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NA POCZATEK

Czas nadziei i radosci

Obserwuje ostatnio zatroskane twarze osob dookola zastanawiajace sie,

7 czym jeszeze przyjdzie nam si¢ zmagaé. Niewiadoma zawsze budzi pewien

niepokdj zwlaszcza wtedy, gdy dodatkowo jesteSmy na poczatku drogi

akceptowania nowej sytuacji, jaka jest wylonienie stomii. Zapraszam zatem

czytelnikéw magazynu ,Kolory Zycia” do lektury najnowszych artykuléw cytatem polskiej noblistki
Marii Sklodowskiej-Curie ,Niczego na $wiecie nie trzeba si¢ baé, wystarczy to tylko zrozumie¢”.

,Q Grudzien

|

Wraz z calym zespolem redakeyjnym staraliSmy sie, zebyScie znalezli w magazynie to, czego teraz
potrzebujecie — przede wszystkim inspiracje do lepszego, pelniejszego zycia.

Zawsze staramy sie dostarcza¢ Wam najnowsza wiedze medyczna. Doswiadczona magister pielegniarstwa
Agnieszka Walo przedstawia produkty z rodziny SenSura Mio skierowane do najmlodszych i najmniejszych
pacjentow. Nasza dziennikarka Aleksandra Zalewska-Stankiewicz rozmawia z gastrologiem dr n. med.
Ratarzyna Kosikowska-Skowron o SIBO, czyli nadwrazliwosci jelit oraz z psychologiem mgr Katarzyna
Zawiszy o pozytywnym nastawieniu do zycia.

Dietetyk kliniczny mgr Maria Brzegowy dokladnie objasnia, na co Stomicy moga sobie pozwoli¢ podczas
grudniowego biesiadowania i radzi, czym warto zastapi¢ ciezsze tradycyjne potrawy.

W zimowym numerze nie moglo zabrakna¢ historii Pana Witolda z Poznania. Juz po tytule, ,Co dwie
stomie to nie jedna!”, wida¢, ze wladciciel urostomii ma poczucie humoru i umie cieszy¢ sie¢ zyciem!

W grudniowym numerze chcemy przygotowaé sie z Wami do wyjatkowych, uroczystych dni, ktore
przed Nami. Podpowiadamy wiec, jak wlasnorecznie przygotowaé prezenty. Zwlaszeza teraz, zima
i podczas przedtuzajacej sie pandemii Covid-19, gdy wiekszo$¢ czasu spedzamy w domach, zachecamy
do znajdowania nowych ciekawych hobby i spedzania pigknych chwil przy wspolnym stole. Niekoniecznie
zawsze przy jedzeniu...

Wspdlnie z zespolem zyczymy Wam, aby grudniowy czas uplywal w spokoju i przynidsl radosé celebrowang
z najblizszymi.

Syluvia Rucka-Chmiclewsha

REDAKTOR NACZELNA

TELEFONICZNE CENTRUM PACJENTA
ZADZWON POD BEZPLATNY NUMER TELEFONU 800 300 300,

CZYNNY OD PONIEDZIALKU DO PIATKU, W GODZINACH 8.00-18.00.
WWW.COLOPLAST.PL

Wydawca:

Coloplast Sp. zo.0.

ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa
tel. 800 300 300
www.coloplast.pl
www.koloryzycia.com.pl

e-mail: koloryzycia@coloplast.com

Zespot redakeyjny Coloplast Sp. z 0.0.:
Zespot redaktoréw zarzadzajacych:
Beata Michalska

Sylwia Rucka-Chmielewska

Agnieszka Nestorowicz

Zuzanna Grodzicka

Sandra tazuga

Zespot redaktoréw merytorycznych:
Marta Cichowska

Adela Majchrzyk

Beata Prusak

Emilia Bityj

Katarzyna Smietana

dr n. med. Katarzyna Kosikowska-Skowron
Sandra tazuga

Agnieszka Walo

Maria Brzegowy

Katarzyna Zawisza

Aleksandra Zalewska-Stankiewicz
Magdalena Ruminska

Przygotowanie i produkcja:

Agencja Wydawnicza MUSQO

ul. Boya-Zelenskiego 11/16, 91-747 £6dz
www.musqo.pl

Redaktor prowadzacy:
Matgorzata Chmiel

Projekt graficzny i sktad:
Black Monkey Design Przemystaw Ludwiczak

Data zamkniecia numeru:
03.12.2021r.

Zdjecia:

Antoni toskot

Magdalena Pankowska

Beata Prusak

Emilia Bityj

Katarzyna Smietana

Agnieszka Walo

meteriaty Witolda Brelinskiego
Depositphotos

Archiwum firmy Coloplast

Zdjecie na oktadce:
Depositphotos: ,andreyshevchuk”

Redakcja zastrzega sobie prawo do skrétu i opracowania redakcyjnego tekstow nadestanych do magazynu.



4

PIELEGNACJA STOMII

ROZWIAZANIA NA MIARE

malego pacjenta

Dziecko w kazdym wieku jest bardzo wymagajacym pacjentem. W momencie choroby

jego naturalny rozwoj zostaje zaburzony. W takich chwilach oprocz zorganizowania opieki

medycznej, obowigzkiem rodzica jest zapewnienie dziecku takze potrzebnego

mu wsparcia i ulatwienie Funkcjonowania W nowej sytuacji.

Na szczescie rozwdéj medycyny oferuje wiele sposobéw
i narzedzi, aby dzieciom zapewni¢ komfortowe warunki
w chorobie. Jezeli chodzi o dolegliwosci ze strony uktadu
pokarmowego i wytonienie stomii jelitowej, to przeto-
mowe mozliwosci daje najnowszy sprzet stomijny firmy
Coloplast.

SENSURA MIO BABY - ROZWIAZANIE NA MIARE
SenSura® Mio Baby jest to produkt skierowany do naj-
mtodszych i najmniejszych pacjentow, ze szczegdlnym
uwzglednieniem wczesniakéw. Zaleca sie stosowanie go
u noworodkéw urodzonych w 30. tygodniu cigzy, jednak
praktyka pokazuje, ze jest on pomocny réwniez u znacz-
nie mtodszych dzieci. Jego delikatny, a réwnoczesnie
mocny przylepiec, doskonale dopasowuje sie do ma-

Agnieszka Walo,
magister pielegniarstwa, specjalista w zakresie pielegniarstwa chirurgicznego oraz w opiece
nad pacjentem ze stomia. Od ponad 20 lat pracuje jako pielegniarka na oddziale chirurgii
dziecigcej w Uniwersyteckim Szpitalu Dziecigcym w Krakowie.

lenkich brzuszkéw i nie uszkadza ,pergaminowej” skéry
wczesdniakéw urodzonych nawet w 26. tygodniu cigzy.
SenSura Mio Baby to sprzet dwuczesciowy, bez otwo-
ru startowego, co jest jego ogromng zaleta. Pozwala to
na bardzo doktadne wyciecie otworu w ptytce stomijnej
w najdogodniejszym miejscu oraz doktadne jej dopaso-
wanie do luf stomijnych. Miekki kotnierz pozwala z kolei
na doklejenie worka stomijnego, bez nadmiernego ucisku.
Opréznianie worka jest bardzo wygodne, i co wazne,
kompatybilne ze strzykawkami. Dzieki temu mozliwe
jest doktadne zmierzenie ilosci wydalanego stolca, co
jest bardzo istotne w przypadku najmniejszych pacjen-
téw, podatnych na odwodnienie i niedozywienie.
Bezpieczenstwo to kolejna wazna cecha SenSura Mio
Baby. Odklejanie ptytki stomijnej jest czesta przyczyna
stresu u matego pacjenta, jednak dzieki portowi umoz-
liwiajagcemu wlewy czyszczace do Iuf stomijnych, czy
tez ponowne odzywienie, tego typu niebezpieczenstwo
zostato w SenSura Mio Baby ograniczone do minimum.
Chroniony jest w ten sposéb réwniez delikatny naskérek
matego pacjenta.

Wykonane z miekkiej i delikatnej folii worki nie powodu-
jg otar¢ i ograniczaja niebezpieczenstwo ewentualnego
zamoczenia woreczka podczas kapieli maluszka.

Sprzet SenSura Mio Baby jest wyjatkowy réwniez dla-
tego, ze jest sterylny. Kazdy woreczek i ptytka sg zapa-
kowane w oddzielne opakowanie. Pomimo tego, ze nie
ma nigdzie wytycznych, aby sprzet stomijny byt sterylny,
to w przypadku wczesniakéw i malerikich dzieci taki $ro-
dek ostroznosci jest duzg zaleta.
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SENSURA MIO KIDS - IDEALNE WSPARCIE
Sprzet stomijny SenSura®Mio Kids zalecany jest dladzie-
ci od szdstego miesigca do czwartego roku zycia. Znaj-
duje zastosowanie réwniez u nieco mtodszych oraz star-
szych dzieci, a nawet nastolatkéw. Zdarza sie bowiem, ze
nastolatki majg kilka przetok, z ktérych jedna wydziela
mniej tresci lub jest wytoniona w miejscu, w ktérym
z tatwoscia dopasowuje sie mniejsza ptytka. Dodatkowo
»ptytka-gwiazdka” pozwala przyklei¢ swoje ramiona tak,
aby ominac istniejace blizny, nieréwnosci, czy np. wy-
stajace z brzucha dreny. U maluchéw ramiona gwiazdki
pozwalajg omingé¢ kikut pepowinowy czy dopasowac
sie do pachwiny. Czasami jedno z ,ramion” ptytki trzeba
delikatnie przyciac, co zupetnie nie wptywa na trwatosé
i przyczepnosé ptytki i nie skraca czasu uzytkowania.

SenSura Mio Kids to sprzet stomijny jedno i dwuczescio-
wy. Czesto na poczatku opiekunowie matych pacjentéw,
jakionisami,decyduja sie nawersje dwuczesciowa, gdyz
tatwiej jest im poradzi¢ sobie z wycieciem otworu i do-
pasowaniem ptytki stomijnej. Niewatpliwg zaletg Sen-
Sura Mio Kids jest podobnie, jak w przypadku SenSura
MioBaby, brak otworu startowego. Na ptytce wystepuja
obszary dopasowania (,ramiona” ptytki sa niejednolite,
lecz wygladaja jak plisowane), ktore zwiekszajg elastycz-
nos¢ przylegania do skéry wokdt stomii, zapewniajac
swobode ruchéw. To udogodnienie w przypadku ma-
tych, energicznych pacjentow jest bardzo istotne.

4

Materiat, z ktérego wykonane sg ptytki stomijne jest
miekki i delikatny. Dzieki specjalnemu zaprojektowaniu
kotnierza, do ktérego przykleja sie worek stomijny, do-
ci$niecie ptytki do skory jest wygodne, a wymiana wo-
reczka nie powoduje nieprzyjemnego uczucia ciggniecia.

Na komfort uzytkowania SenSura Mio Kids wptywa
takze okragty filtr, zapobiegajacy gromadzeniu sie ga-
zOow jelitowych - to z kolei zapobiega pekaniu workow,
czy przedwczesnemu odklejaniu sie ptytek stomijnych.
Woreczki SenSura Mio Kids sg dostepne w wersji prze-
Zroczystej oraz szarej. Pierwsza opcja jest bardzo przy-
datna w pierwszych dniach po wytonieniu stomii jeli-
towej, gdyz utatwia obserwacje przetoki i wydzielanej
tresci. W kolejnych dobach od zabiegu pacjenci zwykle
decyduja sie na szary kolor woreczkéw, gdyz jest bar-
dziej intymny. W gérnej czesci szarych woreczkéw jest
,okienko”, przez ktdre pacjent lub/i jego opiekunowie
moga obserwowac przetoke. Jak pokazata praktyka,
,okienko” ma réowniez inne zastosowanie - mozna w nie
wsung¢ palce dioni i dodatkowo docisngé ptytke przy
stomii lub ogrza¢ ja wtasnym cieptem, aby jeszcze lepiej
przywarta do skory.
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Opréznianie woreczkow jest estetyczne i proste dzieki
dos¢ duzemu ujsciu zapinanemu na wygodny rzep.

u.( L

Wczesniejsze ogrzanie ptytek stomijnych wtasnym cia-
tem, suszarka, czy tez ktadac je na grzejniku zwieksza
ich przylepnosc i elastycznos¢. Mtodzi pacjenci, opisu-
jac ptytke twierdza, ze im dtuzej jest ona naich brzuchu,
tym mocniej sie trzyma, nie powodujac jednoczesnie
jakiegokolwiek dyskomfortu. Ptytki stomijne s3 cienkie
i maja cielisty odcien, przez co bardzo tadnie wygladaja
na skoérze brzucha.

