podraznien, uszkodzen
naskorka i bélu w czasie odklejania.
Skéra wokét stomii jest narazona na
bezposrednie dziatanie tresci jelito-
wej, ktéra zawiera kwasy i enzymy
trawienne mogace doprowadzi¢ do
podraznienia, bolesnosci, a niekiedy
nawet do trudnych do zagojenia ran.
Profilaktyka i niedopuszczenie do po-
draznien skoéry wokot stomii jest wiec
kluczowym zadaniem. Srodkiem do
pielegnaciji, ktéry powinien byé¢ uzy-
wany przy kazdorazowej zmianie
sprzetu stomijnego jest niewatpli-
wie Srodek ochronny do pielegnagiji
skory wokoét stomii Brava w sprayu
lub w postaci nasgczonych nim chu-
steczek. Preparat tworzy na skorze
delikatng warstwe, chronigc jg tym
samym przed draznigcym dziataniem
tresci jelitowej. Srodek ochronny do
pielegnacji skory wokét stomii Brava
wptywa tez na eliminacje powsta-
tych podraznien, takich jak zaczer-
wienienia, przywracajac tym samym
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& Delepiont

witasciwy wyglad skory wokét stomii.
W przypadku silniejszych podraznien
warto siegna¢ po kolejny produkt
z serii Brava, ktérym jest krem prze-
ciwodparzeniowy. Znaczaco poprawia
on kondycje skéry poprzez odpowied-
nie jej nawilzenie i uelastycznienie,
w konsekwencji zapewniajgc ochrone
przed czynnikami draznigcymi.

SPLYCENIE STOMII

Przepuklina okotostomijna moze by¢
przyczyng zmian w wygladzie sa-
mego ujscia stomii. Czesto dochodzi
do sptycenia stomii, ktéra wczesniej
odpowiednio wystawata ponad po-
wierzchnie skéry. W takim przypad-
ku rozwigzaniem jest zastosowa-
nie sprzetu SenSura® Mio Concave
w potaczeniu z pierscieniem uszczel-
niajgcym Brava, ktory uszczelni stomie
i jednoczes$nie zniweluje nieréwnosci
oraz pozwoli jg ,wymodelowac”, czyli
uzyskac efekt wyciggniecia jej ponad
powierzchnie skoéry. Nalezy pamie-
tac, ze sprzet SenSura® Mio Concave
ma wbudowany pierscien stabilizuja-
cy, ktéry réwnowazy i unieruchamia
strefe srodkowa. Dzieki takiemu roz-
wigzaniu, stomia otrzymuje niezbedne
wsparcie, a zastosowanie dodatkowe-
g0 pierscienia uszczelniajgcego Brava
zapewnienia bezpieczne potaczenie
skutkujace dtugotrwatym przylega-
niem przylepca do ciata, brak podcie-
kania tresci pod ptytke stomijna, a co
za tym idzie brak powiktan skérnych.
W celu zwiekszenia komfortu pacjen-
téw, u ktérych doszto do powstania
przepukliny czy pojawienia sie wypu-
ktosci, sprzet SenSura® Mio Concave
warto zastosowaé z jednoczesnym
uzyciem: Pierscieni uszczelniajacych
w paskach Brava XL w postaci potksie-
zycow, ktore zwiekszajg powierzchnie
przylepng ptytki, a takze Paska mocu-
jacego Brava, podnoszacego poczucie
bezpieczenstwa.
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OKOLOSTOMIJNYCH

uwypuklenie czesci zawartosci jamy brzusznej. Do
uwypuklenia tego rodzaju dochodzi w miejscu o
obnizonej odpornosci tkankowe;j.
W ten sposéb, jesli uznamy, ze stomia jest pewnego rodzaju
przerwa w ciggtosci $ciany brzucha, to miejsce jej wytonie-
nia staje sie miejscem o obnizonej odpornosci tkankowej.
Przepuklina okotostomijna to nic innego jak patologiczne
uwypuklenie tkanek w bliskiej okolicy stomii, wchodzace
w zasieg przylepca sprzetu stomijnego lub dookota sto-
mii. Jednak nie kazdy stomik ma przepukline okotosto-
mijng. Zastanéwmy sie zatem, co zrobi¢, by jej uniknad i
sprecyzujmy, jakie czynniki mogg predysponowac do jej
powstania. Wsrdd najwazniejszych wymieni¢ mozemy:
choroby towarzyszace, w przebiegu ktérych docho-
dzi do ciggtego wzrostu cisnienia wewnatrzbrzuszne-
go, tj. POChP (inaczej astma), alergie objawiajace sie
kaszlem, ciezkie zaparcia itp.,
duza nadwaga i otytos¢, w przebiegu ktérych tkanka
taczna jest stabsza, mato sprezysta, bo juz i tak jest
rozciggnieta, a miesnie sg stabe,
niedowaga np. duza utrata masy ciata w krétkim czasie,
sam zabieg operacyjny, bo narusza integralnos¢ tka-
nek, a wytonienie stomii, w luznym ttumaczeniu, jest
niczym innym jak pozostawieniem ,dziury w catym’,
czyli nienaturalnego otworu w brzuchu.

P rzepukline brzuszna definiuje sie jako patologiczne

Zastanéwmy sie, co mozemy zrobié, by uniknaé¢ wysta-
pienia przepukliny. Oczywiscie, najlepiej na dtugo przed
operacjg wytonienia stomii, prowadzi¢ tzw. higieniczny
tryb zycia. Mam tu na mysli utrzymywanie prawidtowe;j
wagi ciata oraz statg aktywnos¢ fizyczng, utrzymujaca
nasze miesnie w dobrej kondycji. To bowiem wtasnie
miesnie stanowiag wazny element ostony utrzymujacej
nasze trzewia na swoim miejscu.

Agnieszka Biskup, piclegniarka stomijna, Uniwersytecki Szpital Kliniczny
im. Wojskowej Akademii Medycznej w todzi — Centralny Szpital Weteranow,
Klinika Chirurgii Ogolnej i Kolorektalnej, prowadzi bloga www.ABCstomii.pl

Niestety w momencie kiedy stomia zostanie juz wyto-
niona, czynnikdw prewencji przepukliny zaleznych od
pacjenta jest niewiele. Nalezg do nich np. odpowiedni
sposob ktadzenia sie do tézka i podnoszenia (z pozycji
bocznej do lezenia i z lezenia do pozycji bocznej, siadu
i wstania), odpowiedni sposéb podnoszenia rzeczy z ni-
skich powierzchni, np. z podtogi (z pozycji kucznej).

Na przestrzeni ostatnich lat dowiedziono, ze w okresie
pooperacyjnym mozna wykonywac delikatne ¢wiczenia
miesni wewnetrznych, dostosowane do mozliwosci pa-
cjentai czasu, ktéry uptynat od operacji. Dbanie o siebie
w okresie rekonwalescencji oraz stosowanie sie do za-
sad oszczedzania wybranych, czyli zrastajacych sie par-
tii ciata, sg czynnikami zapobiegajacymi potencjalnym
powiktaniom ze szczegdlnym uwzglednieniem przepu-
kliny okotostomijne;j.

Od ponad dekady duza popularnoscig ciesza sie pasy
brzuszne, zwane tez potocznie pasami przeciw-przepu-
klinowymi lub pasami przepuklinowymi. Szybko zyskaty
dobre opinie wsrdd personelu medycznego i pacjentéw.
Srodowiska pacjentéw i osoby zrzeszone w stowarzysze-
niach przekazywaty sobie informacje na temat ich sku-
tecznosci. Pasy szybko otrzymaty kategorie pooperacyj-
nego ,must have” (z ang. ,musisz to miec”), poniewaz ich
noszenie dawato pacjentowi poczucie bezpieczenstwa.
W niektérych osrodkach medycznych zaczeto réwniez
uzywac pasow brzusznych jako obligatoryjnego wyposa-
zenia kazdej osoby po zabiegu operacyjnym na jelitach.

Tymczasem okazuije sie, ze pas brzuszny nie jest pasem
przeciw-przepuklinowym i nie ma dowodéw na to, ze re-
gularne jego noszenie zapobiega powstaniu przepukliny
okotostomijnej. Sg jednak sytuacje, w ktérych uzasadnione



4

PIELEGNACJA STOMII 2

jest noszenie pasa brzusznego, nawet od pierwszych dni
po operaciji, np. po kilkukrotnym otwarciu jamy brzusznej
w krotkim czasie, kiedy pacjent jest wyniszczony chorobg
lub jest otyty wtedy jego miesnie sg bardzo stabe, kiedy ma
intensywny kaszel, lub kiedy operacja miata miejsce w za-
awansowanej niedroznosci w trybie pilnym. W takich sytu-
acjach lekarz moze uzna¢, ze uzasadnione jest zaktadanie
pasa brzusznego. Pas, Sciskajac odpowiednio dang prze-
strzen pooperacyjna, wykonuje prace za miesnie brzucha
i trzyma narzady wewnetrzne na ich wtasciwym miejscu.
Trzeba jednak pamietad, ze pas brzuszny, wykonujac pra-
ce za miesdnie brzuszne i struktury trzymajace trzewia, po
czesci zwalnia je z ich pracy. W wyniku takiego dziatania
wiotczejg one jeszcze bardziej. Z tego powodu, obligatoryj-
ne uzywanie paséw brzusznych u kazdej osoby po operagiji
brzusznej, nie jest dobrym rozwigzaniem.

Jesli, mimo zastosowanej prewencji, pojawi sie przepuklina
okotostomijna, to wowczas jest to dobry czas nadobér i no-
szenie pasa brzusznego. Pas noszony przez pacjenta z prze-
pukling ma na celu spowolnienie jej powiekszania sie. Nie
spowoduje jednak jej znikniecia. Jedyng metoda na zlikwi-
dowanie przepukliny jest operacja. Jednak w przypadku
stomii, zdania chirurgéw sg podzielone, wybér ewentualnej
metody operacyjnej jest nieoczywisty i wptywa nan wiele
czynnikéw. Dlatego w przypadku wystapienia przepukliny
okotostomijnej warto skupic sie na doborze pasa brzuszne-
g0, bo on determinuje w duzym stopniu jakos¢ zycia.

Fot. materiaty Agnieszki Biskup

Bazujac na moim wieloletnim doswiadczeniu z pasami
brzusznymi, proponuje pacjentom pasy o szerokosci obej-
mujacej catg wielkos¢ przepukliny z ewentualng mozli-
woscig wyciecia otworu. W mojej opinii, pasy z gotowym
otworem nie dajg mozliwosci dobrego dopasowania, a za
sprawg otworu o duzej $rednicy z usztywnionym obrze-
zem, niestety sprzyjaja pojawieniu sie przepukliny dookota
stomii. Dodatkowo na jej powierzchni panuje wieksza pre-
sja odsrodkowa, poniewaz wszystko dookota trzyma pas,
oprocz owej przestrzeni w najblizszym otoczeniu stomii.

