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NA POCZATEK

' holory
2y codziennosSci...

awsze staramy sie inspirowa¢ naszych Czytelnikéw do oswajania codziennosci, podejmowania
Z aktywnosci i wyzwan. Jednym stowem, do dostrzegania pozytywaéw.

W tym numerze ,Koloréw Zycia”, o swojej wersji poszukiwaii jasnych odcieni zycia ze stomia
opowiada nasza pacjentka, uczestniczka Programu Care, w ramach ktérego wspieramy osoby ze stomia
(strona 7). Historia kazdego pacjenta jest wyjatkowa i niepowtarzalna, dlatego tak przyjemnie postuchaé
innych. Taki wywiad to niemal, jak spotkanie z druga osoba przy kawie!

Drzi$ sytuacja jest nietypowa, trwa pandemia, jakiej ,w naszych czasach” jeszcze nie bylo. Nie spotykamy
sie za czesto, nie wybieramy sie w dalekie podréze — ograniczamy kontakty do minimum. Kazdy z nas
juz nieco sie z tym oswoil, ale czasem moga dopada¢ nas leki i obawy, co bedzie dalej? O tym, jak lek
0 to, co przyniosa kolejne dni przekué w spokdj, nadzieje i dziatanie, rozmawiamy z psycholozka i psycho-
terapeutka Ratarzyna Kucewicz (strona 21). Moze tym razem wakacje spedzimy w domu lub na dziatce,
a wypoczniemy jednak lepiej? Tak moze sie sta, poniewaz $wiat zwolnil i nierzadko wiele obowiazkow
spadlo z naszych barkéw. Mamy wiecej czasu dla siebie i najblizszych.

Jako Coloplast jesteSmy — w tym jakze trudnym i nietypowym okresie — dla Panistwa nadal dostepni.
Nasze Specjalistki Telefonicznego Centrum Pacjenta oferuja wsparcie i edukacje, tak samo jak przed epi-
demia. Zachecamy do kontaktu pod bezplatnym numerem telefonu 800 300 300. Szczegoly znajda Pan-
stwo na stronie 4.

W tym numerze magazynu radzimy réwniez, jak obchodzi¢ sie ze storicem (strona 17), jak dba¢ o odpo-
wiednie nawodnienie (strona 9), a nawet zachecamy do uszycia pokrowca na worek stomijny (strona 3).
W artykule Pielegniarki — Pani Ewy Halejcio podpowiadamy réwniezjak dobraé najlepszy dla siebie sprzet.

Zyczymy Paistwu slorica, spokoju i wielu codziennych radosci!
i) o ,
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Wypuklosci?
Wybierz Concave!

Przepuklina okofostomijna jest jednym z najczestszych i zarazem najpowazniejszych powiklan

po wylonieniu stomii. Rozwija si¢ z czasem u ponad polowy wszystkich chorych ze stomia.

Przepukliny okotostomijne wystepuja we wszystkich typach stomii, ale najbardziej narazeni
na jej rozwoj s pacjenci z kolostomia. Przeczytaj, jak dobrac sprzet w przypadku przepukliny
okofostomijnej i dzigki temu znaczaco podnies komfort zycia.

Ewa Halejcio, magister pielegniarstwa,
pielegniarka stomijna w Poradni Urologiczne;
Wojskowego Instytutu Medycznego

w Warszawie oraz w Europejskim Centrum

Zdrowia w Otwocku na Oddziale Urologii

wartosci jamy brzusznej do otworu w powtokach
brzusznych, przez ktéry wytoniona jest stomia.
Gtéwnymi czynnikami powodujgcymi poszerzenie tego
otworu s tzw. sity styczne w potaczeniu ze zwiekszo-
nym cisnieniem wewnatrzbrzusznym.
Do czynnikoéw predysponujgcych do powstania przepu-
kliny okotostomijnej naleza:
¢ $rednica otworu w powtokach, przez ktéry wytoniona
jest stomia powyzej 35 mm,
e proces Nowotworowy,
e nadwaga,
e podeszty wiek,
¢ stomia wytoniona w ranie operacyjnej
lub bardzo blisko niej,
e umiejscowienie stomii poza miesniem prostym brzucha,
e operacja nieplanowana wczesniej tj. wykonana w trybie
,ostrego” dyzuru.

Przepuklina okotostomijna to uwpuklenie sie za-

DOBRA RADA

Odpowiednie dopasowanie sprzetu stomijnego
do ksztattu ciata wptywa na poprawe jakosci

zycia. Dobierajac sprzet nalezy wzia¢ pod uwage
przede wszystkim ksztatt ciata wokot stomii, rodzaj
wydalanej tresci, stan skory oraz ogélny stan
zdrowia pacjenta.

WYROZNIAMY TRZY RODZAJE KSZTALTU
CIALA WOKOL STOMIL:

regularny: obszar wokét stomii jest rowny

Z pozostatg powierzchnia brzucha

wklesty: obszar wokét stomii zapada sie ponizej
powierzchni brzucha, tworzac rodzaj zagtebienia
wypukty: obszar wokot stomii jest wyniesiony
powyzej poziomu powierzchni brzucha, tworzac
wypuktosc

KSZTALT CIALA, KSZTALT STOMII | OBSZAR
WOKOL NIEJ MOZE SIE ZMIENIAC WRAZ Z
UPLYWEM CZASU Z ROZNYCH POWODOW:

e przepuklina okotostomijna
e przybieranie lub utrata masy ciata
o fatdy oraz blizny na skérze wokot stomii

WCZESNY OKRES POOPERACYJINY

Woystgpienie przepukliny okotostomijnej utrudnia co-
dzienne zycie pacjenta i wigze sie z pojawieniem sie do-
legliwosci, takich jak: bol z powodu rozciggania powtok
skérnych, dyskomfort w trakcie poruszania sie, proble-
my z dopasowaniem sprzetu stomijnego, podciekanie
tresci, maceracja naskérka oraz stany zapalne skéry wo-
két stomii. Do groznych powiktan zagrazajacych zyciu
nalezy niedroznos¢ z powodu uwiezienia jelita.

Jesli przepuklina zaburza wydalanie, czy tez uniemo-
zliwia prawidtowe zaopatrzenie sprzetem stomijnym,
nalezy rozwazy¢ jej operacyjne usuniecie. Jesli jednak
przepuklina nie utrudnia wyptywu tresci katowej i nie
jest bardzo ucigzliwa dla pacjenta, lekarz moze zdecy-
dowaé o pozostawieniu jej bez leczenia operacyjnego.
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W takim przypadku zalecane jest uzytkowanie odpo-
wiedniego sprzetu stomijnego dedykowanego obsza-
rom wypuktym oraz stosowanie pasa stomijnego.

SENSURA® MIO CONCAVE TO PIERWSZY
SPRZET STOMIJNY OPRACOWANY
SPECJALNIE DLA OSOB Z WYPUKLYM
KSZTALTEM CIALA

Ptytka SenSura Mio Concave idealnie dopasowuije sie do
wypuktego ksztattu ciata. Ze wzgledu na ksztatt gwiaz-
dy zapewnia doskonate przyleganie przylepca bez poja-
wiania sie zmarszczen i fatdowania krawedzi przylepca.
Dzieki ,odwrdconej” ptytce tatwo nakleja sie go na sko-
re. Zastosowany w czesci Srodkowej pierscien stabilizuje
stomie i zapewnia bardzo dobre przyleganie przylepca.

SPRZET NA KAZDY ROZMIAR WYPUKLOSCI
Przy wypuktos$ciach bardzo wazne jest jak najlepsze
dopasowanie sprzetu stomijnego do wielkosci stomii
i obszaru wokét niej, dlatego SenSura Mio Concave po-
siada réznorodne rozmiary - od matych do bardzo du-
zych. Utatwia to indywidualny dobor sprzetu dla kaz-
dego pacjenta. Na przyktad przy znacznej wypuktosci
potrzebna jest duzo wieksza powierzchnia przylepna.
Doktadnie taka dostepna jest w wersji sprzetu dwucze-
Sciowego, gdzie istnieje takze mozliwos¢ zastosowania
paska mocujgcego dajacego jeszcze wieksze poczucie
bezpieczenstwa.

CONCAVE | AKCESORIA

Sprzet SenSura Mio Concave mozna stosowaé wraz
z akcesoriami stomijnymi, ktére zapewniaja lepsza przy-
czepnos$é, szczelnos$é, dopasowanie, przyleganie, diu-
gotrwate utrzymanie sprzetu na skérze i zabezpiecze-
nie przed podciekaniem tresci jelitowej czy moczowe;.
Moga to by¢ produkty, takie jak: pasta stomijna Brava,
pierscienie uszczelniajgce Brava, chusteczki z zelem

OPINIE MOICH PACJENTOW O SENSURA MIO CONCAVE:

ochronnym Conveen Prep, pierscienie uszczelniajace
w paskach XL Brava, czy pasek mocujacy Brava do sprze-
tu SenSura Mio.

PRZYPADKI PACJENTOW ZAOPATRZONYCH
SPRZETEM SENSURA MIO

Pacjentka 1: Dwa miesigce po wytonieniu kolostomii na
state. Stomia o srednicy 20 mm, wypuktos$é < 10 cm. Za-
stosowany zostat sprzet jednocze$ciowy SenSura Mio
Concave rozmiar S.

F

Pacjent 2: Pie¢ miesiecy po wyto-
nieniu kolostomii na state. Stomia
o Srednicy 40 mm, wypuktos¢ > 20
mm. Zastosowano sprzet jednocze-
sciowy SenSura Mio Concave roz-
miar L.

4
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Fot. Ewa Halejcio

e tatwo aplikuje sie na skore,

e bardzo dobrze dopasowuje sie do wypuktego ksztattu ciata, dzieki ptytce w ksztatcie gwiazdy,

e zapewnia idealne przyleganie przylepca, takze bezposrednio wokdt stomii,

e daje uczucie pewnosci, dyskrecji i komfortu podczas stosowania.

Pacjenci takze zwracajg uwage na to, ze podczas przyklejania na wypuktosé nie powstajg zmarszczenia
i fatdy na krawedziach przylepca, co jest niezwykle komfortowe.
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Upiekszamy
sprzet stomijny

Wspolczesny sprzet stomijny ma nowoczesny wyglad — nie przypomina sprzetu medycznego,

jest przyjemny w dotyku, subtelny. Jednak mozna nada¢ mu indywidualny charakter i sprawic,

by byt bardziej kolorowy i stanowit ciekawy dodatek. Chcesz wiedzie¢, jak to zrobic?

Emilia Bityj, Koordynator Dostaw Sprzetu Medycznego Coloplast, przygotowata instrukeje

krok po kroku. Sprawdsz, jak uszy¢ pokrowiec na worek.

Emilia Bilyj,

koordynator dostaw sprzetu
medycznego Coloplast

DO USZYCIA POKROWCA NA

WOREK STOMIJNY POTRZE-
BUJEMY:

e materiat - moze by¢ to
tkanina dresowa (tzw.
,dresowka”), jersey, tkanina
bawetniana

e nozyczki

* maszyna do szycia (oczywiscie
mozna tez zszyé recznie,
ale potrzeba bedzie wiecej
cierpliwosci)

o dtugopis /otowek / kreda
krawiecka

o worek stomijny do przymiarek

1 Aby uszy¢ pokrowiec potrze-

bujemy wycig¢ cztery czesci:

1 x przéd

2 xtyt czesé gérna

1 x tytczes¢ dolna

Na tylnej stronie gérnej czesci poja-
wi sie otwor na ptytke. Gorna czesé
wraz z dolng stworza kieszonke, przez
ktéra mozna bedzie udostepnic czesé
worka w celu oprdéznienia zawartosci.