Choroba, ktéra jest widoczna, i w ktérej dochodzi do
przerwania powierzchni skory, jest trudna takze pod
wzgledem psychologicznym. Czesto mali pacjenci, jak
rowniez ich rodzice, nie moga sie pogodzi¢ z zaistniatg
sytuacjg. Wstydza sie choroby, majg problemy z piele-
gnacjg obszaru stomii i jej akceptacja. Sprzet SenSura
Mio utatwia pielegnacje stomii jelitowej, przyczynia sie
do minimalizacji powiktan, daje lepszy komfort zycia,
a jego estetyczne wykonanie i funkcjonalno$¢ pomaga
w akceptacji choroby.

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. A ‘
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:

S = dedykowanego Opiekuna oraz bezptatng Karte Uczestnika Programu

Telefoniczne
e - bezptatny dostep do ekspertéw Telefonicznego Centrum Pacjenta
Coloplast

800 300 300 = rzetelne porady dot. refundacji, produktow, zycia ze stomig
= pomoc w doborze rozwigzania dedykowanego do indywidualnych ksztattow 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 -
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Wielkie ucztowanie
stomika

Spotkania w gronie rodzinnym to dla stomikow wyzwanie, zwlaszcza gdy do wspolnego

wielodaniowego positku zasiadajq po raz pierwszy. Czy moina zjesé pierogi? A zupe grzybowa,

kapuste albo karpia w panierce? Co zrobic, gdy cos zaszkodzi?

ieta kazdego z nas powinna by¢ dostosowana do
D indywidualnych potrzeb i tolerancji, mieszczac

sie jednoczesnie w granicach zasad zdrowego
odzywiania. Podobnie jest i w Twoim przypadku! Nie mu-
sisz przestrzegac jakichs specjalnych, rygorystycznych
wytycznych. Po okresie rekonwalescencji po operacji wy-
tonienia stomii (trwajacym s$rednio 8-12 tygodni) mozesz
stopniowo rozszerza¢ swoj jadtospis o nowe produkty
i potrawy. Pamietaj, ze bedziesz miat lepsze i gorsze dni.
Czasem bedziesz mégt je$¢ w zasadzie wszystko to, na co
masz ochote, a potem z powododw zdrowotnych bedziesz
musiat przej$¢ na diete tatwostrawna.

JEDZ | OBSERWUJ WLASNY ORGANIZM

W4réd réznych grup produktéw spozywczych mozna wy-
szczegolnic te, ktdre w mniejszym badz wiekszym stopniu
beda wptywaé na pojawienie sie okreslonych dolegli-
wosci. Nie oznacza to jednak, ze nie mozesz prébowac
wiaczyc ich do swojego jadtospisu. Uwaza sie, ze powol-
ne wprowadzanie poszczegdlnych pokarméw do menu,
doktadne gryzienie oraz zucie kazdego ich kesa, dbatos¢
o prawidtowe nawodnienie, jak rowniez zachowanie wta-
sciwej regularnosci positkdw zapobiega nieprzyjemnym
nastepstwom, a juz na pewno je minimalizuje.

PRZYJEMNOSC UCZTOWANIA

Jedng z oczekiwanych przez wszystkich przyjemnosci
wszelkiego rodzaju swietowania jest wtasnie wspdlne
ucztowanie. Nie odmawiaj sobie wszystkiego, ale wy-

Maria Brzegowy, dietetyk kliniczny
Specjalizuje sie w zywieniu pacjentow onkologicznych oraz bariatrycznych, gtowny dietetyk zespotu bariatrycznego
w Klinice Leczenia Oty’ro§c.i, Szpital na Klinach, Grupa Neo Hospital; nauczyciel akademicki Wydziatu Technologii
Zywnosci, Uniwersytet Rolniczy im. H. Kottataja w Krakowie.

bieraj rozsadnie i zwracaj uwage na ilosci naktadanych
na talerz potraw. To, po co bedziesz mégt siegnaé ze
stotu, bedzie zalezato od czasu, jaki uptynat od zabiegu,
rodzaju wytonionej stomii* oraz oczywiscie - od Twojej
indywidualnej tolerancji. W pierwszym miesigcu po ope-
racji niewskazane beda potrawy ttuste, smazone, ostro
przyprawione, z dodatkiem produktéw wzdymajacych/
ciezkostrawnych (np. grochu, fasolki, kapusty, cebuli,
grzybéw itp.) oraz z wysoka zawartoscig btonnika po-
karmowego (np. grube kasze, pieczywo zytnie, razowe
makarony). Unikaj picia jakiegokolwiek alkoholu!

Codzienne menu warto wzbogaci¢ o wtasciwie
dobrang suplementacje, najlepiej pod opieka do-
Swiadczonego dietetyka klinicznego. Najczesciej
dodawane do diety sa: witamina D, wielonienasy-
cone kwasy ttuszczowe omega-3 oraz probiotyki.
Czesc¢ specjalistow twierdzi tez, ze profilaktycznie
mozna siegna¢ réwniez po witamine C. Przydat-
na rada: tyzeczka miodu rozpuszczona w szklance
przegotowanej i wystudzonej wody to codzienna

dawka naturalnego ,,napoju na odpornosc”.

* dieta kolostomikdw przypomina zwykty sposob odzywiania sie wiek-
szosci populacji; natomiast ileostomicy czesciej zmagaja sie z dolegli-

wosciami zwigzanymi z nieprawidtowymi wyborami zywieniowymi
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NAJWAZNIEJSZE PORADY DLA STOMIKOW:

1. Pierwsze swietowanie po operacji - co mozna,

czego nie?

a

Jesli od operacji mineto ledwie kilka tygodni, to $wia-
teczne potrawy najlepiej nieco zmodyfikowac. Dania
powinny by¢ lekkostrawne. | tak na przyktad zamiast
uszek z grzybami, zjedz barszcz czerwony z prostymi,

macznymi kluskami. W miejsce karpia w panierce,

przygotuj réwnie tradycyjng rybe w galarecie. Mo-
zesz takze zjesc¢ tg upieczonag w folii. W ramach do-
datku siegnij po puree ziemniaczane oraz gotowang
marchewke z dodatkiem odrobiny swiezego masta
i posiekanego koperku. Zamiast pierogéw z kapusta
i grzybami, rownie pyszne bedg pierogi z... dorszem
(nadzienie przyrzadza sie z ryby potaczonej z jajkiem,
butka tarta, sokiem z cytryny, koperkiem oraz sol3).
Na Twoim biesiadnym talerzu moze pojawié sie np.
chudy rosot oraz drobiowa pieczen przyrzadzona w
zamknietym naczyniu. Nie zaszkodzg Ci takze dobrej
jakosci gotowane, chude wedliny. W ramach deseru
mozesz zje$¢ kawatek sernika, ciasta marchewkowe-
go lub pierniczka. Pamietaj jednak, aby wszystkiego

prébowad w niewielkiej ilosci naraz, doktadnie gryzac

oraz zujac kazdy kes.

Jesli o operacji dawno juz zapomniates, ale po raz
pierwszy jesz tradycyjne, polskie potrawy, sprébujich
niewielkich porcji na kilka dni przez gtéwnga kolacja.

Pozwoli to na unikniecie przykrych niespodzianek.

,(...) w jamie ustnej odbywa sie pierwszy etap
trawienia. Tam pokarm jest rozdrabniany, im le-
piej zostanie rozdrobniony, tym tatwiej bedzie go
strawié, gdy juz trafi do zotqdka”

=

~

dr Magdalena-Nowicka, lekarz den\ty;ta/

2. W kazdym poradniku o diecie stomika zaleca sie ogra-
niczanie produktéw smazonych. Czy raz w roku moge

zjes$¢ smazonego karpia wg przepisu mojej zony?

Smazenie to proces, w wyniku ktérego powstaja nie-
korzystne dla naszego zdrowia zwiazki (w tym te ra-
kotworcze). Ponadto smazenie czyni potrawe bardziej
kalorycznga i ciezej strawna, co nie jest polecane nawet
osobom zdrowym. Raz na jaki$ czas, zjedzenie smazo-
nej potrawy, nie bedzie jednak btedem. Nalezy oczy-
wiscie pamietad, ze nie kazdy stomik bedzie tolerowat
panierke, stad, jesli dotychczas takiej potrawy nie te-
stowates, sprébuj niewielkiej porcji kilka dni wcze-

$niej. Usmazona rybe odcisnij na papierowym reczniku
i zjedz ,na Swiezo’, oczywiscie doktadnie gryzac i zujac
kazdy kes. Jesli masz ileostomie - obserwuj, czy duza
zawartos¢ ttuszczu nie spowodowata nasilenia wy-
dzielania z przetoki. Przydatna rada: smaz rybe na do-
brze rozgrzanym oleju - ryba wchtonie mniej ttuszczu.

Kompot z suszu - czy moja stomia to zniesie?
Tradycyjny polski kompot z suszonych Sliwek, jabtek,
gruszek z rodzynkami moze pomoc ztagodzié¢ bolesne
wzdecia, zmniejszy¢ nadmierng ilos¢ gazéw oraz uta-
twi¢ wypréznienie. Bedzie wiec swietny, jesli jestes
kolostomikiem i borykasz sie z zaparciami. Takze ile-
ostomicy, nie majacy probleméw z nadmierng iloscig
wydzielanej tresci z przetoki, moga po niego siegnaé.
Nalezy jednak pamietac o umiarze, zwtaszcza u oséb,
ktére na co dzien borykaja sie z nadprodukcjg gazéw
obserwowang po spozyciu owocéw i warzyw z duza
iloscig tzw. weglowodanéw tatwo fermentujgcych
(HIGH FODMAP - fermentable oligosaccharides, di-
saccharides, monosaccharides and polyols).

Alkohol - czy jest mi zabroniony?

Czerwone badz biate wino, szampan czy kolorowe
drinki to staty element wspdélnego biesiadowania. Ty
réwniez mozesz po nie siegnac, oczywiscie w grani-
cach zdrowego rozsadku. Pamietaj jednak, ze w Two-
im przypadku duzo tatwiej o odwodnienie, zwtaszcza
jeslimasz ileostomie. W trakcie spotkania szczegélnie
zadbaj o wtasciwe nawadnianie i ... pij alkohol z umia-
rem. Przydatna rada: wybieraj trunki niegazowane.

Powszechnie wiadomo, ze kiszona kapusta dziata
wzdymajaco, a z drugiej strony powinnismy jesc ki-
szonki, bo s3 zdrowe. Jak znalez¢ ztoty srodek?

Rzeczywiscie, kapusta kiszona czesto wywotuje
wzdecia oraz nadmierng produkcje nieprzyjemnych
i ucigzliwych gazéw w zasadzie u kazdego z nas.
Podobnie jak sliwki, jabtka czy gruszki nalezy bo-
wiem do grupy produktéw HIGH FODMAP, ktérych
w przypadku sktonnosci do podobnych dolegliwo-
$ci, zaleca sie unika¢, a juz na pewno je ograniczac.
Z drugiej jednak strony, kiszonki poprawiajg trawie-
nie, pobudzajg apetyt i dostarczaja tzw. ,,zdrowych
bakterii”, ktére wspierajg nasz uktad odpornosciowy.
Wiasciwosci kiszonek docenisz zwtaszcza majac ko-
lostomie i trudnosci w regularnym wyprdéznianiu sie.
Jesli masz ileostomie - réwniez mozesz je jesé, ale
zacznij od naprawde niewielkich ilosci, doktadnie zuj
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kazdy kes i obserwuj wydzielanie z przetoki. Przy-
datna rada: ogérki na poczatek obieraj ze skorki, a do
kapusty dodawaj zmielonego kminku.

. A co z grzybami i makiem w makowcu?

Grzyby uwaza sie za produkty ciezkostrawne, a ponad-
to sprzyjajace zatkaniu stomii. Nalezg réwniez do wspo-
mnianej grupy produktéw HIGH FODMAP. Ich niewielki
dodatek podczas gotowania swigtecznego barszczu nie
powinien Ci jednak zaszkodzi¢. Rozsadnie jedzone piero-
gi, w ktorych grzyby bedg mocno rozdrobnione, réwniez
powinny by¢ dobrze tolerowane. Podobnie z makiem
i makowcem - nie ma powodu do zmartwien, jesli moé-
wimy o kawatku czy dwdch. Taka ilos¢ raczej nie spowo-
duje bolesnego zalegania w przewodzie pokarmowym.
Jak zawsze wiec, kluczowy jest umiar i rozsadek oraz
doktadne gryzienie i zucie kazdego kesa.

. »,Zimowa herbata” tak popularna i smaczna - czy
moge sobie na nig pozwoli¢?

Oczywiscie! W herbacie z przyprawami (cynamon,
anyz, gozdziki, miéd) nie ma niczego, co mogtoby Ci
zaszkodzié¢. Jedynie ileostomik powinien uwazaé na
dodatek miodu - nadmiar cukréw moze spowodo-
wac biegunke. Przydatna rada: w czasie biesiadowa-
nia $wietnie sprawdzi¢ moze sie tez herbata mieto-
wa, ktéra pomoze na nieprzyjemny zapach.