Oprécz doboru odpowiedniego pasa brzusznego, wazne
jest tez jego wtasciwe uzytkowanie. Pas nalezy zaktadaé
zawsze W pozycji lezacej, po kilkunastominutowym odpo-
czynku w pozycji horyzontalnej (ze wzgledu na samoist-
ne ,odprowadzenie sie¢” przepukliny do wnetrza brzucha).
Nalezy réwniez robic przerwy w noszeniu pasa w ciggu dnia,
co okoto 4-5 godzin. Mozna wtedy potozy¢ sie, czy usigsé
z odchylonymi mocno plecami, rozpia¢ pas, relaksujac sie
jakis czas (np. pot godziny), a nastepnie zapiac pas i dopiero
wstad. Tylko taki sposdb zapinania pasa jest prawidtowy,
i dotyczy to zaréwno oséb majacych przepuklineg, jak i tych,
ktdére uzywaja go tylko prewencyjnie.

Jesli osoba ze stomig ma przepukline okotostomijng, bardzo
czesto, oprocz uzywania pasa brzusznego, koniecznosciag
staje sie na nowo dobdr sprzetu stomijnego. Dzieje sie tak
dlatego, ze kiedy jelita wchodza w worek przepuklinowy, co
na zewnatrz widoczne jest jako uwypuklenie skory wokét
stomii, to ta skéra rozciaga sie. A rozciggajac sie bardzo cze-
sto ciggnie tez przyrosnieta do niej sluzéwke stomii. To zwy-
czajnie zmienia jej Srednice. Czasem potrzebna jest zmiana
systemu z ptaskiego, na convex light lub odwrotnie. Jesli
mamy do czynienia z sytuacja, w ktérej powierzchnia skoé-
ry okalajacej stomie jest réwnomiernie wypukta, to Swiet-
nie sprawdza sie sprzet SenSura® Mio Concave, ktérego
profil jest idealnie dopasowany do wypuktosci brzucha. Tu
dodatkowym zabezpieczeniem przylegania do wypuktosci
okotostomijnej sg brzegi zaprojektowane w formie ramion
gwiazdy. To powoduje, Zze bardzo dobrze przykleja sie za-
réwno na dalszej, jak i blizszej stomii powierzchni skéry, bez
powstawania fatd czy zmarszczek, podwazajacych przylep-
nos$¢ w tradycyjnie wykrojonym owalnym przylepcu.
Mimo statego postepu w medycynie i lepszych technik
operacyjnych, przepuklina okotostomijna zajmuje nieste-
ty wcigz czotowe miejsce na liscie powiktan pooperacyj-
nych. Czas, czyli dtugosé zycia ze stomia jest znaczacym
czynnikiem sprzyjajagcym powstaniu przepukliny. Inna
sprawa, ktéra w ostatnim dwudziestoleciu wptywa zna-
czaco na czestotliwo$¢ wystepowania tego powiktania, to
ogolna zmiana trybu zycia naszego spoteczenstwa. Roz-
woj elektroniki i lepsze warunki zycia spowodowaty, ze
prowadzimy bardziej siedzacy tryb zycia, a wiele naszych
aktywnosci przeniosto sie do internetu. Duza dostepnos¢
»Smieciowego” jedzenia, nadmiar stodyczy w diecie, ak-
tywnos¢ fizyczna zamieniona na wspomniang aktywnosc¢
wirtualng, nie sprzyja dobremu budowaniu uktadu mie-
sSniowego. Z tego powodu problem nadwagi i otytosci sta-
je sie powaznym problemem zdrowotnym.



Stomia

NIE JEST KONCEM SWIATA

— Stomia zawsze byla tj ostatecznoscia, o ktorej przez
dlugi czas nie chcialam slyszec. W glowie miatam
utrwalony schemat, w ktorym stomia jest czyms
strasznym— Magdalena Ruminska opowiada nam

o swoich doswiadczeniach zycia ze stomia, zmia
nastawienia do niej i o tym, jak bardzo sto

Rozmawiata:
Sylwia Rucka-Chmielewska,
Kierownik ds. Komunikac;i
z Pacjentami, Coloplast

- Kocham siebie ze stomia - méwi Pani dzis, po dwéch
latach od jej wytonienia, ale historia Pani choroby trwa
o wiele dtuzej. Czy na poczatku drogi ,kochata” Pani
stomie réwnie mocno?

Choruje od 2006 roku. Przez te wszystkie lata lekarze
wspominali o stomii jako mozliwym rozwigzaniu mojego
problemu, jednakze zawsze bytatota,ostatecznosc”, o kté-
rej przez dtugi czas nie chciatam stysze¢. Myslatam wtedy,
ze bedzie to dla mnie koniec zycia, jakie znatam i brak szans
na wiele doswiadczeh w zyciu. Jak bardzo sie pomylitam!
W moim przypadku decyzje o wytonieniu stomii od fak-
tycznej operacji dzielity 4 miesigce. Moje ciato wypo-
wiedziato mi wojne, a musiatam jednoczes$nie uczy¢ sie
do koncowego egzaminu zawodowego na aplikacji rad-
cowskiej. W miedzyczasie zdobywatam réwniez wiedze
o tym, jak bedzie wygladato moje zycie ze stomig i szcze-
rze powiedziawszy - nie mogtam sie doczekaé! Cho¢ nie
bez obaw, ale czekatam, az skoriczy sie bél, niekonczace
sie wizyty w toalecie i to potworne zmeczenie.

Zaraz po operacji bardzo szybko stanetam na nogi, dzieki
cudownej opiece w szpitalu, niezastgpionemu wsparciu
najblizszych i ciekawosci tego, co zycie stomika mi przy-

odmienita jej zycie... na lepsze

niesie. Dzieki temu, ze z kazdym dniem czutam sie lepiej,
akceptacja siebie z workiem przyszta bardzo szybko. Spo-
gladatam w lustro na swoje nowe ciato i wszystko powoli
sie uktadato w nowa spdjna catosé. Kazdy dzien zblizat
mnie do uswiadomienia sobie, ze kocham siebie wtasnie
taka, jakg jestem dzisiaj.

A gdzie szukata Pani informacji o stomii w tym dtugim
czteromiesiecznym okresie przed jej wytonieniem?
Jestem typem cztowieka ktoéry ,lubi wiedzie¢”. To daje mi
komfort psychiczny i sprawia, ze paradoksalnie - mimo
nie zawsze pozytywnych informacji - boje sie mniej. Stad
od razu zaczetam poszukiwania - gtéwnie w internecie,
bo to najpowszechniej dostepne medium. Czytatam za-
rowno polskie, jak i angielskie czasopisma stomijne, blogi
i strony internetowe. Odkrytam spotecznos¢ stomikéw
na Instagramie. Poznatam cudownych i otwartych ludzi,
ktérzy bez skrepowania - zaréwno na swoich profilach,
jak i w rozmowach prywatnych pokazali mi wszystko - od
wygladu stomii po instrukcje zaktadania i zdejmowania
workéw, opowiedzieli mi o sprzecie.

Na pewno styszata Pani o ksztattach ciata wokét sto-
mii i ogromnym znaczeniu indywidualnego doboru
sprzetu do potrzeb pacjenta. Jak szybko udato sie Pani
dobrac ten idealny sprzet?

Wychodzac ze szpitala otrzymatam ,wyprawke” ze sprze-
tem firmy konkurencyjnej, ktérego uzywatam zgodnie
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ZYCIE ZE STOMIA

z zaleceniami pielegniarki stomijnej - przez kilka miesie-
¢y, az moja stomia - ktoérg pieszczotliwie nazwatam Stel-
la - sie utozyta. Ten sprzet byt w kolorze cielistym, ktéry
nieszczegdélnie odpowiadat moim potrzebom estetycz-
nym - lubie nosié jasne rzeczy, spod ktérych tenze kolor
dos¢ mocno sie wybijat. Kilka miesiecy po operacji na
jednym ze zdje¢ mojej instagramowej idolki - lleostomy_
Crohn_Princess zobaczytam bardzo gustowny szary wo-
rek, ktéry przyciggnat moja uwage. Od razu zapytatam
o marke i rodzaj ptytki (sama musze miec ptytke typu Co-
nvex). Okazat sie to byc¢ jednoczeSciowy, otwarty model
SenSura® Mio Concave - ktéry natychmiast zaméwitam
i przetestowatam. Pasowat idealnie, wiec zostat ze mng
na dtugo.

Z naszej wczesniejszej konwersacji pamietam wspo-
mnienia Pani pierwszych rozméw z klientami. Opo-
wiedzmy naszym czytelnikom, czym zajmuje sie Pani
na co dzien. Jak radzi sobie Pani ze stomia w pracy?

Na co dzien jestem radcg prawnym w kancelarii w Toru-
niu, zajmuje sie obstuga prawng spotek i dosé czesto spo-
tykam sie z klientami. Jesli chodzi o prace ,,od kuchni” -
od poczatku mojej choroby bytam szczera z moim szefem,
od ktérego otrzymatam niesamowite wsparcie i pomoc.
Bytam tez szczera z moimi wspotpracownikami, ktorzy
nigdy nie dali mi odczu¢, ze jestem inna. Dzieki cudownej
atmosferze i akceptacji w biurze uwielbiam codziennie
wstawac do pracy (cho¢ sam proces wstawania rano nie
nalezy do przyjemnosci.

Podziw i rados$¢ sprawia stuchanie o Pani pasji do tan-
ca. Jak to sie wszystko zaczeto? Jakie ma Pani plany? A
moze na horyzoncie pojawiaja sie nowe pasje?

Nie wyobrazam sobie zycia bez muzyki i tanca. Od zawsze
byty one obecne w moim zyciu, ale choroba mnie wyhamo-
wata. Po operacji zarazitam sie mitoscig do dance fitness,
potem odkrytam dancehall. Moje obecne plany to dalszy
rozwdj - by¢ moze kurs instruktorski, bo chciatabym za-
raza¢ mitoscig do tanca oraz powrét po pandemii na sale
treningowa i wydarzenia taneczne w Polsce, i nie tylko.
Ponadto zaangazowatam sie w projekt fotograficzny
stworzony przez fotografke z Bydgoszczy - Magde Pan-
kowska, pod urzekajacg nazwg ,Urodzitas sie po to, by
by¢ prawdziwa, a nie perfekcyjna”. Projekt ukazujacy sil-
ne, piekne i madre kobiety, ktére przeszty w zyciu bar-
dzo wiele i ktére chca pokazac swiatu, ze nawet mimo
choroby, blizn czy nawet braku niektérych organéw czy
konczyn - mozna czué sie pewnie, kobieco i sexy. Mam

niewatpliwy zaszczyt reprezentowac w tym projekcie ko-
biety ze stomia. Jestem bardzo ciekawa $wiata, wiec jesli
chodzi o nowe pasje - to bardzo chetnie - tylko czy da sie
wydtuzyé dobe o kilka godzin?