SZYCIE POKROWCA NA WOREK STOMIJNY

@ Ktadziemy worek na materia-
le i zaznaczamy jego ksztatt, dodajac
1 cm zapasu. Wycinamy. Powstaje
przod pokrowca.

@ Woyciety przéd postuzy nam
jako baza do stworzenia czesci tyl-
nych. Planujemy na jakiej wysokosci
chcemy mieé¢ brzeg kieszonki/za-
ktadki. Na tym pokrowcu brzeg be-
dzie na wysokosci 5 cm, mierzac od
dotu worka.

W Dodajemy do gérnej czesci na
linii kieszonki 1 cm na podwiniecie
brzegu. Do dolnej czesci dodajemy
3 cm: 1 cm na podwiniecie brzegu
i 2 cm, aby dolna czesé mogta wejsé
pod gbérna. Gorng czes$¢ wycinamy
dwarazy.

@ Potrzebujemy teraz otworu na

- INSTRUKCJA KROK PO KROKU

ptytke stomijna. Ktadziemy worek na
lewej stronie i zaznaczamy punkty
okoto 8 mm od brzegu ptytkido $rod-
ka. Pamietajmy, ze otwdr nie moze
by¢ wiekszy od samej ptytki, ani
mniejszy od miejsca taczenia ptytki
w workiem stomijnym. Ja narysowa-
tam cztery punkty po prawej i lewej
stronie, na goérze i na dole.

W taczymy punkty ze sobg rysu-
jac owal. Rysunek nie musi by¢ ideal-
nie symetryczny.

U taczymy ze sobg prawa strong
oba materiaty, zabezpieczamy szpil-
kami. Narysowany wczesniej owal
szyjemy Sciegiem prostym.

KROK

8 Wycinamy $rodek, zachowu-
jac 4-5 mm odstepu od linii szycia.
Nastepnie nacinamy powstaty brzeg
w odstepach 3-5 mm uwazajac, aby



nie przecig¢ linii szycia. tapiemy
pierwszy materiat i przeciggamy go
przez otwér, wywijajac go na prawa
strone.

W Palcami wyréwnujemy brzeg
otworu. Aby nie falowat, byt sztyw-
niejszy i lepiej sie uktadat, mozemy
przeszy¢ go Sciegiem prostym przy
samej krawedzi.

KROK

2 Teraz nalezy podwinac¢i prze-
szy¢ brzegi w obu czesciach (linia kie-
szonki).

KROK

11 Kolej na matg przymiarke -
sprawdzamy, czy brzegi dolnej cze-
Sci nie s zbyt dtugie i czy kieszonka,
ktéra powstanie bedzie wygodna.
W przypadku zbyt dtugiej zaktadki,
najprosciej bedzie skrocic dolng czesc.
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KROK

12 taczymy wszystkie czesci.
Odwracamy materiat, tak by przéd
(w tym przypadku - wzdr w kwiatki)
byt skierowany do siebie - szyjemy
po tylnej stronie. Bardzo wazne jest,
aby dolna czes$é zostata przyszyta na
koncu.

KROK

0 Po potaczeniu ostatniej dol-
nej czesci, nacinamy caty brzeg uwa-
zajac na linie szycia, tak samo jak przy
otworze.

KROK

14 Wywijamy worek na prawa
strone przez kieszonke z zaktadek, sta-
rajac sie wyprostowac brzegi zszycia.

KROK

=1 Worek po wywrdceniu go na
prawa strone moze miec nieco kancia-
ste brzegi - aby je wyréwnac, wktada-

my do srodka palce i przesuwamy po
linii faczenia, uwypuklajac tuki.

2 Pozostato nam przymierzyc¢
nasz pokrowiec. Worek stomijny

wktadamy przez otwor, tak by ptyt-
ka pozostata na zewnatrz. Przez kie-
szonke nalezy worek w srodku wy-
prostowad, jesli sie podwinat. Mozna
tez poéwiczy¢ ,ubieranie” woreczka
przed przylepieniem go na brzuch.

PODSUMOWANIE

Materiat tekstylny, z ktérego wyko-
nane sg worki SenSura® Mio, takze
daje wiele innych mozliwosci.
Woystarczy chwycié¢ mazak i na sza-
rym materiale narysowac albo napi-
sac¢ co$ smiesznego, badZ motywuja-
Cego - Co$ Co sprawi, ze poczujemy
sie lepie;j.

UDANE)J
ZABAWY!
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Stomia -
pomysle o tym jutro!

O blaskach i cieniach zycia ze stomia rozmawiamy z pacjentka,
Pania Barbarg z Warszawy. Od 2018 roku ma wyloniong kolostomie. Byla jedna z uczestniczek

spotkania z pacjentami, ktore zorganizowalismy w grudniu 2019 r.

Pisalismy o nim w poprzednim — 11 numerze ,,Kolorow Zycia”.

Pani Barbaro, prosze opowiedzie¢, jak doszto u Pani do
wytonienia stomii? Czy byta to operacja w trybie na-
gtym czy zaplanowana?

W moim przypadku operacja wytonienia stomii byta pla-
nowa. Miata miejsce w 2018 r. i poprzedzona byta wyko-
naniem niezbednych badan, a potem radioterapia i che-
mioterapia. Zdaje sobie sprawe, ze kazdy z nas, chorych
inaczej przezywa wiadomos¢ o chorobie nowotworowe;j,
zagrozeniach, konsekwencjach... Chciatabym opowie-
dzie¢, jak ja poradzitam sobie w tej sytuacji.

Czy szukata Pani informacji na temat stomii jeszcze
przed operacja?

Miesigce przed operacjg byty czasem uzupetniania ba-
danipodjeciem przedoperacyjnych terapii, a nie myslenia

o stomii. Byt to okres skupienia sie na sprawach zwiaza-
nych z odnalezieniem sie w sytuacji choroby i radzeniem
sobie ze skutkami leczenia. Wtedy nie zastanawiatam sie,
jak bedzie wygladato moje zycie ze stomig - jak bedzie
Z moja kondycja, jaki wybiore sprzet, skad go wezme, jak
beda wygladaty kontakty z wnukami, czy wréce do pracy,
itp. Mysli o skutkach operacji odktadatam na pdznie;j.

Sytuacja wygladata zupetnie inaczej, niz podczas pierw-
szego epizodu choroby nowotworowej. Po raz pierwszy
zachorowatam przed 30 laty. Przesztam operacje, ra-
dioterapie, ale wtedy inaczej podchodzitam do choro-
by i leczenia. Mysli, dziatania, cata energia skierowana
byta na powrét do dawnego zycia: opieki nad dzie¢mi,
obowigzkéw domowych, powrotu do pracy, kontaktow
spotecznych. Skupitam sie wéwczas na zauwazaniu po-
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zytywnych, nawet niewielkich zmian
w moim funkcjonowaniu, ktére
$Swiadczyty o powrocie do zdrowia.
Teraz, majac juz ponad 70 lat, proces
zdrowienia przebiega zupetnie ina-
czej - wolniej, z wieksza obawa, jak
sobie poradze. Zdatam sobie sprawe,
Ze trudniej stawic czota chorobie, nie
tylko ze wzgledu na wiek, kondycje, ale przede wszystkim
na skutki przebytej operacji wytonienia stomii - utrate
kontroli.

To byto zaprzeczeniem treningu czystosci, ktéry przecho-
dzimy w pierwszych latach naszego zycia, ,dumy”, ktorej
doswiadczylismy, gdy nauczylismy sie wyprdzniania. Te-
raz to ja jestem zalezna, to ja musze by¢ przygotowana,
zaopatrzona w odpowiedni sprzet, musze sprawnie go
uzywad, planowac rozktad dnia itp. Dla mnie, a pewnie dla
wiekszosci nas stomikéw, to bardzo trudne do przyjecia.

Czyli szukata Pani informacji na temat stomii i Zzycia ze
stomia dopiero po operac;ji?
Tak, przed operacjg nie bytam w sta-

Jesli chciatbys podzieli¢
sie znami swoja historia,
napisz do nas:

koloryzycia@coloplast.com
lub Coloplast
ul. Inflancka 4,00-189 Warszawa
z dopiskiem ,Kolory Zycia”

potrzebowatam inicjatywy osoby
z zewnatrz. Takiej, ktora doskona-
le rozumie sytuacje, kompetentnej
i gotowej do szukania rozwigzan.
Zrozumiatam, ze pomoze mi to po-
radzi¢ sobie z bezradnoscia, ze sama
moge zadziata¢, poszukaé wsparcia.
Tyle zwlekatam z petnym oswaja-
niem stomii - w samg pore kto$ inny przejat za mnie ini-
cjatywe.

To dodawato sit, wiary, ze poradze sobie, ze s3 ludzie
zZmagajacy sie z podobnymi wyzwaniami i potrafig czer-
pac rados¢ z zycia. To nie byta dtuga rozmowa, ale bar-
dzo przydatna. Dowiedziatam sie, jakie wsparcie moge
otrzymaé - to zachecito mnie do dalszych kontaktéw.
Ten krok byt ogromnie wazny, wyzwolit we mnie goto-
wos¢ do podejmowania decyzji, dziatania, ale tez odcia-
zyt. Wiedziatam, ze bede informowana o nowosciach.
W kazdym momencie mogtam dopytac¢ o szczegoty,
sprawdzac jaki sprzet jest dla mnie najbardziej odpowied-
ni. Bytam spokojna, ze nie przegapie terminu ztozenia
zlecenia (zlecenie na zaopatrzenie

nie, nie tylko samodzielnie szukaé DLATEGO TEZ w wyroby medyczne - przyp. red.).
informacji w internecie, wéréd rodzi- PROGRAM CARE - Dlatego tez Program Care - program
ny, znajomych, ale nawet rozmowa PROGRAM WSPIERANIA wspierania stomikéw polecitabym
z lekarzem, pielegniarkg stomijng STOMlK()W wszystkim pacjentom, zaréwno na
byty dla mnie trudne do zapamieta- POLECILABYM poczatku zmagan, jak i po powrocie
nia czy nawet zrozumienia. Proste do domu, atakze w kolejnych miesia-
i konkretne informacje byty woéw- WSZYSTKIM,PACJENTOM’ cach i latach korzystania ze sprzetu
czas bezcenne. Jednak najwazniejsza ZAROWNO . stomijnego.

okazata sie obecnosc bliskiej osoby, NA POCZATKU ZMAGAN,

dzieki ktérej tatwiej byto znie$¢ catg JAKIPO POWROC;' E Jest Pani osobg aktywna. Co chcia-
te sytuacje. DO DOMU, ATAKZE taby Pani przekaza¢ innym oso-
Pierwsze dni po operacji to byt czas W KOLEJNYCH bom ze stomia?

oswajania sie ze sprzetem, jego dzia-
taniem. Bytam juz gotowa przeczy-
ta¢ ze zrozumieniem ulotke, obejrze¢
prezentowany sprzet stomijny, pytacé
o wszystko pielegniarke. Jednak caty czas odczuwatam
lek, obawy. To wszystko utrudniato podejmowanie dziatan.