. Jakie jeszcze przyprawy moge dodaé¢ do moich po-
traw, aby rozgrzac sie w mrozny dzien?

Précz wspomnianych wyzej, do zestawu rozgrzewa-
jacych potraw i napojéw mozesz witaczyé tez imbir,

kardamon, kurkume, gatke muszkatotowg, niewielkie
ilosci stodkiej papryki czerwonej oraz pieprzu. Pole-
cany jest takze sok z cytryny, tymianek i rozmaryn.
Pamietaj, aby przyprawy wprowadza¢ stopniowo, w
niewielkich porcjach.

. Jak sobie poradzi¢ przy przejedzeniu i uczuciu ciez-

kosci?

Uczucie ciezkosci, mdtosci, a do tego dolegliwosci ze
strony przewodu pokarmowego to z pewnoscig oznaka
przejedzenia. Pomocne moze by¢ popijanie wiekszych
ilodci czystej wody, letniej, czarnej herbaty albo ciepta
kapiel. Jesli jednak zaczniesz odczuwadé narastajacy bol
lub pojawig sie wymioty, i goraczke, natychmiast skon-
taktuj sie z lekarzem.

10. Co jes¢ zima, aby zadbac¢ o odpornosc i nie da¢ sie

wirusom? Czy istnieje sprawdzony przepis na natu-
ralny syrop na przeziebienie?

Na to pytanie odpowied? jest prosta: przez caty rok, a
szczegdlnie zima nalezy odzywiac sie zdrowo i dba¢ o co-
dzienng dawke ruchu, najlepiej na swiezym powietrzu.
Dobrze skomponowane positki, dostarczg Ci cennych
witamin i sktadnikédw mineralnych, natomiast aktyw-
nos¢ fizyczna wzmocni Twojg odpornosc. Wsréd pokar-
moéw istotnych w zdrowej, zimowej diecie wymienia sie
przede wszystkim: sezonowe swieze warzywa i owoce
(badZz mrozonki), kiszonki, dobrej jakosci mieso oraz
ryby morskie, produkty zbozowe z petnego ziarna oraz
zdrowe ttuszcze pod postacia m.in. olejow roslinnych
(oliwa z oliwek, olej rzepakowy), awokado czy orzechdéw.
Sprawdz, ktore produkty Ci smakuja i ktore tolerujesz.

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

Telefoniczne ! )
Centrum %

Pacjenta

réwniez przesytac na adres e-mail: centrum.pacjenta@coloplast.com Coloplast
loplast, Telefoniczne Centrum Pacjenta, ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa

800 300 300
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Rozmawiata: Aleksandra
Zalewska-Stankiewicz

SIBO

U PACJENTOW ZE STOMIA

SIBO, czyli zespot rozrostu bakteryjnego w jelicie cienkim, jest coraz czesciej

diagnozowany choroba. Zdarza sig, ze wystepuje takie u pacjentow z wyloniong stomiy

— mowi dr n. med. Katarzyna Kosikowska-Skowron, specjalista gastroenterolog.

dr n. med. Katarzyna
) Kosikowska-Skowron,
specjalista gastroenterolog

Czym jest SIBO i jak sie objawia?

SIBO to skrot od angielskiej nazwy Small Intestinal
Bacterial Overtgrowth, co oznacza zespét rozrostu
bakteryjnego w jelicie cienkim. Jest on spowodowany
nadmierng kolonizacjg nietypowych bakterii, ktére naj-
czesciej wystepuja w jelicie grubym, czyli w koncowym
odcinku przewodu pokarmowego. W warunkach prawi-
dtowych fizjologicznie w jelicie cienkim oczywiscie réw-
niez znajduja sie bakterie, ale jest ich stosunkowo nie-
wiele. Jesliich liczba przekracza 103 CFU/g, to méwimy
o przeroscie bakteryjnym.

SIBO jest obecnie coraz czesciej diagnozowanym
schorzeniem. Jakie s przyczyny przerostu bakteryj-
nego jelita cienkiego?

Rzeczywiscie, SIBO to ostatnio czesto diagnozowana
jednostka chorobowa. Pacjenci s coraz bardziej swia-
domi, czesciej zgtaszaja sie do specjalistow zaniepokoje-
ni pewnymi objawami z przewodu pokarmowego. SIBO
moze miec rézne przyczyny. Najczestszg jest zespot jeli-
tadrazliwego i przewlekte zapalenie trzustki. Sg tez inne
jednostki chorobowe, ktére przyczyniaja sie do rozrostu
flory bakteryjnej w obrebie jelita cienkiego - cukrzyca,
marskos¢ watroby czy choroby metaboliczne. Inne po-
wody to zaburzenia anatomiczne, zabiegi operacyjne,
choroby zapalne jelit. Niekorzystnie dziatajg tez niekté-
re leki przyjmowane przez pacjentéw - moga spowal-
nia¢ prace przewodu pokarmowego i powodowac zmia-
ne flory jelitowej. Mam na mysli zwtaszcza opioidy oraz
leki hamujgce wydzielanie kwaséw w zotadku.

Na jakie objawy skarz3 sie pacjenci z SIBO?
Podstawowym objawem jest wzdecie brzucha. Czesto pa-
cjenci méwia tez o bélach brzucha, o nadmiernym oddawa-
niu gazéw, o poczuciu petnosci w jamie brzusznej. Bywa, ze
wystepuje u nich biegunka, ale zdarzaja sie réwniez pacjen-
ci z zaparciami. Nalezy pamietac, ze wspominane przeze
mnie objawy mogg wystepowaé w réznych jednostkach
chorobowych, dlatego wazny jest wywiad z pacjentem
i doktadne okreslenie jego dolegliwosci, abysmy wiedzieli,
co mamy leczy¢ i skutecznie zapobiega¢ nawrotom.

A jaki jest zwigzek pomiedzy wytoniona stomia a SIBO?
Nie obserwuije sie, aby pacjenci ze stomia mieli zwiekszonag
czestotliwos¢ wystepowania SIBO. Ale oczywiscie zdarza
sie, ze wystepuje u nich ta jednostka chorobowa. Zazwy-
czaj jednak nie trafiajg oni do gastroenterologéw, lecz do
lekarzy onkologdéw, bo sg to pacjenci po wytonieniu stomii
z powoddw onkologicznych. Rzadko kiedy po zabiegach
operacyjnych wystepuje u nich rozrost bakteryjny w je-
licie cienkim, chyba Ze cierpig na chorobe Lesniowskiego
Crohna czy wrzodziejace zapalenie jelita. Moze to wynikad
z faktu, ze u takich pacjentéw nie ma naturalnej bariery po-
miedzy dwoma jelitami, czyli tres¢ z jelita grubego moze sie
cofac sie do jelita cienkiego.

Jakie badanie jest pomocne w zdiagnozowaniu SIBO?

Uwaza sie, ze najwazniejszym badaniem diagnostycznym
jest aspiracja i hodowla tresci pobranej z jelita cienkiego
podczas gastroskopii. Ale w Polsce takie badania wykonuje
sie dos$¢ rzadko - s3 inwazyjne i kosztowne. Powszechny
jest natomiast test wodorowy. Istota tego testu polega na
zmierzeniu obecnosci jonéw wodorowych w wydychanym
powietrzu po uprzednim wypiciu glukozy lub laktulozy.
Jony wodorowe tworza sie w momencie, gdy w jelicie cien-
kim dochodzi do przerostu bakterii. Gdy dostajg sie tam
weglowodany, zaczynajg fermentowac i jednym z substra-
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tow tej fermentacji sg jony wodorowe, ktore mierzymy w
wydychanym powietrzu.

Czy to prawda, ze test wodorowy jest skomplikowany?
Jak sie do niego przygotowac?

W tym badaniu wazny jest czas. Najpierw pobiera sie
wyjsciowa probke wydychanego powietrza. Po spozyciu
glukozy i laktulozy co 30 minut przeprowadza sie kolejne
pomiary. Zespdt rozrostu bakteryjnego w jelicie cienkim
mozemy stwierdzi¢, jesli poziom wodoru w wydychanym
powietrzu przekroczy 20 ppm od wartosci poczatkowej w
czasie nieprzekraczajgcym 20 minut od przyjecia prepara-
tu. Jesli ten test wykonamy po uptynieciu 90 minut, wow-
czas badanie nie bedzie wiarygodne, poniewaz glukoza
zdazy dojs¢ do jelita grubego. Przygotowujac sie do testu
wodorowego, przez miesigc nie mozna przyjmowac anty-
biotykdéw, a w dniu poprzedzajagcym badanie - pokarméw
podlegajacych fermentacji. 12 godzin przed wykonaniem
testu nie wolno spozywaé positkéw i intensywnie éwiczyé.

W jaki sposob wyglada leczenie pacjentéw z SIBO?

Podstawg jest antybiotykoterapia. Najbardziej rozpo-
wszechnionym preparatem stosowanym do leczenia
SIBO jest ryfaksymina. Jest to eubiotyk, ktéry wyrow-
nuje flore jelitowa. Leczenie nim trwa zwykle do 10 dni.
W niektorych sytuacjach ta dawka moze zostaé zwiekszona,
w zaleznodci od reakcji i samopoczucia pacjenta. Moze sie
okazac, ze mimo zastosowanego leczenia objawy nie usta-
pity, wéwczas trzeba powtérzyé leczenie albo zwiekszyé
dawke. Ryfaksymina jest bezpieczna w stosowaniu, nie po-
woduje efektéw ubocznych. Dziata w jelicie, nie wchtania sie
z przewodu pokarmowego.Dobre efekty opisywane s3

takze po zastosowaniu biseptolu (kotrimoksazol), metroni-
dazolu - zwykle w potaczeniu lub cyprofloksacyny.

Jak powinna wyglada¢ prawidtowa dieta pacjentéw
zSIBO. Czego powinni unikaé, a co jes¢?

Dieta odgrywa istotna role, ale nie nalezy jej przecenia¢
i wychodzi¢ z zatozenia, Ze samg dietg uda sie wyleczy¢
SIBO. Nalezy unika¢ produktow, ktére ulegaja fermentagji
oraz prebiotykow, ktére maja w sktadzie inuling, czyli po-
lisacharyd. Korzystne jest zastosowanie diety FODMAP,
ale poniewaz jest to dieta mocno eliminujgca, powinno sie
jaograniczy¢ do 6 tygodni. Jest to dieta oparta na matej za-
wartosci oligo i monosacharydéw oraz poliloli, tak aby nie
dawad bakteriom substratu do namnazania sie i do wytwa-
rzania zwiagzkéw fermentujacych.

Modéwi sie tez o kojacych witasciwosciach oregano czy
imbiru oraz probiotykéw. Moga poméc?

Ziota mozna stosowac¢ wspomagajgco - w rozsadnych
ilosciach. Jesli kto$ ma maty przerost flory, to dieta, ziota
czy preparaty mogg pomoc, ale nie obejdzie sie bez spe-
cjalistycznego leczenia. Probiotyki tez mogg odegrac nie-
wielka role u pacjentéw z SIBO - uwaza sie, ze moga mieé
dziatanie pobudzajgce prace jelita cienkiego i szybsze prze-
suwanie sie pokarmu, ale nie sg gtéwnym preparatem do
leczenia przerostu flory jelitowe]j w jelicie cienkim. Ostat-
nie badania nie dostarczyty wystarczajgcych danych o sku-
tecznosci probiotykdéw w leczeniu SIBO. Pacjenci pytaja
o przeszczepy mikrobioty jelitowej, czyli o przeniesienie
katu zdrowego dawcy do przewodu pokarmowego biorcy.
Nie ma danych, ze taka transplantacja bytaby skuteczna
u pacjentéw z SIBO.

www.koloryzycia.com.pl
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Porady dla stomikéw w postaci artykutéw
dostepnych w serwisie internetowym:

- Stomia i pielegnacja skéry wokoét niej

« Historie Stomikéw

- Dieta

« Aktywnosc fizyczna i nie tylko

« Psychologia

» Wiele innych tematéw

« Dostep do wszystkich numerdéw archiwalnych

Zajrzyj do nas jeszcze dzis!



Internetowe honto Pacjenta
TO PROSTE! DLA KAZDEGO!

Czym jest IKP? To Internetowe Konto Pacjenta, czyli aplikacja, ktora w tatwy sposob umozliwia

dostep do waznych danych i historii medycznej z poziomu telefonu lub komputera.

Adela Majchrzyk,
specjalista Telefonicznego
Centrum Pacjenta, dietetyk
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W aplikacji Internetowe Konto Pacjenta (IKP) dostepnej
pod adresem https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-
-pacjenta jest kilka zaktadek, ktére umozliwiajg nam do-
step do: recept / skierowan / informacji o $wiadczeniach
optaconych i finansowanych przez Narodowy Fundusz
Zdrowia / zwolnien lekarskich.

W JAKI SPOSOB IKP MOZE BYC POMOCNE?
Czasami moze sie zdarzy¢, ze zgubimy papierowg recepte
lub btednie zapiszemy kod do recepty otrzymany podczas
telekonsultacji . Normalnie w takiej sytuacji konieczny byt-
by ponowny kontakt z przychodnia i/lub lekarzem. Korzy-
stajac z IKP, wystarczy otworzy¢ swdj profil i sprawdzié
kod recepty. Dodatkowo mozna sprawdzi¢, jakie dawko-
wanie lekarz zanotowat i do kiedy ta recepta jest wazna.
Jest to duze utatwienie, bo wszystkie informacje sg w jed-
nym miejscu i na pewno sie nie zgubia.

Czasami trudno zapamieta¢ podczas wizyty informacje
o lekach czy skierowaniach na kolejne badania. Korzysta-
jac z aplikacji wszystkie te dane mamy na wyciggniecie reki.
W zaktadce skierowania mozna sprawdzi¢ do jakiego spe-
cjalisty lub na jakie badania lekarz nas skierowat. Tutaj tez
mozemy kontrolowac¢ do kiedy te elektroniczne skierowa-
nia sa wazne, a takze sprawdzac etapy ich realizacji.

Poza tym w aplikacji jest miejsce na informacje dotycza-
ce dokumentacji medycznej czy planowanych zabiegéw.
Z poziomu IKP mozna réwniez wybrac lub zmieni¢ swojego
lekarza POZ oraz wyrobié Europejska Karte Ubezpiecze-
nia Zdrowotnego. Kazda osoba z wytoniong stomig w apli-
kacji IKP znajdzie informacje, czy lekarz wystawit zlecenie
na wyroby medyczne.

UDOGODNIENIE DLA KAZDEGO

Internetowe Konto Pacjenta jest naprawde dla kazdego.
Nawet jesli na co dzien nie korzystasz z internetu, ta aplika-
cja ma funkcje, ktére mimo wszystko mogg utatwic¢ zycie.
Wystarczy poprosic¢ kogos z rodziny o jednorazowe wpro-

wadzenie ustawien, z ktérych péZniej mozesz korzystac juz

bez dostepu do internetu. Jakie?

e Najprostszy sposéb to ustawienie powiadomienia
SMS, np. po wizycie u lekarza i wystawieniu przez nie-
go e-recepty lub e-skierowania, kod otrzymasz w wia-
domosci SMS. To proste i wygodne.

e |KP umozliwia uprawnienie bliskiej osoby do wgladu
w wybrane dane. Jest to bardzo praktyczne rozwigza-
nie, bo po wizycie u lekarza osoba upowazniona, np.
corka dostanie powiadomienie SMS lub e-mail z ko-
dem e-recepty lub e-skierowaniem. Korzystajac z apli-
kacji mozna upowazni¢ bliskg osobe do otrzymywania
informacji medycznej z wybranej placéwki medyczne;.

W DOBIE PANDEMII COVID-19

Oczywiscie w Internetowym Koncie Pacjenta mozna
uzyskac informacje dotyczace wyniku testu na korona-
wirusa, informacje o ewentualnej kwarantannie czy izola-
cji domowej oraz czasie jej trwania. Co wiecej, jest tutaj
takze dostepne elektroniczne skierowanie na szczepienie
przeciw COVID-19.

Korzystajac ze swojego konta w kilka sekund mozna zapisac
sie na szczepienie przeciw COVID-19. Nie ma koniecznosci
dzwonienia do placowki medycznej czy na infolinie NFZ.
W aplikacji mozna samodzielnie wybrac dogodne miejsce, ter-
min i godzine, a nawet typ szczepionki.

Po zaszczepieniu wszystkie dane sg widoczne w IKP, moz-
na rowniez pobrac¢ swéj kod QR (elektroniczne potwier-
dzenie zaszczepienia) i mie¢ go w swoim smartfonie.

W JAKI SPOSOB ZACZAC PRZYGODE
Z INTERNETOWYM KONTEM PACJENTA?

Mozesz zalogowac sie na IKP za pomoca:
e Profilu Zaufanego, czyli bezptatnego narze-
dzia, ktére umozliwia potwierdzenie swojej

tozsamosci w internecie oraz sktadanie podpi-
su zaufanego.
e-dowodu, czyli dowodu osobistego z warstwa
elektroniczna.

Z pewnoscig najwiekszg zaletg IKP jest catodobo-
wy dostep do swoich danych.

1l



Swoja historig podzielit si¢ z nami Pan Witold z Poznania, ktory jest urostomikiem od dwoch lat.
Pan Witold nie patrzy na siebie przez pryzmat choroby, a daje si¢ poznaé przede wszystkim jako

osoba bardzo aktywna, z wielkim apetytem na zycie i nowe doswiadczenia.

Sandra Lazuga,
specjalista ds. produktow,
Telefoniczne Centrum Pacjenta

Coloplast, dietetyk

Zycie ze stomia rozpoczeto sie dla Pana w 2019 roku.
Jak doszto do operacji?

Zdrowie zawsze mi dopisywato, jednak tak sie zdarzyto,
ze w sierpniu 2018 roku zaczatem odczuwac bél nerki.
Diagnostyka trwata kilka miesiecy. W miedzyczasie mia-
tem do czynienia z dializami, potem z nefrostomia. Wy-
gladatem wowczas Zle i bardzo schudtem, jednak lekarze
nie wiedzieli, co byto tego przyczyna. Zdecydowano, ze
przyjme tagodng chemioterapie. Dopiero na poczatku
2019 roku diagnoza byta pewna - rak pecherza. Przy-
jatem 37 dawek chemii i w czerwcu tego samego roku
ustyszatem, ze jestem zdrowy. To byta dla mnie dobra
informacja, jednak cos$ nie dawato mi spokoju. W 2017
roku zmarta moja zona, u ktérej zdiagnozowano wtasnie
raka pecherza, wiec postanowitem skonsultowaé¢ mojg
sytuacje z urologiem, do ktérego chodzita. Pan doktor
dat mi bardzo konkretng rade - trzeba wycig¢ pecherz.
Ustyszatem, ze to jedyna gwarancja, ze nowotwor
nie wroci. Bardzo sie wtedy wystraszytem, bo przede
wszystkim chciatem zy¢!

Po operacji czutem sie bardzo dobrze! Sam bytem zdzi-
wiony, Zze nic mnie nie bolato. Wtasciwie zaraz po prze-
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budzeniu poszedtem na pierwszy spacer. Czutem po
prostu, ze ruch jest mi potrzebny. Ustyszatem od ordy-
natora, ze czegos takiego na oddziale jeszcze nie widzie-
li' 11 dni po operacji wrécitem do domu wtasnym samo-
chodem - oczywiscie jako kierowca.

Czy wiedziat Pan wczesniej, czym jest stomia, lub
konkretnie urostomia?

Nie. Mimo ze pochodze z medycznego srodowiska i sam
pracowatem przeszto 40 lat w szpitalu jako rehabilitant,
pierwszy raz spotkatem sie ztym, kiedy problem dotknat
mnie bezposrednio. Zasiegnatem opinii u wielu oséb
i zdecydowatem sie na usuniecie pecherza. Wiedziatem,
ze to dla mnie najlepsze rozwiazanie. Dzieki temu, kiedy
nadszedt dzieh operacji bytem bardzo spokojny. Mia-
tem wielkie wsparcie bliskiej mi osoby, ktéra zapewnita
mnie, Ze urostomia nic miedzy nami nie zmieni. Byto to
dla mnie bardzo wazne.

Na pewno miat Pan po operacji szkolenie ze sprzetu
stomijnego - czy od razu po nim czut sie Pan pewnie?
Wychodzitem ze szpitala doskonale wyedukowany.
Dostatem catg wyprawke ze sprzetem stomijnym oraz
wszelkie informacje o tym, jak zmienia¢ worek, z jaka
czestotliwoscia, na co zwrécié¢ szczegdlng uwage. Po-
informowano mnie, gdzie moge uzyska¢ pomoc. Czy
czutem sie pewnie? Chyba tak, poniewaz kilka dni po
powrocie do domu w Poznaniu rozpoczynat sie Jarmark
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Bozonarodzeniowy - nie mogto mnie tam zabraknad!
Nie mam zadnych przykrych wspomnien, jesli chodzi
0 moje poczatki z urostomia. Przyznam szczerze, ze
ogladajac obrazki i fotografie stomii przed opera-
Cja, byto to dla mnie przerazajace. Ale gdy juz byto po
wszystkim, catkowicie zmienitem swoje nastawienie
i na pewno byta to zastuga personelu szpitala.

Czyli okazato sie jednak, ze nie taka stomia straszna
jak jamaluja! Od czasu operacji, az do chwili obecnej,
jest Pan w statym kontakcie z naszym Telefonicznym
Centrum Pacjenta. My kontaktujemy sie telefonicz-
nie z Panem, a Pan z nami, dlatego mielismy okazje
sie poznac - jak Pan ocenia taki wzajemny kontakt?
Bytem bardzo zadowolony, kiedy dostatem od Panstwa
pierwszy telefon z pytaniem, czy u mnie wszystko w po-
rzadku. Pamietam, ze opowiadatem wszystkim dooko-
1a, ze to niespotykane, aby tak sie troszczy¢ o drugiego
cztowieka. Czutem sie wazny i byto mi mito. Akurat ja
nie potrzebowatem za bardzo Paristwa pomocy, ale li-
czyt sie gest! Korzystatem z prébek. Doradzaliscie mi
przez telefon, jakie rozwigzania moge jeszcze przete-
stowac. | chociaz zostatem przy najbardziej podstawo-
wych modelach, to dobrze byto miec takg mozliwosé.

Bardzo dziekujemy za mite stowa, dla nas taka opinia
to najlepsza motywacja do pracy. A co Pana zmoty-
wowato i pomogto dojs¢ do sprawnosci po operacji?
Z pewnoscig mitos$¢ do aktywnosci fizycznej - uwiel-
biam dtugie wedrowki, spacery, jazde na nartach, spor-
ty wodne. Zawsze trudno byto usiedzie¢ mi w miejscu
i to sie nie zmienito. Nawet gdy odpoczywam na dziat-
ce to znajduje sobie jakie$ zajecie wymagajace ruchu.
Réwniez dzisiaj, przed naszg rozmowsg, mam juz za sobg
17 kilometréw marszu. Kiedy rozpoczynatem moja ka-
riere zawodowg, wtedy jako nauczyciel wychowania
fizycznego, staratem sie propagowac hasto ,,Ruszaj sie,
bo zardzewiejesz”. To hasto jest dla mnie aktualne do
dzisiaj. Mysle, ze mozna Smiato powiedzieé, ze potrze-
ba ruchu sprawita, ze tak szybko doszedtem do siebie
po operacji.

Co poradzitby Pan osobom swiezo po operacji? Klucz
do szybkiej rekonwalescencji to wtasnie aktywnos¢
fizyczna?

Tak! Koniecznie wracaé¢ do aktywnosci fizycznej tak
szybko, jak to mozliwe! Nawet zwykte spacery na swie-
zym powietrzu bedg idealne.

Wszystkim po operacji wytonienia stomii chciatbym
poradzi¢, aby pogodzili sie z tym, co sie stato i nie po-
strzegali siebie jako osoby chorej. Aby starali sie samo-
dzielnie zmieniaé sprzet stomijny. Rodwnie istotne jest
pozytywne nastawienie do zycia, ktore dalej trwa, nie
skonczyto sie na diagnozie czy operacji! Mam wrazenie,
ze czesto po operacji mamy bardziej blokady psychicz-
ne niz fizyczne - ale z kazdg blokadga trzeba walczy¢.

Bardzo praktyczna zacheta! To, ze Pan nie stroni od
aktywnosci fizycznej to juz wiemy, ale czy w jakis od-
powiedni sposob zabezpiecza Pan woreczek. Czy zda-
rzajg sie awarie?

Oczywiscie zdarza sie, ze woreczek czasami sie odklei.
Jesli sprzet zmieniamy prawidtowo, nie spieszac sie,
a skore wokot stomii uda sie doktadnie umyé i wysuszyc,
to ryzyko awarii jest znikome. Nigdy nie zabezpieczatem
worka w specjalny sposéb. Przyktadam sie do zmiany
sprzetu, ktéra odbywa sie co dwie doby i staram sie re-
gularnie opréznia¢ woreczki - to mi wystarcza. Sprzet
wytrzymuje aktywnosé fizyczng, a nawet kapiele w je-
ziorze.

Co dwie stomie to nie jedna. Jak pogodzi¢ wygode
z dyskrecja przy dwoch woreczkach na brzuchu?
Szczerze moéwiac nie dbam o dyskrecje w jakis specjalny
sposob, bo worki, z ktérych korzystam sa juz wystar-
czajaco niewidoczne pod ubraniem. Dodatkowo, sprzet
pozwala na to, aby kranik byt schowany w dedykowanej
kieszonce, a sam woreczek krétszy. Dzieki temu ujscie
nie uraza skory. W sezonie letnim wystarczy mieé luz-
ne ubranie. Jedynie w sytuacjach intymnych korzystam
z szerokiego pasa z gumy, zapinanego na rzepy - to po-
zwala mi catkowicie zapomnieé o sprzecie.
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Czy jest jakis srodek do pielegnacji skory wokét
stomii, bez ktérego nie wyobraza sobie Pan zmiany
sprzetu?

Miatem ostatnio taka sytuacje, ze na skérze wokédt sto-
mii zrobita sie niewielka rana. Oprdécz tego, ze zmienia-
tem woreczek czesciej, to odkrytem bardzo fajny pro-
dukt - zielone gaziki z zelem ochronnym. Po aplikacji
wrazliwe miejsce bardzo piekto, jednak widziatem jak
tworzy sie bariera, ktéra pomaga odseparowac skére
od tresci moczowej i zapobiega ewentualnym nadka-
zeniom. Po czterech dniach po rance nie byto sladu.
Obecnie uzywam tego produktu przy kazdej zmianie.

Jakie sg Pana zdaniem cechy idealnego worka uro-
stomijnego?

Moim zdaniem idealny worek nie uczula skéry, nie po-
woduje podraznien. Ta cecha jest nawet wazniejsza niz
mocny klej. Modele, ktérych ja uzywam sg hipoaler-
giczne. Kolejna kwestia - worek powinien by¢ swiezy.
Nie warto robi¢ zapaséw workdw, lepiej odbierac je ze
sklepu na biezaco i mie¢ pewnosé, ze klej nie jest za-
schniety.

Czy mégiby Pan opisa¢ swoja rutynowa wymiane
sprzetu?

Doszedtem do wprawy i na zmiane workéw potrzebuje
5 minut co dwie doby. Zmiana odbywa sie na stojaco.
Woreczki oprdzniam, po czym myje doktadnie rece.
Po odklejeniu przylepca, dreny urostomijne wktadam
w puste opakowania (takie tuby po tabletkach musuja-
cych), ktére sa podtrzymywane przez gumke od bielizny.
Dzieki temu catg skére wokot drenéw moge umyc¢ (ko-
rzystam ze zmywacza w chusteczkach), zaizolowac¢ (za
pomocy zielonych chusteczek) i z tatwoscia przykleic¢
nowy przylepiec. W moim przypadku akurat nie ma ko-
niecznosci wycinania otworu.

Czy stosuje Pan jakas profilaktyke przeciw infekcjom
uktadu moczowego?

Bardzo wazna jest dla mnie higiena rak. Gdy zmieniam
sprzet jestem zajety tylko tym. Mam tez srodek odka-
zajacy, ktéry zawsze aplikuje na skore w okolicy drenu
urostomijnego. Oczywiscie regularna wymiana worka,
co dwie doby, tez ma kolosalne znaczenie. | to wtasciwie
cata profilaktyka.

ORORORERC

Podraznienia
skoéry

Podciekanie

Troubleshooter

Intymnosc
i dyskrecja

Zaktadanie
i zdejmowanie
sprzetu stomijnego

Aktywnosci
fizycznne

— czyli pytania dotyczqgce zycia ze stomiq

Problemy, z ktorymi borykajg sie na co dzien pacjenci stomijni,
mogq byc¢ bardzo rézne. Wiele oséb boi sie zapytac lub odczuwa
swego rodzaju dyskomfort, rozmawiajgc o intymnych dolegliwo-
sciach. Wtasnie dlatego Coloplast oferuje bardzo proste w uzytko-
waniu narzedzie Troubleshooter, ktére dostarcza porad i rozwigzan
dla wszystkich stomikow.

Aby przekonac sie jakie to tatwe, wystarczy wejs¢ na strone
www.coloplast.pl/troubleshooter i wybrac interesujqce Cie zagad-
nienie. Narzedzie podpowie piec¢ najpopularniejszych zagadnien, a po
kliknieciu w wybrany przez Ciebie temat, przejdziesz do czesci zawie-
rajacej szczegoty wybranego zagadnienia oraz przydatne wskazow-
ki. Wszystko po to, by utatwic Ci dobdr odpowiedniego rozwigzania.

Troubleshooter sprawdzi sie nie tylko w przypadku pacjentéw, kto-
rzy niedawno przeszli zabieg wytonienia stomii i szukajg podstawo-
wych informagji na jej temat, ale takze w przypadku tych, ktérzy
zyjq ze stomiq od dtuzszego czasu.

Przekongj sie, jak w tatwy sposob mozesz znalez¢ wiele odpowie-
dzi na nurtujgce Cie pytania i dobrac¢ optymalne akcesoria, ktore
pomoggq Ci zy¢ komfortowo. Zachecamy do skorzystania z Trouble-
shooter na naszej stronie juz dzis.

www.coloplast.pl/troubleshooter




Polache
coraz mniej mi(;sa

Swiadomosé polskich konsumentow dotyczaca wplywu diety na stan zdrowia rosnie. Chcemy jesé nie tylko

smacznie, ale tez dietetycznie. Wzrasta grono osob, ktore ograniczaja lub rezygnuja ze spozycia miesa.

Czy warto to robic?

Marta Cichowska,
dietetyk, Spegjalista
ds. Obstugi Pacjenta

iczne badania i doniesienia naukowe informujg o ko-
L rzystnym wptywie sposobu zywienia opartego na

roslinach nie tylko na zdrowie, ale réwniez na $ro-
dowisko. Wedtug danych Gtéwnego Urzedu Statystycz-
nego w 2019 r. przecietne spozycie miesa na jedng osobe
w Polsce wyniosto 61,0 kg, czyli 1,4 mniej nizw 2018r.

Wedtug zalecen Instytutu Zywnosci i Zywienia mieso po-
winno sie spozywac 3 razy w tygodniu, a w pozostate dni
tygodnia zastepowad je rybami i stragczkami. Optymalna
ilo$¢ miesa dla osoby dorostej to ok. 150 graméw w jednej
porcji. To odpowiednik pojedynczego fileta z piersi kurcza-
ka lub sporego kotleta schabowego bez panierki.

Wiele oséb decyduje sie przej$¢ na catkowicie roslinny
sposéb zywienia, czyli diete weganska, ktdéra polega na
wyeliminowaniu z jadtospisu miesa, ryb, a takze jaj i na-

biatu. Mniej restrykcyjna jest dieta wegetariafiska wy-
kluczajaca jedynie mieso, ryby i ich produkty pochodne.
W diecie wegetarianskiej wykluczone z diety mieso i ryby
zastepuje sie innymi produktami biatkowymi, takimi jak:
nasiona roslin strgczkowych, nabiat, jaja czy orzechy.

CZYM JEST DIETA FLEKSITARIANSKA?

W zwiazku z duzym zainteresowaniem dietami oparty-
mi na roslinach w ostatnich latach powstat jeszcze jeden
rodzaj diety, a mianowicie dieta fleksitarianska. Ten spo-
sob zywienia polega na ograniczeniu spozycia produktow
miesnych, a nie ich catkowitej eliminacji. Rekomendowa-
ne jest tutaj jedzenie ryb bedacych bogatym Zrddiem
dobrych dla serca kwaséw omega 3 lub biatego miesa
(np. kurczaka czy indyka), ktére zawiera mniejszg ilos¢
nasyconych kwaséw ttuszczowych. Gtéwnym Zrédtem
biatka w diecie fleksitarianskiej jest biatko roslinne, po-
chodzace z roslin straczkowych, takich jak fasola, soja,
soczewica, ciecierzyca czy boéb. Dieta fleksitarianiska jest
atrakcyjnym sposobem zywienia dla konsumentéw, kté-
rzy doceniajg zalety stosowania diety wegetarianskiej, ale
jednoczesnie nie chca catkowicie eliminowad miesa i jego
przetworéw ze swojego jadtospisu.
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Chroni przed chorobami

Wiele wynikéw badan przemawia za korzystnym dla
zdrowia oddziatywaniem diety opartej w znacznym
stopniu na produktach pochodzenia roslinnego.
Skutkiem ograniczenia spozycia miesa, szczegdlnie
czerwonego, takiego jak wotowina, wieprzowina,
dziczyzna, jest zmniejszona ilo$¢ dostarczanych do
organizmu ttuszczéow zwierzecych. Ich nadmierna
konsumpcja moze wptywad na rozwéj wielu choréb,
w tym miazdzycy, otytosci, zaburzen uktadu kraze-
nia, nowotwordéw piersiijelita grubego, a takze osta-
bienie odpornosci. Udowodniono, ze osoby stosuja-
ce diety ograniczajace mieso maja nizszg mase ciata.
Ponadto ograniczenie miesa zwieksza wrazliwos¢
tkanek na insuline i pozwala lepiej kontrolowa¢ po-
ziom glukozy we krwi, co ma szczegdélne znaczenie
dla 0séb z cukrzyca lub insulinoopornoscia.

Zwieksza uczucie sytosci

Wieksza ilo$¢ spozywanych nasion straczkowych
i warzyw powoduje wzrost objetosci positkdw.
W efekcie daje to uczucie sytosci na dtuzej i zmniej-
sza uczucie gtodu, a takze sprzyja lepszej kontroli
taknienia w ciaggu dnia, ktére jest szczegdlne wazne
dla oséb borykajacych sie z nadmiarem masy ciata.
Oproécz tego straczki sg bogatym zrodtem btonnika,
witamin i sktadnikéw mineralnych.

Pozwala ograniczyc spozycie soli i przetworzonej
zywnosci

Przetworzone produkty miesne, takie jak: wedliny,
kietbasy, paréowki sg zrodtem duzej ilosci soli. Ich
spozywanie sprzyja rozwojowi nadcis$nienia tetni-
czego. Oprocz soli przetwory miesne zawieraja tak-
ze srodki konserwujace, np. azotyny, dzieki ktérym
produkty moga by¢ dtuzej przechowywane. Sub-
stancje te spozywane w duzych iloSciach moga draz-
ni¢ $luzéwke jelita i zaburzac¢ wchtanianie sktadni-
kéw z pozywienia.

Jest wiele powodoéw. Poza aspektami zdrowotnymi, zna-
czenie ma takze wptyw produkcji miesa na $rodowisko.
Wyprodukowanie 1 kilograma miesa wotowego zuzywa
srednio 20 razy wiecej wody w poréwnaniu do wypro-
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dukowania kilograma warzyw i owocéw. Produkcja mie-
sa wzmaga réowniez wydzielanie gazéw cieplarnianych,
co wptywa na wzrost globalnego ocieplenia.

Powodem ograniczania miesa w diecie sg réwniez czyn-
niki ekonomiczne. Ryby i mieso to spory wydatek. Suche
nasiona roslin stragczkowych czy nabiat sg zdecydowa-
nie tanszg opcja. Ograniczenie spozycia produktéw mie-
snych, moze okazac sie niematg oszczednoscia.

Kolejnym powodem rezygnacji z jedzenia miesa sg
wzgledy etyczne. Cierpienie zwierzat, niehumanitar-
ny ubdj to drugi, po antybiotykach, argument dla oséb
ograniczajacych mieso w diecie lub bedacych na diecie
bezmiesnej.

Dieta bogata w straczki, warzywa, kasze i orzechy po-
woduje, ze ograniczenie miesa nie jest wyzwaniem.
Oprocz tego, ze ma korzystny wptyw na organizm jest
sycaca i niedroga.

Powodow, dla ktérych warto ograniczy¢ mieso w die-
cie, jest cata masa. Wielu osobom moze wydawac¢ sie to
trudne, a wrecz niewykonalne, jednak rynek produktow
spozywczych caty czas sie rozwija, oferujac coraz wie-
cej produktéw, ktére z powodzeniem moga zastepowad
mieso. Ponadto, wiele restauracji poszerza swoje menu
o dania kuchni roslinnej, ktére moga by¢ inspiracjg do
przygotowywania domowych, bezmiesnych positkéw.
Inspiracjg moga by¢ tez ksigzki kucharskie z przepisami
na dania ograniczajgce mieso. Ponizej kilka propozycji:

Jadtonomia. 100 przepiséw nie tylko dla wegan
(Wydawnictwo Dwie Siostry, 2014)

Flexitarianizm. Kinga Paruzel
(Stowne, 2019)

Wege. Jamie Oliver
(Wydawnictwo Insignis, 2019)

Dodatkowo, aby zachecié¢ czytelnikow do przygotowa-
nia dan bez miesa, chcielibysmy podzieli¢ sie przepisami
na domowy sos spaghetti a’la bolognese z dodatkiem
czerwonej soczewicy i prostg pastg na kanapki z biatej
fasoli.



Spaghetti a'la bolognese z sosem
Z CZErwonej soczewicy

Sktadniki na 3 porcje: Pastaz blajfej fasol
g 41‘rOngom|doroww puszce 7 Jab+|<|em

cebula
© 1 marchewka Sktadniki:
© 2 z3bkiczosnku © 1 puszka fasoli
© 1/2 szklanki czerwonej soczewicy © 1cebula
© 1/2tyzeczkistodkiej papryki © 1 matejabtko
© 1tyzeczkaoregano © 2liscie laurowe
© 1/2tyzeczkibazylii © 1ziele angielskie
© séliczarny pieprz © Y% tyzeczki majeranku
© 1tyzkaoleju © 2tyzkioleju
© Kkilka listkow $wiezej bazylii © Yityzeczkisol
© 300 g makaronu spaghetti © 4 tyzki wody

© szczypta $wiezo mielonego pieprzu

Przygotowanie:

Soczewice optucz na sitku. Makaron ugotuj wedtug wska- Przygotowanie:

zéwek na opakowaniu. Marchewke zetrzyj na tarce, cebule Cebule posiekaj w kostke, na patelni rozgrzej olej i dodaj cebu-
posiekaj. Na patelni rozgrzej 1 tyzke oleju. Dodaj marchewke le wraz z zielem angielskim i lis¢mi laurowymi. Smaz mieszajqc
i cebule. Po kilku minutach dodaj drobno posiekany czosnek od czasu do czasu przez kilka minut. Nastepnie wyjmij z pod-
i catos¢ podsmaz. Do cebuli i czosnku dodaj pomidory, optu-  smazonej cebuli przyprawy. Obierz jabtko i zetrzyj na tarce
kang soczewice oraz przyprawy: suszone oregano, stodkg pa- o duzych oczkach. Odcedz fasole z zalewy i optucz pod wodag.
pryke, sol i pieprz. Przykryj patelnie. Catos¢ gotuj ok. 15-20  Przetéz fasole do blendera, dodaj wode, podsmazong cebule,
minut, az soczewica bedzie miekka. Sos natéz na ugotowany majeranek, sol i pieprz. Zmiksuj. Przetéz do miski i wymieszaj
makaron. Udekoruij listkami Swiezej bazylii. ze startym jabtkiem.

Magdalena Ruminska, ambasador Coloplast radzi

Kazdy z nas po wytonieniu stomii w sposéb bardzo indywidualny reaguje na
spozywane produkty. Ja z miesa zrezygnowatam nawet wczesniej - po resek-
cji mojej esicy w 2015 roku. Peten proces trawienia miesa trwa od 4 do 8 godzin
w zaleznosci od tempa pasazu jelitowego i czynnikdéw osobniczych - u mnie ten

proces byt znacznie wydtuzony i bolesny, wiec z tatwoscig zrezygnowatam z mie-
snych przysmakéw. Dzisiaj, dzieki wykluczeniu z diety miesa i nabiatu czuje sie
lekko - a dodatkowo positki wegetarianskie i weganskie zapewniajg sytosé na dtu-
go. Dzieki wysokiej zawartosci btonnika pozytywnie wptywajg na redukcje masy
ciata oraz na prace uktadu pokarmowego. Poznatam i pokochatam dania kuchni
indyjskiej - chana masala, biryani czy zupa dahl w wersji wege s3 absolutnie cu-

COloplOSt® downe i pachna orientem!
Ambasador 7
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Rozmawiata: Aleksandra
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ROZMAWIAMY Z PSYCHOLOGIEM

Zalewska-Stankiewicz

Mysl o sobie dobrze!

— Pozytywne myslenie poprawia nie tylko nastroj, ale wplywa tez na nasze cialo

poprawiajac m.in. rokowania w wielu chorobach, skutecznosc¢ terapii, czy sam przebieg chorob

przewleklych. — mowi Katarzyna Zawisza, psycholozka i psychodietetyczka.

Katarzyna Zawisza,

psycholog i psychodietetyk

Prawo przyciagania to fizyka, magia czy uniwersalna
prawda, ktéra dziata w kazdej zyciowej sytuacji?
Odwotatabym sie do fizyki - fale elektromagnetyczne, ja-
kimi sg nasze mysli, wptywaja na rzeczywistosé. To poka-
zuje jak duze znaczenie ma nasz sposéb myslenia o sobie
samych i otaczajagcym nas swiecie. Jesli pozytywne mysle-
nie idzie w parze z emocjami, wowczas przyciggamy dobre
zdarzenia. Site oddziatywania naszych mysli obrazowo
pokazuje film ,Sekret” w rezyserii Drew Heriota. Myslac
i dziatajgc w okreslony sposdb przyciggamy niejako pewne
sytuacje. To oczywiscie uproszczenie, ale trudno przecenié
Znaczenia naszego sposobu myslenia.

Czyli pozytywne myslenie nawet w trudnych sytu-
acjach nie jest naiwnoscia?

Jest sporo dowoddéw na to, ze pozytywne myslenie po-
prawia nie tylko nastroj, ale wptywa tez na nasze ciato
poprawiajac m.in. rokowania w wielu chorobach, skutecz-
nos¢ terapii, czy sam przebieg choréb przewlektych. To jak
myslimy np. o bélu, w jakim kontekscie go doswiadczamy,
moze przektadac sie na mniejsze odczucia bélowe. Najwaz-
niejsze jest to, ze my sami mozemy wzmacnia¢ nasze pozy-
tywne myslenie.

W tym kontekscie, co sadzi Pani o afirmacjach i wizu-
alizacjach w stylu ,Jestes jak magnes! Przyciagniesz
wszystko, o czym marzysz”, ,,Jesli marzysz wystarczaja-
co mocno, bedziesz mie¢ wszystko, czego zapragniesz”?
Madre afirmacje i wizualizacje moga by¢ przydatne. Po-
magajg nam bowiem zmieni¢ sposdéb myslenia i poczué
cel, ale kluczowe jest jednak dziatanie. Jesli skoncentruje-
my sie nasamym mysleniu, ze jesteSmy w stanie wszystko
osiggnad, ale nie bedziemy nad tym pracowad, to zmiana
nie spadnie nam z nieba. Wazne jest to, aby zaczaé prace
nad sobg i powinno to przetozyc sie na zmiane sposobu
dziatania. Warto spojrzec¢ na to, jakimi informacjami kar-
mimy nasz mozg i jakimi osobami sie otaczamy.
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Inni ludzie maja wptyw na nasze myslenie?
Oczywiscie. Na jednych mniejszy, na innych wiekszy,
ale jestesmy zwierzeciem spotecznym. Warto wzigé
pod uwage to, czy dana osoba jest wewnatrz- czy ze-
wnatrzsterowna. Osoba zewnatrzsterowna caty czas
polega na innych, jest podatna na ich zdanie i opinie.
Sama obawia sie podjac¢ jakiekolwiek dziatanie. Nato-
miast osoba wewnatrzsterowna sama szuka réznych
mozliwosci, rozwigzan, metod leczenia, jest w stanie
zmienic swoj styl zycia.

Co robi¢, aby budowa¢ w sobie wewnetrzng site
i sprawczos¢?

W budowaniu wtasnej sprawczosci wazna jest umiejet-
nos$¢ wyznaczania sobie celow i budowania nowych, do-
brych nawykéw. Pomocne bedzie np. prowadzenie dzien-
nika, ktéry pozwala spojrze¢ z dystansem na to, co sie
w dzieje i co nas blokuje. Praca nad wtasng sprawczoscig
to tez praca nad uwolnieniem sie od blokad, ktére czesto
odciagaja nas od osiggniecia celu.

Jakie wewnetrzne blokady ograniczaja nas najcze-
sciej?

Na pewno warto w tym kontekscie przyjrzec sie naszym
utrwalonym przekonaniom i schematom postepowania.
Mowigc o przekonaniach i schematach, mam na mysli
w szczegolnosci te z dziecinstwa. Kazdy z nas ma wyro-
bione reakcje na pewne sytuacje. Wiele z nich moze by¢
dla nas ograniczajaca i szkodliwa. Jesli chcemy je zmie-
ni¢, pomocna bedzie terapia.

Wyobrazmy sobie pacjenta, ktérego czeka operacja
lub wazne badania. Jak ma znalezé w sobie site, aby
wykrzesac w sobie pozytywne myslenie?

W takiej sytuacji warto skupi¢ sie na terazniejszosci, na
chwili obecnej. Jesli bedziemy wybiegaé w przysztos¢,
to beda w nas narastaty stres i lek. Polecam prace z od-
dechem, techniki mindfulness i medytacje. Ich stosowa-
nie obniza poziom kortyzolu. Wskazana jest tez pomoc
kompetentnych specjalistéw i wsparcie bliskich oséb.
Empatyczna rozmowa jest lekarstwem w takich przy-
padkach, wspiera i uczy akceptacji.



A 4

PRZEPISY NA WYJATKOWE PREZENTY

Pierniczki do Zadan Specjalnych

Piernik to nasze najstarsze ciasto narodowe. Jest fascynujace, bo ile gospodyn, tyle przepisow. Jego sercem s3

przyprawy i miod. To ciasto o szerokich wlasciwosciach zdrowotnych. Kroniki glosza, ze kiedys kupowano je

w aptece na recepte, a jeden z naszych wladcow zostal nimi wyleczony z depres;ji.

Beata Prusak,
autorka bloga ,,Pierniczki

do Zadan Specjalnych”

Moja recepture tworzytam przez wiele lat. Marzytam by za-
pach oraz rados¢ obdarowywania goscity w wielu domach,
przynoszac szczescie. By lukier jednoczyt pokolenia, by wszy-
scy razem w tej wyjatkowej chwili byli ponad jakimikolwiek
podziatami. O piernikach mogtabym mowi¢ bez konca, lepiej
jednak, abyscie sami mogli sie przekonaé o ich niezwyktosci.
Dziele sie wiec z Wami moim piatym dzieckiem - autorskim
przepisem na... Pierniczki do Zadan Specjalnych.

SKLADNIKI:

© 1 kostka masta, @ 1/2 kostki margaryny roslinnej,

©@ 500 g cukru, @ 1 tyzka mleka, @ 1 szklanka miodu,

© 5 jajek, @ 1 tyzka kakao, @ 2 ptaskie tyzeczki sody,

@ 1/4 tyzeczki soli, @ 1/4 szklanki mocnego naparu kawy,
@ 2 przyprawy do piernika, @ 1i 1/4 kg maki (typ 500),
Lukier: @ 250 g (petna szklanka) cukru pudru,

@ 1 biatko jajka, @ kilka kropel soku z cytryny

WYKONANIE:

Krok 1. Do garnka wktadamy ttuszcz i podgrzewamy do roztopie-
nia. Dodajemy 400 g cukru i podgrzewamy robigc karmel. Miesza-
my drewniang tyzka. Gdy masa bedzie gtadka zdejmujemy garnek
z ognia. Chtodzimy przez kilka sekund dno garnka w zimnej wodzie.

Krok 2. Dodajemy bardzo ostroznie tyzke mleka i mieszamy. Delikat-
nie, cienka strozka wlewamy miod, nadal caty czas mieszajac. Wlewa-
my delikatnie przecedzony napar kawowy. Zostawiamy karmelowo-
-miodowa mase do przestudzenia.

Krok 3. Pozostate 100 g cukru wsypujemy do duzej miski, w ktorej
bedziemy wyrabiac ciasto. Wbijamy jajka, wsypujemy przyprawe, ka-
kao, sol. Krétko miksujemy na najnizszych obrotach miksera do pota-
czenia sktadnikéw. Dodajemy ok. 300 g maki i miksujemy mase tak,
by byta jednolita. Mieszamy nadal goraca mase karmelowo-miodowa
i dodajemy do ciasta. £aczymy sktadniki miksujac.

Krok 4. Dodajemy sode, taczymy. Dodajemy reszte maki i taczymy.
Tu musimy uwazaé, aby nie spali¢ miksera przy coraz gestszym cie-
$cie. Mozemy zwiekszy¢ obroty. W koncu prawie gotowe ciasto za-
gniatamy juz recznie. Ciasto powinno by¢ I$nigce i sprezyste, nie lepié¢
sie do Scianek miski. Jesli jest za rzadkie nalezy ostroznie partiami
znéw dosypywad maki.

Krok 5. Wyrobione ciasto porcjujemy na 4 czesci. Kazda czes$¢ za-
wijamy szczelnie w folie i wktadamy do lodéwki na co najmniej 4 go-
dziny. Po tym czasie mozna przystapic¢ do przygotowania pieczenia.
Ciasto uplastyczniamy, przegniatajac 2-3 razy. Mnie fatwiej to robic,
odcinajac mate kawatki. Watkujemy na grubos¢ 4-5 mm. Mozna bar-
dzo delikatnie podsypaé¢ maki, cho¢ przy niektérych stolnicach czy
blatach jest to catkiem zbedne. Odklejamy od podtoza powstaty pla-

cek i ktadziemy go z powrotem. Wycinamy pierniczki i przenosimy na
wytozong papierem do pieczenia lub silikonowa matg blache. Wazne,
aby pracowac na zimnym ciescie, wéweczas pierniczki zachowujg ory-
ginalny ksztatt.

Krok 6. Wstawiamy do rozgrzanego na 180 stopni piekarnika. Jesli
pieczemy na termoobiegu, pamietamy aby ustawic¢ temperature niz-
szg 0 20 stopni. W zaleznosci od grubosci i wielkosci pierniczkdw czas
pieczenia bedzie rézny. Bedzie sie tez réznit w zaleznosci od piekar-
nika, bo wartosci temperatur moga by¢ tylko orientacyjne. Przykta-
dowo pierniczki wielkosci ok. 8 cm i grubosci 4 mm powinny sie piec
minimum 8 minut. Po uptywie tego czasu sprawdzamy, czy s3 goto-
we. Poza oczekiwaniem na cudowny zapach, sprawdzamy dotykajac
najpierw brzegu pierniczka, potem delikatnie $rodka. Brzeg powinien
by¢ twardszy, a Srodek sprezysty. Powinien ugigc¢ sie pod dotykiem
i wroci¢ do ksztattu. Jedli tak pierniczki sie zachowuja, prébujemy je
podnies¢ od podtoza, unoszac za brzeg. Jesli tadnie odchodza mo-
zemy wyjac je do studzenia. Jesli ciasto nie sprezynuje, zostawiamy
jeszcze do pieczenia na ok. 2 minuty. Kazdy sam wyczuje po drugim
wsadzie, ile czasu potrzeba na upieczenie. Pierniczki po wystudzeniu
zamykamy w szczelnym pojemniku, aby zachowaty twardos¢iksztatt.

Krok 7. Lukier kroélewski. Przy uzyciu gestego sitka przesiewamy cu-
kier puder. Przysypujemy do miseczki lub pojemnika. Jajko o temp. po-
kojowej sparzamy przez 5 sekund we wrzatku, nastepnie hartujemy w
zimnej wodzie. Oddzielamy z6ttko od biatka. Biatko przecieramy przez
sitko. Wazne, by miato ono temperature pokojowa. Dodajemy prawie
cate biatko i ucieramy mikserem na najnizszych obrotach przez ok. 5
minut, az lukier bedzie biaty i pieknie ISniacy. Dodajemy sok z cytryny.
Lukier do wypetnien powinien mie¢ gestos¢ ptynnego miodu, gestszy
bedzie idealny do linii konturowych, krateczek i wzorkéw. Jesli chcemy,
aby nasz lukier byt rzadszy - dodajemy reszte biatka. Jesli chcemy go
zagesci¢ mozna uzy¢ cukru pudru, choé lepiej szczypta skrobi ziemnia-
czanej. Lukier przektadamy do szczelnie zamykanego pojemnika i od-
stawiamy, aby sie odpowietrzyt.

Krok 8. Po godzinie delikatnie mieszamy lukier, rozcierajac peche-
rzyki. Przektadamy do woreczkéw cukierniczych, tutki z pergaminu
lub do torebeczki strunowej. Odcinamy maty, ok. 1 mm otwoér narogu
i dekorujemy pierniczki. Aby pierniczki byty piekniejsze, a lukier lepiej
sieich trzymat, mozemy posmarowac je glazurg wykonana z jajka z kil-
kunastoma kroplami mleka. Pierniczki smarujemy uzywajac pedzel-
ka, gdy sg jeszcze gorace, albo na zimno (wtedy trzeba na kilkadziesiat
sekund wtozyc¢ je do cieptego piekarnika, aby glazura wyschta). Nitka
lukru schnie ok. 15-20 minut. Pierniczki zdobione rzadszym lukrem
na catej powierzchni potrzebuja kilku godzin na wyschniecie.
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Sole do kapieli

Domowe kosmetyki s prostsze, niz si¢ wydaje. Sg naturalne i szybkie w wykonaniu.

Mogj tez byc swietnym pomystem na prezent, ktory zostanie z pewnoscia doceniony.

Emilia Bilyj,
Koordynator Dostaw Sprzetu
Medycznego, magister
fizjoterapii

SKLADNIKI:

szklanka soli epsom lub soli morskiej

% szklanki grubej soli himalajskiej

kilka kropel olejku eterycznego

olej kokosowy extra virgin

suszone ptatkiréz

opcjonalnie barwnik spozywczy czerwony,
by zabarwi¢ sél epsom

000000

WYKONANIE:

Krok 1. Olejek eteryczny nalezy roz-
pusci¢ w ttuszczu, olejem bazowym
jest olej kokosowy (moze to by¢ tez
olej ze stodkich migdatéw, makada-
mia, arganowy, jojoba, olej z wiesiotka,
z pestek sliwek itd.). W misce rozpusz-
czamy czubatg tyzeczke oleju kokosowego, nastepnie gdy
olej przestygnie dodajemy olejek eteryczny. Mozna dodac
jeden zapach, ja postanowitam zrobi¢ mieszanke z 10 kro-
pli waniliowego, 5 kropli cynamonowego i 3 kropli réza-
nego. Przez dtuzszg chwile zatowatam tego wyboru, lecz
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gdy zapachy sie ,przegryzty” z solg, nie mogtam oderwac
nosa do stoika, tak pieknie pachniaty. Do oleju z olejkami
eterycznymi dodajemy troszeczke barwnika spozywczego
czerwonego (prosze uwazac i dodac odrobine, nie chcemy
pofarbowac obdarowanego), catos$¢ mieszamy i dodajemy
do miski z solg epsom.

Krok 2. Po doktadnym przemiesza-
niu soli epsom z olejem, dodajemy sél
himalajska i mieszamy. Na tym etapie
mozemy dodac suszone kwiaty, albo
poczekaé i przy naktadaniu do po-
jemnika nadac efekt warstwowosci.

Krok 3. Przektadamy sél do szczel-
nego pojemnika. Ja wybratam stoik
hermetyczny i menzurke z korkiem.
Jedli chcemy uzyskaé warstwy, na-
przemiennie wsypujemy przygotowa-
na mieszanke, suszone kwiaty, nieco
niepofarbowanej soli epsom i soli himalajskiej. Na wierzch
dodajmy wiecej kwiatéw. Szczelnie zamknieta sél moze by¢
przechowywana do roku czasu.

Przygotowujac kapiel, do cieptej wody
dodajemy 2 tyzki soli i rozkoszujemy
sie kapiela. Dodana sél do kapieli, na-
7 wet w niewielkich iloSciach pobudza
krazenie, rozluznia miesnie, tagodzi
' sztywnos¢ stawow. Skére oczyszcza i
detoksykuje. Domowe sole do kapieli to takze swietny sro-
dek dezynfekujacy - codzienne moczenie stép z solg po-
moze zwalczy¢ ich nadmierne pocenie. Wystarczy dobraé
odpowiedniej wielkosci miske,
napetnié ciepta wodga i dodaé
tyzke soli. Po chwili mamy
aromatyczny roztwor,

w ktérym mozna
zamoczy¢ stopy
i cieszyc sie
btogim
odprezeniem.
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Bomba czekoladowa

Wyglada bajecznie, a rozpuszczona w goragcym mleku to

rozgrzewaj q_cy, pyszny deser.

SKLADNIKI:

© silikonowa forma do potkul

czekolada (gorzka, mleczna, biata)

kakao

pianki marshmallow

stodkie dodatki np. karmelowe cukierki i stodkie posypki

0000

WYKONANIE:

Krok 1. tamiemy czekolade na mate
kawatki, a nastepnie rozpuszczamy
ja w kapieli wodnej, lub w kuchence
mikrofalowej. Czekolade nalezy topié
wolno, czesto mieszajac.

Aby uzyskaé efekt zahartowanej cze-
kolady, czyli gtadkiej i 1$nigcej, nalezy wybra¢ kapiel wodna.
Na garnek z gotujaca sie wodg naktadamy naczynie zarood-
porne i pilnujmy, by naczynie nie dotykato wody. Czekolada
ma rozpuscic sie dzieki parze. Ja wybratam szybszg metode
w kuchence mikrofalowej, rowniez dla koncowego efektu -
podobaja mi sie wzory na czekoladzie, gdy zastygnie.

Krok 2. Gdy czekolada lekko przesty-
gnie i zrobi sie mniej lejaca, wktadamy
ja do silikonowej formy. Tylng czescia
tyzeczki (lub pedzlem) pokrywamy
wnetrze formy. Naktadamy dwie
cienkie warstwy, lub jedng grubsza.
W swoich bombach pierwsza warstwe zrobitam z czekola-
dy gorzkiej, a gdy przestygta, natozytam drugg z czekolady
mlecznej. Szpatutka lub nozem oczyszczamy i wyréwnuje-
my brzegi naszych pétkul w formie.

Emilia Bilyj,
Koordynator Dostaw Sprzetu
Medycznego, magister
fizjoterapii

Krok 3. Czekolada musi zastygnac.
Mozemy forme wstawi¢ do lodowki
na 3-5 minut, lub zostawic jg na dtuz-
szy czas na kuchennym blacie. Gdy
czekolada jest juz twarda, delikatnie
wyciggamy ja z formy.

Krok 4. Napetniamy poétkule stodko-
$ciami. U mnie znalazty sie 3 tyzeczki
kakao, cukierki z miekkiego karmelu,
posypki Swiateczne, a reszte prze-
strzeni po brzegi wypetnitam mini
piankami marshmallow.

Krok 5. taczymy dwie potéwki, aby
stworzy¢ catg bombe czekoladowa.
Mozemy delikatnie rozgrzac sucha pa-
telnie lub, jak ja, podgrza¢ w kuchence
mikrofalowej pusty talerz. Gdy po-
tozymy nasza potéwke czekolady na
cieptym talerzu, brzegi roztopig sie, wyréwnaja i tadnie po-
tacza z drugg potkula. Jesli zauwazysz przeswity w miejscu
potaczenia, wykorzystaj resztki rozpuszczonej czekolady
z talerza, by je zalepic.

Krok 6. Pozostato teraz jedynie ude-
korowa¢ nasze czekoladowe bomby.
Mozemy rozpuscic¢ kilka kostek biatej
czekolady, pola¢ kule, a nastepnie po-
sypac posypka.

Czekoladowa bomba jest juz gotowa. Obdarowang osobe
nalezy poinstruowac, by rozpuscita ja w goragcym mleku.
Umieszczamy bombe w kubku, nastepnie polewamy ja
goracym mlekiem, jesli bedziemy wlewaé mleko w poblizu
boku kuli, pewnie zacznie sie ona obracaé i jednoczesnie
topi¢, ukazujac swoje bardzo stodkie wnetrze.

Nie masz silikonowej formy, a pomyst ze stodkim podarun-
kiem Ci sie spodobat? Mam na to rade! Wszystkie sktadniki
mozesz umiesci¢ w matym stoiczku i tym samym stworzy¢
dekoracyjng, stodkg mieszanke.
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Swiateczne Swiece w zdrowej wersji

Usmiech i zaskoczenie wywolaé moze podarowana sojowa swieca aromaterapeutyczna. Jest naturalna,

bezpieczna dla zdrowia i daje wiele mozliwosci tworzenia.

Katarzyna gmietana,
Koordynator Dostaw Sprzetu
Stomijnego, Sklep Coloplast

w Katowicach

SKLADNIKI:

V]
V]

000
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szklane naczynie/stoik na swiece 200ml

wosk sojowy ok. 160g (brytki lub kuleczki, najtatwiej
zdoby¢ online - ta roslinna, bezwonna forma wosku pali
sie kilkakrotnie razy dtuzej niz owiana ztg stawa parafina,
bedaca pochodng ropy naftowe;j)

knot: drewniany z blaszkg mocujaca (wygodniejszy

i bardziej dekoracyjny lub bawetniany w formie sznurka ze
stopka, wymagajacy ciut wiecej wprawy)

olejki eteryczne (wysokiej jakosci olejki zakupisz

np. w aptece lub sklepie zielarskim)

waga kuchenna

dwa garnki (wiekszy w 3/4 wypetniony wrzacg wodg oaz
mniejszy - postuzg do kapieli wodnej, czyli podgrzania
wosku z wykorzystaniem pary). W przypadku uzycia
kuchenki mikrofalowej - szklana miseczka

drewniana badz silikonowa tyzka do mieszania
termometr kuchenny i lejek

przyprawy i ozdoby do upiekszenia Swiecy

WYKONANIE:

Krok 1. Rozpus$¢ w mniejszym garnku odpowiednig ilo$¢ wosku.
Mozesz takze wykorzystac kuchenke mikrofalowa - tu efekt na-
stapi po ok. 2-3 minutach. Wosk osiggnie wtasciwg temperature
ok.70°C, kiedy stanie sie przejrzysty.

Krok 2. Odczekaj ok. 10 minut, az wosk nieco ostygnie do tem-
peratury ok. 50°C - bedzie nadal ptynny, lecz bardziej metny.
W takich warunkach ocalimy wspaniate wtasciwosci naszych
olejkow.

Krok 3. Dodaj wybrany olejek eteryczny i mieszaj ok. 2 minu-
ty, aby mieszanka byta jednorodna. To Ty decydujesz o inten-
sywnosci aromatu, ale najczesciej zaleca sie ok. kilkunastu do
kilkudziesieciu kropel, czyli ok. 5-10 ml na swiece 200 ml. Aby
uzyskac pozadany efekt, na biezagco oceniaj moc aromatu. Nie
nalezy jednak przekracza¢ 10% catkowitej gramatury swiecy,
aby nie doprowadzi¢ do jej samozapalenia.

Olejki eteryczne nie tylko poprawiaja nastrdj, ale tez np.
wspomagajg w walce z infekcjami. Na poczatku zabawy

ze Swiecami warto zacza¢ od pojedynczego zapachu,
a potem tworzyc ich r6zne kombinacje.

Krok 4. W miedzyczasie przygotuj i zamontuj knot: drewniany
umiesc¢ w specjalnej mocujacej blaszce. Uzyj kilku kropel wosku
do wlania na dno naczynia - podziata jak klej dla blaszki. Knot
bawetniany umieszczasz na dnie naczynia analogiczne, nato-
miast goérng jego czes¢ mozesz zamocowac na patyczku, ktory
umiescisz na brzegu stoiczka podczas napetniania woskiem.

Krok 5. Jesli wosk zaczyna tezec i zmienia odcien na mleczny, to
witasciwy moment, aby umiesci¢ go w naczyniu - pamietaj, aby
knot wystawat ok. 0,5 cm ponad powierzchnie wosku - przytnij
g0, jesli zajdzie taka potrzeba. W tym momencie powierzchnie
Swiecy mozesz dodatkowo udekorowac np. gozdzikami.

Krok 6. Po ok. 3 godzinach, kiedy swieca juz zupetnie wysty-
gnie, mozesz ozdobic jg jutowym sznurkiem czy wstazka.

W sieci mozesz zakupi¢ kompletne zestawy do domo-
wej produkcji Swiec sojowych. Pamietaj, aby pierwsze
palenie swiecy trwato ok. 2-3 godziny - zapewni to jej

réwnomierne wypalanie. Badz eko! Naczynia po wy-
palonej swiecy mozesz uzy¢ ponownie. Resztki wosku
najtatwiej usuna¢ np. nozykiem po uprzednim umiesz-
czeniu naczynia na kilka godzin w zamrazalniku.
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TAM ZNAJDZIESZ POMOC

DOLNOSLASKIE

56-400 Olesnica

ul. Wileriska 2
Ewa-Med, Ewa Kubik Specjalistyczny
Gabinet Pielegniarski
Tel. 885883 196
51-124 Wroctaw

ul. Kamienskiego 73A
Poradnia Stomijna
Tel. 781827 328
50-528 Wroctaw

ul. Dyrekcyjna 33
Sklep Akson

Tel. 7130269 38

KUJAWSKO-POMORSKIE

85-027 Bydgoszcz

ul. Jagielorska 111/2

Parismed

Tel. 525263221

87-100 Torun,

ul. Stefana Batorego 18

Nasz Lekarz Przychodnie Medyczne
Tel. 697 909 500

87-100 Torun

ul. Mickiewicza 55
Kujawsko-Pomorskie Centrum Urologii
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. Zwycigstwa 23/10
Poradnia Stomijna
Tel. 505 661015

LODZKIE

90-531 t6dz

ul. Wélczariska 191/195
Poradnia Proktologiczna i Stomijna
Tel. 4263676 11 wew.213
90-529 £6dz

ul. Zeromskiego 113
Poradnia stomijna

Tel. 42 639-30-36

90-530 k6dz

ul. Paderewskiego 4
Poradnia Stomijna

Tel. 42 689 52 00,42 689 56 23,42 689 56 24

MALOPOLSKIE

30-070 Krakéw,

ul. Pradnicka 35-37

Poradnia Proktologiczna

Tel. 122578 3251ub 122578 262

MAZOWIECKIE

26-600 Radom

ul. Lekarska 4

Zespot Poradni Specjalistycznych
Tel. 483615488

26-600 Radom

ul. Chtodna 26
Chtodnamed

Tel. 609 114 136

00-845 Warszawa
ul.tucka 18

Sklep medyczny ANT

Tel. 602 236 577

00-911 Warszawa

ul. Koszykowa 78
Poradnia Proktologiczna
Tel. 224291103

02-097 Warszawa
ul.Banacha 1

Poradnia Chirurgiczna
Tel. 22599 1000

02-005 Warszawa
ul.Lindleya4
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
09-400 Ptock

ul. Medyczna 8

Poradnia Stomijna

Tel. 800 300 300

08-110 Siedlce

ul. Poniatowskiego 26
Mazowiecki Szpital Wojewddzki
Tel. 800 300 300

04-073 Warszawa

ul. Grenadieréw 51/59
Poradnia Chirurgiczna
Szpitala Grochowskiego
Tel.225152 618

© 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
OPOLSKIE
e 47-200 Kedzierzyn- Kozle
ul. Ractawicka 20
Rahabmed
Tel. 77 482 66 10
e 46-020 Opole
ul. Ksiazat Opolskich 33
Rahabmed
Tel. 783022315
PODKARPACKIE
® 35-302 Rzeszé6w
ul. Litewska 10
Sklep Medyczny Rzeszéw Med-Partner
Tel. 17 25026 21
e 39-400 Tarnobrzeg
ul. Tadeusza Kosciuszki 24
Sklep Medyczny Esculap
Tel. 158235554
PODLASKIE
e 15-276 Biatystok
ul. Waszyngtona 15A
Poradnia dla Chorych ze Stomig
Tel.858318573
POMORSKIE
® 81-225Gdynia
ul. Legionow 67
Przychodnia NZOZ
Wzgdrze Sw. Maksymiliana
Tel. 58 68308 74
® 80-286 Gdarisk
ul. Jaskowa Dolina 105
NZOZ Przychodnia Morena
_ Tel. 603473439
SLASKIE
® 44-100 Gliwice
ul. Bytomska 3
Adar-Med Sklep Medyczny
Tel. 322315063
© 40-064 Katowice
ul. Kopernika 4/2
Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
Tel.800 300 300
® 44-200 Rybnik
ul. Miejska 11
Prom Med. Sklep Medyczny
Tel.800 300 300
e 00-911 Czestochowa
ul. 1 Maja 27
Poradnia Stomijna
_ Tel.787 653 980
SWIETOKRZYSKIE
® 25-734Kielce
ul. Artwinskiego 24
Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
Tel. 41695 120451
WIELKOPOLSKIE
® 62-510 Konin
ul. Kard. St. Wyszynskiego 1
Poradnia dla Chorych ze Stomig
Tel. 622454489
® 61-285 Poznan
ul. Szwajcarska 3
Poradnia Proktologiczna
Tel. 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 15 69
® 64-800 Chodziez
ul.Boczna 6
ART-Med Rehabilitacyjne Sklep
Tel. 67 28 10361
ZACHODNIOPOMORSKIE
® 75-452 Koszalin
ul. Jana Pawta Il 21
Spondylus
Tel. 665035 035 wew. 4
® 70-454 Szczecin
al. Jana Pawta 1l 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 Wikp.: ul. Jana Dekerta 1,
66-400 Gorzow Wielkopolski, kontakt: Zbigniew Matawski, ul. Sto-
neczna 83/15, 66-400 Gorzéw Wikp., tel. 606 385 047, e-mail: go-
rzow@polilko.pl, Katowice: Centrum Organizacji Pozarzadowych,
Katowice 40-064, ul. Kopernika 14, kontakt: Ewa Sienicka, tel. 602
838082, e-mail: esienicka@tlen.pl, Kielce: ul. Artwinskiego 3C, 25-
-734 Kielce, kontakt: Mieczystaw Wieckowski, ul. Zacisze 6, 25-
027 Kielce, tel. 513 353 456, e-mail: kielce@polilko.pl, Konin: ul.
11 Listopada 9, 62-500 Konin, kontakt: Stanistaw Stencel, Gro-
chowy 59, 62-574 Rychwat, tel. dom. 63 248 36 17, e-mail: konin@
polilko.pl, Koszalin: Oddziat Regionalny Koszalin, 75-501 Kosza-
lin ul. Pitsudskiego 11-15 pokdj 126, kontakt: Kwiryn Buzalski, ul.
M. Kartowicza 46B/1, 75-563 Koszalin, tel. kom. 729 995 616,
e-mail: koszalin@polilko.pl, Krakéw: ul. Pomorska 1, 30-039 Krakéw,
Salon Medyczny Life+, kontakt: Grazyna Wtodarczyk, ul. Stachie-
wicza 17/102, 31-303 Krakoéw, 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: £6dzkie 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 Rzeszdéw, kontakt:
Prezes Jozefa Grzadziel, tel. 666 665 007, e-mail: rzeszow@polilko.pl,
Stupsk: Centrum ds. Organizacji Pozarzadowych, ul. Niedziatkow-
skiego 6, 76-200 Stupsk, kontakt: Prezes Wioleta Kietpinska, tel.
664 332 442, e-mail: slupsk@polilko.pl, Szczecin: al. Jana Pawta
11 42; 70-415 Szczecin, (wejscie od ul. Slaskiej, 1 pietro), kontakt:
Jolanta Matalewska, ul. Chodkiewicza 1/15, 70-344 Szczecin, tel.
783 989 388, e-mail: szczecin@polilko.pl, Tarnobrzeg: kontakt:
Zygmunt Bogacz, ul. Sandomierska 85, 39-432 Gorzyce, tel. 15
836 25 91, tel. kom. 694 312 007, e-mail: tarnobrzeg@polilko.pl,
Tarnéw: ul. Najswietszej Marii Panny 3, Tarnéw, kontakt: Danuta
Sajdak, ul. M. Dabrowskiej 24/7, 33-100 Tarnéw, tel. 501 207 246,
e-mail: tarnow@polilko.pl, Warszawa: Szpital Bielanski Oddziat
Chirurgii Ogélnej, ul. Cegtowska 80, 01-809 Warszawa, pawilon
H, pok. 232, tel./faks 22 115 10 47, kontakt: Dorota Kaniewska, al.
Niepodlegtosci 137/141 m. 38, 02-570 Warszawa, tel. 22 646 27
05, 691 739 924, e-mail: warszawa@polilko.pl, Wtoctawek: kon-
takt: Stanistaw Strus, ul. Bojakowskiego 2/40, 87-810 Wtoctawek,
tel. 604 092 422, Zielona Gora: ul. Zyty 26, 65-046 Zielona Gora,
kontakt: Waldemar Maniak, ul. Zielonogdrska 61, 67-100 Nowa
Sél, tel. 68 387 52 39,503 477 045, e-mail: zielonagora@polilko.pl.
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Henryk, 2-letni chtopiec
z wytoniong stomiq

SenSura® Mio jest teraz dostepna
dla niemowlqt i dzieci

SenSura Mio Baby jest przeznaczona specjalnie dla wczesniakdw
od 30 tygodnia cigzy i niemowlgt do 6 miesigca zycia. Technologia
BodyFit zapewnia dtugi czas noszeniaq, jest przyjazna dla delikatnej
i wrazliwej skory oraz zapewnia lepsze dopasowanie do ciata.

Sprzet stomijny SenSura Mio Kids zostat zaprojektowany

z wykorzystaniem specjalnego filtra oraz technologii BodyFit, dzieki
czemu dopasowuje sie do matych, zaokrqgglonych, dzieciecych
brzuszkéw. Przeznaczony jest dla dzieci od 6 miesigca do 4 roku
zycia, aby mogty cieszyc sie zyciem.

Informacje o wszystkich produktach Coloplast
znajdujq sie w Katalogu produktéw na
stronie internetowej www.coloplast.pl/produkty

=

reddot award 2019

winner

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

Logo Coloplast jest zastrzezonym znakiem towarowym stanowigcym wtasnos¢ Coloplast A/S. ©11/2021 Wszystkie prawa zastrzezone.
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