Jest w Pani mocne postanowienie i potrzeba pomocy
innym stomikom, ktérzy s3 na poczatku swojej drogi.
Dlaczego?

Sama, bedac na poczatku drogi, otrzymatam ogromng
ilos¢ wsparcia i dobra od ludzi, ktérzy wtedy - nie wi-
dzieli mnie na zywo, czesto byli bardzo daleko ode mnie -
w Wielkiej Brytanii, Danii, Norwegii, Szwajcarii. Tak po
prostu - bezinteresownie i z wielkim usmiechem i od-
daniem. Bytam zdumiona i szczesliwa, ze tak sie dzieje
i postanowitam tym samym dobrem, ktére otrzymatam
dzieli¢ sie zinnymi, bo takich jak ja - zagubionych i przera-
zonych tym, co ma nastgpi¢ oséb jest bardzo duzo. A jesli
moge pomac, sprawi¢ by ktos poczut sie lepiej, pewnie;j,
bezpieczniej sama tez czuje sie szczesliwa.

W takim razie na koniec zbierzmy dekalog rad Magda-
leny Ruminskiej dla oséb czekajacych na wytonienie
stomii lub zaraz po operacji.

1. Stomia nie jest koncem sSwiata - jest poczatkiem
czegos nowego. Twoje zycie sie zmieni, niewatpliwie
- ale gtéwnie na lepsze. Daj sobie czas na wszystko.

2. Stuchaj zawsze swojego ciata - ono wie najlepiej, cze-
g0 mu potrzeba.

3. Niejestes sam - sg dookota ludzie, ktérzy Cie kocha-
ja, ktérym na Tobie zalezy, i ktérzy zawsze chetnie
pomoga.

4. Nie bdjsie pytaciszukad.

5. Urodzites/-tas sie po to, by by¢ prawdziwy/-a, a nie
perfekcyjny/-a - naucz sie sobie odpuszczaé, w sytu-
acji kiedy nie masz sit.

6. Jestes silniejszy niz myslisz.

7. Swiat nalezy do Ciebie.

8. Zaakceptujipokochaj siebie, a Swiat pokocha Ciebie.

9. Ciesz sie matymirzeczami i uSmiechaj jak najczescie;.

Lista w sam raz do oprawienia w ramke dla kazdego!
Dziekuje serdecznie za rozmowe. Zycze kolejnych dni
petnych zdrowia, pasji oraz optymizmu, ktérym zaraza
Pani innych.

Zachecamy do zapoznania sie z petnym zapisem rozmo-
wy z Panig Magda na naszej stronie:
www.koloryzycia.com.pl
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DIETA1

odpornos¢

Czym jest odpornosc organizmu? Najprosciej mowiac, jest to nasza naturalna ochrona przed

mikroorganizmami, takimi jak bakterie i wirusy, ktore moga powodowac roznego rodzaju choroby.

Przeczytaj, jaki jest zwigzek odzywiania z odpornoscij i co jesc, aby wzmocnic nasz uktad immunologiczny.

Sandra Lazuga,
specjalista ds. produktow,
Telefoniczne Centrum Pacjenta

Coloplast, dietetyk

immunologiczny (odpornosciowy). Jego gtéwnymi

bohaterami sg leukocyty, czyli biate krwinki, wy-
specjalizowane w réznego rodzaju mechanizmach obron-
nych, majacych jeden cel - zniszczy¢ patogen! Odpornosc
ksztattuje sie cate zycie i moze ulec poprawie, gdy sie za-
szczepimy lub spotkamy sie z czynnikiem chorobotwoér-
czym naturalnie i skutecznie go zwalczymy (wdwczas
najprawdopodobniej przy drugim spotkaniu juz nie za-
chorujemy). Funkcjonowanie naszego uktadu immunolo-
gicznego zalezy w duzym stopniu od stylu zycia, diety, ak-
tywnosci fizycznej oraz ekspozycji na stres. Nikt nie lubi
chorowad, dlatego staramy sie, aby uktad odpornosciowy
byt jak najbardziej wydolny, a biate krwinki mogty skupi¢
sie na swojej ,robocie”. Czy mozemy im poméc? Tak!

Z a odpornos¢ organizmu odpowiedzialny jest uktad

CO JESC, ABY BYC BARDZIEJ ODPORNYM?
CZEGO W DIECIE UNIKAC?

Obecnie nie jest juz tajemnicg, ze odzywiamy sie nie tyl-
ko po to, aby organizm miat energie. Zywnos¢ dostarcza
nam bowiem réwniez pewnych prozdrowotnych zwigz-
kow, ktére pomagaja usprawnic wiele proceséw zacho-
dzacych w naszym ciele. Sztandarowym przyktadem
jest wptyw witaminy C (kwas askorbinowy) na uktfad
odpornosciowy. Witaminy C nie potrafimy sami wytwo-
rzy¢, ale na szczescie obficie wystepuje ona w $wiezych
owocach i warzywach oraz kiszonkach. Niestety kwas
askorbinowy jest bardzo nietrwaty, dlatego jesli przygo-
towujesz sobie satatke lub wyciskasz sok z pomaranczy,
nie zwlekaj, tylko szybko zjadaj i wypijaj!

Kolejnym przyktadem jest tzw. witamina stonca i ,natu-
ralny antydepresant”, czyli witamina D. Polacy chetnie
suplementuja ten zwigzek chemiczny od jesieni do wio-

sny - i stusznie! Jej odpowiedni poziom we krwi, chroni
nas przed ,ztapaniem” infekcji. Oprocz suplementacji,
warto jesc ttuste ryby, jaja, oleje roslinne oraz praw-
dziwe masto. Bedac przy ttuszczach, btedem bytoby
nie wspomnie¢ o niezbednych nienasyconych kwasach
ttuszczowych (NNKT). Warunkujg one odpornosé nie-
swoista, czyli tzw. pierwsza linie obrony przed patoge-
nami, poniewaz odpowiadajg za prawidtowag budowe
bton sluzowych oraz skéry. Gdy te naturalne bariery
dziatajg prawidtowo, zaden wrég nie moze dostac sie do
organizmu, bowiem nie jest w stanie pokona¢ kwasnego
odczynu sliny, potu czy pochwy. NNKT znajdziemy réw-
niez w ttustych rybach oraz olejach roslinnych, spozy-
wanych na surowo, a takze nasionach i orzechach.

NIE DAJ SIE UTLENIC!

Antyoksydanty (przeciwulteniacze) chronig nas przed
szkodliwym wptywem $rodowiska, poniewaz zwalczaja
tzw. wolne rodniki. Te niebezpieczne zwigzki chemiczne
moga powodowad rozwéj nowotwordw, chordb cywi-
lizacyjnych i przyspieszac starzenie sie organizmu. Na
szczescie sg antyoksydanty, takie jak: witamina E, cynk,
selen i polifenole. Roslinne, nierafinowane oleje, pestki,
nasiona, orzechy, kietki, przyprawy: suszone ziota, kur-
kuma, swieze owoce i warzywa to zrédta tych cennych
sktadnikéw. Obowigzuje jedna zasada: im bardziej kolo-
rowe sg nasze positki, tym lepiej pracuje uktad odpor-
nosciowy. Suplementy diety, dostepne bez recepty w
aptekach, majace rzekomo poprawiac naszg odpornosc¢,
to niestety czesto chwyt marketingowy. Nie dajmy sie
nabrac, zadne sktadniki odzywcze zamkniete w tablet-
kach, nie bedg tak dobrze przyswajalne, jak z natural-
nych Zzrédet.
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ODPORNOSC Z JELIT?

Musimy byc¢ $wiadomi tego, ze w naszych jelitach jest
catkiem spora populacja matych pomocnikéw, ktérej w
duzej mierze zawdzieczamy, nie tylko tatwos¢ w trawie-
niu pokarmu oraz komfort w toalecie, ale réwniez od-
pornos$¢. Warto zrobic¢ wszystko, aby ci pomocnicy czuli
sie dobrze w naszych jelitach. Gdyby ich zabrakto, nie-
bezpieczne dla nas patogeny pochodzace z nieSwiezego
pozywienia, niedomytych owocéw czy warzyw, zaraz
dobratyby sie do naszej jelitowej $luzéwki! Tymi pomoc-
nikami sg oczywiscie bakterie probiotyczne. Aby mogty
sie dobrze rozwija¢, dbaj o to, aby miaty co jesé. Gustuja
w btonniku pokarmowym, czyli skérkach warzyw i owo-
céw, petnoziarnistych produktach zbozowych oraz ro-
slinach straczkowych. Szkodzi im natomiast biaty cukier,
ktory zawarty jest w stodyczach i napojach oraz ttuste,
smazone potrawy. Aby zy¢ z nimi w zgodzie, zadbaj, zeby
dobrze sie czuty i miaty caty czas nowe towarzystwo -
jedz jogurty, kefiry i kiszonki. Jesli konieczne byto zazy-

cie antybiotyku, rozwaz suplementacje synbiotykiem
(probiotykiem wraz z prebiotykiem).

CZYM SA ,SUPERFOODS”?

LSuperfoods” to po polsku super zywnos¢. Pod tg nazwa
kryja sie produkty, ktére zostaty docenione, poniewaz
zawierajg duzg ilos¢ jednego lub kilku cennych dla nasze-
go zdrowia zwigzkdw chemicznych. S3 to miedzy innymi
substancje, ktére wymienialiSmy wyzej, czyli witaminy C,
D i E, przeciwutleniacze i sktadniki mineralne. Lista tych
produktéw caty czas jest aktualizowana i powieksza sie
wraz z rozwojem wiedzy na temat zdrowego odzywiania.
Znajdziemy wsrdd nich dosyc egzotyczne dla nas Polakéw
i drogie produkty, jak: komosa ryzowa (quinoa), jagody
g0ji, jagody acai, chlorelle, nasiona chia, wode kokosowa,
sproszkowany korzen macy, nasiona Sachalnchi. Jednak,
jak mawiat poeta, ,cudze chwalicie, swego nie znacie”. Co
w takim razie z kategorii ,super zywnosci” proponuje nam
rynek ojczysty? Otéz, proponuje nam wiele.

PRODUKT DLACZEGO TAK CENNY?

Czosnek i cebula

Owoce jagodowe: jagody, aronia,
porzeczki, maliny, boréwka

Zurawina
(réwniez suszona)

Kiszonki i fermentowane
produkty mleczne

Siemie Iniane - nasiona

Olej Iniany (spozywany na surowo)
Orzechy

Kasza jaglana

Midd, pierzga i propolis

Szpinak, jarmuz, natka pietruszki

PRZEPIS NA ,ZtOTE MLEKO”

Naturalny antybiotyk, silne dziatanie przeciwzapalne, antynowotworowe,
spozywane regularnie obnizaja ryzyko choréb cywilizacyjnych.

Polifenole (antyoksydanty), witamina C, witamina A, kwas foliowy,
korzystny wptyw na uktad krwionosny.

Polifenole (antyoksydanty), duza zawartos¢ witamin i sktadnikow mineralnych.

Witamina C, antyoksydanty. Korzystne dziatanie przy zapaleniach uktadu moczowego
oraz zapalenia dzigset.

Bakterie probiotyczne i witamina C (kiszonki warzywne).

Polifenole, silne wiasciwosci przeciwzapalne, przyspiesza gojenie sie ran.

NNKT, btonnik. Kisiel z siemienia Inianego leczy infekcje gardta oraz dziata korzystnie na zotadek.

NNKT, ochrona przed chorobami uktadu krwionosnego.
Btonnik, cynk, selen, NNKT, kwas foliowy, magnez.

Beta-karoten, witaminy z grupy B, krzem, bogata w sktadniki mineralne, lekkostrawna.

Antyoksydanty i enzymy o dziataniu antybakteryjnym, antywirusowym i przeciwgrzybiczym.

Polifenole (antyoksydanty), btonnik, kwas foliowy, wapn.

Podstaws ,ztotego mleka” bedzie pasta z kurkumy. Aby jg zrobi¢, nalezy zagotowac dwie szklanki wody i wsy-
pa¢ 2 opakowania sproszkowanego korzenia kurkumy oraz szczypte mielonego czarnego pieprzu. Pasta po-
winna mie¢ konsystencje gestej Smietany. Paste przektadamy do stoiczka i trzymamy w lodéwce maks. 3 tyg.,

nie dtuzej!

Do wykonania ztotego mleka potrzebujemy % szklanki mleka (moze by¢ roslinne), ktore podgrzewamy, ale nie
doprowadzamy do wrzenia. Do mleka dodajemy tyzke pasty z kurkumy, tyzke oleju Inianego, tyzeczke ,praw-
dziwego” miodu. Mozna réwniez dodac szczypte cynamonu oraz pét tyzeczki przetartego imbiru - co zaostrzy
smak, ale tez zwiekszy dziatania prozdrowotne. ,Ztote mleko” pijemy codzienne w okresie grypowym lub gdy
czujemy, ze co$ nas ,rozktada”.
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DIETA 2

Chleb nasz powszedni

CZY WARTO JESC PIECZYWO?

Choc od pewnego czasu badania trendow zywieniowych pokazuja, ze ilos¢ spozywanego w Polsce pieczywa

systematycznie spada, to produkty zbozowe, w tym pieczywo, petnig bardzo wazne funkcje w diecie

czfowieka. S one bogatym zrodtem weglowodanow zlozonych, witamin z grupy B, biatka, sktadnikow

mineralnych i blonnika pokarmowego.

Aneta Nalewajek,
specjalista Telefonicznego
Centrum Pacjenta

stawowe miejsce w piramidzie zywieniowej. Jako

wazny element zbilansowanej diety moga by¢ spo-
zywane codziennie w 5-6 porcjach. Przy czym jedna por-
cja produktu zbozowego to przyktadowo: 1 kromka chle-
ba lub 0,5 szklanki ugotowanych ptatkéw, ryzu, makaronu
albo 30 g ptatkéw gotowych do spozycia.

P rodukty zbozowe, w tym pieczywo, zajmujg pod-
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Produkty zbozowe, zaraz po aktywnosci fizycznej oraz
warzywach i owocach, stanowig podstawe aktualnie obo-
wiazujacej Piramidy Zdrowego Zywienia, opracowanej
przez Instytut Zywnosci i Zywienia. Co istotne, rekomen-
dowany jest wybér produktéw petnoziarnistych, ktére
majg przewage nad tymi z oczyszczonej maki.

CIEMNE CZY JASNE?

Pieczywo jest produktem powszechnie spozywanym,
a wiec powinno by¢ bardzo dobrej jakosci. Wielu z nas
nie wyobraza sobie pozywnego $niadania czy kolacji bez
sSwiezej kajzerki lub kromki razowego chleba. Zatem ja-
kie pieczywo wybraé? Zaleca sie spozywanie artykutow
pochodzenia zbozowego o mozliwie najmniejszym stop-
niu przetworzenia, np. chleba razowego. Maja one wigk-
szg wartoscig odzywczg niz wypieki z duzym udziatem
oczyszczonego ziarna. Im wiecej w mace jest czastek z
zewnetrznych warstw ziarna, tym wiecej sktadnikéw
cennych z punktu widzenia zywienia cztowieka i nizsza
kalorycznos$¢ wypieczonego z niej pieczywa. Innymi sto-
wy, im bardziej oczyszczona, jasniejsza maka, czyli im
nizszy typ maki, tym mniej w niej sktadnikédw mineral-
nych (popiotu) i btonnika, natomiast zwieksza sie zawar-
tos¢ skrobi. To, jakie pieczywo wybieramy ma ogromne
znaczenie - badania naukowe dowodzg, ze regularne
spozywanie pieczywa petnoziarnistego zmniejsza ryzy-
ko wystapienia choréb cywilizacyjnych np. nowotworu
jelita grubego.

Wyréznia sie dwa typy pieczywa: jasne - przewaznie z
maki pszennej, wysoce oczyszczonej oraz ciemne, pro-
dukowane z maki z petnego przemiatu, najczesciej ze
znacznym udziatem maki zytniej. Pieczywo jasne jest
popularne wséréd konsumentéow ze wzgledu na walo-
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ry smakowe, lekkostrawnos$¢ oraz duzg dostepnosc.
Jest zalecane dla oséb na diecie lekkostrawnej, czy
przy refluksie. Jednak, ze wzgledu na wysoki stopien
oczyszczenia maki, zawiera znacznie mniej sktadnikow
mineralnych i btonnika pokarmowego niz pieczywo
zpetnego przemiatu. Jest Zzrodtem tatwo przyswajalnych
weglowodandw, dlatego po zjedzeniu biatych pszennych
buteczek szybko robimy sie ponownie gtodni.

Inaczej jest z pieczywem ciemnym. Pieczywo ciemne
jest produkowane z nieoczyszczonej maki razowe;j. Taki
rodzaj pieczywa zaspokaja uczucie gtodu na dtuzej, po-
niewaz zawarte w nim weglowodany uwalniajg sie powo-
li i stopniowo, dajac zastrzyk energii roztozony w czasie.
Pieczywo udajace ciemne to pieczywo wytworzone z
oczyszczonej maki, zabarwione tak, aby przypominad
wygladem razowe. Tego typu wypieki barwi sie karme-
lem, sproszkowang cykorig lub ciemnym stodem, i bted-
nie nazywa razowym. Jest ono w rzeczywistosci pieczy-
wem z jasnej, oczyszczonej maki. Na takie zafatszowania
i imitacje pieczywa powinny by¢ wyczulone szczegdlnie
osoby chore na cukrzyce, ze wzgledu na mozliwos¢ wy-
stgpienia gwattownych wahan stezenia cukru we krwi.
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Wazne s3g nie tylko walory smakowe, ale takze jakos¢
pieczywa obejmujaca cechy, takie jak warto$¢ odzyw-
cza, wtasciwosci prozdrowotne, swiezos¢ i trwatosé. Ja-
kos¢ wyrobu zalezy nie tylko od rodzaju i jakosci uzytych
surowcow, czyli mak i dodatkéw, ale takze od procesu
technologicznego, czyli tego, w jaki sposéb produkowane
jest pieczywo. W wielu piekarniach, oprécz bardzo no-
woczesnych, wydajnych technologii, nastapit powrét do
rzemieslniczych receptur opartych na tradycyjnych su-
rowcach. Najakos¢ i trwatos¢ pieczywa wptywajg przede
wszystkim jakosc¢ i czystos¢ mikrobiologiczna podstawo-
wego surowca, jakim jest maka, odpowiednie przygoto-
wanie ciasta, prawidtowy proces wypieku oraz warunki
przechowywania gotowych wyrobéw. Dobrej jakosci,
wyprodukowane tradycyjnymi metodami pieczywo np.
razowy chleb zytni na zakwasie wykazuje stosunkowo
dtugi okres przydatnosci do spozycia (rzadziej plesnieje),
a takze wolniej czerstwieje podczas przechowywania.
Uwaga, pieczywo, na ktérym pojawita sie np. plesn, nale-
zy w catosci wyrzucié, gdyz niebezpieczne, rakotworcze
toksyny ples$ni sg obecne w catym produkcie.
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DIETA 2

Istotnym z punktu widzenia konsumenta jest podziat pie-
czywa na dwie grupy: pieczywo zwykte oraz specjalne.
Pieczywo zwykte produkowane jest z podstawowych
surowcéw zbozowych (pszennych, zytnich i mieszanych
pszenno-zytnich) z udziatem drozdzy i /lub zakwasu. Pie-
czywo specjalne oprécz podstawowych surowcéw zbo-
zowych zawiera dodatkowo specjalne zboza np. orkisz,
owies, jeczmien, gryke, kukurydze, ryz, proso lub produk-
ty ich przemiatu np. otreby. Moze zawiera¢ tez dodatki
pochodzenia roslinnego np. siemie Iniane, zarodki zbo-
zowe, przyprawy np. kminek, tymianek, pieprz, papry-
ka, ekstrakty lisci morwy. Pieczywo specjalne moze byc¢
wzbogacone dodatkami pochodzenia zwierzecego np.
maslanka, jogurt, a nawet twarég.

Asortyment pieczywa jest bardzo duzy i zréznicowany,
i aby spetni¢ oczekiwania konsumentow ze szczegdlnymi
potrzebami, oferuje sie pieczywo specjalne (dietetycz-
ne). Przyktadem takiego pieczywa jest pieczywo wy-
sokobiatkowe, w ktérym zastosowano dodatek biatka
roslin straczkowych np. soi, grochu, fasoli, biatka mleka
(kazeiny lub serwatki) czy dodatek glutenu pszennego.

W tym miejscu warto poswieci¢ wiecej uwagi glutenowi.
Czym witasciwie jest gluten? To rodzaj biatka zawartego
w zbozach: we wszystkich rodzajach pszenicy, zycie, jecz-
mieniu oraz owsie, poniewaz jest on w Polsce silnie za-
nieczyszczony innymi zbozami. W ostatnich latach coraz
wiecej oséb eliminuje gluten z diety, ale czy zawsze jest to
uzasadnione? Nie zaleca sie przechodzenia na diete elimi-
nujaca gluten bez petnej diagnostyki i potwierdzenia nieto-
lerancji na gluten, czyli choroby zwanej celiakia. U chorych
na celiakie nawet $ladowe ilosci glutenu mogg wywotywad
reakcje uktadu odpornosciowego, prowadzaca do zaniku
wypustek znajdujacych sie na powierzchni jelita cienkiego
(kosmkow jelitowych). Konsekwencjg tego sg zaburzenia
wchtaniania oraz wiele innych dolegliwosci, takich jak: béle
brzucha, biegunki wzdecia, niedozywienie. Choroba ta do-
tyczy nie tylko jelit, ale wptywa na caty organizm. Ponie-
waz ma podfoze genetyczne, jedyng metodg leczenia jest
eliminacja z diety produktéw zawierajacych gluten, ktére
mozna zastapi¢ skrobig ziemniaczana, kukurydziang, ry-
zem czy pieczywem bezglutenowym.

Istotnym segmentem na rynku pieczywa dietetyczne-
go jest pieczywo dla diabetykéw, czyli oséb chorych

na cukrzyce. Diabetycy musza zwracac uwage na ilosé
spozywanych weglowodanéw (cukréw), w tym pieczy-
wa. Pieczywo dla diabetykoéw charakteryzuje sie obni-
zonym indeksem glikemicznym (w skrécie 1G). Wskaznik
IG méwi o tym, jak szybko po spozyciu danego produktu
wzrosnie stezenie glukozy we krwi. Do produkgcji pieczy-
wa dla diabetykdéw stosuje sie czesto jeczmien, owies,
nasiona roslin stragczkowych, nasiona i ziarna bogate
w kwasy omega-3, czy bedacy nowoscia ekstrakt z lisci
morwy.

Ostatnig grupa pieczywa specjalnego jest pieczywo
ekstrudowane, czyli pieczywo chrupkie, ktére produ-
kuje sie z mak ptatkowanych, nastepnie spulchnia po-
przez napowietrzenie i wypieka w postaci cienkich pta-
téw. Mata wilgotnos¢ pieczywa chrupkiego zapobiega
rozwojowi drobnoustrojéow oraz sprawia, ze jest ono
dtugo przydatne do spozycia oraz zachowuje kruchos¢.
Kromka pieczywa chrupkiego zawiera mniej kalorii niz
kromka tradycyjnego pieczywa. Jesli jednak poréwna-
my wartos¢ kaloryczng 100 graméw tych produktow,
to sytuacja jest odwrotna. Ponadto, osoby spozywajace
pieczywo chrupkie moga sadzi¢, ze jako produktu nisko-
kaloryczny mozna zjes¢ go wiece;j.

Na rynku pieczywa dostepny jest tez pumpernikiel
- tradycyjny, czarny, razowy, wypiekany przez kilkana-
scie godzin w zamknietym opakowaniu w stosunkowo
niskiej, jak na pieczenie temperaturze 100-130 stopni.
Dzieki takiemu procesowi produkgji, chleb ten uzysku-
je gorzkawy posmak i ciemny kolor miekiszu, ale ma tez
wydtuzong przydatnos¢ do spozycia, wysoka wartos¢
energetyczng oraz zawartosc btonnika i witamin.

DLA OSOB ZE STOMIA

Jesli nie ma przeciwwskazan - zalecane jest pieczywo
petnoziarniste bez widocznym duzych ziaren. Bardzo
wazne jest doktadne gryzienie i przezuwanie keséw
pieczywa.

Nasz chleb powszedni, oprécz funkcji zywieniowych,
moze petnic rowniez funkcje prozdrowotne i wtasnie ta-
kim produktem jest zainteresowany wspdétczesny, coraz
bardziej Swiadomy i wyedukowany konsument.
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Porady dla stomikdw w postaci artykutow
dostepnych w serwisie internetowym:
« Stomia i pielegnacja skéry wokot niej

« Historie Stomikow

- Dieta

« Aktywnosc fizyczna i nie tylko
« Psychologia
« Wiele innych tematéw
» Dostep do wszystkich numerdéw archiwalnych

Zajrzyj do nas jeszcze dzis!
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aby w tym trudnym dla nas wszystkich czasie,

Podczas sytuacji epidemiologicznej firma Coloplast doktada wszelkich staran,
zapewnic jak najwyzsze standardy ustug.

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

Jestesmy dla Ciebie.

Coloplast

(T

Coloplast®

<Care
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Badz eko
W DOMU | W PRACY

W poprzednim numerze Kolorow zycia staralismy
si¢ zapoznac Was z przyjazna, bo zalezng od nas
samych, strong ekologii. Teraz radzimy, jak dbac

o srodowisko we wlasnym domu oraz w pracy.

Maja Machel,

koordynator dostaw sprzetu
medycznego Coloplast

SEGREGACJA ODPADOW | RECYKLING

Dzieki segregowaniu odpadéw, mozliwe jest ich ponowne
wykorzystanie. Smieci zatem nie staja sie obciazeniem dla
srodowiska, a produkcja nowych artykutéw nie wymaga
naktadu kolejnych surowcéw. Ponizej znajdziesz najnow-
sze wytyczne z 2020 r. dotyczace sposobu segregowania
Smieci. Nakretki z plastikowych napojéw warto zbieraé
0sobno, poniewaz jest to najtatwiejszy i najtanszy do prze-
tworzenia rodzaj plastiku. Segregowanych odpadéw nie
trzeba my¢ (wystarczy je doktadnie opréznic). Zostang one
oczyszczone na pozniejszym etapie recyklingu. Pamietaj,
ze spalanie Smieci jest bezpieczne wytacznie w specjal-
nych, kontrolowanych warunkach, a nie w domu.

WAZNE

Segregujac odpady, unikniesz wyzszych optat za ich

wywoz

Oszczedzaj swiatto - czy kto$ z nas lubi zawyzone ra-
chunki? Bez watpienia - nikt. Oszczedzajac wode, prad,
gaz czy ciepto (zakrecanie kaloryferow podczas szybkiego
wietrzenia mieszkania) ptacimy mniej za zuzycie mediéw.
Warto zatem wytaczyé urzadzenia, z ktérych nie korzysta-
my, wychodzac z pomieszczenia gasi¢ Swiatto, wymienié
domowe sprzety na wodo - i energooszczedne, zakrecaé
wode podczas mycia zebdw czy golenia, obnizy¢ tempera-
ture praniaw pralce, czy zrezygnowac ze zmywania naczyn
pod biezacg woda. Pamietajmy tez o wycigganiu z gniazdek

Ciag dalszy cyklu
o Ekotrendach

Dzis odcinek 2.

490 ekologii w domu,
pracy i na miescie”

wtyczek nieuzywanych urzadzen, ktére nawet wytaczone,
pobieraja energie elektryczna. O to samo popros domow-
nikéw. Sprobuj obnizyé w domu temperature 0 0,5-1°. By¢
moze nie odczujesz réznicy, jednak zobaczysz jg na rachun-
ku. Dobrym pomystem jest réwniez zatozenie wtasnego
ogrédka na parapecie, balkonie czy przed domem. Rosliny
sg naszym najwiekszym sprzymierzencem w walce z zanie-
czyszczeniami.

Zywnosc - wyrzucanie jedzenia to ogromne marnotraw-
stwo. Nalezy zrobi¢ wszystko, aby wyeliminowac takie
uchybienia. Wktadajac produkty do lodéwki, zwrd¢ uwage
na to, ktére z nich maja najkrétszg date przydatnosci do
spozycia i zostaw je w widocznym miejscu, aby o nich nie
zapomniec. Nie réb zakupow, gdy jestes bardzo gtodny,
kupuj zgodnie z przygotowana wczesniej listg. Wybierajac
produkty, zwrd¢ uwage nato czy ich opakowanie nadaje sie
do ponownego przetworzenia. Zrezygnuj z plastikowych
torebek ,jednorazéwek” na zakupy (Srednio uzywamy ich
przez 12 minut - nastepnie wyrzucamy) i zastap je torbami
wielorazowymi. Zamiast foliowych torebek na warzywa
i owoce, wybierz papierowe lub wielorazowe, uszyte np.
z nieuzywanej firanki. Jesli wybierasz mieso, ogranicz wo-
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towine - jej produkcja pochtania najwiecej zasobow ener-
getycznych oraz najbardziej obcigza Srodowisko. Kupuj
produkty jak najmniej przetworzone oraz wybieraj sezo-
nowa zywnosc od lokalnych dostawcdw (ograniczenie tzw.
»2Zywnosciokilometréw”) - skorzysta na tym Twoje zdro-
wiei planeta.

- nigdy nie wyrzucaj ubran. Zbedne sprzedaj lub
oddaj potrzebujacym albo przeréb na Sciereczki. Regu-
larnie przegladaj szafe, aby méc ocenié, jakich ubran fak-
tycznie potrzebujesz, nowe kupuj rozwaznie. Wybieraj
odziez z naturalnych tkanin typu bawetna, len, bambus,
jedwab (przepuszczajg powietrze oraz s antyalergiczne).
Zagladaj do sklepéw z odziezg ,z drugiej reki”, zwtaszcza
szukajac codziennych ubran dla dzieci.

- to jedno z tworzyw, ktére najbardziej szkodzi
srodowisku - postaraj sie zatem, aby w Twoim domu oraz
koszu na Smieci byto go jak najmniej. Zastanéw sie, czy
mozna znalez¢ dla niego papierowy, szklany, drewniany,
bambusowy, biodegradowalny lub po prostu wielorazowy
odpowiednik (dotyczy to zwtaszcza takich plastikowych
artykutéw jak butelki, kubki, stomki, sztuéce, worki na
smieci, torby i woreczki na zakupy, szczoteczki do zebéw
czy patyczki higieniczne). Jesli nie ma alternatywy, wybie-
raj duze opakowania zamiast matych. Zrezygnuj z mydta w
ptynie na rzecz tego w kostce, podobnie mozesz postgpic
z szamponem. Wybierajac zabawki, rozwaz kupno tych,
ktére wyprodukowano z naturalnych surowcéw (np. drew-
no). Przy okazji - czy wiesz, ze guma do Zucia to tez plastik?

PAMIETA)

- zmiana w tym zakresie to pole do
ekologicznej i finansowej rewolucji. Jesli zdecydujesz sie
zrezygnowac z wody w plastikowych butelkach na rzecz
przegotowanej, filtrowanej lub tej z kranu, zaoszczedzisz
srodowisku rocznie 15 kg wyrzuconego plastiku! Inna sta-
tystyka pokazuje, ze przy spozywaniu dziennie 2 litréw
wody butelkowanej zaptacimy za nig po roku ok. 500 zto-
tych. Z kolei w przypadku kranéwki ta kwota spada do...
721! 90% ceny wody butelkowanej to jej opakowanie. Pa-
mietajmy rowniez, ze plastik z butelek w pewnym stopniu
przenika do spozywanej wody - z kazdej butelki ,wypija-
my” wiec niestety odrobine plastiku.

- wybieraj sSrodki o przyjaznym sktadzie.

Alternatywnie wykorzystaj ocet, sode oczyszczong, mydto
marsylskie, sok z cytryny, olejki eteryczne i inne tatwo do-
stepne surowce do wyrobu wtasnej chemii domowej. Po-
wstanie z nich niemal kazdy specyfik: ptyn do szyb i luster,
srodek do zmywarek, ptyn do podtég, ptyn do WC, ptyn do
czyszczenia blatéw i wiele innych.

- jesli masz ochote, sprébuj zrobi¢
wtasny kosmetyk w domu (w Internecie znajdziesz wszyst-
kie potrzebne surowce i porady, jak go przygotowac).
W przypadku wyrobéw gotowych, zwracaj uwage na ich
sktad oraz opakowanie (moze znajdziesz alternatywe dla
zafoliowanego kartonika?). Zamiast ptatkéw do demaki-
jazu, wktadek laktacyjnych czy pieluszek jednorazowych,
mozesz uzy¢ ich wielorazowych odpowiednikéw. Wkiadki
higieniczne czy podpaski maja z kolei swoje biodegrado-
walne warianty. W przypadku patyczkéw higienicznych,
zwrdé uwage na to, z czego zostaty one wyprodukowane
(w sklepach powszechnie dostepne s3 patyczki wykonane
Z papieru, zamiast plastiku).

- pamietaj, aby odda¢d
je do apteki, gdzie zostang bezpiecznie zutylizowane. Nigdy
nie wyrzucaj ich do smietnika domowego, ani nie wylewaj
do toalety. Substancje czynne zawarte w lekach mogg sta-
nowic¢ powazne zagrozenie dla Srodowiska.

- te zwykte zastgp energooszczednymi. Postuzg
dtuzej i przyczynia sie do obnizenia rachunkéw. Pamietaj,
aby zuzytych nie wyrzucac do domowego kosza na Smieci!

Chcac przyczynié sie do ochrony przyrody w pierwszej
kolejnosci, przy kazdej okazji, rezygnujmy z plastikowych
sztuécédw (mozesz nosi¢ przy sobie wtasne) oraz jedno-
razowych kubkéw na kawe czy herbate. Okazuje sie, ze
nawet te papierowe pokryte s3 wodoodporng powto-
ka, ktora uniemozliwia przetworzenie takiego odpadu.
Alternatywa jest posiadanie swojego wtasnego kubka
i wtaczenie sie do akcji #zwlasnymkubkiem - popularnej
w social mediach. W biurach bezwzglednie nalezy zadba¢
o ekologiczne zarzadzanie papierem i plastikiem: ksero-
kopie ograniczajmy jedynie do niezbednych egzemplarzy,
drukujmy dwustronnie, zuzyte tonery oddajmy do firm
zajmujacych sie ich utylizacja, segregujmy odpady nada-
jace sie do ponownego przetworzenia. Ponadto, o ile to
mozliwe, wykorzystujmy naturalne swiatto do oswietle-
nia miejsc pracy, a tam, gdzie takiej opcji nie ma, stosujmy
wytacznie oswietlenie energooszczedne. Zamiast jezdzi¢
do pracy samochodem w pojedynke, rozwazmy dojazdy
wspolnie z wspdtpracownikami, dzielac koszty.
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- CICHY ,,ZLODZIEJ KOSCI”

Marta Wawryszuk,
koordynator Zespotu Specjalistow
ds. Obstugi Pacjenta Coloplast,

ﬁzjoterapeuta

ajbardziej narazone na ryzyko rozwoju osteopo-
rozy sa kobiety (80% chorych), jednak mezczyzni
réwniez na nig choruja. Szacuje sie, ze w Polsce

moze na nig cierpiec ok. 4 miliony oséb. Jakie sg przyczyny
powstawania osteoporozy i jak sie przed nig uchronic?

Wraz z wiekiem nasze kosci ulegaja niekorzystnym zmia-
nom, zmniejsza sie ich masa i gestos¢ mineralna, wskutek
czego coraz tatwiej o ztamania. Proces ten pogtebiaja czyn-
niki genetyczne, Srodowiskowe, zmiany hormonalne pod-
czas menopauzy, a takze obecnos$é innych choréb. Duzy
wptyw narozwoj osteoporozy ma réwniez to, jaki styl zycia
prowadzimy w mtodosci, podczas wzrostu koséca, czy do-
brze sie odzywiamy i jestesmy aktywni fizycznie. Co cieka-
we u 0s6b mtodych wystepowaé moze osteoporoza mto-
dziencza, spowodowana przyczynami pierwotnymi (np.:
wrodzona tamliwo$¢ kosci) lub wtérnymi (np.: zaburzenia
wchtaniania wapnia, endokrynologiczne, pokarmowe, me-
taboliczne, polekowe, powiktania innych chordb).

Jedng z gtéwnych przyczyn probleméw z ko$ccem jest
niedobdr wapnia. Badania przeprowadzone na grupie po-
pulacji polskiej potwierdzaja, ze dieta pokrywa nasze za-
potrzebowanie dzienne na wapn jedynie w 50-60%. lle
powinnismy dostarczaé tego pierwiastka, by nasze kosci
rozwijaty sie prawidtowo? Dzieci do 10 roku zycia powinny
zapewni¢ dawke wapnia 800 mg/dobe, nastolatki i dorosli
1000mg/dobe, a kobiety ciezarne i karmigce, po okresie
menopauzy i osoby starsze - 1500mg/dobe. Warto wiec

przyjrzec sie swojej diecie i wprowadzi¢ zmiany, ktére za-
pewnig nam odpowiednig podaz wapnia, witaminy D3
i biatka. Nalezy réwniez zadba¢ o odpowiednig aktywnosé
fizyczna, gdyz miesnie, ktdre sa w dobrej kondycji stabili-
zuja kosci.

Osteoporoze diagnozuje sie na podstawie badania ge-
stosci mineralnej kosci, tzw. densytometrii i/ lub zdjecia
rentgenowskiego oraz badania krwi, ktére ocenia poziom
markerdw osteogenezy (nowotworzenia kosci) i osteolizy
(rozpadu kosci). Badanie densytometryczne pozwala nie
tylko zdiagnozowaé chorobe, ale takze ocenié ryzyko jej
wystapienia. Jest bezpieczne - dawka promieniowania jest
30razy mniejsza niz w przypadku zwyktego zdjecia RTG.

W przebiegu osteoporozy mogg wystepowac ztamania
osteoporotyczne, do ktorych dochodzi na skutek lekkiego
urazu lub upadku/przewrdcenia sie. Najczesciej zlokali-
zowane sg w miejscach: nasady dalszej kosci promienio-
wej (80%), korica blizszego kosci ramiennej (75%), korica
blizszego kosci udowej - szyjka (70%), oraz kregostupa
(58%). Najbardziej niebezpieczne jest ztamanie szyjki kosci
udowej, poniewaz dochodzi wtedy do unieruchomienia.
Jest to szczegdlnie niekorzystne dla osdb starszych, ktére
w wyniku innych chordb, sg narazone na powiktania np.
niewydolnos$¢ krazeniowo-oddechowa. Takie ztamanie
konczy sie zgonem u ok. 20% kobiet i 37% mezczyzn. Nie-
stety choroba jest diagnozowana czesto dopiero, gdy doj-
dzie do tak niekorzystnego ztamania albo kilku mniejszych
ztaman w krétkim okresie czasu. Z tego wzgledu bardzo
wazna jest profilaktyka.

Ministerstwo Zdrowia prowadzi Program Profilaktyki
Osteoporozy, ktory jest skierowany do kobiet w wieku 50-
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70 lat, ktére nie leczg sie na osteoporoze i nie zostata ona
u nich zdiagnozowana. Gtéwnym zatozeniem tego progra-
mu jest skuteczna identyfikacja choroby, odpowiednia dia-
gnostyka, prewencja i leczenie. Podniesienie swiadomosci
na temat tej choroby pozwoli na unikniecie ztaman, budo-
wanie mocnych kosci i wzrost jakosci zycia oséb chorych.
Warto zainteresowac sie tym programem w swoim woje-
wodztwie - lista placowek, gdzie nalezy sie udac, znajduje
sie na stronie pacjent.gov.pl.

Leczenie osteoporozy polega na eliminacji czynnikéw ry-
zyka, suplementacji odpowiednig dawkg witaminy D oraz
wapnia, stosowaniu lekéw przeciwresorpcyjnych i stymu-
lujacych odbudowe kosci, a takze odpowiednio dobranej
diety i aktywnosci fizycznej.

AKTYWNOSC FIZYCZNA, ALE JAKA?

Pozostaje pytanie, jakie aktywnosci podjaé, by uniknac tej
choroby? Profilaktyke nalezy zacza¢ juz od najmtodszych
lat. Najlepsze ¢wiczenia to takie, ktére ,docigzajg” kosciec,
tj. bieganie, taniec, sporty zespotowe. Kosci bedg ulegaty
mineralizacji i ciggtej dobudowie. Minimum ruchu to space-
ry 3-4 razy w tygodniu po 40-50 minut. W starszym wie-
ku aktywnos¢ fizyczna nie powinna obcigza¢ stawdw, np.
nordic walking, spacery, aerobic w wodzie, ¢wiczenia opo-
rowe o umiarkowanej intensywnosci oraz ¢wiczenia wolne
lub z przyrzadami. W celu unikniecia upadkéw warto wy-
konywac ¢wiczenia réwnowazne na poduszce sensomoto-
rycznej, ktére poprawiaja czucie gtebokie (zmyst potozenia
ciata), czas reakcji, koordynacje ruchowa, napiecie migsnio-
we oraz utrzymanie prawidtowej postawy ciata.
Pamietajmy, ze osteoporoza nie daje objawdw, dopdki nie
dojdzie do pierwszego ztamania, dlatego profilaktyka i re-
gularne badania sg bardzo istotne!

CWICZENIA!

Ponizej kilka éwiczen profilaktycznych przeciwko oste-
oporozie, ktére mozna wykonywa¢ w domu. Przed ich
wykonywaniem nalezy skonsultowac sie z lekarzem lub
fizjoterapeuta.

Stan tytem do Sciany, piety odsuni na ok. 10 cm, oprzyj plecy
o Sciane, wraz z wydechem sciggnij topatki na 5 sekund, roz-
luZnij fopatki i wez wdech. Powtérz 10-15 razy.

Potoz sie na brzuchu, rozluznij sie, dtonie splecione umies¢
pod broda, unie$ dtonie i barki nad podtoge, wytrzymaj
5 sekund, odpusc. Powtdrz 10-15 razy.

Pozycjawyjsciowa jak wyzej, dtonie pod broda, unie$ naprze-
miennie raz jedna raz drugg, wyprostowang noge do gory.
Whytrzymaj 5 sekund z uniesiong noga, odpus¢. Powtérz
10-15razy.

Pot6z sie na plecach z ugietymi kolanami, rece wzdtuz tuto-
wia, stopy na ziemi, wraz z wdechem wyprostuj jedng noge,
unies biodra lekko nad ziemia, wytrzymaj 5 sekund, odpus¢.
To samo zdrugg noga. Powtérz 10-15 razy.

Potéz sie na plecach, kolana ugiete i ztaczone. Wraz z wyde-
chem przyciagnij kolana do brzucha, wrd¢ do pozycji wyjscio-
wej i wez wdech. Powtdrz 10-15razy.

Potoz sie na plecach, kolana ugiete, plecy docisniete do pod-
fogi, rece ugiete w tokciach, palce przy skroni, wykonaj na-
przemiennie skrety tutowia, dotykajac prawym tokciem do
lewego kolana. Zmiana stron. Powtérz 10-15 razy.
Pozycjaw kleku podpartym, kolana pod biodrami, dtonie pod
barkami, gtowa w przedtuzeniu kregostupa, wykonaj tzw.
Jkoci grzbiet” - wypchnij mocno odcinek piersiowy do gory,
wytrzymaj 5 sekund, odpus¢. Powtérz 10-15razy.

Pozycja - siad na krzesle, stopy na podtodze, plecy proste, to-
patki $ciagniete, gtowa patrzy przed siebie. Wyprostuj jedno
kolano, wytrzymaj 5 sekund, wréé do pozycji wyjsciowej. To
samo ¢wiczenie wykonaj nadrugg noge. Powtorz 10-15razy.
Cwiczenie z pitka. pozycja jak wyzej, proste plecy, wez pitke
w dtonie, wyprostuj tokcie (nie do konca), Scisnij pitke,
wytrzymaj 5 sekund, odpusé. Powtoérz 10-15 razy.

Masz pytania dotyczqce diety,
aktywnosci fizycznej i refundacji
dla osob ze stomiq?

Zadzwon pod bezptatny numer

Telefoniczne Centrum Pacjenta

800 300 300

pon.—pt. / godz. 8.00-18.00

esyta¢ na adres e-mail: centrum.pacjenta@coloplast.com

efoniczne Centrum Pacjenta, ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa

Telefoniczne [ )
Centrum %

Pacjenta
Coloplast

800 300 300




Magdalena
Nowicka-Kutnik,
lekarz dentysta

Zdrowie zaczyna sie

od zebow

Dbajac o zeby, zyskujemy nie tylko tadny usmiech. Dzigki wlasciwej higienie, mozemy

uniknac wielu powaznych chorob. Poza tym z¢by s nierozerwalnie zwigzane z ukladem

trawiennym i pokarmowym, co w przypadku osob ze stomia ma duze znaczenie — mowi
doktor Magdalena Nowicka-Kutnik, lekarz dentysta z Ciechanowa.

Rozmawiata: Aleksandra
Zalewska-Stankiewicz

Juz mate dzieci stysza od rodzicow,
Ze higiena jamy ustnej to podsta-
wa. Dlaczego jest tak wazna?

Rzeczywiscie, higiena jamy ustnej
jest bardzo istotna. Czasem pacjen-

ci nie zdaja sobie sprawy z tego,
ze w duzym stopniu decyduje ona
o radzeniu sobie z ubytkami, czy to
préchnicg, czy to problemami ze
stanem jamy ustnej, nie méwiac juz
o Sluzéwce. Jesli wiasciwie dbamy
0 jame ustng, to unikniemy pro-
bleméw z przyzebiem, z tkankami
miekkimi. W efekcie nasze koscisgw
lepszym stanie i mamy kontrole nad
tym, co moze pojawic sie na jezyku.

Moéwiac o higienie jamy ustnej, pa-
mietajmy, ze to nie tylko czyszczenie
zebow, ale rowniez kontrolowanie
stanu tkanek miekkich, czyli przy-
zebia oraz jezyka. W jamie ustnej
znajduje sie przeciez bardzo duzo
bakterii - jest ich okoto 700 réznych
rodzajow! Oczywiscie, muszg wy-
stepowad, ale ich nadmiar jest szko-
dliwy. Dlatego tak wazne jest, aby
pamietac o higienie, a na to sktadajg
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sie takze regularne wizyty u stoma-
tologa. Badania méwia, ze pacjen-
ci, ktérzy chodzg systematycznie
do lekarza dentysty, bardziej dbaja
o higiene jamy ustnej niz pacjenci,
ktérzy w gabinecie pojawiajg sie
rzadko.

Sprawdzamy, czy nie ma ubyt-
kéw, ale rowniez, jak wygladaja
policzki, podniebienie, dno jamy
ustnej czy jezyk. Jesli na przyktad
pacjent ma problemy z uktadem
pokarmowym, czy watrobg, my
mozemy znalez¢ przyczyne na je-
zyku badz na sluzéwce jamy ust-
nej. Wszystko jest ze sobg powiga-
zane. Pojawia sie w tym wypadku
z6tty nalot na jezyku.

Jesli chodzi o stany grzybiczne
w organizmie, to jak najbardziej.
Przyktadowo, biaty nalot na jezyku
Swiadczy o tym, Ze pacjent jest po
antybiotykoterapii. Nalot pojawia
sie tez w chorobach uktadu tra-
wiennego. Moze $wiadczy¢ réw-
niez o tym, ze pacjent przyjmuje
duzo lekéw, ktére powodujg dys-
bakterioze organizmu. W przypad-
ku niedoboréw witamin z grupy B,
pojawia sie zaczerwienienie na ko-
niuszku jezyka lub czerwone plam-
ki na jego grzbiecie. Malinowo-
-czerwony odcien jezyka swiadczy
o objawach szkarlatyny. Problemy
z uktadem krazenia mogg objawiaé
sie z kolei sinym koniuszkiem jezy-
ka. Osoby z cukrzycg moga mieé
problem z suchoscig jezyka i bra-
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kiem brodawek. Podczas reakcji
alergicznej bardzo groZznym obja-
wem jest obrzek jezyka, $wiad-
czacy o mozliwosci pojawienia sie
wstrzasu anafilaktycznego.

Tak, zalezy bardzo wiele. Pacjent,
ktory jest kierowany na réznego
rodzaju zabiegi czy operacje naj-
pierw musi odwiedzi¢ stomatologa.
Stwierdzamy wtedy, czy pacjent
nie ma stanéw zapalnych, ubyt-
kéw, ale tez robimy radiologiczng
kontrole.

Zeby to nie tylko tadny usmiech i po-
czucie wtasnej wartosci, tego ze tad-
nie mozemy mowié, czy sie usmie-
chad. Ale osoby, ktére majg problem
z uktadem trawiennym, powinny
tym bardziej pamietaé, ze w jamie
ustnej odbywa sie pierwszy etap tra-
wienia. Tam pokarm jest rozdrabnia-
ny, im lepiej zostanie rozdrobniony,
tym tatwiej bedzie go strawié, gdy
juz trafi do zotadka. W jamie ustnej
pojawia sie enzym amylaza $linowa,
ktéra powoduje trawienie - gtéwnie
skrobi, ale tez wielocukréw i weglo-
wodanow.

Pacjent musi mie¢ $wiadomosé,
ze o proteze powinnismy dbad, jak
o0 wtasne zeby. S pewne zasady,
o ktérych zawsze przypominamy.
Po pierwsze - proteze trzeba czy-

sci¢, sa do tego specjalne produkty
np. tabletki musujace. Na prote-
zach, tak samo jak na zebach sta-
tych, odktada sie pokarm. Gtéwnie
przy ujsciu $linianek, zwtaszcza
przy Ssliniance policzkowej. Waz-
na jest tez dbato$¢ o wewnetrzng
czes$¢ protezy, ktéra przylega bez-
posrednio do podniebienia. Tam tez
niestety dostajg sie resztki jedzenia
i ten element tez trzeba czyscié¢ me-
chanicznie. Codziennie wieczorem,
przed péjsciem spac nalezy czyscié
proteze jak wtasne zeby, wyptukad
ja w cieptej wodzie i odtozy¢ na kil-
ka godzin w suche miejsce. Nie jest
dobrym pomystem spanie z prote-
z3, poniewaz Sluzéwka wtedy nie
oddycha i uciska na przyzebie.

Jezeli s3 to nowotwory w obre-
bie jamy ustnej i twarzoczaszki, to
tacy pacjenci powinni by¢ objeci
specjalng opieka stomatologiczna.
Poniewaz w takich przypadkach
moéwimy nie tylko o uzupetnieniu
zebow, ale tez uzupetnieniu tkanek
twardych.

Brak higieny jezyka sprzyja gro-
madzeniu sie bakterii, moze powo-
dowaé¢ kandydoze, czyli grzybice
jamy ustnej, a czasem zaburzenia
smaku. Jesli nie bedziemy dbac
o jezyk, predzej czy pdzniej w ja-
mie ustnej pojawi sie nieswiezy za-
pach. Do czyszczenia jezyka warto
uzywac specjalnej szczoteczki albo
skrobaczki. Ale rébmy to bardzo
delikatnie, aby nie uszkodzi¢ bro-
dawek.



Joanna Walczak,

psycholog,
psychoterapeuta
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— Kazda interakcja spofeczna sprawia, ze ludzie czujj sig szczesliwsi — mowi Joanna Walczak,

psycholog, psychoterapeuta. Dlatego pacjenci nie powinni zamykac si¢ w czterech scianach,

bo samotnosc sprzyja rozwojowi choroby.

Rozmawiata: Aleksandra
Zalewska-Stankiewicz

Pandemia sprawita, Ze sporo oséb,
zwitaszcza tych chorych przewle-
kle i starszych, utkneto w domach.
Dokucza im samotno$c. Jak sobie
Znig radzi¢? Zwtaszcza, ze nadcho-
dzi okres jesienno-zimowy, sprzy-
jajacy zamknieciu sie w domach.

To bardzo wazny temat i teraz z
powodu obecnej sytuacji méwi sie
o nim wiecej. Dobrze, Zze go poru-
szamy - to uzmystawia nam tez, ze
nie jesteSmy w naszej samotnosci...

sami. Oczywiscie, najlepiej bytoby
spotkac sie z bliskimi twarza w twarz,
ale kiedy nie jest to mozliwe, korzy-
stajmy ze zdobyczy naszych czaséw.
Wyobrazmy sobie, jak wygladataby
ta epidemia, gdyby wybuchta 40-50
lat temu? Obecnie posiadamy telefo-
ny, e-maile, media spotecznosciowe
i mamy kontakt z catym Swiatem na
wyciggniecie reki.

Niestety, nie kazdy ma dostep do
nowoczesnych technologii i nie
kazdy potrafi z nich korzystac.

To prawda, ale warto sie przetamac.
Dobrze bytoby, aby mtodsi cztonko-
wie rodziny przekonali do tego swo-
ich dziadkoéw czy starszych rodzicow,

bo to swietha metoda na pozosta-
nie w statym kontakcie z rodzina,
zwtaszcza z wnukami. Dzieki kom-
puterowi, tabletowi czy smartfo-
nowi mozna przesytac sobie zdjecia
i filmy. W moim odczuciu szczegol-
nie dobrze sprawdzajg sie tablety
- sgtatwiejsze wuzyciu od kompute-
ra, mozna je ze sobg wszedzie zabraé
i usadowi¢ z nimi wygodnie. A nawet
potozyc, jesli siedzenie sprawia nam
problem. Jednoczeénie ekran jest
jasny i do$¢ duzy, co utatwia korzy-
stanie z tego urzadzenia. Mozna tez
skorzystaé z aplikacji, ktére zamie-
niaja tekst na mowe, dzieki czemu
mogga przeczyta¢ nam wiadomosé
wyswietlajaca sie na ekranie. Apli-
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kacje potrafig tez przetworzyc¢ to, co
powiemy na tekst, wiec nawet, jesli
nie umiemy dobrze pisa¢ na klawia-
turze, lub pisanie z innych wzgledéw
sprawia trudnos$¢, mozemy ,podyk-
towa¢” urzadzeniu naszga wiado-
mos¢. Zaznajomienie sie z techno-
logig ma jeszcze jedng zalete: mozna
umawiac wizyty u lekarza przez In-
ternet i szuka¢ na stronach inter-
netowych sprawdzonych informacji
o zdrowiu. Wsréd aplikacji umozli-
wiajacych bezptatne wideorozmo-
wy i pisanie polecam Skype, FaceTi-
me, Viber, WhatssApp, Signal.

W obliczu tego, Ze osoby starsze sa
najbardziej narazone na korona-
wirusa, kontakt z innymi powinny
miec ograniczony - a ten kontakt
i tak czesto bywa rzadki, a teraz
bliscy moga mie¢ dodatkowa wy-
mowke. Jak ich zmobilizowaé, aby
sie przetamali?

Jesli czujemy, ze bliscy szukajg wy-
mowek, to jest to dobry moment,
by zastanowic¢ sie, jak mozemy po-
prawi¢ z nimi kontakt. Zapytajmy,
co stoi za tym unikaniem i stuchajmy
uwaznie odpowiedzi. Ta poczatkowo
trudna sytuacja moze spowodowac
zmiany i zblizenie sie z cztonkami
rodziny. Zaproponujmy wspolne wy-
pracowanie rozwigzania, bo czasem
niewielka zmiana w naszym zacho-
waniu czy zwyczajach powoduje, ze
inni chetniej beda przebywaé w na-
szym towarzystwie.

Dlaczego jest to tak wazne, aby
osoby chore podtrzymywaty kon-
takt z bliskimi?

Komunikacja z innymi to integralna
czesé codziennosci. Utrzymywanie
kontaktu z bliskimi ma udowodnione
dziatanie na nasz poziom stresu. Po-
zytywne interakcje nie tylko powo-
duja, ze nasz nastréj sie poprawia,
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ale takze zmniejszaja cisnienie krwi
i przektadaja sie na mniejsze ryzyko
choréb naczyniowych, raka czy pro-
blemoéw ze zdrowiem psychicznym,
takich jak depresja.

Czyli kontakt z drugim cztowie-
kiem, chociazby rozmowa na Sky-
pie, to w pewnym sensie forma te-
rapii?

Tak. Taki kontakt po podstawa na-
szego poczucia akceptacji i przyna-
leznosci! Sie¢ spoteczna zwieksza
zdolno$¢ ludzi do radzenia sobie
z trudnosciami i kataklizmami, pod-
trzymujac zywa nadzieje i popra-
wiajgc samopoczucie. Pozostawanie
w kontakcie jest bardzo wazne.
Obecnie mozemy sie widziec¢ i sty-
szed, nie wychodzac z domu, i warto
z tego korzystaé. Nieformalne po-
gawedki z zaufanymi osobami sta-
nowia zrédto informacji i rad w réz-
nych sprawach, oferuja nieformalng
opieke i poczucie przynaleznosci.
Psychologowie, badajagc poczucie
szczescia doszli do wniosku, iz pra-
wie kazdego rodzaju spoteczna in-
terakcja sprawia, ze ludzie czuja sie
szczesliwi, zarbwno w danym mo-
mencie, jak i w szerszym kontekscie.
Ten efekt jest nie tylko wynikiem ja-
kosci spotecznych interakcji, ale tak-
ze ich liczby. Ludzie funkcjonujacy
w zréznicowanych sieciach, takich
jak wolontariat czy uniwersytet
trzeciego wieku, doswiadczajg wyz-
szego poziomu zadowolenia.

Nawiazujac nowe znajomosci,
warto jednak by¢ ostroznym, po-
niewaz nie brakuje oszustéw, kto-
rzy zeruja na samotnosci starszych
osob.

W dobie epidemii pojawito sie sporo
dziatan wolontariuszy, ktérzy po-
magaja starszym i chorym osobom
oraz tym, ktérzy przebywaja w izo-

lacji z powodu Covid-19. Osoby te
pomogg zrobic¢ zakupy, wyprowadzg
psa. Obecna sytuacja pokazuje, jak
globalny kryzys potrafi ujawnié naj-
lepsze cechy ludzi - chec niesienia
pomocy i empatie. Jednak pamie-
tajmy, ze jest to tez czas, gdy mo-
zemy spotkac sie z réznego rodzaju
oszustwami i trzeba zachowaé czuj-
nos¢. Nigdy nie przekazujmy obcym
prywatnych danych naszego kon-
ta, ani nie dawajmy w inny sposéb
dostepu do naszych pieniedzy czy
do domu. W wypadku watpliwosci
warto zadzwoni¢ do kogos bliskiego
Z pytaniem o rade, albo nawet skon-
taktowac sie z policjg. Warto prosi¢
o pomoc kogos, kogo juz wczesniej
znalismy - sasiada lub sasiadke, ko-
gos$ z naszego otoczenia.

RADY:

Zastanow sie, jakie czynnosci lu-
bisz, co sprawia Ci przyjemnosc.
Nie musi by¢ to nic duzego. Moze
to by¢ pielegnacja kwiatow, czy-
tanie ksigzki, rozmowa ze znajo-
mym. Planowanie i oczekiwanie
na mite wydarzenia jest sposo-
bem dbania o siebie.

Zaplanuj swdj tydzien, uwzgled-
niajac liste przyjemnych czynno-
sci: juz sama $wiadomosé, ze we
wtorkowy poranek wybieramy
sie do parku, a w pigtkowy wie-
czor bedziemy rozmawiac z wnu-
kami przez telefon potrafi pod-
nie$¢ na duchu.

Jesli obstuga komputera sprawia
Ci trudnos¢, popros wnuki lub
mtodszego znajomego o naucze-
nie Cie podstaw. Jak kazda nowa
czynnosé, bedzie to wymagato
troche zaangazowania w nauke,
ale pozwoli Ci na czestszy kon-
takt z rodzina.




Punkty konsultacyjne i poradnie

DOLNOSLASKIE
® 56-400 Olesnica
ul. Wilenska 2
Ewa-Med, Ewa Kubik Specjalistyczny
Gabinet Pielegniarski
Tel. 885883 196
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
® 21-500 Biata Podlaska
ul. Brzeska 32
Medicus
Tel. 833426230
® 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.42 63676 11 wew. 213
MALOPOLSKIE
© 30-070 Krakow,
ul. Pradnicka 35-37
Poradnia Proktologiczna
Tel. 122578 325Iub 122578 262
MAZOWIECKIE
® 26-600 Radom
ul. Lekarska 4
Zespdt Poradni Specjalistycznych
Tel. 48 3615488
© 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 lub 800 300 300
e 09-400 Ptock
ul.Medyczna 8
Poradnia Stomijna
Tel. 800 300 300
© 08-110SiedIce
ul. Poniatowskiego 26
Mazowiecki Szpital Wojewddzki
Tel. 800 300 300
® 04-073 Warszawa
ul. Grenadieréw 51/59
Poradnia Chirurgiczna
Szpitala Grochowskiego
Tel.225152618
© 00-189 Warszawa
ul. Inflancka 4
Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
Tel. 800 300 300
® 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
e 35-302 Rzeszow
ul. Litewska 10
Sklep Medyczny Rzeszéw Med-Partner
Tel. 17 25026 21
® 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
® 81-225 Gdynia
ul. Legionoéw 67
Przychodnia NZOZ
Wozgdrze 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. 1Maja 27
Poradnia Stomijna
Tel. 787 653 980
§WIELT0KRZYSKIE
® 25-734Kielce
ul. Artwinskiego 24
Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
Tel. 41695120451
WIELKOPOLSKIE
® 62-510 Konin
ul. Kard. St. Wyszynskiego 1
Poradnia dla Chorych ze Stomig
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
® 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. 665 035 035 wew. 4
® 70-454 Szczecin
al. Jana Pawta I 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 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 pokéj 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 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: £édzkie 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. 61 877 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, (wejécie 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,
Tarnoéw: ul. Najswietszej Marii Panny 3, Tarndéw, kontakt: Danuta
Sajdak, ul. M. Dabrowskiej 24/7, 33-100 Tarndw, 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 Gora,
kontakt: Waldemar Maniak, ul. Zielonogérska 61, 67-100 Nowa
Sél, tel. 68 387 52 39,503 477 045, e-mail: zielonagora@polilko.pl.
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asze ciata sie rozniq.
ybierz najlepsze rozwiqzanie dla Ciebie.

%
N BodyFit

Poznaj swoj ksztatt ciata. Dopasuj sprzet stomijny do siebie. e
N\

Ksztatty ciata zmieniajq sie z uptywem czasu od operacji wytonienia stomii. Moze to wptywac na
nieodpowiednie dopasowanie sprzetu stomijnego i przyczyniac sie do podciekania oraz
podraznien skory. Dlatego bardzo wazne jest regularne sprawdzanie ksztattu ciata wokoét stomii.

Odpowiedzi pomoggq ci znalez¢ dopasowany
8 J(at\NyCh do Twojego ksztattu ciata sprzet stomijny

pytah www.coloplast.pl/bodycheck

Narzedzie BodyCheck pomaga w doborze odpowiedniego sprzetu stomijnego.
Aby uzyskac wiecej informacji lub zamowic bezptatng probke edukacyjng
sprzetu stomijnego odwiedz naszq strone www.coloplast.pl/bodycheck

lub zadzwon pod bezptatny numer infolinii 800 300 300.

Ostomy Care / Continence Care / Wound & Skin Care / Interventional Urology

Coloplast Sp. z 0.0,, ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa, www.coloplast.pl ' coloplast

Logo Coloplast jest zastrzezonym znakiem towarowym stanowigcym wtasnosc Coloplast A/S. © 11/2020. Wszystkie prawa zastrzezone.