Byta Pani pod opieka naszego Programu dla pacjentow
Coloplast Care, w ktérym nasi specjali$ci wspieraja
stomikow przez pierwszy rok po wytonieniu stomii.
Czy polecitaby Pani udziat w Programie Coloplast Care
innym pacjentom?

Gdy zadzwonita do mnie Pani z Coloplastu, przedstawia-
jac oferte wsparcia uswiadomitam sobie, ze niezaleznie
od pomocy cérki, ktéra jest lekarzem i reszty rodziny,

MIESIACACH | LATACH
KORZYSTANIA ZE
SPRZETU STOMIJNEGO.

Chciatabym podzieli¢ sie z Pan-
stwem - Czytelnikami moja refleksja.
Ze stomia mozna czerpa¢ ra-
do$¢ z rdéznych aktywnosci zy-
ciowych: ruchowych, umystowych, spotecznych, itd.
To tylko od nas zalezy, czy wséréd trudnosci i ogra-
niczen dostrzezemy takze pozytywy oraz czy obu-
dzi sie w nas che¢ do zmiany tego, co niewygodne
i energia do dziatania. Nawet jezeli pozytywne aspekty
zycia beda nieco inne, niz przed choroba. Wtedy spotykad
bedziemy ludzi, ktérzy mysla podobnie i koncentrujg swo-
ja uwage na jasnych stronach, a nie na niedociggnieciach.

Dziekujemy za rozmowe i Zyczymy Pani duzo zdrowia.
Redakcja.
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Jala woda
zdrowia doda?

Woda jest niezbednym elementem zycia. O tym, jak bardzo jest wazna przekonujemy

si¢ zwlaszcza w obecnych czasach, gdy globalne ocieplenie i susze powoduja,

ze wody zaczyna brakowac.

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

oda to okoto 70% sktadu naszego organi-
zmu. Dzieki niej utrzymujemy odpowiednig
temperature ciata, a watroba i nerki mogg

skutecznie usuwac toksyny i szkodliwe substancje z or-
ganizmu. Wtasciwe nawodnienie ciata zapewnia row-
niez prawidtowa prace jelit i odpowiednie nawodnienie
stolca. Pacjenci ze stomig powinni zwracac¢ szczegdélng
uwage na ilos¢ wypijanych ptynéw. Woda, ktéra pijemy,
oraz ta zawarta w potrawach, jest ,odzyskiwana” z prze-
wodu pokarmowego, gtéwnie jelita grubego. Pacjenci ze
stomig (zwtaszcza ileostomia - stomia na jelicie cienkim)
traca znacznie wieksze ilosci wody niz w czasie przed
operacja, dlatego powinni pi¢ jej jeszcze wiece;j.

Czy wiecie, ze odwodnienie ciata zaczyna sie juz w mo-
mencie, gdy pojawia sie pierwsze uczucie pragnienia?
Najwazniejsze, aby do tego pragnienia nie dopuszczad
i regularnie pi¢ wode - czesto, ale w matych ilosciach.
Jej braki prowadza do odwodnienia organizmu, co moze
mie¢ moze mie¢ powazne konsekwencje.

Najbardziej ekologicznym i zdrowym podejsciem, ktoéry
przyczynia sie do poprawy stanu naszego zdrowia i sro-
dowiska jest spozywanie wody z kranu przy korzystaniu
z wysokiej jakosci filtréow lub lub tez wody gotowane;j.
Warto zrezygnowac z butelek z uwagi na zawarty w nich
mikroplastik, ktéry moze przenika¢ do wody.
Mikroplastik to czasteczki tworzyw sztucznych mniej-
szych niz pie¢ milimetréow. Trafiajg one do wody na
przyktad z odpadéw, z plastikowych butelek i nakretek,
a nawet opadow deszczu i $niegu nad zanieczyszczong
okolica. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia mozna

usuna¢ nawet 90% mikroplastiku z wody, stosujac za-
awansowana filtracje.

Cho¢ nie udowodniono negatywnego wptywu spozywa-
nia mikroplastiku na organizm cztowieka i ciaggle trwaja
nad tym badania, to nie oznacza, Ze jest catkowicie bez-
pieczny. Warto zminimalizowac ryzyko jego spozycia.

NAJWAZNIEJSZY W WODZIE MINERALNEJ
JEST SKtAD:

Wapn - wazny dla zdrowych zebéw, kosci oraz
miesni. warto zwréci¢ uwage czy jego zawartosc
jest wieksza niz 150 mg/I.

Warunek ten spetniaja: Muszyna Minerale,
Kryniczanka, Krynica Minerale, Staropolanka 2000,
Muszynianka plus, Galicjanka, Kropla Mineratéw
Magnez - pomocny, gdy dokuczaja nam skurcze,
przy intensywnym wysitku lub nerwicy.

Polecane wody: Muszynianka plus, Kryniczanka,
Galicjanka, Krynica Minerale, Kropla Mineratow,
Muszyna Minerale, Staropolanka 2000.

Sad - na ten sktadnik muszg uwazac osoby

z nadcisnieniem lub osoby, ktére maja diete uboga
w sod. Wtedy wybieramy wody niskosodowe, czyli
takie, ktére maja go w dawce mniejszej niz 20 mg/I.
Naleza do nich: Perta Krynicy, Ustronianka

Biata, Kinga Pieninska, Nateczowianka, Jurajska,
Cisowianka, Ostromecko

Wodoroweglany - utrzymuja réwnowage
kwasowa w zotadkuii jelitach, przyspieszaja
przemiane materii. Jezeli potrzebujemy tych
sktadnikow to szukamy wad, ktére maja ich

w sktadzie wiecej niz 600 mg/I.

Naleza do nich: Muszyna Minerale, Kryniczanka,
Muszynianka plus, Staropolanka 2000, Krynica
Minerale, Galicjanka, Kropla Mineratéw

Zrédto: Woda. Ktéra wybracé? Artykut dostepny w:
http://www.konsumentalista.pl/woda-ktora-wybrac/
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JESLI JEDNAK DECYDUJESZ SIE NA PICIE
WODY BUTELKOWANEJ, PAMIETAJ O KILKU
ZASADACH

Najkorzystniejsze dla nas jest spozywanie woéd wysoko
i Srednio zmineralizowanych, poniewaz mogg one uzu-
petni¢ niedobory sktadnikéw mineralnych, dajac efekt
profilaktyczny lub leczniczy. Przeciwwskazaniem do picia
wody wysoko zmineralizowanej sg ostre stany chorobo-
we przewodu pokarmowego i choroba wrzodowa.

A MOZE ZRODLANA?

Woda Zrédlana to woda podziemna, ktora nie rézni sie
wiasciwosciami i sktadem mineralnym od typowej kra-
nowki, poza tym, ze jest pierwotnie czysta. Taka woda
nie jest tak bogata w sktadniki mineralne, jak opisywana
wczesniej woda mineralna.

Z GAZEM CZY BEZ?

Istnieje rowniez przekonanie, ze woda niegazowana jest
duzo zdrowsza niz woda gazowana. Nie jest ono praw-
dziwe. Woda gazowana moze szkodzi¢ jedynie osobom
chorym na schorzenia gastryczne i na stany zapalne gar-
dta. Dwutlenek wegla zawarty w wodzie ma dziatanie
bakteriostatyczne oraz poprawia smak wody, dlatego
dla oséb zdrowych picie wody gazowanej jest jak najbar-
dziej wskazane.

WODY LECZNICZE NIE DLA WSZYSTKICH
Woda lecznicza to woda podziemna, pierwotnie czysta,
ktéra ma bardzo duzo sktadnikéw mineralnych (min.
1000 mg/l) lub bardzo wysoki poziom jednego, wybra-
nego dla nas sktadnika. Takg wode mozna spozywac tyl-
ko po konsultacji z lekarzem.

ILE WODY POWINNISMY PIC?

Zapotrzebowanie na wode uzaleznione jest od: masy
ciata, pory roku, przemiany materii, diety, rodzaju
wykonywanych zajeé oraz strefy klimatycznej, w jakiej
sie znajdujemy.

We wszystkich Zrédtach jest jednak przyjeta pewna
norma, gdzie na kazdy kilogram masy ciata cztowiek po-
winien spozywac 30 mililitréw wody, czyli wazac 60 ki-
lograméw jest to 1800 mililitrow (1,8 1).

Uwaga! Nalezy réwniez podkresli¢, ze tyle powinni-
smy wypija¢ dziennie samej wody. Nie mozna brac¢ pod
uwage produktow, ktore dziataja moczopednie. Takie
produkty jak kawa, czarna herbata, niektére napoje ga-
zowane zawierajg kofeine lub teine o dziataniu moczo-
pednym. Po spozyciu tego typu napojow nalezy pdzniej
dodatkowo nadrobi¢ ,utracong wode”. Przyktad: wypi-
jamy jedng szklanke kawy, zatem pdzniej musimy wypic
o jedna szklanke wody wiecej, niz wskazuje norma.
Alkohol takze ma wtasciwosci moczopedne, a wiec spo-
Zywanie np. piwa i wina, pomimo ze s3 to ptyny, réwniez
prowadzi do odwodnienia organizmu.

Zapotrzebowanie na wode rosnie rowniez wtedy, gdy
mamy problemy ze zdrowiem, np. przy goraczce, wymio-
tach, biegunce. Wieksze zapotrzebowanie na wode maja
kobiety karmiagce piersig. Ponadto, powinny one spozy-
wacé wody, ktére maja niskg zawartosé¢ sodu, chlorkéw
i siarczanow, najlepiej z pozytywna opinig Instytutu Mat-
ki i Dziecka lub Centrum Zdrowia Dziecka.

Warto zastanowic sie nad tym, jakg wode pijemy, ponie-
waz to ona jest naszym gtéwnym sktadnikiem ciata.

WAZNE PRZY STOMII:

llo$¢ spozywanych napojow wptywa na
konsystencje tresci jelitowej. Dlatego tak wazne
jest, aby wypija¢ codziennie wystarczajacg ilosé
ptynéw - okoto 2 litry na dobe. Nie ma sztywnych
regut, ale wiele oséb uwaza, ze napoje gazowane

i piwo przyczyniaja sie do powstawania gazéw.
Mozesz pi¢ alkohol, o ile nie koliduje on z lekami,
ktore przyjmujesz. Jesli masz jakiekolwiek
watpliwosci, porozmawiaj z lekarzem lub
pielegniarka stomijna.
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A moze rybka?

Jak czesto jesz ryby? Regularnie, czy moze tylko ,,0d swigta”?

Jesli znasz jedynie karpia i sledzia, to ponizsze informacje s3 przygotowane wiasnie dla Ciebie!

Poznaj zalety wiaczenia ryb do swojego menu.

Sandra Lazuga,
specjalista ds. produktow,
Telefoniczne Centrum Pacjenta

Coloplast, dietetyk

it

DLACZEGO POLACY JEDZA TAK MALO RYB?
Kazdy z nas ma pewnie nieco inny powdd, dla ktérego
unika spozywania ryb. Zebralismy dla Was najczestsze
przyczyny niecheci do dan rybnych i dobre sposoby naich
rozwiazanie. Teraz juz nie bedziecie mieli wymaéwki, by od
czasu do czasu nie podac na obiad rybki.

SMAK | ZAPACH

Wiadomo, Zze o upodobaniach smakowych i gustach sie
nie dyskutuje. Zanim jednak utwierdzisz sie w przekona-
niu, ze smak, czy zapach ryby jest dla Ciebie nie do przy-
jecia, sprébuj uzyé do jej przyrzadzenia $wiezych ziét, od-
powiedniej ilosci soli, pieprzu, cytryny oraz prawdziwego
masta (82%). Aby ryba byta soczysta, posdl jg na chwile
przed pieczeniem lub smazeniem - uchroni to rybie mieso
przed utratg cennej wody. Jesli chodzi o ziota, szczegdlnie

1l

polecam koper i estragon (gdy przeszkadza tzw. posmak
mutu) oraz rozmaryn i oregano. Jesli nie masz swiezych,
Smiato uzyj suszonych. Moimi ulubionymi przyprawami
do dan z rybami jest sél ziotowa i pieprz cytrynowy. Wy-
probuj przepis na pstraga fososiowego!

CENA

Nie da sie ukry¢, ze cena za kilogram dobrej ryby moze
niejednego zniecheci¢. Ale kto powiedziat, ze musisz od
razu kupowac tososia albo dorsza? Jesli chcesz wprowa-
dzi¢ dobry nawyk jedzenia ryb, réwnie dobrze mozesz
siegnac¢ po makrele, sledzia lub pstraga tososiowego,
réwniez w wersji wedzonej. Sa to tansze ryby, ktére ide-
alnie sprawdzg sie, gdy masz ochote na urozmaicong ko-
lacje. Pamietaj jednak, ze ryby wedzone moga mieé¢ duzg
zawartosc soli. Postaraj sie tego dnia wypic¢ wiecej wody
mineralnej oraz zrezygnuj ze stonych przekasek, serow
lub wedlin. Ponadto, juz 20-30 graméw makreli wedzo-
nej, dostarcza wystarczajacg ilos¢ dziennego zapotrze-
bowania na niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
(EPA+DHA). Widac¢ wiec, ze czasami wygrywa jakos¢,
anie ilos¢!

PIECZONY PSTRAG tOSOSIOWY

Sktadniki: filet z pstraga tososiowego, sél ziotowa,
pieprz cytrynowy, masto, folia aluminiowa

Surowa rybe porcjujemy, posypujemy solg ziotowg
i pieprzem cytrynowym. Na kazdy kawatek

ktadziemy masto (ok. 10 g) oraz 1-2 plastry cytryny.
Rybe nalezy piec pod przykryciem - np. z folii
aluminiowe;j.

Pieczemy przez okoto 30 minut w piekarniku
rozgrzanym do 180°C. Tak przygotowanga rybe
podajemy z purée ziemniaczanym i ulubionymi
dodatkami. Smacznego!
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ZANIECZYSZCZENIA

To prawda, ze mieso ryb moze byc¢ zanieczyszczone nie-
bezpiecznymi dla zdrowia zwigzkami chemicznymi (np.
metylorted, dioksyny). Substancje te gromadzg sie w ry-
bach z powodu ztej jako$ci wody. Wskazuje sie, ze ryby
najbardziej zanieczyszczone pochodzg niestety z Morza
Battyckiego. Wybierajac rybe, mozesz sprawdzi¢ skad
pochodzi (dobrym wyborem bedzie np. Ocean Atlantyc-
ki lub Morze Pétnocne) oraz czy ma certyfikaty “MSC”
lub “ASC”, ktére wskazuja, ze ryba pochodzi ze zrow-
nowazonych potowow (czyli takich, ktére w mniejszym
stopniu wptywajg na ekosystem morski, pozostawiajg
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Na dobe potrzebujesz 250 mg EPA+DHA, natomiast
zjadajac 50 graméw Sledzia solonego dostarczasz

az 925 mg EPA+DHA, a zjadajac 30 graméw tososia
wedzonego az 381 mg EPA+DHA.

Na tych przyktadach widaé, ze wcale nie trzeba zjesc
ryby duzo, aby wywarto to pozytywny wptyw

na nasze zdrowie.

Zrédto: oinczen.iq wtasne na_podstawie Tabel wartosci odzywczej produktow
spozywczych, IZZ (Instytut Zywnosci i Zywienia), Warszawa 1998.
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wiecej ryb w morzach i oceanach oraz sprzyjajg innym
zwierzetom morskim - przyp. red.). Dobra wiadomo$¢
jest taka, ze poziom szkodliwych dla zdrowia zwigzkéw
jest stale sprawdzany i nie przekracza ustalonych norm
u ryb sprzedawanych w sklepach. Swiatowa Organiza-
cja Zdrowia (WHO) zaleca spozycie 2 porcji (kazda po
75 g) ryb tygodniowo, liczac sie z tym, Ze moga one by¢
zrédtem réwniez szkodliwych zwigzkédw chemicznych.
Jednak korzysci wynikajace ze spozywania ryb prze-
wyzszaja ryzyko zwigzane ze spozyciem substancji tok-
sycznych. Przyjrzyjmy sie wiec blizej korzysciom.

Jesli chcesz sie podzieli¢
swoimi przepisami na tamach
"Koloréw Zycia",
napisz do nas na adres:
koloryzycia@coloplast.com

lub wyslij list poczta:
Coloplast Sp.z o.0.
ul. Inflancka 4,
00-189 Warszawa
z dopiskiem
,Kolory Zycia”

ke ,/r{,(r




Ryby, nawet ttuste, idealnie wpisuja sie w kanon diety
lekkostrawnej. Oczywiscie, wazna jest obrébka ter-
miczna ryby. Nalezy zaznaczy¢, ze z catg pewnoscia nie
chodzi o rybie mieso smazone np. na gtebokim ttuszczu
i otoczone panierka, a raczej rybe pieczonga, gotowang
na parze lub surowa (np. w sushi). Tak przygotowana
potrawa rybna bedzie Zzrédtem dobrze przyswajalnego
biatka, jak i positkiem dietetycznym.

CIEKAWOSTKA

Amerykanska Agencja ds. Zywnosci i Lekéw (FDA)
oraz Europejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci
polecajg spozywac tygodniowo 2 porcje ryb (kazda
po 75g) o matej zawartosci zwiazkow rteci, np. tosos,
makrela, sledz, sardynka, dorsz, pstrag.

Rybie mieso jest surowcem, ktdre zawiera najwiecej
cennych i pozagdanych kwasoéw ttuszczowych. Dlaczego
specjalisci ktada taki nacisk na ich spozywanie? W wielu
badaniach wykazano, ze wielonienasycone kwasy ttusz-
czowe (WNKT) chronig uktad krwionosny, a tym samym
zapobiegaja udarom, zawatom - jednym stowem, chro-
nig nasze zycie. Zgony z powodu niewydolnosci uktadu
krazenia sg bardzo czeste i zdarzajg sie niespodziewanie.
Ponadto, $miato mozna przypisac im rowniez pozytyw-
ny wptyw na nasz uktad odpornosciowy, nerwowy oraz
hormonalny. Jesli nie masz w zwyczaju spozywac ryb,
a ten artykut nie jest w stanie przekona¢ Cie do zmiany

Jakie ryby morskie wybierac, bioragc pod uwage
wysoka zawartos¢ WNKT?

Jakie sa najzdrowsze ryby stodkowodne?

Pochodzenie ryb - co sprawdzic¢?

Czy ryby hodowlane s3 mniej wartosciowe
niz dziko zyjace?

tosos$ a pstrag tososiowy (teczowy)
- co wybraé?

nawykéw zywieniowych, sprébuj przynajmniej suple-
mentowaé WNKT - na pewno wyjdzie Ci to na zdrowie!

Gdy styszymy hasto ,jod” od razu na mysl przychodzi
nam tarczyca - i stusznie! Ten pierwiastek jest niezbed-
ny do jej prawidtowego funkcjonowania i wytwarzania
hormonoéw, ktére wspomagaja wiele uktadéw naszego
organizmu. Jod jest tak wazny, a jego niedobér tak nie-
bezpieczny, ze w Polsce jest obowigzek jodowania soli,
aby w tatwy sposéb zwiekszy¢ jego spozycie. Oczywi-
Scie, jedzac ryby, réwniez dostarczamy organizmowi
jodu, tak waznego dla naszej tarczycy.

Choc¢ selen nie jest sktadnikiem, na ktéry w diecie trze-
ba zwracaé szczegblng uwage i zazwyczaj nie wyréz-
nia sie niedoborow tego pierwiastka, to w tym temacie
zastuguje na naszg uwage. Dla naszego organizmu jest
antyoksydantem, co oznacza, ze pomaga uchronic¢ sie
przed nowotworami i wspomaga odpornos¢. Co waz-
niejsze, chroni nas przed zatruciem rtecia, ktéra mogta
by¢ obecna w rybie. Gdy do uktadu pokarmowego trafi
rybie mieso zawierajgce jednoczesnie szkodliwe zwigzki
rteci oraz selen, powstang nieszkodliwe zwigzki, ktére
bez problemu zostang wydalone - z selenu nie bedzie
juz niestety pozytku, ale nie bedzie takze niebezpie-
czenstwa zatrucia rtecia.

Ttuste ryby sg swietnym Zrédtem tych drogocennych
zwigzkow, ktére wspomagajg nasz wzrok (wit. A), uktad
odpornosciowy oraz szkielet (wit. D), a takze poprawiaja
wyglad skory i sg antyoksydantami (wit. E).

tososia, Sledzia, makrele, sardynki
- zawierajg ponad 1000 mg WNKT/100g produktu

Szczupak, sandacz, pstrag, okon i wegorz

Najlepiej, by ryba nie pochodzita z M. Battyckiego
oraz posiadata jeden z certyfikatow - ,MSC” lub ,ASC”

Niekoniecznie - wszystko zalezy od miejsca hodowli
i paszy. Zdarza sie ze ryba hodowlana jest mniej nara-
Zona na zanieczyszczenia np. rtec i podlega wiekszym

kontrolom

Np. toso$ norweski (hodowlany) ma mniej
zanieczyszczen niz tosos battycki dziko zyjacy
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Podczas sytuacji epidemiologicznej firma Coloplast doktada wszelkich staran

aby w tym trudnym dla nas wszystkich czasie,
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®
wp Coloplast <Care

Czynimy zycie tatwiejszym

Jezeli jestes nowo operowanym pacjentem lub przygotowujesz sie do operacji wytonienia
stomii i chcesz uzyska¢ 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 porzqdkujqc ich wiedze, przekazanq przez pielegniarke w szpitalu

Program Coloplast Care zapewnia:

Telefoni?,e 3 ) » dedykowanego Opiekuna oraz bezptatnq Karte Uczestnika Programu
bezptatny dostep do ekspertéw Telefonicznego Centrum Pacjenta

Centrum
Pacjenta ©
Coloplast . . . .

rzetelne porady dot. refundacji, produktow, zycia ze stomiq

800 300 300 :
= pomoc w doborze rozwigzania dostosowanego do indywidualnych ksztattéw ciata

> Coloplast®

Dotgcz do Programu Coloplast Care
Zadzwon pod bezptatny numer 800 300 300 - a r- e
) ‘

lub wypetnij formularz na naszej stronie www.coloplast.pl/care
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<Lkozapoznanie”

CZYLI O EKOLOGII W ZYCIU KAZDEGO Z NAS

Coraz wiecej i glosniej mowi sie o ekologii. W niemal kazdej dziedzinie naszego zycia pojawia

si¢ slogan badz eko! Skoro jest to tak popularny temat, bez watpienia warto sie nad nim

pochylic. Co to dokfadnie znaczy ,,eko”? Komu i czemu stuzy taki trend?

Czy naprawde warto byc eko? A jesli warto, to jak zrobic

to racjonalnie i w zgodzie ze soba? Czy mozna czerpac z tej idei

wymierne korzysci rowniez dla siebie?

Maja Machel,
koordynator dostaw sprzetu
medycznego Coloplast

OD CZEGO ZACZAC?

Najprostsza odpowiedzZ to: od siebie i swojego otocze-
nia! Powszechnie uwaza sie, ze jedna osoba nie jest
w stanie niczego sama zmienié¢, wobec czego nie warto na-
wet podejmowac staran. To nieprawda. Kazdy, najmniej-
szy nawet gest, sumuje sie z kolejnymi, dajgc w efekcie
spektakularne rezultaty! Dobrym impulsem i pierwszym
krokiem do wprowadzenia ekozmian moze by¢ lektura
niniejszego artykutu - pomoze on zwiekszy¢ swiadomosé
oraz by¢ moze zainspiruje do funkcjonowania na co dzieh
w sposob bardziej przyjazny naturze. Jesli zmienisz na
state cho¢ jeden nieekologiczny nawyk, bedzie to duzy
sukces oraz wspaniaty prezent dla Srodowiska.

EKO NA WAKACJACH

Przebywajac na urlopie, wypoczywajmy tak, by nasza
obecno$é nie meczyta przyrody - jest na to naprawde
wiele sposobéw! Relaksujgc sie na tonie natury, nigdy
nie zostawiajmy po sobie smieci. Nie wrzucajmy ich tez
do wody (dotyczy to réowniez nieczystosci), unikajmy
mycia naczyn w jeziorach i strumieniach, nie hatasujmy
(zarowno krzyczac w lesie, jak i podrézujac z wtagczonym
silnikiem todzi po strefie ciszy), biwakujmy i rozpalajmy
ogniska wytgcznie w wyznaczonych strefach.

15

Rozpoczynamy cykl
o Ekotrendach

Dzis odcinek 1.

»Ekozapoznanie”

CZY WIESZ, ZE...

istnieja biodegradowalne, rozpuszczalne w wodzie
pitki golfowe, niepozostawiajace po sobie zadnych
szkodliwych substancji i bedace bezpieczne dla
zwierzat nawet w razie ich zjedzenia

niemieccy naukowcy opracowali metode,

dzieki ktorej glony sa w stanie wyprodukowacé
biodegradowalny plastik

wtasciciele jednej z holenderskich kawiarni
zainstalowali w obrotowych drzwiach agregat,
uzyskujgc w ten sposdb energie elektryczng

z kazdego wejscia i wyjscia z lokalu

Nie zbaczajmy z wyznaczonych szlakéw, aby nie nisz-
czy¢ przyrody, nie dokarmiajmy dzikich zwierzat. Na
nadmorskich plazach nie niszczmy chronionej kidziny (sg
to szczatki wodorostéw i innych organizméw wodnych,
wyrzucone przez fale na brzeg), nie rozpalajmy ognisk
(z morza ogien postrzegany jest jako sygnat S.0.S.), nie
chodzmy tez po wydmach.
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W morzu, rzekach i jeziorach kapmy sie wytacznie
w miejscach dozwolonych. Gdziekolwiek jestesmy, ku-
pujmy lokalne produkty z regionu, w ktérym przebywa-
my. Korzystajmy z transportu publicznego. Nie kupujmy
wyrobow wykonanych ze zwierzat, zwtaszcza jesli nie
mamy pewnosci co do ich legalnego pochodzenia. Zre-
zygnujmy z rozrywek mogacych krzywdzi¢ zwierzeta
(cyrk, skute tancuchami niedZzwiedzie, tygrysy iinne itp.),
gdyz nasze wybory kreuja oferte turystyczna, zgodnie
z zasada popytu i podazy. Fotografujmy z szacunkiem
wobec otoczenia, bezwzglednie wytaczajmy lampe bty-
skowa w miejscach, gdzie jej uzywanie jest zakazane (np.
jaskinia petna ciemnolubnych mieszkancéw).

Wypoczywajac, dbajmy o zuzycie energii - nie zmie-
niajmy codziennie recznikéw, rozsadnie korzystajmy
z klimatyzacji i wody. Jesli bardzo zalezy nam na wa-
kacjach typu ,all inclusive”, wybierajmy hotele odpo-
wiedzialne wobec $rodowiska. Pamietajmy réwniez, ze
ustugi tzw. tanich linii lotniczych sg w rzeczywistosci
(gtownie ze wzgledu na popularnos¢ takich lotéw) bar-
dzo obcigzajace dla Srodowiska. Postarajmy sie wobec
tego zminimalizowac czestotliwo$¢ podniebnych po-
drézy, albo wybierzmy inny srodek transportu (pociag
lub autobus sg w tym przypadku znacznie bardziej eko-
logiczng alternatywg). Mozemy tez zaplanowac urlop
nieco blizej naszego miejsca zamieszkania. W kazdym
wypadku warto rozwazy¢ organizacje plenerowych wy-
cieczek rowerowych, atrakcyjnych zaréwno dla nas, jak
i dla przyrody. Oprécz zbawiennego wptywu na nasze
zdrowie, rower zapewnia bowiem jeszcze jedna, niezwy-

PAMIETA)

Wyjezdzajac na wakacje nie zapomnij wytaczyé
z gniazdek wszystkich urzadzen elektrycznych w domu

kle cenng pod wzgledem ekologii korzys¢: zostawia po
sobie praktycznie zerowy $lad weglowy.

EKO W SAMOCHODIZIE

Przestrzegajac kilku regut zwigzanych z codzienng jazda
samochodem, mozemy zmniejszy¢ jej szkodliwy wptyw
na srodowisko. Ten styl jazdy nosi nazwe eco-driving
(oszczedna jazda) i od 1 stycznia 2015 r. obowiazuje
wszystkich podchodzacych do egzaminu na prawo jaz-
dy. Jego gtébwng zasadj jest redukcja zuzycia paliwa, co
w oczywisty sposéb odczujemy w portfelu. Przy okazji
dbamy o podzespoty w pojezdzie, co przetozy sie na zy-
wotnos$¢ samochodu oraz bezpieczenstwo jazdy. Chcac
jezdzi¢ w ekonomiczny sposdéb, korzystajmy z mozliwie
najwyzszego biegu (przy predkosci 50 km/h to bieg
czwarty, a nawet piaty), uzywajmy tagodnie pedatu gazu
(bez dociskania go do konca), nie rozgrzewajmy silnika
przed jazda, jesli to tylko mozliwe unikajmy catkowitego
zatrzymania (wprawienie w ruch zatrzymanego pojazdu
pochtania najwiecej paliwa).

Zwracajmy uwage na cisnienie w oponach (tylko wtasciwy
poziom gwarantuje minimalne zuzycie paliwa - kontroluj-
my ten parametr raz w miesigcu). Rozsadnie korzystajmy
z klimatyzacji, jej uzywanie podnosi poziom zuzycia pa-
liwa. Z drugiej jednak strony, warto wiedzie¢, ze jazda z
uchylonym oknem podnosi poziom spalania nawet o 1,5
[/200 km. Unikajmy jazdy ,na luzie” - wbrew pozorom
wymaga ona dostarczenia paliwa do silnika (najbardziej
ekonomiczne jest poruszanie sie na wrzuconym biegu,
bez przyspieszania - wtedy doptyw paliwa jest odciety;
zasada ta nie dotyczy samochodow gaznikowych).
Dbajmy o stan techniczny pojazdu, unikajmy przewo-
Zenia niepotrzebnych obciagzen (bagaznik petnigcy role
sktadziku na zbedne przedmioty), a jesli to mozliwe
korzystajmy z samochodu w porach dnia i na trasach
umozliwiajacych ptynna jazde. Na kroétkich odcinkach
w ogdle zrezygnujmy z wsiadania za kétko, na korzys¢
np. roweru.

A7 % W kolejnym odcinku cyklu opowiemy o ekologii w domu

i na co dzieh. Przedstawimy réwniez informacje o tym,
jak segregowac zuzyty sprzet stomijny. Jak prawidtowo
to robi¢, moga takze Panstwo zawsze zapytac naszych
specjalistow w Telefonicznym Centrum Pacjenta pod
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Marta Wolska,

starszy specjalista ds. produktow,
Telefoniczne Centrum Pacjenta

| Coloplast

fonice emituje promieniowanie elektromagne-

tyczne o réznej dtugosci fal. W fizyce wyrdznia sie

trzy zakresy fal: podczerwien, $wiatto widzialne
oraz promieniowanie ultrafioletowe (UV). Wiedze o tym
ostatnim rodzaju promieniowania przyblizamy w niniej-
szym artykule.

o Promieniowanie UV dzieli sie na trzy typy o réznych
dtugosciach, od 10 do 400 nm (nanometréow): UVA,
UVB oraz UVC. Do powierzchni ziemi dociera tylko
promieniowanie UVB i UVA i to one majg ogromny
wptyw na zdrowie oraz kondycje naszej skory.

o Promieniowanie UVA to az 95% promieniowania UV
docierajgcego na ziemie. Jego natezenie jest jednako-
we i niezalezne od pory dnia oraz pér roku. Przenika
przez chmury, szkto i naskdrek cztowieka, docierajac
do gtebokich warstw skory i moze przyczyniac sie do
negatywnych zmian w ich obrebie.

e Promieniowanie UVB to pozostate 5% promieni UV,
ktére docierajg do powierzchni ziemi. Jest ono w du-
zej czesci zatrzymywane przez atmosfere ziemska.
S3 to krétkie fale, ktore przybierajg rézne natezenie
w zaleznosci od pory dnia i roku. Najsilniejsze nateze-
nie mozemy zaobserwowac w porze letniej, w godzi-
nach 10.00-15.00. Ten rodzaj promieniowania jest
odpowiedzialny przede wszystkim za poparzenia,
opalenizne, a takze zmiany nowotworowe.

Promieniowanie UVC nie dociera do powierzchni zie-
mi, bo pochtaniane jest przez warstwe ozonowa at-
mosfery. Ma dziatanie bakteriobdjcze i bakteriosta-
tyczne. Whtasciwosci bakteriobdjcze promieni UVC
wykorzystywane sg przede wszystkim w postaci lamp
bakteriobdjczychwszpitalachigabinetachlekarskichoraz
w kosmetologii do sterylizacji pomieszczen i narzedzi.
Niestety jest rumieniotworcze, powoduje oparzenia
i uszkadza rogéwke oka.

DZIALANIE PROMIENI
ULTRAFIOLETOWYCH
NA SKORE

naskorek

skora wiasciwa

tkanka
podskorna

Stonce i jego oddziatywanie na nasz organizm nie za-
wsze jest szkodliwe. Nalezy pamietac, ze odpowiednia
dawka promieni stonecznych przyczynia sie do poprawy
naszego stanu zdrowia.

W $rodowisku medycznym coraz czesciej podkresla sie
role helioterapii jako dodatkowego czynnika w leczeniu
wielu schorzen. Helioterapia jest to nic innego, jak wy-
korzystanie promieni stonecznych w celach leczniczych.
Stonce bierze udziat miedzy innymi w produkcji wita-
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miny D3 w skérze, co jest niezwykle istotne w funkcjo-
nowaniu uktadu immunologicznego, pracy miesni oraz
przyczynia sie do utrzymania zdrowych kosci i zebow.
Promienie stoneczne wspomagaja takze leczenie nie-
ktorych choréb skéry (np. tuszczycy, atopowego zapa-
lenia skoéry), a dostarczone w odpowiednich ilosciach
wptywaja dobroczynnie na naszesamopoczucie, przy-
czyniajac sie do redukcji stanéw depresyjnych.

WSZYSTKO CO W NADMIARZE SZKODZI

Zbyt wysokie dawki promieni UVA i UVB majg negatyw-
ny wptyw na nasz organizm i zdrowie. Promienie UVA,
przenikajac do skory wiasciwej oraz tkanki podskor-
nej, uszkadzajg przede wszystkim witékna kolagenowe
i sprezyste, co powoduje spadek elastycznosci skory
i w pdzniejszym efekcie zmarszczki. Promieniowanie to
powoduje takze przebarwienia skory, odczyny fototok-
syczne oraz fotoalergiczne.

Promienie UVB maja silne wtasciwosci rumieniotwércze
i w konsekwencji prowadza do silnego oparzenia stonecz-

WPLYW PROMIENI UVA NA SPREZYSTOSC
SKORY | NP. ZMARSZCZKI ORAZ POWODOWA-
NIE PRZEZ PROMIENIE UVB OPARZEN | ZMIAN
NOWOTWOROWYCH

vAy
Ok

!
»*

warstwa rogowa
naskorka

naskorek

skora wtasciwa

nego. Przy dtugotrwatej ekspozycji stonecznej dziatanie
promieni UVB jest jeszcze bardziej niebezpieczne dla
naszego zdrowia niz promieniowanie UVA. Promienie te
przenikajg przez nasz naskérek az do komoérek warstwy
podstawnej. Uszkadzajg je i w rezultacie prowadza do
zmian nowotworowych, co ostatecznie moze prowadzi¢
do nowotwordéw skéry. Najczestszymi nowotworami sko-
ry w tym przypadku s3: rak podstawnokomorkowy, rak
kolczystokomorkowy oraz czerniak ztosliwy.

JAK CHRONIC SIE PRZED PROMIENIOWA-
NIEM UV?

Przede wszystkim, planujgc jakiekolwiek wyjazdy wa-
kacyjne zadbajmy o ochrone naszej skéry i oczu przed
stoncem. Nalezy bezwzglednie zaopatrzy¢ sie w ptyny,
emulsje czy kremy z filtrem przeciwstonecznym i oku-
lary przeciwstoneczne. Jezeli wybieramy kremy z filtra-
mi, wybierzmy te o wysokim faktorze (30 na nawet 50
SPF). W przemysle kosmetycznym SPF (ang. sun pro-
tection factor) nazywa sie wskaznik stuzacy do ozna-
czenia stopnia ochrony przed promieniowaniem UVB.
Stosowany jest w produkgji wielu kosmetykdéw, miedzy
innymi kremoéw i olejkdw. Im wyzszy SPF tym wieksza
ochrona naszej skéry. Na przyktad SPF 30 oznacza, ze
u osoby stosujacej krem o tym wskazniku ochrony prze-
ciwstonecznej do oparzenia skéry dojdzie po 30-krotnie
dtuzszym czasie niz bez stosowania filtra. Osoby, ktére
sg wrazliwe na dziatanie promieni stonecznych powinny
czesciej wznawiac aplikacje kosmetyku z filtrem. Krem
nalezy naktada¢ nie tylko w trakcie opalania sie, ale tak-
ze po kazdej kapieli w wodzie. Unikajmy opalania sie
w godzinach najwiekszego natezenia promieni sto-
necznych, czyli w godzinach 10.00-15.00.

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

7 przesytac na adres e-mail: centrum.pacjenta@coloplast.com

st, Telefoniczne Centrum Pacjenta, ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa

Telefoniczne [ )
Centrum %

Pacjenta
Coloplast

800 300 300
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Udﬂl' - WYSCIG O ZYCIE

Leczenie udaru jest jak wyscig o zycie. — Liczy si¢ czas. Nie mozna przekroczyé 4,5 godziny

— mowi neurolog dr n. med. Martyna Wypych, ktora zajmuje sig leczeniem pacjentow z udarem moézgu

na Oddziale Neurologii oraz w Poradni Neurologicznej Szpitala Bielanskiego w Warszawie.

Rozmawiata: Aleksandra
Zalewska-Stankiewicz

Udar nalezy do choréb cywilizacyj-
nych XXI wieku. Czy jesteSmy wo-
bec udaru bezradni?

W skali globalnej jest to czesta cho-
roba. Na swiecie udar jest drugg
przyczyng smierci u oséb dorostych
i gtéwng przyczyng kalectwa w tej
grupie wiekowej. W ciggu roku na
udar zapada okoto 17 milionéw osdb,
z czego jedna trzecia umiera. W Polsce
w ciggu roku zapadalnos¢ na udar sza-
cujemy na 80-90 tysiecy pacjentow,
a $mier¢ w wyniku tej choroby ponosi
ok. 30 tys. pacjentéw. Jest to choro-
ba bardzo powazna, ale mozemy jej
W znacznym stopniu zapobiec. Duza
czes$¢ czynnikéw, ktore prowadza do
udaru, jest mozliwa do unikniecia.
Zanim powiemy o tym, co zrobi¢,
aby zminimalizowac¢ ryzyko udaru,
wyjasnijmy naszym Czytelnikom,
kiedy w ogéle méwimy o udarze. Na
czym polega ta choroba?

Udar mézgu jest stanem bezposred-
niego zagrozenia zycia. Jest to zespot
objawéw neurologicznych, ktére wy-
nikajg z uszkodzenia mézgu w wyniku
patologii naczyn mézgowych. Udar
moézgu moze by¢ niedokrwienny lub
krwotoczny. Do niedokrwienia do-
chodzi w wyniku zamkniecia naczy-
nia krwionosnego - woéwczas tworzy
sie zawat mézgu, ktéry analogicznie
mozna porowna¢ do zawatu serca.
Drugi typ udaru wynika z wynaczy-

19

nienia krwi w wyniku pekniecia na-
czynia. Wéweczas ta krew uszkadza
tkanke mdzgowa. Najczestsza przy-
czyna udaru krwotocznego jest nad-
ci$nienie tetnicze. S3 tez inne rodzaje
udaru, spowodowane chorobg zyt
mozgowych czy krwawieniem podpa-
jeczynéwkowym. Niedokrwienny sta-
nowi okoto 85% wszystkich udaréw,
a krwotoczny - okoto 10%.
Potocznie czesto o udarze méwi sie
wylew”,

Rzeczywiscie, wylew to jest potoczne
nazewnictwo udaru, ale czesto jest dla
pacjentéw tozsame. Nie rozrdzniaja
wtedy udaru niedokrwiennego od
krwotocznego.

Komu grozi udar? Ktérzy pacjenci
sq w grupie ryzyka, kto powinien
szczeg6lne mie¢ sie na bacznosci?
Najbardziej istotnym czynnikiem ry-
zyka, cho¢ niezaleznym od nas, jest
wiek. Na udar mézgu sg narazone
osoby starsze, zwtaszcza te po 65
roku zycia. Cho¢ ryzyko udaru wzra-
sta juz po 55 roku zycia, to 75 procent
wszystkich udaréw pojawia sie jed-
nak po przekroczeniu granicy 65 lat.
Uwazaé muszg tez osoby obcigzone
nadcisnieniem tetniczym i choroba-
mi serca, jak migotanie przedsionkéw
czy choroba niedokrwienna serca.
Grupa ryzyka to tez osoby, ktére maja
zaburzenia metaboliczne - cukrzyce
czy podwyzszony cholesterol. Osoby,
ktoére palg papierosy i naduzywaja al-
koholu. Ale tez pacjenci, ktorzy zyja
w ciagtym stresie, nie umiejacy sobie
radzi¢ ze swoimi emocjami. Na bacz-

nosci muszg sie miec¢ osoby otyte oraz
kobiety palgce papierosy, obcigzone
nadcisnieniem tetniczym, cukrzyca
czy migreng i przyjmujace jednocze-
$nie doustne $rodki antykoncepcyjne.
To choroba osé6b w zaawansowa-
nym wieku, jednak choruja i mtodsi.
19 lat temu znana aktorka Sharon
Stone przeszta udar. Miata wéwczas
43 lata.

To, ze ryzyko wzrasta z wiekiem
nie wyklucza, ze udar pojawi sie tez
u miodych oséb. | czesto jest tak, ze
nie udaje nam sie znalezé przyczyny
wystgpienia udaru, co nie znaczy, ze
jej nie ma. Tutaj najwiekszg role od-
grywajg czynniki genetyczne oraz
kardiologiczne. Takze choroby au-
toimmunologiczne (RZS, toczen czy
zespot antyfosfolipidowy), czyli cho-
roby, ktére prowadza do zapalenia lub
zakrzepicy naczyh mézgowych. Choé
w skali globalnej sg to rzadkie przy-
padki, ale trzeba pamietaé, ze udar
moze wystgpic takze u mtodszych pa-
cjentow. Ryzyko wzrasta u osob zazy-
wajacych narkotyki czy dopalacze.
Kto jest zagrozony udarem bardziej
- kobiety czy mezczyzni?

Udar czesciej wystepuje u mezczyzn.
Natomiast wsréd starszych osob cze-
sciej choruja kobiety, ale jest to zwiga-
zane z faktem, ze kobiety zyjg dtuze;j.
Czesciej na udar chorujg osoby czar-
noskoére i Latynosi.

Jakie inne czynniki moga doprowa-
dzi¢ do udaru - te, na ktére mamy
wptyw, jakite od nas niezalezne?



Jesli na jakie$ czynniki nie mamy pty-
wu, nazywamy je niemodyfikowal-
nymi - to wiek, pteé, rasa, czynniki
genetyczne. Duza czes¢ ryzyka moze
podlega¢ naszemu wptywowi, wow-
czas moéwimy, ze czynniki sg modyfi-
kowalne. Poprzez zdrowy styl Zycia,
leczenie istniejacych juz chordb, mo-
zemy zmniejszy¢ ryzyko zachorowa-
nia na udar. Powinnismy prowadzi¢
zdrowy, aktywny styl zycia, aby zapo-
biega¢ wystepowaniu takich chordb,
jak nadcisnienie, cukrzyca, choroba
niedokrwienna serca, otytos¢, zabu-
rzenia lipidowe. A jesli te choroby s3
stwierdzone, to trzeba o siebie dba¢ -
mierzyc cisnienie, robi¢ badania okre-
sowe, systematycznie przyjmowacd
leki, poddawad sie regularnym konsul-
tacjom specjalistycznym.

Mamy réwniez wptyw na to co jemy.
Czyli zamiast miesa - ryby, owoce
iwarzywa?

Bytoby idealnie, gdybysmy stosowa-
li zdrowg diete, ubogg w sél i ttuszcze
Zwierzece, bogatg w nienasycone
kwasy ttuszczowe, warzywa i owo-
ce, czyli najlepiej diete $rédziemno-
morska. Réwnie wazny jest regularny
umiarkowany wysitek fizyczny, mini-
mum 30 min dziennie. Najlepiej taniec,
szybki spacer, czy jazda na rowerze.
Oproécz tego unikajmy picia alkoholu
i palenia papierosow - takze biernego
palenia, ktore jest bardzo niebezpiecz-
ne. A natogowi palacze powinni rzucié
natég, poniewaz juz po dwadch latach
od zaprzestania palenia znacznie obni-
za sie ryzyko udaru, a po pieciu latach
abstynencji pacjenci maja takie samo
ryzyko, jak osoby niepalace. | o cowaz-
ne, jak ognia unikajmy stresu. Znajdz-
my sposéb na roztadowanie emogji.
Jakrozpoznacudar, jesliniemamywie-
dzy medycznej? Podobno jest metoda,
ktora pomaga postawic diagnoze.
Udar to nagte wystgpienie objawéw
neurologicznych. Jesli zauwazymy
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u kogos nagta zmiane zachowania, po-
winni$my bacznie tejosobie sie przygla-
dad. Istnieje prosta metoda, ktéra po-
moze nam wstepnie rozpoznac objawy
udaru. Chodzi o test F.A.S.T. i pierwsze
litery czesci ciata w jezyku angielskim
- zmiana wygladu twarzy (Face), osta-
bienie reki (Arm), zaburzenia mowy
(Speach). Te 3 gtéwne objawy powin-
ny zmusi¢ nas do szybkiego dziatania
(Time). Skrét fast mozemy przetozy¢ na
jezyk polski i zapamietac 4 gtéwne ob-
jawy od stowa UDAR: Ustawykrzywio-
ne, Dtor opadnieta, Artykulacja utrud-
niona (zaburzenia mowy) i Rozmazane
widzenie. Zeby rozpoznac te objawy
neurologiczne, mozemy poprosié, aby
pacjent usmiechnat sie albo wyszcze-
rzyt zeby. Jezeli nieréwno uktadajg sie
jego usta albo nie domyka sie jego oko,
mogg to by¢ symptomy sSwiadczace
o0 uszkodzeniu nerwu twarzowego.
Ato zkoleijest czestym objawem uda-
rumézgu. Inny objaw - opadnieta dton
- jest wynikiem ostabienia sity mie-
sniowej reki. W celu ustalenia, co sie
dzieje, prosimy, aby pacjent podnidst
obie rece do goéry. Osoba z niedowta-
dem bedzie miata problem, aby to zro-
bi¢, jedna reka moze opadac. To samo
dotyczy konczyny dolnej - mozemy
poprosi¢, aby pacjent podnidst obie
konczyny. Jesli bedzie miat problem,
musimy by¢ czujni.

Zaburzenia mowy mogg polega¢ na
tym, Ze pacjent ma problem ze sfor-
mutowaniem wtasnych mysli badz nie
rozumie, co sie do niego méwi. Woéw-
czas moéwimy o afazji. Prostg probg jest
poproszenie pacjenta o to, aby podat
swoja date urodzin, powiedziat, gdzie
mieszka czy jak sie nazywa. Jesli pa-
cjent nie bedzie rozumiat, badz nie be-
dzie mégt odpowiedzieé, powinno nas
to zaniepokoic. Oprécz tego pacjent
moze mie¢ zaburzeniaczucia, nagte za-
wroty gtowy potaczone z wymiotami,
bol gtowy czy nagte wystgpienie zeza.

Czy to prawda, ze w przypadku na-
tychmiastowej reakcji, pacjent moze
wyijs¢ z udaru niemal bez szwanku.
Na ile w diagnozie i leczeniu liczy sie
czas?

Najwazniejszg sprawa przy udarze
jest szybkie wdrozenie odpowied-
niego leczenia. To moze pacjentowi
uratowad zycie i spowodowad, ze nie
dotknie go niepetnosprawnos¢. Naj-
bardziej skuteczne leczenie ma okre-
slone okno czasowe - to 4,5 godziny.
W tym czasie mozna pacjentowi po-
dac lek, ktérego celem jest rozpusz-
czenie zakrzepu, powodujgcego za-
mkniecie naczynia. A to udroznienie
naczynia spowoduje przerwanie blo-
kady w doptywie krwi do mézgu i da
szanse na catkowite ustagpienie obja-
woéw neurologicznych.

Co jesli nie zdazymy na czas?

Pacjent musi zosta¢ skierowany do
szpitala, na oddziat udarowy. Nawet
jesli nie jest mozliwe leczenie trom-
bolityczne, czyli podanie leku, ktéry
rozpusci zakrzep, istnienie mozliwosé
zastosowania leczenia zabiegowego.
Polega ono na mechanicznym usunie-
ciu zakrzepu. Jest to trombektomia
mechaniczna. Jesli nie mozemy wyko-
nac trombolizy czy trombektomii, pa-
cjent i tak wymaga pobytu na sali mo-
nitorowanej, gdzie regularnie badane
s3 jego czynnosci zyciowe. Otrzymuje
leki, ktore zmniejszaja obrzek mézgu.
Czyli w razie podejrzenia udaru,
dzwonimy pod numer 999 lub 112.
Jak jeszcze mozemy pomaéc?

Nie podajemy pacjentowi zadnych
lekéw, jedzenia ani picia. Jesli mamy
z pacjentem kontakt, nalezy poto-
zy¢ go i unies¢ jego tutdw ok. 40 cm
w gore. Jesli traci przytomnosé, ale
widzimy, ze oddycha, wéwczas nalezy
utozy¢ go w pozycji bocznej bezpiecz-
nej. Jesli nie oddycha, rozpoczyna-
my resuscytacje i zostajemy z nim do
przyjazdu pogotowia.



Katarzyna
Kucewicz,

psycholog,

psychoterapeuta

PRZESZLOSCI| PRZY§ZLOSC TO ABSTRAKCJACSE

Liczy sie dzis!

Swiat powiedzial: stop. Trzeba bylo sie zatrzymac. Ale mysle, ze najtrudniejszy moment za nami.

Swiat nie stanie w miejscu. Bedzie musiat nauczyc si¢ pandemii — mowi Katarzyna Kucewicz,

psycholog i psychoterapeuta oraz zacheca do zaplanowania letniego wypoczynku w nowej rzeczywistosci.

Rozmawiata: Aleksandra
Zalewska-Stankiewicz

Mamy czas letni, czas wakaciji.
W normalnych warunkach, mimo
choroby, tapalibysmy wakacyjne
chwile, ale przeciez trwa pande-
mia. Mimo niej potrzebujemy od-
poczynku, tak samo jak wczesniej.
Jak uwolni¢ swoje mysli, cho¢ na
chwile, od myslenia o swojej cho-
robie i o koronawirusie?

Warto jest zrezygnowac z rozpamie-
tywania i zadreczania sie, ze miato
by¢ tak pieknie, ze mieliSmy gdzies
pojechaé, a musieliSmy z tych pla-
néw zrezygnowac. Cze$¢ z nas be-
dzie musiata zosta¢ w domu, albo
pojedzie gdzie$ niedaleko miejsca
zamieszkania. Dobrze jest nie tracic¢
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energii na rozpamietywanie, tylko
zastanowic sie, jak urzadzi¢ sobie zy-
cie w tej nowej rzeczywistosci. War-
to przyjac¢ perspektywe, ze swiat,
w ktérym zyjemy, troche sie zmienit.
Najlepszym rozwigzaniem bedzie
zaplanowanie sobie czasu, w oparciu
o te zmiany. Bo nawet jesli nie moze-
my ruszy¢ sie z domu, to jestesmy w
stanie zorganizowac sobie kilka wol-
nych dni tak, zeby odpoczgé, zrelak-
sowac sie i nabrac sit.

I mozemy sobie taki wypoczynek
zorganizowa¢ w przydomowym
ogrodku, jesli taki posiadamy.

Czy nawet na balkonie! To jest wta-
$nie modj sposdb na relaks. Czasem
nie zdajemy sobie sprawy, ze nawet
balkon mozna urzadzi¢ w taki spo-
sob, zeby stat sie doskonatym miej-
scem do odpoczynku. Wygodniej
jest sie przyzwyczai¢ do pewnych

schematéw - jeZzdzimy w te same
miejsca, wybieramy jednakowy styl
wypoczywania. Te rytuaty i nawyki
nie sg niczym ztym, ale musimy na-
stawi¢ sie, ze oto przyszta zmiana
i trzeba sie odnaleZzé¢ w nowej rze-
czywistosci. Ta nowa sytuacja moze
mieé¢ tez pozytywne skutki, ponie-
waz w koncu bedziemy mogli spré-
bowa¢ czego$ nowego, na co przed
pandemia nie pozwolilibysmy sobie.
Przekonamy sie, ze s tez inne opcje
do wyboru.

Troszke oswoiliSmy lek przed ko-
ronawirusem, nauczyliSmy sie zy¢
z informacjami o nowych zacho-
rowaniach, ale mimo wszystko
wciaz czasem uderza w nas ogrom-
ny strach. Jak oddzieli¢ te granice,
ktéra powinna nam wyznaczacé
sfere bezpieczna?

Warto zastanowi¢ sie, czego tak na-
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prawde boimy sie w koronawirusie.
Dobrze jest wtedy przekué te emo-
cje w dziatanie, aby nie zatraci¢ sie
w swoim smutku. Pomysimy, na co
mamy wptyw i jak mozemy zarzadzaé
rzeczywistoscia, aby by¢ w niej bez-
pieczni. Odczuwamy strach, kiedy
mamy poczucie, ze $wiat wali nam sie
na gtowe. Tymczasem, jak sie zasta-
nowimy to moze sie okaza¢, ze jednak
na bardzo duzo spraw mamy wptyw.
| codzienno$¢ mozemy sobie zorga-
nizowac tak, zeby byta dla nas bez-
pieczna. Mysle o wyznaczeniu sobie
dni i godzin na zakupy. O ustaleniu,
z kim mozemy sie spotkac i w jakich
okoliczno$ciach. Stworzenie nowych
nawykoéw réwniez da nam poczucie
komfortu i bezpieczenstwa.

Boimy sie o swéj stan zdrowia,
o bliskich, o to, czy zachowamy
prace. Z drugiej strony - ten lek
chyba nie jest niczym ztym? Moz-
na powiedziec, ze w takiej sytuacji
jest normalny?

Zupetnie naturalnym jest, ze stu-
chanie o zgonach, o grupach ryzyka
i samo bycie w grupie ryzyka powo-
duje, ze zaczynamy sie baé. Warto
zastanowi¢ sie, co ten lek do mnie
moéwi, a moéwi zazwyczaj o jakies
potrzebie. Potrzebuje, zeby ktos ze
mna pobyt. Potrzebuje poptakad.
Potrzebuje przerwac na chwile pra-
ce i zrobi¢ sobie dzieh wolny. Albo
zrobic¢ sobie co$ pysznego do jedze-
nia i zatroszczy¢ sie o siebie. Dobrze
jest zaopiekowaé sie swoim lekiem.
Zastanowi¢ sie, jak mozemy go uko-
i¢. Nie chodzi o to, aby sie pograzaé
w tej emoc;ji. Przypomnijmy sobie, co
nam najbardziej pomagato. | zacznij-
my to robic.

Czy fakt, ze pacjent juz raz, albo
i wiele razy doswiadczyt silne-

go stresu ze wzgledu na diagnoze
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o swoim stanie zdrowia, oznacza,
Ze jest bardziej podatny na stres
zwigzany z koronawiursem?

To kwestia bardzo indywidulana.
Z moich obserwacji wynika, ze te
osoby, ktére juz miaty za sobg jakas
trudna diagnoze, informacje o Co-
vid-19 przyjety troche lepiej niz inni,
bo juz wczesdniej przezyty lek o swo-
je zycie. | ten lek przy stuchaniu dia-
gnozy pewnie byt duzo wiekszy niz
w czasie pandemii. Na pacjentow Zle
wptywajg informacje o $mierci oséb,
,ktore miaty choroby wspéftistnieja-
ce”.Bokazdaosoba przewlekle chora
takowe ma. Ale gdyby przyjrzed sie
kazdemu z nas, to w gruncie rzeczy
kazdy jest obciazony. Zycie jest gru-
paryzyka. Dla oséb, ktére nie choro-
waty, koronawirus jest zetknieciem
z kruchoscia zycia. Natomiast, majac
doswiadczenia przewlektosci, pod-
chodzimy do tego z wiekszym spo-
kojem. Dobrze jest pyta¢ samego
siebie, czy ja daje rade, czy jestem w
stanie pomiesci¢ ten stres w sobie.
A sprawdzam w taki sposdb, ze ob-
serwuje siebie, czy moje zachowa-
nie sie nie zmienito, czy nie statam
sie bardziej podatna na odczuwanie
leku czy nie stracitam apetytu. Jesli
widzimy, ze to sie pogtebia, to warto
zasiegna¢ porady specjalisty. Teraz
specjalisci od zdrowia psychicznego
sg na wyciggniecie reki. Ta pomoc
zreguty jest odptatna, ale coraz wie-
cej jest tez nieodptatnych form po-
mocy psychologicznej.

Psychologowie radza, aby dawko-
wac¢ sobie informacje. Ale z dru-
giej strony wiedza moze da¢ nam
poczucie kontroli, a co za tym idzie
poczucie bezpieczenstwa.

Jesli mamy wiedze, to mamy poczu-
cie, ze panujemy nad sytuacja. Jed-
nak trzeba pamietad, ze jest duzo
rzeczy, nad ktérymi nie zapanujemy.

Wobec potegi losu jesteSmy matymi
mrowkami i nie powinniSmy z tym
walczy¢. Takie jest zycie. Nie jeste-
smy w stanie kontrolowaé¢ wszyst-
kiego.

Co mozna zrobi¢ swiadomie dla
siebie?

Nie mysle¢ o tym, co byto oraz co
miato by¢, a sie nie wydarzyto. Zyj-
my chwilg, skupmy sie nad tym, co
dzisiaj. Na tym, jaka ta codziennos$¢
moze byc¢ piekna. Na tym, ze jak za-
czynatam czytac ten wywiad, bytam
bezpieczna. Koricze go czytac i nadal
jestem bezpieczna. Czesto jest tak,
ze zapominamy o terazniejszosci,
myslac o przesztosci i przysztosci.
A przesztos¢ i przysztosé to abs-
trakcja. Jest tylko ta chwila, ona fak-
tycznie istnieje. Eksploatujmy kazda
chwile, doswiadczajmy jej w petni.
Zreszta, mam wrazenie, ze osoby
chore przewlekle to potrafig. A jesli
nie umieja, to warto sie tego nauczy¢.

ZMIEN PERSPEKTYWE

Swiat sie zmienit, kazdy musi od-

nalez¢ sie w nowej rzeczywisto-

sci. By¢ moze, dzieki temu zmie-

nisz nawyki i odkryjesz w sobie
nowe mozliwosci.

ZMIEN LEK W NADZIEJE

Skup sie na przezywaniu kazde-

go momentu. Ciesz sie zyciem.

Nawet nie zauwazysz, kiedy uro-
sng Ci skrzydta.

PRZEKUJLEKW DZIAtANIE

Zastanow sie na co masz wptyw

i uruchom w sobie site sprawcza.

Nigdy nie jest tak, ze wszystko

wali sie na gtowe. Na pewno cos
zalezy od Ciebie.




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.52526 3221
© 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
o 30-070 Krakéw,
ul. Pradnicka 35-37
Poradnia Proktologiczna
Tel. 122578 3251ub 122578 262
MAZOWIECKIE
® 26-600 Radom
ul. Lekarska 4
Zespdt Poradni Specjalistycznych
Tel. 48 3615488
e 00-911 Warszawa
ul. Koszykowa 78
Poradnia Proktologiczna
Tel. 224291103
© 02-097 Warszawa
ul.Banacha 1
Poradnia Chirurgiczna
Tel.22599 1000
e 02-005 Warszawa
ul. Lindleya 4

Uniwersyteckie Centrum Kliniczne WUM

Tel. 800 300 300
® 06-400 Ciechanéw
ul. Sienkiewicza 32
Sklep Medyczny Marabut
Tel. 23672 91 91 1ub 800 300 300
o 09-400 Ptock
ul. Medyczna 8
Poradnia Stomijna
Tel. 800 300 300
® 08-110 SiedIce
ul. Poniatowskiego 26
Mazowiecki Szpital Wojewddzki
Tel. 800 300 300
© 04-073 Warszawa
ul. Grenadieréw 51/59
Poradnia Chirurgiczna
Szpitala Grochowskiego
Tel.225152618
e 00-189 Warszawa
ul. Inflancka 4
Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
Tel. 800 300 300
o 04-141 Warszawa
ul. Szaseréw 128
Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
Tel. 800 300 300
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OPOLSKIE
o 47-200 Kedzierzyn- Kozle
ul. Ractawicka 20
Rahabmed
Tel.77 482 66 10
® 46-020 Opole
ul. Ksigzat Opolskich 33
Rahabmed
Tel. 783022315
PODKARPACKIE
® 35-302 Rzeszéw
ul. Litewska 10
Sklep Medyczny Rzeszéw Med-Partner
Tel. 1725026 21
e 39-400 Tarnobrzeg
ul. Tadeusza Kosciuszki 24
Sklep Medyczny Esculap
Tel. 158235554
PODLASKIE
o 15-276 Biatystok
ul. Waszyngtona 15A
Poradnia dla Chorych ze Stomig
Tel.858318573
POMORSKIE
e 81-225 Gdynia
ul. Legionow 67
Przychodnia NZOZ
Wzgbrze 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
SWIETOKRZYSKIE
® 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
e 61-285 Poznan
ul. Szwajcarska 3
Poradnia Proktologiczna
Tel. 618739066
® 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 1569
ZACHODNIOPOMORSKIE
® 75-452 Koszalin
ul. Jana Pawta 1l 21
Spondylus
Tel. 665 035 035 wew. 4
® 70-454 Szczecin
al. Jana Pawta I 39
Spondylus
Tel. 666 035035 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 pokdj 126, kontakt: Kwiryn Buzalski, ul.
M. Kartowicza 46B/1, 75-563 Koszalin, tel. kom. 729 995 616,
e-mail: koszalin@polilko.pl, Krakéw: ul. Pomorska 1, 30-039 Krakéw,
Salon Medyczny Life+, kontakt: Grazyna Wtodarczyk, ul. Stachie-
wicza 17/102, 31-303 Krakdw, tel. 502 338 436, e-mail: krakow@
polilko.pl, Lublin: kontakt: Stanistaw Majewski, 21-017 teczna,
ul. Obroncéw Pokoju 11/VI, tel. 0501 59 39 45, e-mail: lublin@
polilko.pl, £6dz: Lédzkie Stowarzyszenie Stomijne, kontakt: Kry-
styna Taczata, ul. 6 Sierpnia 84/86, 90-646 £6dz, tel. 534 480 711,
Ostrowiec Swietokrzyski: ul. H. Sienkiewicza 70, 27-400 Ostro-
wiec Swietokrzyski, kontakt: Andrzej toboda, tel. 737 593 254, e-
-mail: ostrowiec@polilko.pl, Ptock: ul. Medyczna 19,09-400 Ptock,
kontakt: Barbara Krakowska, ul. Wyszynskiego 27/37,09-500 Go-
stynin, tel. kom. 606 217 126, e-mail: plock@polilko.pl, Poznan: ul.
Przybyszewskiego 49, 60-355 Poznan, kontakt: Alicja Smolarkie-
wicz, Poznan, os. Lecha 18 m. 30, tel. 61877 77 36, e-mail: poznan@
polilko.pl, Rzeszéw: ul. Stowackiego 11, 35-304 Rzeszéw, kontakt:
Prezes Jozefa Grzadziel, tel. 666 665 007, e-mail: rzeszow@polilko.pl,
Stupsk: Centrum ds. Organizacji Pozarzadowych, ul. Niedziatkow-
skiego 6, 76-200 Stupsk, kontakt: Prezes Wioleta Kietpinska, tel.
664 332 442, e-mail: slupsk@polilko.pl, Szczecin: al. Jana Pawta
11 42; 70-415 Szczecin, (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,
Tarnéw: ul. Najswietszej Marii Panny 3, Tarnéw, kontakt: Danuta
Sajdak, ul. M. Dabrowskiej 24/7, 33-100 Tarnéw, tel. 501 207 246,
e-mail: tarnow@polilko.pl, Warszawa: Szpital Bielanski Oddziat
Chirurgii Ogolnej, ul. Cegtowska 80, 01-809 Warszawa, pawilon
H, pok. 232, tel./faks 22 115 10 47, kontakt: Dorota Kaniewska, al.
Niepodlegtosci 137/141 m. 38, 02-570 Warszawa, tel. 22 646 27
05, 691 739 924, e-mail: warszawa@polilko.pl, Wioctawek: kon-
takt: Stanistaw Strus, ul. Bojakowskiego 2/40, 87-810 Wtoctawek,
tel. 604 092 422, Zielona Géra: ul. Zyty 26, 65-046 Zielona Goéra,
kontakt: Waldemar Maniak, ul. Zielonogérska 61, 67-100 Nowa
Sol, tel. 68 387 52 39,503 477 045, e-mail: zielonagora@polilko.pl.




,,SenSura Mio
Concave obejmuje
mMojq przepukling,

idealnie dopasowujg@
sie do ksztattu ciata.”

Rachel, uzytkowniczka SenSura Mio Concave

SenSura“Mio Concave

o
SS=®  BodyFit To pierwszy przylepiec zaprojektowany specjalnie
Technology® dla oséb majgcych wypukty ksztatt ciata wokdt stomii.

" ° Q Zakrzywiona ptytka stomijna w ksztatcie
gwiazdy Scisle przylega do wypuktosci.

24 €@ budowany pierscien stabilnie podtrzymuje
stomie. Wskazuje takze, migjsce, w ktérym
nalezy zastosowac nacisk w trakcie aplikagiji.

@ Strefy dopasowania na krawedzi zewnetrznej
e ,0bejmujq” brzuch i podqzajq za ruchami ciata.

\

Masz pytania dotyczqce produktow lub ustug Coloplast?
Telefoniczne

Skontaktuj sie z nami i zadzwon pod bezptatny numer 800 300 300

. . Centrum Pacjenta
Telefoniczne Centrum Pacjenta Coloplast

czynne od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00 - 18.00 800 300 300

% Coloplast

Logo Coloplast jest zastrzezonym znakiem towarowym stanowigcym wtasno$c Coloplast A/S. © 07/2020. Wszystkie prawa zastrzezone. Coloplast Sp. z 0.0., ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa



