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NA POCZATEK

B Wiosna
ach to ty

iedy w radiu slychaé slowa piosenki Marka Grechuty: , Dzisiaj rano niespodzianie zapukala do mych

drzwi, wezesniej niz oczekiwatem przyszly te cieplejsze dni”, wokdl kwitna krokusy i powietrze ma
$wiezy zapach, mozemy mie¢ pewnos¢, ze przyszta WIOSNA! Doda nam skrzydel, wypelni energia,
przyniesie nadzieje. Mamy nadzieje, ze te zmiang odczuja takze nasi Czytelnicy.
Dla firmy Coloplast rok 2020 jest rokiem szczegélnym. Obchodzimy jubileusz 20-lecia istnienia na polskim
rynku. Od 20 lat wspieramy naszych pagjentéw, dostarczajac nowoczesny sprzet stomijny, urologiczny oraz
opatrunki spegjalistyczne. Zachecamy do zapoznania si¢ z artykulem na temat naszej dzialalnosci w Polsce i na
$wiecie (strona 3).
Wiosng otwieraja si¢ nowe mozliwosci i pojawia si¢ che¢ zmian. Niektorych z nich nie da si¢ uniknaé. Obecnie
caly $wiat walczy z epidemia wirusa COVID-19 (tzw. koronawirus). Ta sytuacja przeorganizowala codzienne
zycie wielu z nas, wszyscy musimy odnalezé sie w nowej rzeczywistosci, nierzadko bardzo stresujacej. Polecamy
artykul ,Oswoi¢ stres” (strona 20). Myslmy pozytywnie - pamietajmy takze, ze nie ma takiego kryzysu, z ktrego
nie da sie wyjs¢. Dowodem na to jest historia Pani Ewy, ktora opowiada o tym, jak zy¢ po diagnozie choroby
nowotworowej (strona 15). Szczegélnie teraz warto zadbaé o nasze ciala — w tym numerze ,Koloréw Zycia”
opracowalismy material o rehabilitaji rwy kulszowej (strona 17).
W najnowszym numerze nie zabraklo porad praktycznych. Pielegniarka Ewa Postraszyniska thumaczy, jak zmie-
nia sie cialo po operacji wylonienia stomii i jak pacjenci powinni je pielegnowaé (strona 5). Pielegniarka Anna
Smizewska prezentuje blyskawiczne dziatania sprzetu stomijnego SenSura® Mio Concave (strona 8).
W kontelscie Swigt Wielkanocnych polecamy takie ciekawy artykul dietetyczny o wartosciach odiywezych,
jakie thwia w jajach (strona 12). A kiedy przyjdzie czas na chwile relaksu w sloricu $mialo zagladajacym na taras,
zawsze mozna siegnac do ksiazek, zwlaszeza naszej Noblistki Olgi Tokarczuk (strona 22).

Pamietajmy, Ze wiosna to przede wszystkim stan ducha.
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20 FAKTOW NA 20-LECIE

Coloplast w Polsce

Przedstawicielstwo firmy Coloplast w Polsce obchodzi w tym roku 20-lecie swojej dziatalnosci.

Historia Coloplast zaczeta sie w Danii w 1954 roku.

Zuzanna Grodzicka,
kierownik Dziatu
Marketingu
Coloplast

7%l Historia firmy Coloplast zaczy-

2 na sie ponad 60 lat temu, kiedy
to Elise Sgrensen, dunska pielegniar-
ka srodowiskowa, opracowata pro-
totyp pierwszego na Swiecie samo-
przylepnego woreczka stomijnego.
Elise chciata w ten sposéb pomodc
swojej chorej siostrze, ktéra przeszta
operacje wytonienia stomii.

Y% W 1957 r., na podstawie po-

mystu Elise, Aage Louis-Han-
sen - duniski inzynier i producent
tworzyw sztucznych - wraz z zong
Johanne Louis-Hansen - pielegniar-

ka z wyksztatcenia - wyproduko-
wali pierwszy worek stomijny, ktory
pomogt siostrze Elise oraz tysigcom
innych ludzi, takich jak ona.

Pierwsza fabryka Coloplast

S miescita sie w piwnicy jednej
z kamienic w centrum Kopenhagi
i zatrudniata kilkanascie oséb.

W = 3w .. .
Dzis Coloplast jest firma o globalnym
zasiegu, majgcag osiem nowoczesnych
fabryk, znajdujacych sie m.in. w USA,
na Kostaryce, we Francji, w Danii, na
Wegrzech.

Coloplast jest obecny w 139
4 krajach, zatrudniajac tacznie
12 234 oséb na catym Swiecie.
Juz od lat 90. XX w. - dzieki
dziatalnosci kilku sklepéw me-
dycznych - w Polsce byt dostepny
sprzet stomijny marki Alterna® oraz
marki Coloplast System?®.
%] W Polsce przedstawiciel-
stwo Coloplast zostato za-
rejestrowane 17 lutego 2000 r.
W kwietniu 2000 r. zostat zareje-
strowany pierwszy klient naszej
firmy.
%] W roku 2001 powstat nasz
7 flagowy program opieki nad
osobami ze stomia - Program Opie-
ki Pooperacyjnej Coloplast (,POP”),
ktéry oferuje osobie nowo opero-
wanej pomoc w postaci dwoch bez-
ptatnych wizyt wyspecjalizowanej
pielegniarki stomijnej.
%] W roku 2002 ruszyt elitarny
projekt edukacyjno-kliniczny
COF - Coloplast Ostomy Forum,
angazujacy kilkanascie najbardziej
doswiadczonych pielegniarek sto-
mijnych w Polsce, ktérego celem
jest opracowywanie nowych pro-
duktéw stomijnych i programéw
edukacyjnych dla pacjentéw. COF
funkcjonuje i rozwija sie do dzis,
przyczyniajac sie do podnosze-
nia polskich i swiatowych stan-
dardéw opieki stomijnej z ponad
30 polskimi pielegniarkami na po-
ktadzie. W 2017 r. zostaty zatozone



w Polsce COF-y regionalne. Na ca-
tym $wiecie COF zrzesza ponad 350
pielegniarek.
7Y% W roku 2008 zostat wpro-
wadzony innowacyjny sprzet
z dwuwarstwowym przylepcem
SenSura®, ktory zniwelowat dyle-
mat zwigzany z przylepcem stomij-
nym, zmieniajac definicje bezpie-
czenstwa osoby ze stomia.
7Y% W 2010 r. asortyment Sen-
10 Sura, jednoczes$ciowy i dwu-
czesciowy, zostaje wzbogacony
o SenSura Convex Light, rozwiaza-
nie dla oséb z nieregularnym obsza-
rem brzucha i powiktaniami skéry
wokét stomii.

wp Coloplast

m

V%] Rok2011przyniéstnamwpro-

wadzenie w Polsce programu
Care, ktéry polega m.in. na opiece
nad pacjentamiprzez telefon. Wyko-
nawca programu Care s3 specjalisci
Telefonicznego Centrum Pacjenta
Coloplast.

7Y% Rok 2014 jest rokiem pre-
12 miery marki innowacyjnego
sprzetu SenSura Mio opartego na
unikalnej technologii BodyFit®, na
ktérej zostat zbudowany elastycz-
ny przylepiec SenSura Mio, gwa-
rantujgcy dopasowanie do kazdego
ksztattu ciata.
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SenSura Mio Convex, czyli in-

13 nowacyjne i jedyne na rynku
trzy typy przylepca Convex opraco-
wane w 2015 r. przez Dziat Badan
i Rozwoju Produktéw wespdt z pie-
legniarkami COF na catym sSwiecie,
zostaty wprowadzone w Polsce
w 2017 roku.

Od roku 2019 mamy na naszym ryn-
ku SenSura Mio Concave - unikalne
rozwigzanie naszej firmy dla oséb
zwypuktym obszarem wokét stomii.

Patient"\riew

%1 W latach 2014, 2015 i 2016
14 Coloplast zajmowat | miej-
sce na miedzynarodowej liscie
PatientView firm z branzy wyrobow
medycznych cieszacych sie najwiek-
szym zaufaniem pacjentéw.

p= 4
reddot award

7%l W roku 2017 Coloplast zdo-
15 byt prestizowg miedzyna-
rodowa nagrode za innowacyjne
wzornictwo produktowe - Red
Dot Award 2017 dla dwodch no-
wych produktow: SpeediCath® Flex
i Biatain® Silicone Multishape.

%] W 2018 r. Coloplast zajat
16 29. miejsce w prestizowym
rankingu Forbesa najbardziej inno-
wacyjnych firm na $wiecie.

Z

reddat design waed
winray o193

%] W 2019 r. Coloplast wpro-
17 wadzit na rynek innowacyj-
ne rozwigzania stomijne dla dzieci
i niemowlat SenSura Mio Baby
oraz SenSura Mio Kids. Za produkt
SenSura Mio Baby Coloplast otrzy-
mat nagrode Red Dot Award 2019.
7Y4l Dzis dziatalnos¢ Coloplastu
B8 w Polsce obejmuje nie tylko
opieke stomijna, lecz takze opieke
nad osobami z zaburzeniami w od-
dawaniu moczu i leczenie ran prze-
wlektych.
Coloplast jest firma odpo-
9 wiedzialng spotecznie i dba
o ochrone srodowiska. Az 32 proc.
odpadow produkcyjnych poddawa-
nych jest recyklingowi, a od 2015 .
udato sie zredukowad az o 76 proc.
emisje dwutlenku wegla w przeli-
czeniu na produkcje jednego pro-
duktu.
7Y%l Misjg Coloplastu w Polsce i na
catym $wiecie jest czynienie
zycia osob z problemami z zakre-
su intymnej opieki zdrowotnej ta-
twiejszym i bardziej komfortowym.
Ta misja to nie tylko stowo zapisane
na papierze, lecz wartos$¢, ktéra od
20 lat tkwi gteboko w sercu kazdego
pracownika naszej firmy, motywujac
do codziennej, solidnej pracy. Pracy,
ktéra ma sens.
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Nie tylko kobieta

ZMIENNA JEST!

Odpowiedni dobor i pozniejsza kontrola stosowanego sprzetu stomijnego oraz ewentualne jego uzupetnianie

lub zmiana na inny powinny odbywac sie przez caly okres funkcjonowania ze stomia. Nasze ciato zmienia

sie nieustannie, dlatego warto je obserwowac i reagowac na zmiany. Pamietaj, ze stomia zmienng jest!

Ewa Postraszynska,
pielegniarka stomijna, Wojew. Szpital
Specjalistyczny im. J. Korczaka w Stupsku,
Oddziat chirurgii ogolnej i onkologiczne;

wytonienia stomii, oznacza nagta i czesto drastycz-

ng zmiane dla naszego ciata i tego, w jaki sposéb je
postrzegamy. Tego typu zmiana moze by¢ trudna do zaak-
ceptowania. Cho¢ zabieg operacyjny przynosi ulge w cier-
pieniu, zmniejsza odczuwalne dolegliwosci, wyprowadza
ze stanu zagrozenia zycia, to oznacza jednak utrate pew-
nych naturalnych funkcji organizmu, zmusza pacjenta do
przyzwyczajania sie do wykonywania nowych czynnosci
i przynosi zmiane postrzegania siebie i swojego ciata.

Z abieg operacyjny, w wyniku ktérego dochodzi do

OBSERWUJ ZMIANY

Kazde ciato jest inne i zmienia sie wraz z uptywajgcym cza-
sem. Operacja wytonienia stomii jest sama w sobie duzym
wyzwaniem dla naszego organizmu, a funkcjonowanie ze
stomig zwykle wigze sie réwniez ze zmiang trybu zycia, na-
szej aktywnosci, codziennej rutyny. To wszystko wptywa
na nasze ciato. Z tego powodu po wytonieniu stomii nale-
zy regularnie obserwowac jej obszar i dostrzega¢ zmiany
w tej okolicy. Dzieki temu bedziemy mogli lepiej dopaso-
wac sprzet stomijny do anatomii zmieniajgcego sie ciata.
Komfort wynikajacy ze stosowania odpowiednio dobra-
nego sprzetu wptywa na wzrost poczucia bezpieczenstwa
i pewnosc siebie. To prawda, ze zycie po operacji wytonie-
nia stomii stawia przed nami nowe wyzwania, ale prawda
jestréwniez i to, ze mozna sobie z nimi doskonale poradzic.
Przy zastosowaniu nowoczesnego sprzetu stomijnego zy-
cie staje sie po prostu fatwiejsze.

Odpowiedni dobér i pdzniejsza kontrola stosowanego
sprzetu stomijnego oraz ewentualne jego udoskonalanie
i uzupetnianie, badz zmiany, powinny odbywac sie przez

caty okres funkcjonowania ze stomia. Jednorazowe do-
branie sprzetu stomijnego bezposrednio po wykonanym
zabiegu operacyjnym i zatozenie, ze bedzie on odpowiedni
na caty dalszy okres uzywania, jest wielce nietrafione.

WCZESNY OKRES POOPERACYJNY

Woczesny okres pooperacyjny, trwajacy do 30 dni po
operacji, jest czasem, w ktérym stomia sie formuje. Zda-
rzaja sie w tym okresie zakazenia, stany zapalne, ktore
oproécz zaczerwienienia i bélu powodujg takze obrzek
skory, zmieniajgc tym samym ksztatt ciata wokét stomii.
Bywa, Ze s3 to zmiany znacznie utrudniajace przykleje-
nie worka stomijnego i zmuszajace do zmiany stosowa-
nego dotychczas sprzetu. W takich sytuacjach nalezy
niezwtocznie zgtosi¢ sie do chirurga lub pielegniarki
stomijnej, ktérzy podejma stosowne leczenie i pomogg
w doborze wtasciwego sprzetu.

Pacjent we wczesnym okresie pooperacyjnym czesto
zmaga sie ze znacznym spadkiem masy ciata. Zwtaszcza
przy ileostomii i zespole krétkiego jelita nastepuje duzy
spadek wagi, co moze z kolei doprowadzi¢ do powstania
licznych fatd skéry brzucha.

lleostomia o nadmiernym wydzielaniu
Fot. Ewa Postraszynska



4

PIELEGNACJA STOMII 2.

Czesto poleca sie wowczas ptytke przeznaczong do
tego typu stomii - tak zwany convex. Wczesny okres po-
operacyjny wymaga wielkiej delikatnosci i stopniowego
pozyskiwania oraz pogtebiania wiedzy, co pozwala uzy-
skac osobie ze stomig odpowiednie umiejetnosci.

POZNY OKRES POOPERACYJNY

Tak zwany p6zny okres pooperacyjny zaczyna sie po 30.
dniu od operacji i trwa przez caty czas posiadania stomii.
Gdy rekonwalescencja po operacji przebiega bez zakié-
cen, poprawia sie ogélna kondycja fizyczna i psychiczna
pacjenta. Zwiekszenie masy ciata staje sie widoczne na po-
ziomie pasa i bioder po przybraniu 5-6 kilograméw. Moze
to prowadzi¢ do wyréwnania powtok brzusznych wokét
stomii i wtedy nalezy rozwazy¢ rezygnacje z ptytki typu
convex na rzecz sprzetu ptaskiego. Bywa tez, iz zastajemy
sytuacje odwrotng - ustagpienie obrzeku pooperacyjne-
go powtok wokét stomii oraz przyrost tkanki ttuszczowej
na brzuchu powoduje powstanie nieréwnosci - fatdéw.
W takim przypadku nalezy zrezygnowac z ptytki ptaskiej
na rzecz wypuktej. Jest to ptytka najczesciej uzywana
w tak zwanych stomiach trudnych, powiktanych. Zalicza-
my tu réwniez stomie wciagniete. Wypuktosé w ptytce
uciska delikatnie obszar wokét stomii, wymuszajac tym
samym ,wypchniecie” stomii na zewnatrz, dzieki czemu
ryzyko podciekania pod ptytke jest zminimalizowane. Po-
lecany jest wowczas pasek stomijny, kompatybilny z wor-
kami. Zwieksza on poczucie bezpieczeristwa pacjenta,
dodatkowo przytrzymujac worek. Wybér sprzetu typu
convex powinien by¢ skonsultowany z pielegniarkg stomij-
N3, a pacjenci, ktérzy go uzywaja, powinni podlegac state;j,
systematycznej, corocznej kontroli.

INNE ZMIANY KSZTALTU CIALA WOKOL STOMII
Leki, hormony, chemioterapia, radioterapia, sposéb odzy-
wiania i stan ogélny moga dodatkowo wptywad na zmiane
ksztattu ciata wokdt stomii po operacji. Bardzo czestym
powiktaniem po operacji wytonienia stomii jest przepukli-
na okotostomijna. Powstaje w wyniku ostabienia powtok
jamy brzusznej i objawia sie wybrzuszeniem wokdt stomii.
Utrudnia wtasciwe zaopatrzenie stomii, czesto powodujac
problemy z podciekaniem pod ptytke worka stomijnego,
co wywotuje maceracje naskérka i stany zapalne skory.
Moze to powodowaé znaczace dolegliwosci, takie jak
bél i dyskomfort w trakcie poruszania sie i wykonywania
innych codziennych czynnosci. Na fakt powstania prze-
pukliny okotostomijnej wptywa kilka zmiennych, jednak
najwieksza i nadal niedoceniang role spetniajg czynniki

zwigzane ze stylem zycia. Wyjatkowo istotnym elemen-
tem jest utrzymanie wagi po operacji na statym poziomie
i niedopuszczanie do niekontrolowanego przybierania na
wadze. Dowiedziono, ze otytos¢, zwtaszcza brzuszna, jest
decydujacym czynnikiem ryzyka powstania przepukliny.
Naijlepiej utrzymywac wage tak, aby BMI wynosito 20-25.
Przepukliny okotostomijne powstajg najczesciej w ciggu
pierwszych dwéch lat od zabiegu, mogg jednak pojawic sie
nawet po kilkudziesieciu latach. Z czasem worek przepu-
kliny powieksza sie, utrudniajac lub czasem nawet unie-
mozliwiajac przyklejenie stosowanego do tej pory sprzetu.

Przepuklina u pacjenta, pozycjalezaca

Przepuklina u pacjenta, pozycja siedzaca
Fot. Ewa Postraszynska

NIEBEZPIECZNE SYTUACIJE

Zdarzajg sie réwniez sytuacje, gdy przepuklina, uciska-
jac stomie, powoduje zaburzenia wyprézniania. Sytuacja
staje sie niebezpieczna, kiedy dochodzi do tak zwanego
uwiezniecia, czyli momentu, gdy pojawiajg sie objawy
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niedroznosci. Dochodzi do zatrzymania stolca i gazéw
oraz silnego bélu w okolicy stomii. Jest to sytuacja wyma-
gajaca zazwyczaj nagtej operacji. Dlatego tez utrzymy-
wanie statego kontaktu z pielegniarkg stomijng jest tak
wazne. Nie obawiaj sie zadawac wszystkich pytan, ktore
Cie nurtuja, niezaleznie od tego, jak bardzo btahe Ci sie
wydaja. W czasie wizyty kontrolnej dos¢ tatwo o nich za-
pomnie¢, dlatego dobrym pomystem jest spisanie wszel-
kich watpliwosci i pytan na kartce i nastepnie zadanie na
najblizszej wizycie u chirurga lub pielegniarki stomijne;j.

KSZTALT CIALA WEDLUG BODYFIT

Dopasowujac sprzet stomijny, musimy wzigé pod uwage
kilka czynnikéw. Bardzo wazne jest miejsce chirurgicz-
nego wytonienia stomii, napiecie miesni, obecnos¢ blizn
i ran. Réwnie istotnym elementem jest takze ksztatt
brzucha. Zgodnie z terminologig ksztattow ciata wedtug
technologii BodyFit® wyrdézniamy ksztatt regularny,
wklesty i wypukty.

’ |
{

Ksztatt regularny

Obszar wokoét stomii znajduje sie mniej wiecej na row-
ni z powtokami brzusznymi, cho¢ powierzchnia skéry
moze by¢ nieréwna.

[

Ksztatt wklesty
Obszar wokét stomii znajduje sie ponizej powtok
brzusznych, tworzac w nich zagtebienie.

Ksztatt wypukty
Obszar wokot stomii wystaje ponad powtoki brzuszne,
tworzac wypuktosé.

Ksztatty te moga by¢ jednolite lub tez ulega¢ zmianie
podczas poruszania sie. Dopasowanie sprzetu stomijne-
go do indywidualnego ksztattu ciata jest bardzo wazne
i zapobiega podciekaniu. Technologia uzyta w nowym
sprzecie wraz z jego odpowiednim doborem pozwala
uzyska¢ pozadang szczelnos¢ stosowanego sprzetu,
a tym samym zapobiega powiktaniom skérnym i podno-
si jakos$¢ zycia.

Obecnie dostepny jest sprzet stomijny przeznaczony
dla oséb z regularnym, wklestym i wypuktym ksztattem
ciata wokoét stomii. Produkty SenSura® Mio zostaty za-
projektowane z wykorzystaniem technologii BodyFit®,
dzieki czemu dopasowujg sie do indywidualnych ksztat-
téw ciata. Elastyczny przylepiec jest dwa razy bardziej
rozciagliwy niz konwencjonalny sprzet.

Pamietaj:

Wszystkie przedstawione powyzej sytu-
acje powinny podlegac¢ wnikliwej, indywi-
dualnej ocenie stopnia powiktania oraz
decyzji o rodzaju i sposobie zaopatrzenia.

Stomia zmienna jest, dlatego tez, jesli masz

jakies watpliwosci lub pytania, wazna jest

rozmowa z chirurgiem lub pielegniarka
stomijna, ktérzy pomoga Ci wyjasnic¢ wat-
pliwosci lub tez skierujg do innej osoby

mogacej udzieli¢ wsparcia.

KOLORYZYCIA | Nr1(11)2020 7
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SenSura’ Mio Concave

NATYCHMIASTOWA POPRAWA

»Bylam pod wrazeniem tego, jak doskonale i od razu sie dopasowat! Dafo mi to pewnosc,

. . . .. -9
ze sprzet zostanie tam, gdZIe powinien byc .

2 ycie staje sig prostsze od kiedy nie mysle o podciekaniu. System SenSura® Mio Concave

dzieki nowej formule daje duze poczucie pewnosci”.

Takie komentarze otrzymatam od pacjentow po zatozeniu im SenSura® Mio Concave.

Anna Smizewska,
pielegniarka stomijna, Wojewodzki
Szpital Specjalistyczny we Wroctawiu,
Oddziat chirurgii onkologicznej

oraz Poradnia stomijna

podciekania tresci pod worek. Powoduje to powi-

ktania skérne wokoét stomii, z ktérymi po prostu
trudno sie funkcjonuje i ktére obnizaja jakos¢ zycia pa-
cjentéw. Firma Coloplast, wychodzac naprzeciw tego typu
trudnosciom, stworzyta sprzet SenSura® Mio Concave.

B ardzo czesto spotykam pacjentéw z problemem

ROZWIAZANIE, KTORE DZIALA

Sprzet SenSura Mio Concave mogg stosowac osoby ze
stomia znajdujaca sie na wypuktosciach lub na fatdach
brzusznych. Pacjenci z duzg otytoscig brzuszng czesto
maja problem z zaopatrzeniem stomii, poniewaz wiele
ptytek odkleja sie i powoduje podciekanie. SenSura Mio
Concave to sprzet nowej generacji przeznaczony dla
pacjentéw z przepuklinami okotostomijnymi. Wypukta
ptytka w ksztatcie gwiazdy opracowana zostata tak, aby
scisle dopasowac sie do ciata, wszelkich nieréwnosci
czy fatd, i - co najwazniejsze - nie powodowac tworzenia
sie zagie¢, ktére mogg by¢ przyczyng podciekania. Dzie-
ki zastosowanej w sprzecie Mio Concave technologii
BodyFit®, przylepiec dopasowuje sie do ksztattow ciata
i pracuje razem z nim. Natomiast pierscien stabilizujacy
$rodek przylepca spetnia role wsparcia dla stomii. Ela-
styczny przylepiec zwieksza plastycznosc i dopasowa-
nie sprzetu do ruchéw ciata pacjenta. Worek wykonany
jest z miekkiej tkaniny w szarym kolorze, dzieki czemu
jest dyskretny i komfortowy dla uzytkownika. Zainsta-
lowany w nim filtr weglowy skutecznie niweluje pro-
blem balonowania worka.

SenSura Mio Concave wystepuje jako sprzet jednocze-
$ciowy, dwuczesciowy oraz do urostomii.

o
B ’f?f'
.

ey
b r

Duze wypuktosci uniemozliwiajg zatozenie worka
i ptytki, wymagaja bardziej precyzyjnego dopasowa-
nia. SenSura Mio Concave daje pacjentom poczucie
lepszego obejmowania przepukliny - bez marszczenia
i zaginania, przez co zmniejsza sie ryzyko wystgpienia
podciekania.

Ponizej przedstawiam przyktadowe zdjecia stomii, przy
ktérych zaleca sie uzycie sprzetu SenSura Mio Concave.

Fot. Anna Smizewska

SenSura Mio Concave:

e daje duze poczucie bezpieczenstwa,

e dopasowuje doktadnie ptytke do wypuktosci brzusz-
nej, przez co niweluje podraznienia skoérne,

e ma elastyczne brzegi, ktére uniemozliwiajg odkleje-
nie sie ptytki nawet przy duzej aktywnosci.
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WIELE ROZMIAROW

Kazdy pacjent ma inny ksztatt i rozmiar stomii, dlatego
bardzo wazne jest, aby pamietac, ze SenSura Mio Con-
cave dostepna jest w wielu rozmiarach. Aby prawidto-
wo dobrac sprzet, najpierw nalezy zmierzy¢ $rednice
stomii i okresli¢, jaki margines chcemy przeznaczy¢ na
przylepiec (tak, zeby worek dobrze sie trzymat). Jezeli
pacjent posiada mata stomie, a obszar fatd czy zagiec
jest duzy, trzeba uzy¢ wiekszej $rednicy. Mozemy row-
niez zabezpieczy¢ przylepiec pétksiezycami, aby zwiek-
szy¢ powierzchnie trzymania.

OPISY PRZYPADKOW

Przypadek |

Pacjent lat 80, po wytonieniu stomii w wyniku choroby
nowotworowej. Stosowano sprzet ptaski, ktéry odkle-
jat sie i powodowat podciekania, co doprowadzito do
podraznien wokét stomii. Skéra zaczerwienita sie i nie
mozna byto utrzymaé sprzetu przez dwa dni. Po kon-
sultacji zastosowano sprzet SenSura Mio Concave,
ktory przynidst dobre efekty. Po szesciu tygodniach
stosowania SenSura Mio Concave skéra wokét stomii
wygoita sie.

Przypadek | - Skéra po szesciu tygodniach stosowania
SenSura Mio Concave.

Przypadek I

Pani tucja z nieudanym odtworzeniem przewodu po-
karmowego, pozostawiona ileostomia. Chora byta zde-
nerwowana i niezadowolona z ww. faktu, poniewaz
sprzet, ktéry stosowata, sprawiat jej bardzo duzo trud-
nosci. Ptytka odklejata sie i powodowata podciekania,
a pani tucja chciata za wszelka cene wraca¢ do domu.
Duza powierzchnia brzucha powodowata dodatkowe
utrudnienie w przyklejaniu i prawidtowym zaopatrze-
niu stomii. Zalecitam chorej sprzet SenSura Mio Con-
cave i efekt catkowicie zadowolit pacjentke.

Przypadek | - Skéra przy stosowaniu niewtasciwego sprzetu

4 TN et
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Przypadek | - Skéra po tygodniu stosowania SenSura
Mio Concave

Fot. Anna Smizewska

Przypadek Il - Przed zatozeniem SenSura Mio Concave

Przypadek Il - Stomia zaopatrzona sprzetem SenSura
Mio Concave

KOLORYZYCIA | Nr1(1)2020 | 9
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Grudniowych
spotkan czas...

10 grudnia ub.r. w siedzibie naszej firmy w Warszawie odbyto sie spotkanie z pacjentami stomijnymi,
objetymi opiekg w ramach Programu Coloplast Care.

Making life easier for people
with intimate healthcare needs

Our Values
Closeness... to better understand
Passion... to make a difference

ezptatna opieka w ramach Coloplast Care trwa ka-
lendarzowy rok i przeznaczona jest dla pacjentéw
stomijnych od pierwszych dni po wyjsciu ze szpitala.

W ramach Programu pacjenci otrzymuja:

e przypisanego im opiekuna,

e bezptatny dostep do ekspertéw z Telefonicznego
Centrum Pacjenta,

e informacje zwigzane z refundacja i produktami
stomijnymi,

e porady dotyczace aktywnego zycia ze stomia,
podrozy i diety,

e pomoc w doborze dopasowanego rozwigzania
stomijnego.

Katarzyna Skubiszewska, redaktor na-
czelna magazynu ,Kolory Zycia”, opowie-
dziata uczestnikom spotkania o szczegé-
tach naszego Programu. Jak podkreslita:

LIworzgc nasz magazyn, zawsze myslimy
przede wszystkim o pacjentach - chcemy stu-

2y¢ im pomocg, wsparciem i ciekawymi pora-
dami. Kazdy numer powstaje wtasnie z myslq
0 hich. Spotkanie z pacjentami byto okazjq do
poznania naszych czytelnikéw, a rozmowy
Z himi z pewnosciq dostarczq inspiracji do ko-
lejnych wydar czasopisma”.
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W atmosferze zblizajgcych sie $wiat Bozego Narodze-
nia rozmawialismy o zaletach telefonicznego wsparcia,
zwtaszcza w pierwszym okresie po wytonieniu stomii.
Od poczatku funkcjonowania Programu w Polsce opie-
kg objetych zostato ponad 36 tys. pacjentéw stomijnych.
Zespot realizujgcy rozmowy z pacjentami nieustannie
otrzymuje dowody wdziecznosci w postaci listéw z po-
zdrowieniami z roznych miejsc na Swiecie, a nawet spe-
cjalnie dedykowane wiersze.

Spotkanie okazato sie szczegdlnie wzruszajace dla pa-
cjentéw, ktorzy mieli okazje pierwszy raz osobiscie po-
znac swoich opiekunéw. Do tej pory znali ich tylko ,po
gtosie” - prowadzac dtugie rozmowy w trakcie trwania
Programu. Zespét Telefonicznego Centrum Pacjenta
sktada sie ze specjalistéw z dziedziny fizjoterapii czy
dietetyki, z petnym zaangazowaniem i empatig podcho-
dzi do kazdej rozmowy.
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Po czesci wyktadowej przyszedt czas na degustacje wy-
konanych przez Panig Beate stodkosci: ,Pierniczkéw do
zadan specjalnych”.

s - .
Opiekun Coloplast Care wspiera w nauce samokontroli
stomii i skory wokét niej, stuzy pomoca i odpowiedzig
na nurtujace pytania. Uczestnicy spotkania mieli okazje
wystuchac historii, ktore szczegdlnie zapadty w pamieé
zespotowi Telefonicznego Centrum Pacjenta.

Tego dnia o swojej ogromnej pasji i mozliwosci zawo-
dowego realizowania sie opowiedziata jedna z pa-
cjentek, Pani Beata. ,Doktadnie pamietam imie mojego

opiekuna w ramach Programu Care. To byta Pani Emilia, Pacjenci podzielili sie swoimi doswiadczeniami, wszyscy
ktéra opowiadata mi o formalnosciach zwigzanych z re-

obecni podkresdlili ogromnag warto$¢ i znaczenie, jakie

undacjqg, co byto bardzo wazne na poczqgtku. Wspierata C e .
f i / . 2 Program Coloplast Care odegrat w ich zyciu.

mnie w zdobywaniu Smiatosci w radzeniu sobie ze zmiang
sprzetu. Zdecydowanie polecam udziat w Programie Care
wszystkim pacjentom stomijnym, bo ten Program pomaga Zachecamy do dzielenia sie z nami opiniami na temat

odzyskac rados¢, spokdj, siebie. Z takim wsparciem stomia Programu Coloplast Care w formie listownej, e-mailo-
nie jest zadnq przeszkodq”. . . .
wej lub telefonicznej.

Coloplast Sp. z o.0.

ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa
koloryzycia@coloplast.com

800 300 300

Dziekujemy wszystkim Uczestnikom spotkania.
Redakcja

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 ugruntowujqc ich wiedze, przekazang przez pielegniarke w szpitalu.

= Program Coloplast Care zapewnia:
Telefoniczne
St « bezptatny dostep do ekspertéw Telefonicznego Centrum Pacjenta
Coloplast l d d f d . d k s, . N o
300 300 300 « rzetelne porady dot. refundacji, produktdw, zycia ze stomiq

S = dedykowanego Opiekuna oraz bezptatng Karte Uczestnika Programu
Pacjenta
pomoc w doborze rozwigzania dedykowanego do indywidualnych ksztattéw ciata

Dotqcz do Programu Coloplast Care Coloplast®

Zadzwon pod bezptatny numer 800 300 300 .;‘ C a r e
lub wypetnij formularz na naszej stronie www.coloplast.pl/care -



DIETA

a
ch

Biatko to podstawowy budulec naszego ciata. Oczy-
wiscie biatko w tym kontekscie nalezy rozumieé jako
makrosktadnik pokarmowy (proteine), nie zas jako
sktadowg czes¢ jaja otaczajacag z6ttko. Na czym pole-
ga wyjatkowa wartosc¢ biatek znajdujacych sie w jajku?
Przede wszystkim na tym, ze biatko jaj jest petnowarto-
sciowe. Oznacza to, ze zawiera ono wszystkie niezbed-
ne aminokwasy egzogenne, czyli takie, ktorych orga-
nizm nie potrafi sam wyprodukowaé, a ktére sg dla niego
niezbedne i dlatego musi je dostarczy¢ wraz z pozywie-
niem. Taki sktad biatkowy jaja czyni je najdoskonalszym
produktem pochodzenia zwierzecego - do tego stopnia,
ze stuzy jako wzor przy ocenie wartosci innych biatek.
Z tegowzgledu czesto mozna spotkac sie z okresleniem,
ze biatko jaj jest wzorcowe.

Aneta Nalewajek,
specjalista Telefonicznego
Centrum Pacjenta

CIEKAWOSTKA

Z6ttko jaja zawiera wiecej biatka niz biatko jaja.

W ocenie zawartosci biatek mylace moga byé nazwy
sktadowych czesci jaja, sugerujac, ze bogatsze w ten
sktadnik jest biatko jaja. Tymczasem w 100 g biatka jaja
znajduje sie 1,5 do 2 razy mniej biatka nizw 100 g z6ttka.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) oso-
by zdrowe moga jes¢ 10 jaj tygodniowo, wliczajgc w to
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jajka dodawane do innych pokarmoéw (np. ciast, maka-
ronéw). Wieksze ograniczenia dotycza jedynie osob ze
schorzeniami watroby, w zwigzku z tym, ze zéttko za-
wiera sporo cholesterolu i ttuszczu. Biatko jaja ich nie
zawiera, sktada sie w wiekszosci z wody, biatek i weglo-
wodanoéw, dlatego moze by¢ spozywane nawet na diecie
niskottuszczowe;j.

Warto doda¢, ze jedno jajko kurze o wadze okoto 56 g
dostarcza tylko okoto 80 kcal (60 kcal zéttko, 20 kcal
biatko).

Ze wzgledu na wspomniane weczesniej cholesterol
i ttuszcz, walory prozdrowotne jaj zostaty zakwestiono-
wane i byty szeroko dyskutowane pod koniec ubiegtego
wieku. Bez watpienia z6ttko jaj zawiera duzo choleste-
rolu i ttuszczu. S3 to jednak ttuszcze dobre jakoscio-
wo: oprocz niewielkiej ilosci tych nasyconych, zawiera
znacznga cze$¢ ,dobrych” jedno- i wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych, w tym kwasy omega-3 i omega-6
oraz lecytyne.

W tym miejscu warto wspomnieé wiecej o lecytynie,
czyli pochodnej ttuszczoéw, ktéra ze wzgledu na swe
witasciwosci emulgujace rozbija inne ttuszcze oraz cho-
lesterol. Chroni w ten sposéb $ciany naczyn krwiono-
snych przed odktadaniem sie w nich blaszki miazdzy-
cowej - czynnika ryzyka miazdzycy i zawatu. Lecytyna
chroni tez przed powstawaniem kamieni zdétciowych
poprzez rozpuszczanie cholesterolu zawartego w z6t-
ci. Dodatkowo, zawarta w lecytynie cholina usprawnia
funkcjonowanie uktadu nerwowego.

Oprocz lecytyny jaja zawieraja cenne witaminy (A, D, E,
K, z grupy B) i wazne dla zdrowia sktadniki mineralne
(zelazo, wapn, fosfor, magnez, potas i cynk). Jak widac,
W jaju wystepuje wiele substancji majgcych pozytywny
wptyw na zdrowie cztowieka.



JAJKA A INNE PRODUKTY ODZWIERZECE

Jaja pod wzgledem zawartosci prozdrowotnych sktad-
nikéw sa wyjatkowe na tle innych produktéw odzwie-
rzecych. Obfitujgce w cholesterol produkty, takie jak
mieso, watrébki, kietbasy, pasztety, sery zo6tte i plesnio-
we, nie maja takich wtasciwosci. Wrecz przeciwnie, sg
zrédtem ,ztych”, czyli nasyconych ttuszczéw i podwyz-
szajg poziom cholesterolu we krwi. Warto jednak pa-
mietacé, ze dodatki stosowane czesto do jaj, takie jak
np. majonez czy inne ttuste sosy, znaczaco podwyzszajg
wartos¢ kaloryczng, ttuszczowg i cholesterolowsy jaja.
Z tego powodu lepiej zamienic¢ je na jogurt czy paste
z awokado. Jaja warto natomiast taczy¢ z warzywami
(np. satata, pomidorem, szczypiorkiem), ktore neutrali-
zuja ich kwasotworcze dziatanie.

NA MIEKKO, NA TWARDO CZY...?

Jajka mozna przyrzadzi¢ na wiele sposobdw: na miekko,
twardo, w koszulce, po wiederisku. Robi sie z nich omlety;,
suflety, kotlety i farsze, np. do nale$nikéw, zapiekanek, do-
daje do past i satatek. Zéttka sa niezbednym sktadnikiem
soséw (np. majonezowego, holenderskiego), kremow, ciast
i deseréw. Biatko nadaje spoisto$é mielonym miesom oraz
spulchnia wypieki. Z biatek i cukru pudru powstajg uwiel-
biane przez wiele oséb, acz kaloryczne, bezy.

W jakiej postaci warto zatem spozywac jaja? Nie nale-
zy ich zbyt dtugo gotowad czy smazy¢, poniewaz zbyt
dtugie dziatanie wysokiej temperatury powoduje straty
witamin, kwaséw omega, lecytyny oraz obniza wartos$¢
odzywcza. Polecane sg szczegdlnie jaja na miekko, ale
nie surowe - ze wzgledu na ryzyko zakazenia salmonel-
I3. Osobom ze stomig poza jajkami na miekko polecane
sg takze omlety ijajecznice.

Jajko ugotowane na miekko jest tatwiej strawne
niz jajko ugotowane na twardo. Biatka jaj s3 lepiej
przyswajalne w jajku ugotowanym niz surowym.

Jak rozpoznad, czy jajo jest Swieze? Bardzo pro-
stym sposobem jest wtozenie surowego jajka do
zimnej wody. Swieze jajo opadnie na dno, tygodnio-
we moze uniesc sie jednym koncem ku goérze, nato-
miast jajo nieSwieze uniesie sie na powierzchnie.
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JAKIE JAJKO WYBRAG?

Smak i wartos$¢ odzywcza jajek zalezg od sposobu ho-
dowli ptakéw. Oprdocz najpopularniejszych i najbardziej
dostepnych jajek kurzych mozemy kupié¢ réwniez jaja
przepiorcze, kacze, gesie, a nawet strusie. Niezaleznie
od jakiego ptaka pochodzi jajo, najbardziej cenione sg
jaja wiejskie z tzw. ekologicznego chowu. S3 to jaja pta-
kéw, ktére mogg poruszac sie swobodnie po wiejskim po-
dwoérku i karmione s3 certyfikowang pasza. Jak poznaé
czy jajko pochodzi od kury trzymanej w klatce, czy tez
z hodowli sciétkowej, wolnowybiegowej lub ekologicz-
nej? Na skorupce dostepnych w sprzedazy jaj widniejg
kody informujace o systemie hodowli kur, kraju pocho-
dzenia, miejscu, z ktérego pochodzi jajko, oraz o firmie.

Oznaczenia cyfrowe na skorupce jaj:

chéw
ekologiczny

powietrzu
chéw chow
sciotkowy klatkowy

Z6ttko zawdziecza swa z6tta barwe barwnikom z
grupy karotenoidéw, m.in. luteinie. Spozywajac jaja,
dostarczamy luteine, ktéra w organizmie cztowieka
obecna jest w plamce z6ttej i soczewce oka - dziata
ona jak filtr chroniacy przed szkodliwym promie-
niowaniem stonecznym UVA i UVB.

chéw z wolnym
wybiegiem na $wiezym

ALERGIA NA JAJA

Alergia na biatka jaja kurzego to jedna z najczestszych,
zaraz po biatku mleka krowiego, alergii wystepujacych
u dzieci. Bardziej alergizujaca czescia jaja jest biat-
ko - mozna wiec sprébowac¢ podawac¢ samo zottko
i reakcja uczuleniowa po jego zjedzeniu raczej nie wy-
stepuje. Jest to jednak sprawa bardzo indywidualna.
Alergie stwierdza sie najczesciej w pierwszych trzech
latach zycia. Niestety zdarza sie, Zze nie ustepuje ona
wraz z wiekiem. W takiej sytuacji jaja nalezy catkowicie
wykluczyc z diety.

Na szczescie wiele alergii wieku dzieciecego ustepuje
wraz z wiekiem. Ponadto obrébka termiczna jaja w du-
zym stopniu jest w stanie zmniejszy¢ jego witasciwosci
alergizujace. Juz samo gotowanie przyczynia sie do po-
prawy tolerancji jaja.
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Pan Janusz z Kota poleca:

Jaika faszerowane
Ugotouad jajko na twardo, praekroic
noZem na pé’( i ostroznie WyjaC 2¢
skorupki, drobo posiekac, oddzielnie
posiekaé natke, troche koperku.
Przesmazyc na masle drobno

osickang, cebulke. Zmieszac

wszysthie sktadniki na ku\nol‘utq MaSe,

osoli¢ i popieprzyc do smaku.

Wymieszang mast kkasc w potawki

skorupek. Na rozpuszczone masto

na pa’relni potozyc napetnions strons,

smazyé chwile.

Satatks

skfad:

nieduze pomidory (4 szt),

Jajka ugotowane na twardo (4 szt)
majonez i szczypiorek.

Pomidory i jaja pokroic na cwiartki,
2hieszac 2 majonezem (tyzka),
szezypiorek pokroic drobno

| Wymieszac.

Jesli Ty takze chcesz podzieli¢ sie swoimi przepisami
na tamach ,Kolorow Zycia” napisz do nas na adres:

koloryzycia@coloplast.com

lub wyslij list poczta na adres:
Coloplast Sp. z 0.0., ul. Inflancka 4,
00-189 Warszawa
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JESTEM TUZ PO OPERACJI

TRZEBA ZYC DALEJ!

— Rak to nie koniec swiata. Mozna z niego wyjsc, ale duzo zalezy od podeyscia pacjenta. | od dobrych

lekarzy. Ja mialam wielkie szczescie, ze na swojej drodze spotkafam takich, ktorzy mi nie odpuszczall.

Dzigki nim zyje, bo zrozumiatam, ze warto sig leczy<, choc pacjentka bywam trudng i ucigzliwg

— mowi 64-letnia Ewa.

Aleksandra

Zalewska-Stankiewicz

potykamy sie w Osrodku Zdrowia w Kobylance.

To mata miejscowos$¢ w wojewddztwie zachod-

niopomorskim, na terenie powiatu stargardz-
kiego. Pacjentka przyjechata tu na zmiane opatrunku.
Knieczne jest to co dwa dni, poniewaz pani Ewa ma za-
tozonga przetoke zywieniowa. Mieszka we wsi oddalone;j
o 3 km. Zdarza sie, ze te trase pokonuje na pieszo.

W ubiegtym roku wyczuta guza po lewej stronie szyi, na
weztach chtonnych. Tak wspomina ten czas: Batam sie,
ale do walki zmotywowat mnie lekarz pierwszego kontaktu
i pielegniarki. Bez ich wsparcia nie podjetabym sie leczenia.
A oni odpowiadajq: Jesli pacjent chce wspétpracowaé, moz-
na osiggngc znakomite rezultaty.

Pierwsza mysl po operacji, ktéra odbyta sie w szpitalu
w Szczecinie: Nareszcie sie tego pozbytam - opowiada.
Jednak to nie byt koniec leczenia. To byt dopiero pocza-
tek. Diagnoza po biopsji - nowotwor ztosliwy nosogar-
dia, zlokalizowany w trzech miejscach. Dalsze leczenie
odbywato sie w Miedzynarodowym Centrum Onkologii
w Koszalinie. Miato trwaé miesiac, przedtuzyto sie do
trzech. - Gdybym od poczqtku wiedziata, ile czasu tam
spedze, chyba bym sie nie zdecydowata na leczenie z dala
od domu. Wiedziatam jednak, ze nie pojechatam tam na
wycieczke, ze bedzie trudno. Dobrze, ze wiedze dawkowa-

no mi etapami, bo cztowiek do wszystkiego musi dojrzeé.
Dzis jestem szczesliwa, ze sie nie poddatam.

Bilans: 35 radio- i chemioterapii, 18 kilograméw mniej,
bardzo wyniszczony organizm.

- Najwiekszy kryzys przyszedt wtedy, kiedy moja waga spa-
dta do 32 kilograméw. Nie bytam w stanie jes¢, nic mi nie
smakowato. Poza tym tesknitam do swojego mieszkania. Ale
nawet w tym najwiekszym kryzysie caty czas trzymatam sie
tego, ze musze walczy¢ - opowiada pani Ewa. Dodaje, ze
codziennie rozmawiata przez telefon z cérka. Otuchy
dodawaty tez wnuki. - Kontakt z kims bliskim jest bardzo
wazny. Patrzytam na inne pacjentki, ktére nie chciaty juz
walczyé. Moéwitam im: Dziewczyno, teraz sq nowoczesne
leki, medycyna coraz bardziej sie rozwija, nasi lekarze zdo-
bywajq wiedze takze za granicq. Wtasnie, apropos lekarzy.
Trzeba im méwié prawde. Dla wtasnego dobra nie mozna ni-
czego ukrywac. W Koszalinie, kiedy miatam ten najwiekszy
kryzys, pomdgt mi jeden z lekarzy. Miat do mnie dobre po-
dejscie i zalezato mu na moim zdrowiu. Po rozmowie z nim
powiedziatam sobie: WeZ sie w garsc.

Powrdt do domu, wielkie szczescie, ale i szok. - Gdy zo-
baczytam swoje odbicie w lustrze, nie mogtam uwierzyc, ze
to ja. Sama skoéra i kosci. Zawsze bytam szczupta, ale lecze-
nie wyniszczyto mi organizm. Bardzo trudno jest nabra¢ ki-
lograméw. Ale najwazniejsze, ze zyje - méwi Pani Ewa.

Pani Ewa wcigz ma zatozong sonde PEG (przezskorna
endoskopowa gastrostomia). - Na poczqgtku trzy razy
dziennie przyjmowatam positki dojelitowo. Nie jest to kom-
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Na zdjeciu Pani Ewa i jej lekarz rodzinny Zbigniew Grelecki z Niepublicznego Osrodka Zdrowia w Kobylance.
Fot. Aleksandra Zalewska-Stankiewicz

fortowe, ale trzeba mysle¢ zadaniowo. Ze to tylko na chwile,
Ze to etap. Dzis coraz wiecej positkéw przyjmuje doustnie,
a na zmiany opatrunkdw przyjezdzam do przychodni.

Tutaj dobrze jg znaja, rowniez inni pacjenci. Bo pani Ewa
i pozartuje, i powie bez ogrédek, jak cos ja w zyciu de-
nerwuje.

- Jesli pacjent chce wspétpracowacd, to juz potowa sukcesu
w walce z nowotworem. Obie strony powinny dbac o relacje,
zaréwno pacjent, jak i personel medyczny. Pamietajmy, ze
medycyna idzie do przodu. Leki sq coraz lepsze, a diagno-
styka coraz doktadniejsza, dzieki czemu mozemy szybciej

wykry¢ chorobe - mowi doktor Zbigniew Grelecki, pro-
wadzacy Niepubliczny Osrodek Zdrowia w Kobylance,
lekarz pierwszego kontaktu pani Ewy.

Pacjentka funkcjonuje samodzielnie, cho¢ przystuguje
jej opieka. - Nie lubie sie nikogo o nic prosié. Postanowitam,
ze musze dac sobie rade i stang¢ na wtasne nogi. | tego sie
trzymam. Czasem czuje sie gorzej. Noszqc PEG musze uwa-
zaé, zeby sie nie uderzyé, zeby nic sie nie przesuneto, zwtasz-
cza w nocy. Musze regularnie sie kontrolowac. Najwazniej-
sza jest pogoda ducha. To ona mnie prowadzi przez zycie.

Redakcja ,Koloréw Zycia” zyczy zdrowia Pani Ewie. Wszystkim Czytelnikom zyczymy podobnej

pogody ducha i wytrwatosci! Jesli Ty takze chcesz podzieli¢ sie z nami swoja historig napisz do nas na adres:

koloryzycia@coloplast.com lub wyslij list pocztg na adres:
Coloplast Sp. z 0.0., ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa
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Czym jest rwa kulszowa? Co zrobic, gdy dopadnie nas bol i jak sobie z nim radzic?

Czy mozna mujako§ zapobiec? Odpowiedzi na te i inne pytania zna_jdziecie ponizej.

Marta Wawryszuk,
koordynator Zespotu Specjalistow
ds. Obstugi Pacjenta,

ﬁzjoterapeuta

regostup jest rusztowaniem naszego ciata. Po-
K zwala utrzymac wszystkie kosci i miesnie w pra-

widtowym potozeniu oraz chroni rdzen krego-
wy i narzady wewnetrzne. Sktada sie z 33-34 kregéw
i dzieli sie na odcinki, tj. szyjny (5 kregéw), piersiowy
(12 kregoéw), ledzwiowy (5 kregéw), krzyzowy (5 kre-
géw) i ogonowy (4-5 kregéw). Pomiedzy trzonami
kregéw znajduja sie krazki miedzykregowe, potocznie
nazywanymi dyskami, sktadajace sie z jadra miazdzy-
stego otoczonego pierscieniem witdknistym. Ich rolg
jest amortyzowanie ruchéw, umozliwianie ruchéw ob-
rotowych i przyjmowanie na siebie drgan.

GDY CZAS ZMIENIA KREGOSLUP

Niestety, wraz z wiekiem i na skutek przecigzen krazki
ulegajg sptyceniu i traca swojg elastycznosé, co prowa-
dzi do uszkodzen i pekniec. Wtedy czesto dochodzi do
dyskopatii, czyli wysuniecia sie krazka (potocznie na-
zywanego wypadaniem dysku) i ucisku struktur kanatu
kregowego, ktére poprzez korzenie przekazujg impuls
boélowy do konkretnych nerwdéw w naszym ciele. Bardzo
czesto dyskopatia prowadzi do wystgpienia rwy kulszo-
wej (ischialgii), czyli podraznienia najdtuzszego nerwu
w organizmie cztowieka - nerwu kulszowego. Pojawia
sie wtedy charakterystyczny, promieniujacy bél wzdtuz
jego przebiegu, czyli od odcinka ledZzwiowego kregostu-
pa poprzez posladek, podudzie az do stopy. Tego typu
bol utrudnia codzienne funkcjonowanie i moze utrzy-
mywac sie od kilku dni do kilku tygodni.

RWA KULSZOWA - FAKTY
Statystyki méwia, ze rwa kulszowa pojawia sie przynaj-
mniej raz w zyciu u ok. 14 proc. Polakdéw i coraz czesciej

dotyczy ludzi przed 30. rokiem zycia (najczesciej mez-
czyzn). Jest obecnie uwazana za chorobe cywilizacyjng
Zwigzana z trybem zycia. Ataki bélu nawracajg, dlatego
tak wazna jest aktywnosc fizycznaw celu ztagodzenia ob-
jawéw i poprawy naszego funkcjonowania. Nasz krego-
stup zostat stworzony do ruchu - niestety my wiekszos$¢
czasu spedzamy w przygarbionej pozycji siedzacej i rzad-
ko podejmujemy dodatkowa aktywnosé. Innymi czyn-
nikami sprzyjajacymi powstawaniu rwy sg: nowotwory,
choroba zwyrodnieniowa kregostupa, ztamania kregéw,
zmiany strukturalne, cigza, cukrzyca, otytos¢. Jak zatem
mozemy zapobiec degeneracji naszego kregostupa?

PROFILAKTYKA

Aby uchronic sie przed problemami z kregostupem, na-
lezy zadbac o prawidtowa wage ciata, wtasciwe nawod-
nienie i aktywnos¢ fizyczna. Nadwaga i otytosé¢ powo-
duja zmiane sylwetki ciata, co z kolei obcigza kregostup
i wywotuje niekorzystne napiecia tkanek miekkich -
miesni, wiezadet. Czesto pojawig sie woéwczas pierwsze
objawy bélowe. Na kregostup bardzo dobrze wptywaja
ruchy obrotowe, skretne, dlatego poleca sie uczeszcza-
nie na basen, nordic walking, spacery z przystankami na
rozciaganie, ¢wiczenia kregostupa w domu. Sg to bardzo
dobre metody zapobiegajace atakom rwy kulszowe;j.
Zmiany warto wprowadzi¢ jak najszybciej, poniewaz na
chory kregostup pracujemy latami.
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CWICZENIA PROFILAKTYCZNE

Ponizej przedstawiamy kilka ¢wiczen rozciggajacych,
ktére pomoga w utrzymaniu prawidtowej ruchomosci
kregostupa i bedg zapobiegaé jego bélowi.

-y

Pozycjaw lezeniu na plecach, kolana ugiete, rece wzdtuz
tutowia. Réwnoczesnie z wydechem przyciggamy kola-
na do czota (uniesienie gtowy bez zginania szyi). Wy-
trzymujemy 5 sekund i bioragc wdech wracamy do pozy-
cji wyjsciowej. Powtarzamy 10 razy.

L
— .y
e __

Pozycja w lezeniu na plecach, kolana ugiete i ztaczone,
rece wzdtuz tutowia, gtowa spoczywa na podtodze. Wy-
konujemy naprzemienne skrety nég na jedng i drugg
strone. Powtarzamy 10 razy na kazda strone.

Pozycjaw kleku podpartym, gtowa w przedtuzeniu tuto-
wia, wzrok wbity w podtoge. Wraz z wydechem naprze-
miennie unosimy przeciwng reke i noge, tj. prawa reka,
lewa noga lub lewa rekai prawa noga. W pozycji uniesie-
nia reki i nogi wytrzymujemy 5 sekund i odpuszczamy.
Powtarzamy 10 razy.

Cwiczenia wykonujemy jedno po drugim, trzy lub
cztery serie.

18

Pamietaj! Aby unikng¢ kontuzji, przed rozpoczeciem
¢wiczen nalezy wykonac¢ rozgrzewke stawowa. Przy-
ktadowa rozgrzewka: zgiecia i wyprosty gtowy, kraze-
nia ramion, zgiecia tokci i nadgarstkow, krazenia bioder,
zgiecia kolan, krazenia w stawach skokowych.

LECZENIE

A co zrobi¢, gdy juz dopadnie nas bél i podejrzewamy rwe
kulszowa? Przede wszystkim nalezy udac sie do lekarza
w celu potwierdzenia diagnozy i ustalenia planu leczenia.
W stanie ostrym rwy kulszowej zwykle zaleca sie przyj-
mowanie lekéw przeciwbdlowych i przeciwzapalnych
dostepnych bez recepty, a w przypadku silnego bodlu le-
kéw na recepte zmniejszajacych napiecie mie$niowe
i przewodnictwo nerwowe. Warto zaopatrzyc sie w wita-
miny z grupy B, ktére korzystnie wptywaja na uktad ner-
wowy. Podstawowe zalecenie w tym czasie to odcigzenie
kregostupa - w pozycji lezacej na boku z ugietymi kola-
nami lub pozycji lezacej z watkiem pod kolanami. Lecze-
nie operacyjne stosuje sie w najciezszych przypadkach,
np. u pacjentéw z niedowtadem konczyny dolnej lub za-
trzymaniem moczu, wystepujacymi w wyniku ucisku ko-
rzenia nerwowego przez jadro miazdzyste krgzka. Gdy
minie ostry stan zapalny, lekarz zaleca zwykle pacjento-
wi zabiegi z zakresu fizykoterapii (np. ultradzwieki, laser,
elektrostymulacje, krioterapie), kinesiotaping (tzw. pla-
strowanie dynamiczne) oraz fizjoterapie ruchowa.
Istniejg takze ¢wiczenia, ktére pacjent moze wykonaé
samodzielnie w domu w celu wzmocnienia miesni przy-
kregostupowych, miesni brzucha i posladkow. Nalezy
skonsultowad sie z fizjoterapeuta w celu indywidualne-
go doboru éwiczen.

CWICZENIA LECZNICZE

Cwiczenie

4

Ukton japonski w pozycji kleku podpartego, plecy wy-
prostowane, topatki $ciggniete, gtowa w przedtuze-
niu tutowia. Z jednoczesnym wydechem wykonujemy
ukton, siadajac na pietach. Rece wyciggamy jak najdalej
w przéd. Powtarzamy 10 razy.



A4

STYL ZYCIA

Cwiczenie

S

Pozycjaw lezeniu na plecach, kolana ugiete, rece wzdtuz
tutowia. Zaktadamy lewg noge na kolano prawej nogi
(kostka lewej nogi spoczywa na kolanie nogi prawe;j).
Z jednoczesnym wydechem unosimy na chwile biodra,
wykonujac wdech opuszczamy. Powtarzamy 10 razy.
Uwaga! Jesli mamy problem z zatozeniem nogi na noge,
mozemy wykonywac tylko unoszenia bioder z jednocze-
snym wciskaniem piet w podtoze.

Cwiczenie

6

Pozycjaw lezeniu na plecach, kolana ugiete, rece wzdtuz
tutowia. Wykonujemy napiecie miesni brzucha z jedno-
czesnym uniesieniem gtowy i rak, docis$nieciem plecow
i piet do materaca. Utrzymujemy napiecie przez 5 se-

Masz pytania dotyczqgce diety,
aktywnosci fizycznej i refundacji
dla osdb ze stomiqg?

Zadzwon pod bezptatny numer

Telefoniczne Centrum Pacjenta

800 300 300

pon.—pt. / godz. 8.00-18.00

Pytania mozna réwniez przesyta¢ na adres e-mail: centrum.pacjenta@coloplast.com

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

kund i rozluzniamy sie. W trakcie éwiczenia caty czas
oddychamy, by mocno zaangazowac miesnie brzucha
i przepone. Powtarzamy 10 razy.

Cwiczenie

7

Pozycjaw lezeniu na plecach, rece wzdtuz tutowia, kola-
na ugiete. £gczymy stopy i rozstawiamy szeroko kolana
do bokdéw. Ztaczone stopy przysuwamy blizej ciata, wy-
trzymujemy 5 sekund i odsuwamy w celu rozluznienia
miesni. W trakcie éwiczenia caty czas oddychamy.

Powtarzamy 10 razy. Cwiczenia wykonujemy jedno
po drugim, trzy lub cztery serie.

Musimy uswiadomic sobie, ze to wtasnie my - poprzez
nasze postepowanie, tryb zycia, jaki prowadzimy -
decydujemy o tym, czy bedziemy zmagac sie z bélem
plecéw w przysztosci. Kluczem do tego, by cieszy¢ sie
zyciem bez bélu, jest profilaktyka, prawidtowa posta-
wa oraz ergonomia pracy ciata podczas codziennych
czynnosci.

llustracje: Zofia Zabrzeska

Telefoniczne )
Centrum %

Pacjenta
Coloplast

800 300 300



Joanna Flis,

psycholog,

psychoterapeuta,
pedagog

Gdy stres jest zbyt silny albo trwa zbyt dtugo, organizm traci odpornos¢, a w konsekwenc;ji

zaczyna chorowac — mowi Joanna Flis, psycholog i psychoterapeuta. Rozmawiamy o tym,

co zrobic, aby strach nie paralizowat nas, i ostrzegamy przed stresem oksydacyjnym.

Aleksandra

Zalewska-Stankiewicz

Kiedy w naszym Zyciu po raz pierw-
szy pojawia sie stres - czy juz w mo-
mencie narodzin, czy przychodzi
po6zniej?

Stres jest nieodtgczng czescig zycia.
Stanowi wypadkowa naszych mozli-
wosci i sytuacji, ktérg oceniamy jako
trudna, nowa, zmuszajaca nas do pod-
jecia, badZ zaniechania dotychczaso-

20

wego dziatania. Stres moze wynikac
z naszych oczekiwan, przekonan lub
innych czynnikdw wewnetrznych,
ktére wptywaja na to, jak oceniamy
swoje szanse w danej sytuacji. Jest
naturalng, fizjologiczng reakcja orga-
nizmu i rzeczywiscie towarzyszy czto-
wiekowi juz od zycia ptodowego.

Czy stresowi zawsze towarzysza lek
istrach?

Nie kazdemu stresowi towarzyszy
strach. Stres zmusza nas do zmiany,
dlatego nie zawsze zwigzany jest ze

ztym samopoczuciem. Czasem naj-
Zwyczajniej przypomina nam o tym,
co jest dla nas wazne, zmusza do mo-
bilizacji sit wobec wyzwan, na ktorych
szczegblnie nam zalezy.

Dzis trudno znalez¢ cztowieka, kto-
ry sie nie stresuje. A moze ten stres
jest nam do czegos potrzebny?

Musimy rozrézni¢ dwa rodzaje stresu
- pozytywny i negatywny. Ten pierw-
szy to eustres - on nas mobilizuje do
dziatania. Jest jak trener, ktéry towa-
rzyszy zawodnikowi w trakcie zawo-



dow. Jesli jednak ten stres sie prze-
dtuza, staje sie zrédtem negatywnego
wptywu na nasze zdrowie i samopo-
czucie, przeksztatcajgc sie w tak zwany
dystres, czyli wtasnie stres negatywny.

Czyli niebezpiecznie robi sie wtedy,
gdy sytuacja stresowa sie przedtuza.
Tak, nie samo zjawisko stresu jest dla
cztowieka szkodliwe, lecz jego prze-
dtuzajaca sie obecnos¢. Nie da sie
bowiem takiego stresu oswoi¢, przy-
zwyczai¢ do niego. Oswajanie stresu,
a witasciwie czynnikdéw go wywotuja-
cych, oraz naszych reakgji jest mozli-
we wtedy, gdy mamy poczucie realne-
go wptywu na sytuacje. Wyobrazmy
sobie rybke w szklanej kuli, w ktoérej
nikt nie wymienia wody, do ktérej nie
docieraja promienie stoneczne, a po-
karm podawany jest nieregularnie. Ta-
kie srodowisko, bez wzgledu na to, jak
bardzo rybka stara sie zmieni¢ swoje
myslenie o tej sytuacji i jak mocno
probuje kontrolowaé swoje reakcje
czy stosowac techniki redukgji stresu
- bedzie stale Zrédtem dystresu.

A czym jest stres oksydacyjny?
Stanowi on czesto konsekwencje sta-
tego codziennego stresu, ztej diety,
uzywek, braku ruchu. Jest wypadko-
wa i konsekwencjg stresu oraz nie-
efektywnych i niezdrowych sposo-
béw radzenia sobie z nim. W skrécie:
jest zaburzeniem réwnowagi pomie-
dzy zdolnosciami regeneracyjnymi
a zuzywaniem sie organizmu w wyni-
ku pracy wolnych rodnikéw. Prowadzi
czesto do miazdzycy, udaréw, choro-
by wiencowej i innych mniej lub bar-
dziej niebezpiecznych choréb.

Jak do niego nie doprowadzic?

W walce z tego rodzaju powiktaniem
stresu warto siega¢ po produkty
zwierajace duzo antyoksydantéw, za-
zywac ruchu i spedzad czas w sposob,
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ktéry pozwoli sie zregenerowac. Cata
dobe warto podzieli¢ na trzy 8-go-
dzinne czedci, z ktérych jedna stuzy
jako czas snu, druga przeznaczona
jest na wypoczynek, a trzecia jako
przestrzen pracy. Zasada trzech ,6se-
mek” zwieksza poczucie dobrostanu
oraz kondycje organizmu, a ta jest
niezbedna, zeby w zyciu codziennym
skutecznie radzi¢ sobie ze stresem.
Tym, co mozemy dla siebie zrobi¢, jest
wypracowanie sobie prostych metod
- dla kazdego bedj to inne rzeczy -
redukowania napiecia. Warto zrobic¢
to w czasie, gdy czujemy sie dobrze,
bowiem gdy przychodzi stres, nie ma
juz czasu i mozliwosci na nauke tech-
nik relaksacyjnych.

Wiadomosé o chorobie wywotuje
stres. Jak w takiej sytuacjimadrze nim
zarzadzi¢, aby nas nie sparalizowat
i nie odebrat sit do walki z choroba?
Wiadomosci o chorobie towarzysza
pewne przemiany, ktére w konse-
kwencji prowadza cztowieka do ak-
ceptacji nowego stanu rzeczy. Stres
towarzyszy poszczegdlnym fazom,
o ile proces godzenia sie z chorobg
przebiega wtasciwie, powinien z cza-
sem stawaé sie mnigj intensywny.
Warto jednak juz od samego poczat-
ku wprowadzi¢ w zycie kilka zasad.
Po pierwsze - nie traktujmy stresu jak
przeciwnika samego w sobie. Zadbaj-
my o zdrowy sen, wychodZmy na spa-
cery i odzywiajmy sie zdrowo. Nie uni-
kajmy kontaktéw z ludZzmi, zwtaszcza
z tymi, ktérzy majg na nas pozytywny
wptyw. A jesli potrzebujemy wspar-
cia, nie bojmy sie skorzystaé z pomocy
specjalisty.

Trudne emocje u pacjenta przekta-
daja sie na pozostatych cztonkéw
jego rodziny. Boimy sie o to, co be-
dzie, jak bedzie wygladato nasze zy-
cie po chorobie.

Stres w chorobie gtéwnie dotyczy
leku przed smiercig, niepetnospraw-
noscia, zaleznoscig. Czasem zwigza-
ny jest z koniecznoscig podejmowa-
nia trudnych decyzji. Taka sytuacja
jest kryzysowa dla wszystkich czton-
kéw rodziny, zaburza dotychczasowy
sposéb widzenia $wiata, podwaza
system wartosci, czesto system wie-
rzeniprzekonanie, ze Swiat jest mimo
wszystko miejscem bezpiecznym.
Dodatkowo rodziny doswiadczajace
konsekwencji przewlektej choro-
by jednego z cztonkéw maja czesto
problem z komunikacja. Udaja, wza-
jemnie przed soba, Ze nie przezywaja
tak wielu nieprzyjemnych emocji. Tu
stresem staje sie samo maskowa-
nie wtasnych uczué oraz rodzacy sie
w zwigzku z tym brak otwartosci
oraz, co najwazniejsze, autentyczno-
sci w relacjach.

Tym, co stanowi szczegblne Zrédto
stresu, jest poczucie, ze zycie rodziny
i jej cztonkdw zmienito sie na zawsze,
a powrd6t do tego, co byto, jest nie-
mozliwy.

Jak nad tymi czarnymi myslami za-
panowagé?

Bezsilno$é, szczegdlnie u oséb zo-
rientowanych na dziatanie, moze by¢
nie do zniesienia. Choroba to sytu-
acja najwyzszej proby dla wszystkich
cztonkdéw rodziny. Paradoksalnie, by-
cie tu i teraz oraz przyjmowanie swia-
ta, emocji i zdarzen takimi, jakie sg,
jest jedng z najbardziej skutecznych
metod radzenia sobie ztym kryzysem.
Z tego kryzysu mozna wyjs$é zwycie-
sko i wejsé na wyzszy poziom funkcjo-
nowania emocjonalnego, duchowe-
go, spotecznego, a nawet fizycznego.
Cztowiek bowiem ma niezwykta zdol-
nos$¢ powracania do réwnowagi i do-
brostanu, pod warunkiem ze nie ucie-
ka od kryzysu, tylko pozwala sobie na
jego doswiadczenie.
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STYL ZYCIA

NOBEL DLA

Olgi Tokarczuk

Kilka tygodni temu do jednej z naszych specjalistek Telefonicznego Centrum
Pomocy Coloplast omytkowo zadzwonit mezczyzna, ktory chciat zapisac sie
na spotkanie autorskie z Olgg Tokarczuk. Zarowno ta historia, jak i literacka

Nagroda Nobla przyznana Oldze Tokarczuk pod koniec 2019 r., skfonity nas do

przedstawienia na tamach ,,Kolorow Zycia”_je_j postaci.

Olga Nawoja Tokarczuk - bo tak brzmig petne imionaina-
zwisko autorki - urodzita sie w 1962 r.w Sulechowie (obec-
ne wojewodztwo lubuskie), jako cérka pary nauczycieli.
Ukonczyta psychologie na Uniwersytecie Warszawskim,
po studiach zajmowata sie prowadzeniem psychoterapii
w Watbrzychu, w tamtejszej poradni zdrowia psychicznego.
Zadebiutowata w 1979 r., publikujac swoje opowiadania
pod pseudonimem Natasza Borodin w harcerskim, mto-
dziezowym czasopismie ,Na Przetaj”. Za debiut powiescio-
pisarski Olgi Tokarczuk uznaje sie wydang w 1993 . ,Po-
droz ludzi Ksiegi”. Za powiesc te Olga Tokarczuk otrzymata
nagrode Polskiego Towarzystwa Wydawcow Ksigzek.

Bardzo waznym dzietem autorki byta wydana w 1996 r.
powiesc¢ ,Prawiek i inne czasy”. Pozycja ta uznawana jest
za przetom w jej karierze, stata sie takze sukcesem komer-
cyjnym. Za ,,Prawiek” Tokarczuk otrzymata nagrode ,Nike”
w kategorii: Wybdr czytelnikéw. W 1998 r. pisarka opubli-
kowata kolejng powiesé - ,,Dom dzienny,dom nocny”. Kilka
lat pézniej, w 2007 r., ukazata sie jej kolejna bardzo wazna
powies¢ ,Bieguni”, za ktdrg otrzymata Literackg Nagro-
de ,Nike”, tym razem przyznang przez jury. Kolejng ,Nike”
w gtownej kategorii otrzymata za ,Ksiegi Jakubowe”, wy-
dane w 2014 r. To powies¢ historyczna opisujgca Rzeczpo-
spolita Obojga Narodéw, ktérej obraz jest dalece inny od
tego znanego z trylogii Sienkiewicza. W toku swej kariery
Olga Tokarczuk byta takze laureatks ,Paszportu Polityki”
oraz prestizowej literackiej nagrody miedzynarodowej
The Man Booker International Prize 2018. Jej tworczos¢ jest
niezwykle intrygujaca, oryginalna. Olga Tokarczuk jest au-
torka ambitng, ale taka, ktéra chce tworzy¢ dla ludzi. Za-
rowno krytycy, jak i rzesze czytelnikéw to dostrzegaja.

Jejpowiesci przettumaczono nablisko czterdziesci jezykow,
m.in.: angielski, hiszpanski, rosyjski, francuski, niemiecki,
wtoski, szwedzki, dunski, czeski, stowacki, ukrainski, turec-
ki, chorwacki, a nawet chinski, japoriski oraz hindi. Niektére
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z ksigzek byty ekranizowane - warto wspomnie¢ o spekta-
klu Teatru Telewizji na podstawie powiesci ,Prawiek i inne
czasy” czy filmie fabularnym ,Pokot” w rezyserii Agnieszki
Holland i Kasi Adamik, ktory powstat na kanwie powiesci
»Prowadz swoj ptug przez kosci umartych”.

2 grudnia 2019 r. we Wroctawiu, na kilka dni przed cere-
monig wreczenia literackiej Nagrody Nobla, Olga Tokar-
czuk zapowiedziata powotanie fundacji, ktérej celem be-
dzie m.in. wspieranie i promocja polskiej kultury, dziatanie
na rzecz praw cztowieka oraz szeroko pojeta ochrona sro-
dowiska. Poza tworczoscia literackg Olga Tokarczuk od lat
angazuje sie spotecznie - wspiera dziatania na rzecz praw
zwierzat, ekologii, a takze spoteczeristwa obywatelskiego.

Redakcja

Aneta Nalewajek,
specjalista Telefonicznego
Centrum Pacjenta

Aneta Nalewajek, dietetyk, na co dzien pracujaca
w naszym Telefonicznym Centrum Pacjenta, jest
czytelniczka powiesci naszej noblistki. Podpowiada,

od czego zaczad, jesli nie mieliscie jeszcze okazji za-
poznac sie z twdrczoscig Olgi Tokarczuk.

»,Na poczatek polecam »Prawiek i inne czasy« lub »Biegu-
noéw«. »Prawiek« to rozwazania wyjsciowe, merytorycz-
ny wstep do zapoznawania sie z kolejnymi dzietami Olgi
Tokarczuk. Mozna by go nazwac swoistg baza dla innych
powiesci. »Bieguni« z kolei, to pozycja o niezwykle uni-
wersalnym przekazie. Natomiast osobom, ktére miaty
okazje przeczytac juz jakies powiesci pani Olgi, polecam
»Ksiegi Jakuboweg, jako zwienczenie”.

Fot. Wikipedia, autor Martin Kraft



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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TAM ZNAJDZIESZ POMOC

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. Legionéw 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 Stomia
Tel. 622454489
® 61-285 Poznan
ul. Szwajcarska 3
Poradnia Proktologiczna
Tel. 6187390 66
e 60-479 Poznan
ul. Juraszéw 7/19
Poradnia Proktologiczna
Tel. 618212243
® 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 Krakéw,
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 té6dz, 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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BodyFit
Technology®

\\

sprzet stomijny dla kazdego ksztattu ciata

SenSura Mio

(%

Telefoniczne

Centrum Pacjenta
Coloplast
800 300 300

Dobrze dopasowana, bardzo wygodna
Unikalna technologia BodyFit zapewnia odpowiednie dopasowanie sprzetu

stomijnego SenSura Mio dla kazdej osoby ze stomiq
Podqza za ksztattem i ruchem ciata
SenSura Mio zostata zaprojektowana do indywidualnych ksztattow ciata
bez wzgledu na to, czy masz regularny, wklesty lub wypukty ksztatt ciata wokoét stomii
Nie jeste$ pewny, ktéry rodzaj SenSura Mio bedzie dla Ciebie odpowiedni?
Sprawdz swoj ksztatt ciata. Wyprébuj narzedzie BodyCheck na naszej stronie
www.coloplast.pl/bodycheck lub zadzwon pod bezptatny numer 800 300 300.
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SenSura‘Mio

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

Logo Coloplast jest zastrzezonym znakiem towarowym stanowigcym witasnosc Coloplast A/S. © 01/2020 Wszystkie prawa zastrzezone. Coloplast Sp. z 0.0., ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa



