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iebawem skoñczy siê zima, ju¿ teraz dni staj¹

siê coraz d³u¿sze i wkrótce przyroda zacznie

budziæ siê do ¿ycia. Tymczasem jednak,

pozostaj¹c w zimowej aurze, chcemy nadaæ

tej codziennej, nieco szarej rzeczywistoœci odrobinê

barw. Oddajemy w Wasze rêce drugi numer naszego

czasopisma dla pacjentów „Kolory ¯ycia”.

W tym wydaniu dowiedz¹ siê Pañstwo m.in. jak wa¿ne

jest, nie tylko zim¹ – choæ wtedy przede wszystkim

– wzmacnianie odpornoœci oraz jak mo¿na pomóc

swojemu organizmowi, by to osi¹gn¹æ. Aktywnoœæ

fizyczna, gdy tylko nie ma ¿adnych przeciwwskazañ, jest

zawsze dobra na wszystko, a spacery s¹ odpowiednie

dla ka¿dego, bez wyj¹tków. Dlatego ubierzmy wygodne

buty, luŸny, niekrêpuj¹cy ruchów strój i wyruszmy

przed siebie!

Dostrze¿my, to co wokó³ nas to, co nas otacza, na co

czêsto zabiegani, zapracowani, poch³oniêci w³asnymi

problemami, nie zwracamy uwagi. Zatrzymajmy siê

na chwilê w tej codziennej gonitwie, poœwiêæmy

moment na refleksjê i doceñmy to, co mamy. 

Nawet drobne, z pozoru b³ahe rzeczy, mog¹ sprawiæ, 

¿e nasz dzieñ bêdzie lepszy i bêdziemy mieæ w sobie

wiêcej optymizmu, a nasz œwiat nabierze nowych barw.

Przecie¿ w ¿yciu w³aœnie o to chodzi!

Mamy nadziejê, ¿e nowy numer „Kolorów ¯ycia”

przypadnie Pañstwu do gustu.

Mi³ej lektury!

N

KATARZYNA SKUBISZEWSKA

Redaktor naczelna

B¹dŸ aktywny

ka¿dego dnia!
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Drodzy Czytelnicy...

Czekamy na listy od Pañstwa pod adresem: 

Coloplast Sp. z o.o., ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa 

z dopiskiem „Listy do redakcji” lub te¿ pod adresem e-mail:

centrum.pacjenta@coloplast.com

Zapraszamy do kontaktu!

OD REDAKCJI

Chcemy, aby mieli Pañstwo swój udzia³ w powstawaniu naszego magazynu. 

Dlatego, jeœli maj¹ Pañstwo do nas jakieœ pytania, sugestie co do tematów,

które Pañstwa zdaniem powinniœmy poruszyæ, b¹dŸ te¿ chcieliby Pañstwo

po prostu podzieliæ siê z nami swoj¹ histori¹, zachêcamy do nadsy³ania

listów, pocztówek, czy te¿ e-maili. Najciekawsze z nich bêdziemy

publikowaæ na ³amach kolejnych wydañ „Kolorów ¯ycia”.

Kupon prenumeraty kwartalnika „Kolory ¯ycia”

Zamawiam bezp³atn¹ prenumeratê „Kolorów ¯ycia”

Imiê ...............................................................................   Nazwisko ...............................................................................

Ulica ......................................................................   Nr domu ...........   Nr mieszkania ...........   Kod ..........................

Miejscowoœæ ......................................................................   Województwo ....................................................................

Data .....................................   Czytelny podpis .................................................................................... 

Chcê poznaæ produkty Coloplast dostosowane do moich potrzeb (podajê dodatkowe dane)

Telefon (z numerem kierunkowym) .............................................   Adres e-mail ...........................................................

Rodzaj stomii (kolostomia, ileostomia, urostomia) ..........................................................................................................

Data urodznia ..........................................   Data operacji .........................................

Zamówienie nale¿y odes³aæ na adres: Coloplast Sp. z o.o., ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa

Wyra¿am zgodê na przetwarzanie moich danych osobowych i danych mojego dziecka* zawartych w niniejszym formularzu przez Coloplast. Sp. z o.o. z siedzib¹ w Warszawie przy 

ul. Inflanckiej 4. w celach statystycznych, marketingu w³asnych produktów i us³ug, doboru odpowiednich produktów s³u¿¹cych do zaopatrzenia i pielêgnacji stomii, przekazywania 

treœci marketingowych, informacyjnych i edukacyjnych oraz badania opinii o oferowanych produktach (*skreœliæ, gdy nie ma zastosowania).

Wyra¿am zgodê na u¿ywanie telekomunikacyjnych urz¹dzeñ koñcowych dla celów marketingu bezpoœredniego zgodnie z art. 172 ust 1 Ustawy z 16 lipca 2004 roku Prawo

telekomunikacyjne.

Wyra¿am zgodê na otrzymywanie informacji handlowych w rozumieniu art. 10 ust. 2. Ustawy z 18 lipca 2002 roku o œwiadczeniu us³ug drog¹ elektroniczn¹ na podany przeze 

mnie adres poczty elektronicznej i numer telefonu.

Data .....................................   Czytelny podpis ....................................................................................

Coloplast Sp. z o.o., z siedzib¹ w Warszawie, przy ul. Inflanckiej 4 (dalej jako Coloplast) jako Administrator danych informuje, ¿e podane dane osobowe bêd¹ przetwarzane w celu zawarcia i realizacji 

umowy prenumeraty kwartalnika „Kolorów ¯ycia” oraz w celach statystycznych. Za odrêbnie wyra¿onymi zgodami, podane przez Pani¹/Pana dane osobowe bêd¹ przetwarzane w celu przekazywania 

treœci marketingowych o produktach i us³ugach oferowanych przez Coloplast, treœci informacyjnych, edukacyjnych, doboru odpowiednich produktów stomijnych, prowadzenia badañ statystycznych, 

badañ opinii o oferowanych produktach oraz w celu przesy³ania informacji handlowych. Powy¿sze zgody obejmuj¹ tak¿e prawo do przetwarzania danych osobowych przez podmioty trzecie 

na wy³¹czne zlecenie Coloplast. Ka¿dej osobie przys³uguje prawo dostêpu do treœci swoich danych oraz ich poprawiania. Podanie danych jest dobrowolne.

Chcesz otrzymaæ kolejne numery „Kolorów ¯ycia”? Wype³nij i odeœlij! 

TU PODPISZ!

TU PODPISZ!

Dziêkujemy Pañstwu za nadsy³an¹ korespondencjê.

W zwi¹zku z artyku³em o glutenie, jaki ukaza³ siê

w I numerze „Kolorów ¯ycia”, swoimi spostrze¿eniami

podzieli³ siê z nami Pan Andrzej z okolic Opatowa.

Poni¿ej prezentujemy fragment listu.

w ostatnich latach w Polsce maleje 

popyt na ziarna zbó¿ na cele konsumpcyjne 

z uwagi na zmniejszenie spo¿ycia przetworów

zbo¿owych? Maleje spo¿ycie pieczywa, 

m¹ki i kasz, wzrasta natomiast spo¿ycie 

p³atków zbo¿owych.

Listy do Redakcji

ród³o: Agencja Rynku Rolnego 

– http://www.arr.gov.pl/data/00321/rynek_zboz_2013_pl.pdf

„Witam! 

Mieszkam na wsi i zajmowa³em siê

upraw¹ pszenicy. Dzisiejsza pszenica

podobna jest do tamtej sprzed

kilkudziesiêciu lat tylko z nazwy i trochê 

z wygl¹du, natomiast jej w³aœciwoœci s¹

inne. Od kiedy przemys³ rolniczy skupi³ siê

na maksymalizacji plonów, sta³a siê

hybryd¹ odmienn¹ w sk³adzie. Nie ma

prawie ¿adnych wartoœci od¿ywczych. 

(...) Obecnie wydajnoœæ z 1 ha wynosi

ponad 8 ton. Wystarczy cofn¹æ siê 

o kilkadziesi¹t lat, wówczas plony 

wynosi³y ok. 3 ton. Tamtejsza pszenica 

nie zna³a ¿adnych oprysków i nawozów

mineralnych, u¿ywano wy³¹cznie

nawozów organicznych. Dziœ niestety 

ju¿ tak nie jest. (…) 

Pozdrawiam ca³¹ redakcjê, 

stomik Andrzej”

Czy wiesz, ¿e…



NOWOŒCI I WYDARZENIA

Coloplast od wielu lat jest liderem w zakresie intymnej opieki zdrowotnej. Nasza

dzia³alnoœæ, poza dostarczaniem pacjentom gotowych rozwi¹zañ w zakresie sprzêtu

stomijnego, to tak¿e zaanga¿owanie w sta³e podnoszenie kompetencji i kwalifikacji

pielêgniarskiego personelu medycznego w obszarze opieki nad pacjentem stomijnym.

W
2016 roku Coloplast Polska zor-

ganizowa³ lokalne spotkanie gru-

py roboczej COF – Coloplast Ostomy Fo-

rum. Wziê³o w nim udzia³ 25 wybranych

pielêgniarek z ca³ej Polski, które przez

Coloplast – edukacja i innowacje

Coloplast® Ostomy Forum

Specjalistyczny Kurs Stomijny
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I
nformacji udzielaj¹ doœwiadczeni specjaliœci

z wykszta³ceniem medycznym: pielêgniarki,

dietetycy i fizjoterapeuci. Mog¹ Pañstwo dowie-

dzieæ siê o nowych produktach stomijnych, sto-

sowaniu œrodków do pielêgnacji stomii, porad-

niach stomijnych i sklepach medycznych. 

Specjaliœci pomog¹ uzyskaæ pomoc pielê-

gniarki stomijnej w domu w przypadku proble-

mów. Dostarcz¹ informacji o zasadach refunda-

cji, udziel¹ wielu po¿ytecznych wskazówek zwi¹-

zanych z rozwi¹zywaniem codziennych proble-

mów pielêgnacyjnych, wyœl¹ formularze wnio-

sków refundacyjnych i materia³y edukacyjne do-

tycz¹ce spraw zwi¹zanych z ¿yciem ze stomi¹. ��

Centrum Pomocy

Pacjenta Coloplast 

To bezp³atna infolinia, gdzie 

mog¹ Pañstwo uzyskaæ pomoc 

i informacje dotycz¹ce ¿ycia 

ze stomi¹.

Proszê dzwoniæ w godzinach

8.00–18.00 od poniedzia³ku do pi¹tku.

Po³¹czenia na numer

800 269 579
s¹ bezp³atne, a rozmowy z uwagi na ich intymny

charakter prowadzone s¹ w atmosferze 

pe³nej dyskrecji (nie s¹ nagrywane).

Pytania mo¿na równie¿ przesy³aæ na adres e-mail:

centrum.pacjenta@coloplast.com 

lub listownie: Centrum Pacjenta Coloplast

ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa.

dwa dni podczas rozmaitych warsztatów

i prelekcji uczestniczy³y w opracowywa-

niu nowych rozwi¹zañ z zakresu sprzêtu

stomijnego i akcesoriów.

Coloplast w roku 2016 by³ tak¿e

sponsorem i wspó³organizatorem Spe-

cjalistycznego Kursu Stomijnego, który

jest dedykowany pielêgniarkom zajmu-

j¹cym siê opiek¹ nad pacjentem ze sto-

mi¹, chc¹cym rozwijaæ swoje umiejêtno-

œci i uzyskaæ potwierdzenie zdobytych

dotychczas kwalifikacji. Kurs sk³ada³ siê

z czêœci teoretycznej i praktycznej, obej-

muj¹cej pobyt na praktykach na oddzia-

le chirurgii w Szpitalu Specjalistycznym

Brzeziny prof. Adama Dzikiego, œwiato-

wej klasy specjalisty w dziedzinie lecze-

nia chorób jelit. ��



5Kolory ¯ycia I nr 1 (2) I zima/wiosna 2017

CIEKAWOSTKI

Miód to jeden z najzdrowszych produktów spo¿ywczych. Sk³ada siê g³ównie 

z cukrów prostych, które s¹ ³atwo przyswajane przez organizm. Jest nie tylko 

zdrowy, ale i smaczny, dlatego powinien byæ czêstym dodatkiem do napojów,

koktajli, jogurtów i goœciæ na co dzieñ na naszym stole. 

Jedz miód, bo warto!

Silniejszy

organizm

Zwiêksza odpornoœæ

organizmu, pomaga leczyæ

kaszel, zapalenie gard³a, katar,

zapalenie zatok i obni¿a

gor¹czkê. Polecane miody:

gryczany, lipowy,

rzepakowy, spadziowy,

wielokwiatowy 

i faceliowy.

Lepsze

samopoczucie

Ma dzia³anie

uspokajaj¹ce. Zalecany

przy nerwicach, apatii,

bezsennoœci, nadpobudliwoœci

i wyczerpaniu nerwowym.

Polecane miody:

lipowy i akacjowy.

Zdrowsze serce

Dobrze wp³ywa 

na pracê serca, 

reguluje kr¹¿enie krwi 

i obni¿a ciœnienie. 

Polecane miody: 

gryczany, 

wielokwiatowy 

i akacjowy.

Czy wiesz, 

¿e…

jedna pszczo³a

produkuje w ci¹gu

swojego ¿ycia miód

wielkoœci mniej

wiêcej jednej

³y¿eczki?

Nie nale¿y

podgrzewaæ miodu,

gdy¿ takie dzia³anie niszczy

du¿¹ czêœæ hormonów,

enzymów, jak i innych substancji

od¿ywczych zawartych w miodzie.

Nie nale¿y spo¿ywaæ go 

w przypadku cukrzycy,

nietolerancji 

i nadwra¿liwoœci 

na miód.

Sprawniejsze

trawienie

Mo¿e byæ stosowany

pomocniczo w chorobie

wrzodowej ¿o³¹dka i dwunastnicy

oraz w zapaleniu i stanach

kurczowych jelit. Normalizuje

pracê ¿o³¹dka i jelit. Polecane

miody: spadziowy,

wrzosowy, akacjowy 

i faceliowy.

Lecznicze

spo¿ywanie miodu

1 ³y¿kê miodu nale¿y

rozpuœciæ w 1 szklance

wody wieczorem i odstawiæ 

na 12 godzin. Wypiæ rano przed

posi³kiem. Taki sposób spo¿ycia

zwiêksza przyswajalnoœæ

miodu i jego aktywnoœæ

antybakteryjn¹. 

Redakcja

DLACZEGO WARTO 

JEŒÆ MIÓD?
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WYWIAD Z PIELÊGNIARK¥

Kolory ¯ycia: Pani Marto, proszê nam powiedzieæ, ile

lat pracuje ju¿ Pani w zawodzie.

Marta Targowska: Pielêgniark¹ jestem 25 lat, a od 15 lat

pracujê jako pielêgniarka na oddziale chirurgii.

To spory kawa³ek czasu. Sk¹d w ogóle wzi¹³ siê po-

mys³ na taki zawód?

Z przypadku! (œmiech) To by³ przypadek, jak wiele rzeczy

w moim ¿yciu. Gdy by³am dzieckiem, bardzo du¿o osób

z mojej rodziny pracowa³o w sklepie – a ja uwielbia³am ba-

wiæ siê w sklep, wa¿yæ, liczyæ – i marzy³am o tym, aby zostaæ

ekspedientk¹. Gdy przyszed³ czas na wybór zawodu, mama

stwierdzi³a, ¿e to za ciê¿ka praca i powiedzia³a: „nie bêdziesz

sprzedawaæ, dziecko, za du¿o bêdziesz dŸwigaæ”. No i wtedy

postanowi³am zostaæ pielêgniark¹. Nie mieliœmy wtedy ¿ad-

nej pielêgniarki w rodzinie i chyba nikt nie zdawa³ sobie spra-

wy z tego, ¿e praca pielêgniarki to tak¿e bardzo trudny i od-

powiedzialny zawód. I okaza³o siê, ¿e praca pielêgniarki nie

uchroni mnie przed wysi³kiem fizycznym. Ale nigdy nie ¿a³o-

wa³am, ¿e zosta³am pielêgniark¹. Tylko czêsto uœmiecham

siê ukradkiem, gdy pacjenci mówi¹: „pani to chyba jest pie-

lêgniark¹ z powo³ania”. Jednak to œwiadczy o tym, i¿ czasa-

mi przypadek sprawia, ¿e cz³owiek odnajduje swoj¹ œcie¿kê

i zaczyna kochaæ to, co robi.

To niezwykle wa¿ne. Jak wygl¹da Pani praca z pa-

cjentami stomijnymi? Czy dostrzega Pani jakieœ szcze-

gólne wyzwania, trudnoœci?

Pracujê na doœæ trudnym oddziale – chirurgii przewodu po-

karmowego, gdzie mamy wiele powa¿nie chorych osób.

Wszystkie s¹ bardzo specyficzne, bo wiadomo – chirurgia to

rozleg³e rany, zabiegi operacyjne, czasami ból i cierpienie,

ale równie¿ wiara i nadzieja na powrót do zdrowia. W mojej

ocenie pod wzglêdem rodzaju opieki pacjenci stomijni nie s¹

nietypowymi pacjentami, choæ oczywiœcie wy³onienie stomii

jest bardzo trudnym momentem – zw³aszcza gdy jest ona

wy³oniona nieplanowo i pacjent nie ma pojêcia, ¿e bêdzie

mia³ tak¹ przetokê. Ale z drugiej strony nie da siê do koñca

przygotowaæ do wy³onienia stomii, nawet jeœli jest to zabieg

zaplanowany. Czêsto jest w pacjencie nadzieja, ¿e mo¿e

stomii nie trzeba bêdzie jednak wy³aniaæ, albo ¿e bêdzie

ona czasowa. Z mojego doœwiadczenia wynika, ¿e lepiej

pracuje siê z pacjentami, którzy wiedz¹ ju¿, ¿e maj¹ stomiê

wy³onion¹ na sta³e – bo s¹ pogodzeni z sytuacj¹ i chêtniej

wspó³pracuj¹.

Gdy pacjent ma ju¿ stomiê, pojawia siê kolejny wa¿ny

temat: jak tê stomiê zaopatrzyæ? Czy jest jakiœ sprzêt

Coloplast, który lubi Pani szczególnie stosowaæ?

Ja generalnie bardzo lubiê sprzêt Coloplast. Uwa¿am, ¿e nie

ma idealnego „typu” dla wszystkich – takiego uniwersalnego,

ró¿ne s¹ bowiem stomie i cia³a pacjentów. Dlatego staram siê

dobieraæ sprzêt indywidualnie do ka¿dego pacjenta, a z ofer-

ty Coloplast jest w czym wybieraæ – w zale¿noœci od tego, czy

jest to kolo-, czy ileostomia, czy jest ona umiejscowiona wy-

¿ej, czy ni¿ej, czy jest to stomia wypuk³a, czy wklês³a. Skupiam

siê tak¿e na tym, czy pacjent jest osob¹ pracuj¹c¹, aktywn¹,

czy uprawia sport. Takim pacjentom tak¿e zalecam sprzêt

Coloplast typu convex, który jest rewelacyjny.

No w³aœnie, sprzêt typu convex, czyli sprzêt do stomii

wklês³ych lub p³askich, lub te¿ do miejsc trudnodo-

stêpnych. Jak taki sprzêt sprawdza siê u pacjentów?

Czy spe³nia swoj¹ rolê?

Uwa¿am, ¿e sprzêt Coloplast typu convex jest sprzêtem ide-

alnym do „trudnych” stomii i convex to najlepsze rozwi¹zanie

istniej¹ce na rynku. Muszê powiedzieæ, ¿e pacjenci, którzy

zg³aszaj¹ siê do poradni, czêsto maj¹ ró¿ne problemy, np.

z podciekaniem, ze stomi¹ wklês³¹ – i wtedy, jeœli proponuje-

my zmianê sprzêtu, to czêsto zalecamy w³aœnie sprzêt co-

nvex, który sprawia, ¿e pacjenci czuj¹ siê bezpieczniej.

Pani Marto, wiadomo, ¿e sprzêt odgrywa kluczow¹

rolê, natomiast mamy tak¿e szerok¹ gamê dostêp-

¯ycie ma wiele barw 

i ¿yczê wszystkim, ¿eby te 

ich barwy by³y jak najbardziej 

kolorowe, a w ich ¿yciu by³o 

jak najmniej szaroœci.

Rozmawiamy z Mart¹ Targowsk¹, pielêgniark¹ stomijn¹ o tym, dlaczego

warto ufaæ przypadkom, dziêki którym cz³owiek odnajduje swoj¹ œcie¿kê 

i zaczyna kochaæ to, co robi.

Kontakt z pielêgniark¹ 
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WYWIAD Z PIELÊGNIARK¥

to podstawa

nych kosmetyków i akcesoriów stomijnych. Czy ma

Pani jakieœ ulubione kosmetyki Coloplast? 

Jestem zachwycona Waszym najnowszym produktem – zmy-

waczem w chusteczkach Brava, który dosta³am do wypróbo-

wania. Jest delikatny, skóra po jego u¿yciu jest taka aksamit-

na – z tych chusteczek pacjenci z pewnoœci¹ bêd¹ bardzo za-

dowoleni. Bardzo lubiê tak¿e œrodek ochronny Brava – jest

jak „druga skóra”, przynosi pacjentom wiele korzyœci, bo sta-

nowi warstwê ochronn¹ i odklejanie sprzêtu mniej boli. Poza

tym pasta do uszczelniania – zarówno wersja starsza, z alko-

holem, jak i pasta Brava bez alkoholu – w zale¿noœci od tego,

która sprawdza siê u pacjenta. 

Cieszymy siê, ¿e nasze akcesoria przypad³y Pani

do gustu. Na zakoñczenie, gdyby mog³a Pani pod-

nieœæ osoby ze stomi¹ na duchu, co by im Pani powie-

dzia³a. Jakie przes³anie chcia³aby im Pani przekazaæ

– zarówno tym œwie¿o po operacji, jak i tym, którzy

zabieg mieli ju¿ jakiœ czas temu?

Chcê im powiedzieæ, ¿eby siê nie za³amywali, ¿eby spe³niali

swoje marzenia i szukali zawsze obok siebie ¿yczliwych lu-

dzi, którzy im pomog¹, ¿eby korzystali z ró¿nych form po-

mocy. A przede wszystkim, ¿eby kontaktowali siê z pielê-

gniark¹ stomijn¹. Zarówno osoby bliskie, jak i pielêgniarka

pomog¹ uwierzyæ, ¿e wszystko bêdzie dobrze, ¿e ze stomi¹

da siê ¿yæ normalnie. Gdy spotykam siê z pacjentami po pó³

roku, czy po np. dziewiêciu miesi¹cach od operacji, to mó-

wi¹: „mia³a pani racjê!”. Taki kontakt z pielêgniark¹ jest nie-

zwykle wa¿ny z powodu zmian, jakie zachodz¹ w ich ciele,

z których oni nie zawsze zdaj¹ sobie sprawê lub nie s¹dz¹,

¿e te zmiany maj¹ znaczenie. Nowo operowani pacjenci

przychodz¹ do nas po takie „stomijne ABC” – chc¹, by na-

uczyæ ich, co i jak robiæ na pocz¹tku. Potem kontakt siê ury-

wa i czêsto wracaj¹ po latach, bo zaczê³y pojawiaæ siê ja-

kieœ problemy w zwi¹zku ze zmianami w ich ciele, np. zara-

stanie siê stomii, co doprowadza do niedro¿noœci. Dlatego

tak wa¿ne s¹ obserwacja i kontakt z pielêgniark¹ – nie tyl-

ko, gdy coœ siê dzieje, ale kontakt profilaktyczny. Im wcze-

œniej bêdziemy zapobiegaæ powstawaniu powik³añ, tym le-

piej. Na koniec chcê powiedzieæ, ¿e ¿ycie ma wiele barw

i ¿yczê wszystkim, ¿eby te ich barwy by³y jak najbardziej ko-

lorowe, a w ich ¿yciu by³o jak najmniej szaroœci. 

Dziêkujemy za rozmowê. ��

Marta Targowska

Pielêgniarka zabiegowa 

w Uniwersyteckim Centrum

Klinicznym im. K. Gibiñskiego 

w Katowicach.

Prywatnie: lubi czytaæ ksi¹¿ki, 

chodziæ po górach, uwielbia 

polskie morze. JeŸdzi na rowerze, 

du¿o spaceruje. Najchêtniej 

spêdza czas w gronie rodzinnym.
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PIELÊGNACJA STOMII   

P
rawid³owo wy³oniona sto-

mia powinna wyraŸnie

(czyli na kilka centyme-

trów) wystawaæ ponad po-

wierzchniê brzucha. Niestety z ró¿-

nych przyczyn, np. z powodu niewy-

znaczenia miejsca stomii przed ope-

racj¹, czy operacji w trybie nag³ym,

czêœæ pacjentów ma stomiê p³ask¹,

lub po³o¿on¹ w g³êbi lub w nierówno-

œciach (fa³dach) brzusznych. Zdarza

siê, ¿e pacjent z pocz¹tkowo wystaj¹-

c¹ stomi¹ po okresie hospitalizacji

i rekonwalescencji przybiera na wa-

dze, a wtedy równie¿ mo¿e dojœæ

do zapadniêcia siê stomii. Nieregular-

na, pofa³dowana bliznami i bruzdami

pooperacyjnymi powierzchnia brzu-

cha mo¿e powodowaæ trudnoœci

w przyleganiu przylepca. 

We wszystkich opisanych przypad-

kach wskazany jest sprzêt wypuk³y

(convex) maj¹cy za zadanie ustabilizo-

waæ po³o¿enie stomii wzglêdem brzu-

cha. Uwypuklony przylepiec lub p³ytka,

wywieraj¹c lekki nacisk na powierzch-

niê wokó³ stomii, unosi stomiê do góry,

delikatnie j¹ „wypychaj¹c”. Uwypukle-

nie zapewnia w ten sposób bezpieczny

odp³yw treœci jelitowej do worka.

Co daje sprzêt typu convex?

Dlaczego prawid³owy dobór sprzêtu

jest tak wa¿ny? Jeœli u pacjenta z p³a-

sk¹, wklês³¹ lub po³o¿on¹ w fa³dzie

brzusznym stomi¹ przykleimy p³aski

przylepiec lub p³ytkê (przy braku do-

datkowego uszczelniania past¹ sto-

mijn¹), mo¿e dojœæ do wycieku treœci

Dlaczego warto korzystaæ ze sprzêtu typu convex? Wypuk³oœæ i stabilna struktura

sprzêtu convex daj¹ efekt uniesienia stomii i wyrównania powierzchni wokó³ niej, 

po to, aby lepiej zapobiegaæ podciekaniu.

PORADA EKSPERTA

WYDANIA

MARTA

TARGOWSKA 

Pielêgniarka zabiegowa

w Uniwersyteckim

Centrum Klinicznym 

im. K. Gibiñskiego 

w Katowicach.

Niestety, stomia nie zawsze wystaje

kilka centymetrów ponad powierzchniê

skóry. To sprawia wiele problemów

z podciekaniem treœci jelitowej.

Czasem problem ten wystêpuje tu¿

po operacji, a czasem pojawia siê

jakiœ czas po niej w wyniku dzia³ania

ró¿nych czynników, np. nadmiernego

przyrostu masy cia³a lub przyjmowania

leków. Na szczêœcie do wyboru mamy

specjalnie wyprofilowane p³ytki

o wypuk³ym kszta³cie typu convex,

którymi jesteœmy w stanie

zabezpieczyæ ka¿d¹ „nieidealn¹”

stomiê.

Convex – idealny sprzêt

do trudnej stomii

Drogi Pacjencie,

jeœli Twoja stomia

wymaga zaopatrzenia

opisanym sprzêtem

convex i chcesz

otrzymaæ bezp³atne

próbki edukacyjne

sprzêtu 

Coloplast convex, 

prosimy o kontakt 

z Infolini¹ Coloplast

pod numerem 

telefonu:

800 269 579.

Aneta Nalewajek

Dietetyk, Specjalista

Telefonicznego Centrum

Pacjenta

stomijnej. Wydzielina stomijna, za-

miast sp³yn¹æ do worka, podp³ynie

pod przylepiec i spowoduje jego od-

klejenie (im rzadsza treœæ jelitowa, tym

szybciej do tego dochodzi i jest to bar-

dziej dotkliwe w skutkach). Co wiêcej,

kontakt treœci stomijnej ze skór¹, bez
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Brava™ Pierœcieñ uszczelniaj¹cy

Pasta stomijna Coloplast

(z alkoholem)

Brava™ 

Pasta stomijna

(bez alkoholu)

Brava™ Pasta w paskach

Brava™ Pasek mocuj¹cy

Worek SenSura

zamkniêty 

Convex Light

Worek SenSura otwarty 

Convex Light

Worek SenSura Uro 

Convex Light

PIELÊGNACJA STOMII

P³ytka stomijna SenSura Xpro Convex Light 

(dla stomii p³askich, wklês³ych, 

z nierównoœciami skóry oraz dla specjalnej

ochrony przed dzia³aniem treœci jelitowej)

ASORTYMENT SPRZÊTU CONVEX COLOPLAST

Kolory ¯ycia I nr 1 (2) I zima/wiosna 2017

wzglêdu na to, czy jest to mocz, czy

ka³, powoduje zaczerwienienie, od-

parzenia i maceracjê skóry wokó³

stomii. Je¿eli nie opanujemy tego

w porê, mog¹ powstaæ wymagaj¹-

ce d³ugotrwa³ego leczenia rany czy

nad¿erki. Osoby ze stomi¹ i ich

opiekunowie, którzy tego doœwiad-

czyli, wiedz¹, ¿e jest to bardzo

uci¹¿liwe i problematyczne.

Rozwi¹zaniem opisanych pro-

blemów jest w³aœnie sprzêt typu

convex w postaci wypuk³ego przy-

lepca w przypadku sprzêtu 1-czê-

œciowego lub wypuk³ej p³ytki

w przypadku sprzêtu 2-czêœciowe-

go (system p³ytka plus worek). Wy-

puk³oœæ i stabilna struktura sprzêtu

convex daj¹ efekt uwypuklenia sto-

mii, wyrównania powierzchni wokó³

niej, zapewniaj¹ odpowiednie po³o-

¿enie stomii wzglêdem powierzchni

brzucha, a w konsekwencji odp³yw

treœci jelitowej do worka i dobre

przyleganie przylepca/p³ytki. W ce-

lu dodatkowego zabezpieczenia

p³ytki stomijnej convex przed od-

klejeniem oraz utrzymania sprzêtu

stomijnego we w³aœciwym miejscu

mo¿na zastosowaæ pasek mocuj¹-

cy Brava. ��

P³ytka stomijna SenSura Convex Light 

(dla stomii p³askich, wklês³ych, 

z nierównoœciami skóry)

Bardzo przydatne w wyrównywaniu nieregularnego kszta³tu brzucha 

wokó³ wklês³ej lub p³askiej stomii s¹ akcesoria stomijne takie, jak np. pasta

w tubie (z alkoholem lub bez), pasta w pasku czy pierœcieñ uszczelniaj¹cy. 
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Dla stomii nierównej lub wklês³ej najlepszym wyborem jest p³ytka convex 

o specjalnie wyprofilowanym wypuk³ym kszta³cie. Dziêki swojej sztywnoœci 

taka p³ytka wyrównuje nierównoœci skórne i „opiera siê” fa³dom skórnym.

Wypuk³oœci kontra wklês³o 

P
rawid³owa stomia powinna

wystawaæ powy¿ej powierz-

chni pow³ok brzusznych, a

skóra wokó³ niej powinna

byæ wyrównana, bez blizn i fa³dów.

Zdarza siê jednak, ¿e stomia znajduje

siê poni¿ej poziomu skóry lub „chowa

siê” miêdzy fa³dami skórnymi. Bardzo

czêsto dochodzi wtedy do podciekania

treœci jelitowej pod przylepiec, odkleja-

nia siê worków stomijnych i powstawa-

nia powik³añ dermatologicznych. Ta-

kim sytuacjom mo¿na zapobiec, stosu-

j¹c w³aœciwie dobrany sprzêt stomijny.

Sk¹d bior¹ siê i kiedy pojawiaj¹

siê nierównoœci i wklês³oœci

Stomia wklês³a to taka, która w ca³oœci

b¹dŸ czêœciowo znajduje siê poni¿ej

poziomu otaczaj¹cej jej skóry lub przy-

krywana jest fa³dami skórnymi. Powi-

k³anie to mo¿e pojawiæ siê w ró¿nym

okresie pooperacyjnym, a przyczyn je-

go wystêpowania jest kilka. 

Bezpoœrednio po operacji za g³ów-

n¹ przyczynê wystêpowania wklês³ej

stomii uwa¿a siê zbyt du¿e napiêcie

jelita, które „ci¹gnie” stomiê w dó³

do jamy brzusznej. W tym okresie

równie¿ diagnozuje siê stomie wy³o-

nione w nieprawid³owym miejscu

– pomiêdzy lub pod fa³dami brzusz-

nymi. 

Magdalena Leyk

Pielêgniarka stomijna 

Klinika Chirurgii Ogólnej,

Endokrynologicznej 

i Transplantacyjnej,

Uniwersytecke Centrum

Kliniczne w Gdañsku. 

Pozycja le¿¹ca – stomia jest p³aska Pozycja le¿¹ca – wokó³ stomii obecne

nad¿erki powsta³e po kontakcie z pod-

ciekaj¹c¹ pod przylepiec treœci¹ jelitow¹

Pozycja siedz¹ca – stomia „chowa siê”

pomiêdzy fa³dami brzusznymi

Pozycja siedz¹ca

Zastosowanie p³ytki convex Piêæ dni póŸniej – pierwsza planowa zmiana

p³ytki. Skóra wokó³ stomii jest wygojona

(pozycja stoj¹ca)

Pacjent 1 Pacjent 2
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WYGL¥D STOMII A POZYCJA CIA£A



œci i nierównoœci
PORADA 

W sytuacji, kiedy prawid³owo

pielêgnujesz swoj¹ stomiê, a p³aski

sprzêt stomijny nadal siê odkleja,

warto przyjrzeæ siê dok³adniej, jak

wygl¹da Twoja stomia w ró¿nych

pozycjach. Po odklejeniu woreczka

weŸ lusterko, usi¹dŸ na krzeœle

i przyjrzyj siê, jak uk³ada siê Twój

brzuch i gdzie znajduje siê stomia.

11Kolory ¯ycia I nr 1 (2) I zima/wiosna 2017

We wczesnym okresie pooperacyj-

nym stomia jest obrzêkniêta. Wraz

z ustêpowaniem obrzêku w pierw-

szych tygodniach po operacji stomia

zmniejsza swoj¹ wielkoœæ, zmienia

kszta³t, ale równie¿ mo¿e zapaœæ siê

poni¿ej poziomu skóry. 

W póŸnym okresie pooperacyjnym,

nawet kilka, kilkanaœcie lat po zabie-

gu, równie¿ mo¿e dojœæ do wklêœniêcia

stomii. Przyczyn¹ wyst¹pienia tego

powik³ania jest wtedy zwiêkszenie

masy cia³a. 

Same nierównoœci skóry spowodo-

wane s¹ najczêœciej jej nadmiernym

zwiotczeniem wystêpuj¹cym w okre-

sie starszym lub w sytuacji szybkiej

i du¿ej utraty masy cia³a.

Czym jest sprzêt convex

Convex z angielskiego oznacza wypu-

k³y. Jest to rodzaj sprzêtu stomijnego,

którego przylepiec ma wypuk³oœæ.

Zadaniem tej wypuk³oœci jest wytwo-

rzenie delikatnego ucisku na otacza-

j¹c¹ stomiê skórê, przez co stomia

PIELÊGNACJA STOMII

nieznacznie uwypukla siê powy¿ej po-

ziomu p³ytki lub przylepca. Dodatko-

wo dziêki swojej sztywnoœci p³ytka

wyrównuje nierównoœci skórne oraz

„opiera siê” fa³dom skórnym. Sprzêt

wypuk³y wystêpuje zarówno w syste-

mie dwuczêœciowym, jak i jednoczê-

œciowym. Ka¿dy woreczek convex ma

dodatkowe uchwyty do zaczepienia

paska mocuj¹cego.

Dla kogo wskazany jest sprzêt

convex

Sprzêt wypuk³y wskazany jest dla pa-

cjentów maj¹cych stomie wklês³e,

p³askie lub wokó³ których skóra jest

bardzo nierówna. Wiêkszoœæ pacjen-

tów podczas zmiany worka i pielê-

gnacji stomii sama zaobserwuje jej

wklêœniêcie b¹dŸ wystêpuj¹ce wokó³

niej nierównoœci. 

Z uwagi, ¿e woreczki zmieniane s¹

w pozycji stoj¹cej lub le¿¹cej, czêœæ

pacjentów mo¿e nie zauwa¿yæ, ¿e ich

stomia w pozycji siedz¹cej „chowa

siê” miedzy fa³dami stomijnymi (po-

równaj fotografie pozycji le¿¹cej i sto-

j¹cej). 

Sprzêt convex a dodatkowe

akcesoria stomijne

Sprzêt wypuk³y nie wyklucza potrze-

by stosowania dodatkowych akceso-

riów stomijnych zabezpieczaj¹cych

przed podciekaniem treœci. W sytuacji

kiedy nierównoœci, wg³êbienia, fa³dy

wokó³ stomii s¹ du¿e, niezbêdne jest

dodatkowe wype³nienie ich past¹ sto-

mijn¹. 

Bardzo pomocny jest równie¿ sto-

mijny pasek mocuj¹cy, który dodat-

kowo podtrzymuje p³ytkê lub worek

stomijny i daje jeszcze wiêksze poczu-

cie bezpieczeñstwa. ��

Poziome fa³dy skórne to tunele do wycieku

treœci jelitowej 

Owalna kryza p³ytki wykonana ze specjalnego

elastycznego materia³u: 

• zapewnia wyg³adzenie poziomych fa³d skórnych

• zapobiega powstawaniu kana³ów wycieku

SPRZÊT SENSURA – P£YTKA STOMIJNA CONVEX LIGHT I JEJ DZIA£ANIE



W okresie zimowym pogoda potrafi byæ zmienna, tzw.

„plucha” na przemian z przymrozkami, a innym razem

s³oñce. Wahania pogodowe mog¹ os³abiæ organizm 

i wtedy ³atwo o przeziêbienie. Jak mo¿emy wzmocniæ

nasz organizm, aby do tego nie dopuœciæ?

D
obrym rozwi¹zaniem bê-

dzie ruch na œwie¿ym po-

wietrzu. Dla osób pocz¹t-

kuj¹cych polecam regu-

larne spacery. W zale¿noœci od kondy-

cji i iloœci czasu wolnego spacer mo¿e

trwaæ od kilkunastu minut do nawet

kilku godzin. Ruch na œwie¿ym powie-

trzu jest tym z³otym œrodkiem, który

przyniesie nam wiele po¿ytku: odpo-

czynek dla oczu, œwie¿e powietrze

w p³ucach. Zniknie zmêczenie i bê-

dziemy mieæ po prostu lepsze samo-

poczucie. 

A niestety, maj¹c na uwadze

ch³odniejsze dni i czêstsze podkrêcanie

kaloryferów, okazuje siê, ¿e wiele rze-

czy wp³ywa negatywnie na nasz orga-

nizm. Suche powietrze w pokojach wy-

susza œluzówki jamy ustnej i nosowej.

Nie pomagaj¹ nam tak¿e du¿e zmiany

temperatur: ciep³e powietrze w domu,

a zimne na zewn¹trz. Te i inne czynni-

ki sprawiaj¹, ¿e powinniœmy systema-

tycznie spacerowaæ, wietrzyæ mieszka-

Emilia £ukasiuk-Stêpieñ

Fizjoterapeuta, Specjalista

Telefonicznego Centrum

Pacjenta
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B¹dŸ aktywny

DBAM O SIEBIE

Ruch na œwie¿ym

powietrzu jest 

z³otym œrodkiem,

który przyniesie nam 

wiele po¿ytku: 

odpoczynek dla oczu, 

œwie¿e powietrze 

w p³ucach.

PORADA EKSPERTA

WYDANIA

MARTA

TARGOWSKA 

Pielêgniarka zabiegowa 

w Uniwersyteckim 

Centrum Klinicznym 

im. K. Gibiñskiego 

w Katowicach.

Aktywnoœæ fizyczna, która mo¿e

doprowadziæ do uszkodzenia stomii 

(np. sporty walki, tj. boks, karate, judo,

zapasy) jest dla pacjentów ze stomi¹

niewskazana. Moi pacjenci p³ywaj¹, 

je¿d¿¹ na nartach, rolkach, skacz¹

na bungee, æwicz¹ na si³owni, bior¹ 

udzia³ w konkursach tañca. Po prostu

¿yj¹ pe³ni¹ ¿ycia! Oczywiœcie ka¿dy

potrzebuje czasu na powrót do pe³ni si³,

oswojenie siê ze stomi¹, nabranie

poczucia bezpieczeñstwa i pewnoœci

siebie. Proponujê zacz¹æ od spacerów,

nordic walkingu, w³¹czania siê

do drobnych prac domowych.

Ostateczny termin rozpoczêcia pe³nej

aktywnoœci fizycznej uzale¿niony jest

od zaleceñ lekarza prowadz¹cego 

(stan ogólny pacjenta, wygojenie siê

rany pooperacyjnej).
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nie, nawadniaæ siê i d¹¿yæ do wzmac-

niania organizmu. Je¿eli podejdziemy

do tematu rozs¹dnie, to zima nie bê-

dzie nam straszna, a mo¿e nawet sta-

nie siê ulubion¹ por¹ roku. Wystarczy

dobre przygotowanie i bêdziemy goto-

wi na wyzwania. 

Kiedy spacerowaæ? 

Nie ma ¿adnych ograniczeñ. Mo¿na

powiedzieæ, ¿e nie ma z³ej pogody

– jest tylko nieodpowiedni strój. Trzy-

maj¹c siê tej zasady, ubierzmy siê cie-

p³o. Trzeba pamiêtaæ, ¿e najwiêcej

ciep³a tracimy przez g³owê, d³onie

i stopy. Na te czêœci cia³a zwróæmy

szczególn¹ uwagê. Grube skarpetki,

rêkawiczki, czapka i obowi¹zkowo coœ

na szyjê. Pamiêtajmy o odpowiednim

obuwiu. Przy wiêkszych mrozach za-

kryjmy usta, ¿eby powietrze choæ tro-

chê ogrza³o siê przed dostaniem siê

do p³uc. Nale¿y oddychaæ przez nos,

powoli. Jeœli wysi³ek jest dla nas zbyt

du¿y, nie mo¿emy z³apaæ tchu, to

zmniejszmy tempo i d³ugoœæ trasy.

W miarê nabywania kondycji mo¿emy

je zwiêkszaæ. Spacer czy marsz ma

byæ dla nas przyjemnoœci¹. 

Na pozosta³¹ czêœæ cia³a za³ó¿my

kilka warstw. Zamiast jednego grube-

go swetra za³ó¿my kilka cieñszych,

które bêd¹ przepuszcza³y powietrze

DBAM O SIEBIE

i zapobiegn¹ poceniu siê. Jeœli wybie-

ramy siê na d³u¿szy spacer, nie za-

szkodzi wzi¹æ termos z ciep³¹ herbat¹.

Gor¹cy napój rozgrzeje nas od œrodka.

Tak przygotowani mo¿emy wyjœæ

na dwór.

Po spacerze warto uzupe³niæ p³y-

ny. Bardzo dobrym rozwi¹zaniem jest

rozgrzewaj¹cy napój na bazie wody

z dodatkiem miodu, cytryny i imbiru.

Jest to smaczny sposób na zwiêksze-

nie naszej odpornoœci. Warto piæ go

codziennie.

Aktywnoœæ powinna byæ dla nas

przyjemnoœci¹

Tylko wtedy bêdziemy zmobilizowani,

aby wykonywaæ j¹ regularnie. Pamiê-

tajmy, ¿e mo¿emy j¹ sobie urozma-

icaæ. Zamiast spacerów mo¿emy wy-

braæ nordic walking, czyli marsz z kij-

kami. Gdy jesteœmy w lepszej kondycji,

mo¿emy postawiæ na jogging. A gdy

spadnie œnieg, to œwietnym rozwi¹za-

niem bêd¹ narty biegowe, coraz bar-

dziej popularne nawet w miastach.

Tak¿e, ruszajmy siê na zdrowie! ��
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Przepis na rozgrzewaj¹c¹ 

herbatê z lipy, malin i miodu

Potrzebne bêd¹:

� ³y¿ka kwiatu lipy, 

� ³y¿ka suszonych malin, 

� ³y¿eczka miodu

(mog¹ byæ oczywiœcie inne proporcje, 

w zale¿noœci od upodobañ). 

Przygotowanie:

Lipê wraz z malinami nale¿y zalaæ

wrz¹tkiem i parzyæ po przykryciem

przez oko³o 10 minut. 

Po tym czasie do herbatki trzeba

dodaæ ³y¿eczkê miodu. 

Rozgrzanie gwarantowane!

równie¿ zim¹

Po spacerze warto

rozgrzaæ siê herbat¹ 

z malinami i miodem.

Kiedy spacerowaæ? 

Nie ma ¿adnych

ograniczeñ. Mo¿na

powiedzieæ, ¿e nie ma

z³ej pogody – jest tylko

nieodpowiedni strój.
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Joanna: Tata nie pamiêta, jak dosz³o do wy³onienia stomii,

wiêc ja opowiem, jak wygl¹da³a sytuacja. Dwa lata temu tata

mia³ drobny wypadek, przewróci³ siê w kuchni i trafi³ do szpita-

la MSWiA w Warszawie. Okaza³o siê, ¿e naczyniak, który mia³

wczeœniej zdiagnozowany, zacz¹³ krwawiæ. Neurochirurdzy

podjêli decyzjê o pilnym operowaniu. Naczyniak zosta³ wyciêty,

natomiast, niestety, wyst¹pi³y powa¿ne powik³ania po operacji. 

Tata dugo by³ nieprzytomny, d³ugo dochodzi³ do siebie,

przyjmowa³ bardzo mocne antybiotyki. Zdarza siê, ¿e pacjenci

le¿¹cy d³ugo w szpitalu s¹ os³abieni i ³api¹ bakteriê, która nazy-

wa siê clostridium difficile. Jest to bakteria, która atakuje jelito

grube. Sieje powa¿ne spustoszenie w organizmie. Niestety, by³a

odporna na kolejne antybiotyki, i efekt by³ taki, ¿e po kilku tygo-

dniach leczenia, w momencie kiedy nikogo z rodziny nie by³o

przy tacie, pielêgniarka zauwa¿y³a, ¿e brzuch taty jest wydêty.

Okaza³o siê, ¿e by³ to ostatni moment, aby tatê operowaæ. To

by³a operacja ratuj¹ca ¿ycie. Zosta³o usuniête ca³e jelito grube

i zosta³a wy³oniona stomia. Ogromnie nas to zaskoczy³o. Nikt

z nas nie wiedzia³, co to jest i jak siê z tym obchodziæ. 

Krzysztof: Pamiêtam, jak powoli odzyskiwa³em œwiadomoœæ.

Pielêgniarki opowiada³y o stomii, k³ad³y moj¹ d³oñ na worku, ale

ja nie zdawa³em sobie sprawy z tego, co dzieje siê wokó³ mnie.

Dopiero pi¹tego dnia po operacji zauwa¿y³em, ¿e nie chodzê

do toalety. Po powrocie do domu zajmowa³y siê mn¹ ¿ona i cór-

ki. Z perspektywy tych dwóch lat mogê powiedzieæ, ¿e stomia

nie jest dla mnie problemem. Najwiêkszym wyzwaniem by³o na-

uczenie siê od pocz¹tku mówiæ, potem czytaæ i pisaæ. Nadal

trudno mi przypomnieæ sobie niektóre nazwy i nazwiska. Teraz

mówiê ju¿ p³ynnie i zaczynam du¿o szybciej czytaæ.

Joanna: Dla taty to by³a bardzo trudna sytuacja, bo przed ope-

racj¹ bardzo lubi³ czytaæ. Czyta³ jedn¹, dwie ksi¹¿ki dziennie.

Krzysztof: Tak, ca³e ¿ycie du¿o czyta³em, mówi³em trzema jê-

zykami (angielski, niemiecki i w³oski), pracowa³em w Niemczech

i we W³oszech. Sprawne mówienie i czytanie to mój najwiêkszy

problem, stomia to problem numer dwa. Najchêtniej to bym je

zamieni³, ¿eby tak ³atwo by³o z czytaniem i mówieniem jak jest

z ¿yciem ze stomi¹. Aby porozumiewaæ siê z bliskimi, potrzeba

by³o bardzo du¿o czasu. Nauka mówienia to ¿mudny i trudny

proces. Czasami im wiêcej æwiczy³em, tym bardziej czu³em siê

zmêczony i zniechêcony wynikiem. To by³ ogromny stres. 

Joanna: Ale teraz œwietnie sobie radzisz zarówno z mówieniem,

jak i ze stomi¹. U¿ywamy sprzêtu dwuczêœciowego Coloplast

WYWIAD Z PACJENTEM

Ka¿dy z nas na co dzieñ zmaga siê 

z wieloma wyzwaniami, jakie zsy³a

na nas los. O tym, ¿e mo¿na

znaleŸæ w sobie si³ê, aby pokonaæ

wszelkie przeszkody i jak wa¿ne

jest wsparcie bliskich w trudnym

okresie rekonwalescencji

opowiedz¹ nam Krzysztof

Kowalczyk z Warszawy i jego

m³odsza córka Joanna.

Jestem sternikiem

w³asnego ¿ycia!



Sensura Mio. P³ytkê naklejamy tacie co tydzieñ (ja, siostra lub mama), a woreczek

zmienia i opró¿nia tata.

Krzysztof: Zmieniamy sprzêt w ró¿nych miejscach, bo czêsto wyje¿d¿amy. Ogól-

nie jestem aktywny i bardzo du¿o siê ruszam. Jak wychodzê z domu, zabieram ze

sob¹ taki zestaw (Krzysztof wyjmuje kosmetyczkê, w której znajduj¹ siê dociêta

p³ytka, worek, œrodki zabezpieczaj¹ce skórê i do usuwania przylepca – przyp. red.).

Ju¿ kilka dni po wyjœciu ze szpitala wsiad³em po raz pierwszy od czasu operacji

na rower. Czêsto je¿d¿ê rowerem ze swoim przyjacielem. Jak jadê wolno, to jestem

bardziej wyciszony i wspaniale odpoczywam. No i je¿d¿ê ju¿ samochodem. 

Joanna: Tata jest bardzo aktywny. Zim¹ du¿o p³ywa na basenie. W Wilanowie jest

przebieralnia rodzinna, z której mo¿na wspólnie skorzystaæ, aby pomóc drugiej

osobie. Choæ teraz tata nie potrzebuje ju¿ pomocy przy przebieraniu.

Krzysztof: Mam taki strój do p³ywania jak w pierwszym numerze „Kolorów ¯ycia”.

W zesz³ym roku wróci³em do ¿eglarstwa. Wiosn¹ i latem p³ywa³em po jeziorach,

a potem po morzu (Jurata, Jastarnia i Hel). Na pocz¹tku to by³y niewielkie rejsy

w ci¹gu dnia – nie spa³em wtedy na ³odzi. To dla mnie bardzo wa¿na sprawa, bo

przez wiele lat ¿eglowa³em i to by³a moja wielka pasja. Potem by³y d³u¿sze rej-

sy, cztery dni razem z przyjació³mi i z córk¹. Przekona³em siê, ¿e mogê zapewniæ

sobie na jachcie warunki do zmiany sprzêtu czy opró¿niania woreczka w czasie rej-

su. A w tym roku we wrzeœniu wybieram siê na d³u¿szy, dwutygodniowy rejs

do Chorwacji z dwunastoma osobami w podobnym do mnie wieku. 

Joanna: Tata ma zaplanowanych bardzo du¿o wyjazdów. Co roku wyje¿d¿a

z mam¹ i z nami nad morze. JeŸdzimy tam samochodem. No i sprzêt jest nieza-

wodny podczas podró¿y. Odkrycie go by³o dla nas mistrzostwem œwiata. Pocz¹t-

kowo korzystaliœmy ze sprzêtu innych firm i myœleliœmy, ¿e tata nigdy nie bêdzie

móg³ wyjœæ z domu. Nic siê nie trzyma³o. Trzeba przestrzegaæ pewnych zasad,

np. tata nie je nic od 17.00, ¿eby w nocy rzadziej wstawaæ. Ale kawê dalej pije,

bo lubi.

Krzysztof: Nie mo¿na ze wszystkiego rezygnowaæ. Staram siê te¿ byæ aktywny

w domu, np. umyæ okna. No i wa¿ny jest te¿ w ¿yciu doros³ego cz³owieka seks.

Trzeba byæ otwartym na drugiego cz³owieka takim, jaki jest.

Joanna: Mój syn Benuœ urodzi³ siê w nagrodê po operacji, ¿eby tata szybko wra-

ca³ do zdrowia. Jak z nim zostaje, to razem raczkuj¹, turlaj¹ siê. Ja wo³am: „tato,

uwa¿aj na worek”, ale on siê nie przejmuje, tylko bawi siê z ma³ym na ca³ego. Bar-

dzo siê kochaj¹.

Krzysztof: I powracam do sprawnoœci, jest coraz lepiej. Mam wspania³¹ rodzinê,

przyjació³, a zabawa z Benkiem i obserwowanie, jak ten m³ody cz³owiek roœnie,

zaczyna raczkowaæ i mówiæ, dope³nia moje poczucie sukcesu i szczêœcia, jak piêk-

ne potrafi byæ ¿ycie.

Dziêkujemy za rozmowê. ��

Zmieniamy sprzêt w ró¿nych miejscach, 

bo czêsto wyje¿d¿amy. Ogólnie jestem aktywny 

i bardzo du¿o siê ruszam.
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Kolory ¯ycia: Jest pani

psychologiem, psycho-

terapeut¹ zajmuj¹cym

siê m.in. psychoonko-

logi¹. Co zdecydowa³o, 

¿e podjê³a Pani decyzjê

o zdobyciu certyfikatu psy-

choonkologa?

Joanna Zapa³a: Po skoñczeniu stu-

diów psychologicznych chcia³am zajmo-

waæ siê zarz¹dzaniem zasobami ludzkimi,

wsparciem w rozwoju organizacji, szkole-

niami. ¯ycie jednak napisa³o dla mnie in-

ny scenariusz. Rok po zakoñczeniu stu-

diów zachorowa³am na raka. Tak jak

dla wielu osób, które teraz spoty-

kam w gabinecie, to by³ ogromny

szok. Trudno by³o mi w to uwie-

rzyæ, ¿e taka m³oda i wyspor-

towana osoba jak ja mo¿e

zachorowaæ na chorobê

nowotworow¹. Mia³am

wtedy 26 lat. To by³o 15 lat

temu.

Jak ³atwo siê domyœliæ,

moje w³asne doœwiadcze-

nia skierowa³y mnie na

œcie¿kê psychoonkologii.

Rozpoczê³am od siebie,

od w³asnej psychoterapii.

Choroba by³a dla mnie

traumatycznym prze¿y-

ciem, mimo tego ¿e œwiet-

nie sobie z ni¹ radzi³am

i ka¿dy pobyt na chemiote-

rapii przynosi³ poprawê

stanu zdrowia. Chyba naj-

gorzej wspominam chaos

zwi¹zany z wyborem leka-

rza prowadz¹cego i oœrod-

ka leczenia. Brakowa³o mi

wtedy spotkania z kimœ, kto przeszed³ podob-

n¹ drogê i pomóg³ w podjêciu dobrych decy-

zji. Teraz wraz z grup¹ ludzi z pasj¹ tworzymy

Stowarzyszenie Psyche Soma Polis, gdzie

wspieramy osoby onkologicznie chore i ich bli-

skich. Aby zajmowaæ siê odpowiedzialnie

i profesjonalnie psychoonkologi¹ i psychotera-

pi¹, nale¿y skoñczyæ specjalne studia i szkole-

nia – to jest jasne. Chcemy ludziom pomagaæ,

a nie szkodziæ.

Co w psychoterapii osób z chorobami

nowotworami jest najwa¿niejsze? Co

jest wyznacznikiem sukcesu – dobre na-

stawienie, szybsze zdrowienie, akcepta-

cja choroby, czy terapia sama w sobie?

To jest pytanie, na które ka¿dy, kto przycho-

dzi do psychoonkologa, potrzebuje odpowie-

dzieæ sobie sam. Dla mnie wa¿ne jest to, by

osoba, która zachorowa³a na raka, przesz³a

diagnozê i leczenie jak najmniejszym kosztem

emocjonalnym. Psychoonkolog, rzecz jasna,

nie rozwi¹¿e problemów za kogoœ, ale mo¿e

wesprzeæ poprzez poszukiwanie lepszego

sposobu radzenia sobie z nimi, urealnienie

i akceptacjê. 

Na co powinny uwa¿aæ osoby pracuj¹ce

z pacjentem, który niedawno us³ysza³

diagnozê nowotworow¹? Mam na myœli

pielêgniarki, lekarzy, rodzinê. Jakiego 

rodzaju wsparcia powinny udzielaæ, co

mówiæ, a czego nie?

Podstawow¹ spraw¹ jest to, ¿e jesteœmy ró¿ni.

Ka¿dy chory ma za sob¹ swoj¹ historiê. Swoje

traumy, sukcesy, zasoby czy ograniczenia.  Dia-

gnoza choroby nowotworowej stawia cz³owie-

ka w nowej sytuacji. Nie chcê powiedzieæ 

w trudnej, bo ka¿dy prze¿ywa j¹ na swój spo-

sób. Byæ mo¿e dobr¹ podpowiedzi¹ jest pyta-

nie, jak chcielibyœmy, by podchodzono do na-

Joanna Zapa³a

– psycholog, psychoterapeuta,

psychoonkolog i superwizor

psychoonkologii.

Prezes Stowarzyszenia Psyche 

Soma Polis, Dyrektor Centrum

Psychoterapii Integralnej w Poznaniu.

Kierownik Merytoryczny Studiów

Podyplomowych „Psychosomatyka 

i somatopsychologia” oraz „Podejœcia

terapeutyczne w psychoonkologii” 

na Uniwersytecie SWPS.

Joanna Zapa³a jest psychologiem, psychoterapeut¹. 

Dzieli siê z nami swoim doœwiadczeniem i wyjaœnia, 

dlaczego chce pomagaæ pacjentom onkologicznym.

Pozwól sobie 
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szego rodzica, dziecka, do nas samych.

Nawet pytanie, które mi Pani zada³a,

postawi³abym inaczej – nie „co mówiæ,

a czego nie mówiæ”. Przede wszystkim

pytaæ, czego dana osoba chce. Dzieliæ

siê swoimi myœlami i emocjami. Byæ

w kontakcie. Informowaæ o wykonywa-

nych procedurach szpitalnych. W³¹czaæ

pacjentów w proces decyzyjny i branie

odpowiedzialnoœci za w³asne zdrowie.

Nic tak bardzo nie zbli¿a ludzi jak emo-

cjonalna komunikacja. Choroby nowo-

tworowe to choroby przewlek³e. Pacjen-

ci s¹ leczeni kilka, kilkanaœcie miesiêcy

czy lat. WiêŸ emocjonalna z lekarzem,

pielêgniark¹, psychoonkologiem stano-

wi równie¿ wa¿ny element leczenia. 

Czy polscy pacjenci nadal boj¹ siê

psychologa? Czy poddanie siê

psychoterapii jest tematem tabu?

Mam wra¿enie, ¿e coraz wiêcej osób

zdaje sobie sprawê, ¿e wsparcie psy-

chiczne jest bardzo wa¿nym elemen-

tem w procesie zdrowienia. Zreszt¹,

oko³o 40 proc. pacjentów choruj¹cych

na choroby nowotworowe boryka siê

z depresj¹ i zaburzeniami nastroju.

Czêœæ osób doœwiadcza zaburzeñ ada-

ptacyjnych, zaburzeñ lêkowych i zabu-

rzeñ zwi¹zanych ze stresem trauma-

tycznym. A to przecie¿ siê leczy, miê-

dzy innymi poprzez psychoterapiê. Po-

za tym choroba nowotworowa jest sy-

tuacj¹ kryzysu zdrowotnego. Takie

emocje s¹ uzasadnione. Przypominam

sobie, jak w trakcie mojej pracy w szpi-

talu podchodzili do mnie pacjenci, pro-

sz¹c o rozmowê dla kolegi czy kole¿an-

ki z sali. Rzeczywiœcie, to w³aœnie oni nie

potrafili poradziæ sobie z w³asnymi

emocjami. Czuli siê bezradni, bezu¿y-

teczni i s³abi nawet wobec cierpienia

tej¿e osoby. Wystarczy³o powiedzieæ,

¿e to widzê i rozpoczyna³a siê rozmo-

wa. Byliœmy w relacji. Rozpoznani, a nie

bezimienni. 

Jak namówiæ blisk¹ osobê choruj¹-

c¹ na raka na poddanie siê psy-

choterapii? Czy s¹ osoby, które ta-

kiej terapii nie potrzebuj¹?

S¹ osoby, które wsparcia psychoonkolo-

ga i psychoterapii nie potrzebuj¹. Jak po-

kazuj¹ badania, najwiêkszym Ÿród³em

wsparcia jest nasz system rodzinny. Je-

¿eli to wsparcie jest wystarczaj¹ce, to

chory nawet nie pomyœli o psychoonko-

logu. Z w³asnej praktyki wiem, ¿e rodzi-

na stara siê naciskaæ na chorego, ¿eby

skorzysta³ z pomocy psychologicznej.

Dlatego warto najpierw odpowiedzieæ

sobie na pytanie: „Czy to aby ja nie po-

trzebujê tej wizyty, bo ciê¿ko mi, gdy

ktoœ bliski choruje?”. Gdy zachowania

osoby chorej nas niepokoj¹, np. Ÿle sy-

pia, izoluje siê, cierpi, nie radzi sobie

z emocjami – warto o tym z ni¹ poroz-

mawiaæ. Powiedzieæ, jak emocjonalnie

na to reagujemy my sami, zapytaæ o po-

trzeby i podzieliæ siê w³asnymi. Warto

wybraæ dobry moment na rozmowê,

do której dobrze siê wczeœniej przygoto-

waæ. Mo¿na zaproponowaæ wspólne

pójœcie do psychoonkologa – wiem, ¿e

w wielu przypadkach to pomog³o. Praw-

dê mówi¹c, czêsto przyjmujê pary w ta-

kiej sytuacji. Stanowi¹ one wówczas dla

siebie mikrogrupê wsparcia. 

Jaki rodzaj wsparcia dla osób cho-

ruj¹cych na nowotwory proponu-

je Stowarzyszenie Psyche Soma

Polis w Poznaniu, stowarzyszenie,

którego jest Pani prezesem?

Bardzo du¿o robimy dla innych ju¿

od 2005 roku. Mamy zajêcia cykliczne,

jak warsztaty i wyk³ady z onkodietety-

kiem, grupy terapeutyczne, spotkania

z filozofem egzystencjalnym albo zajêcia

z jogi leczniczej. Prowadzimy psychote-

rapiê dla osób, które doœwiadczy³y cho-

roby nowotworowej oraz dla ich rodzin.

Mamy w ofercie turnusy rehabilitacyjno-

-wypoczynkowe, na których realizujemy

zintegrowany program leczenia psycho-

onkologicznego. Od pocz¹tku naszej

dzia³alnoœci zajmujemy siê edukacj¹,

prowadz¹c kampaniê spo³eczn¹ promu-

j¹c¹ psychoonkologiê pt.: „Zwrotnik Ra-

ka”. Wszystkie informacje s¹ na naszej

stronie: www.psychesomapolis.org

Jak¹ historiê pochodz¹c¹ z Pani

pracy z osobami chorymi mog³aby

Pani opowiedzieæ, która mog³aby

zainspirowaæ innych?

Takich historii jest wiele. Mam tê nie-

zwyk³¹ mo¿liwoœæ towarzyszenia lu-

dziom w ich drodze. Czêsto zaczynamy

od chaosu, wielkiego lêku, niepewno-

œci, bólu czy niesprawiedliwoœci. Krok

po kroku pojawiaj¹ siê wyciszenie, ak-

ceptacja, zrozumienie, dostrzeganie

swoich potrzeb, które przez lata siê

ignorowa³o. Troska o siebie. W efekcie

pacjenci dochodz¹ do tego, co ma fun-

damentalne znaczenie w ich ¿yciu

i ucz¹ siê, w jaki sposób te wa¿ne od-

krycia aplikowaæ w trakcie w³asnej eg-

zystencji. 

Dziêkujemy za rozmowê. ��

Nawet pytanie, które

mi Pani zada³a,

postawi³abym inaczej

– nie „co mówiæ,

a czego nie mówiæ”.

Przede wszystkim

pytaæ, czego dana

osoba chce. Dzieliæ siê

swoimi myœlami

i emocjami. 

Byæ w kontakcie.

pomóc!
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pa³eczki kwasu mlekowego (Lactoba-

cillus). Uszczelniaj¹ œciany nab³onka

jelitowego, co zapobiega przedosta-

waniu siê szkodliwych patogenów,

czyli czynników chorobotwórczych.

Stymuluj¹ tak¿e produkcjê komórek

uk³adu immunologicznego – limfocy-

tów. Doskona³ym Ÿród³em probioty-

ków s¹ fermentowane produkty

N
aturalnym pomocnikiem

w walce z drobnoustroja-

mi chorobotwórczymi jest

odpowiednio zbilansowa-

na dieta.

Na dobry pocz¹tek dnia 

Œniadanie est pierwszym i najwa¿niej-

szym posi³kiem, poniewa¿ dostarcza

energii na resztê dnia. Powinno  za-

wieraæ takie produkty, jak: ciemne

pieczywo, otrêby, p³atki owsiane, ja-

glane. Te produkty s¹ bogate w wê-

glowodany z³o¿one daj¹ce d³ugie

uczucie sytoœci. Dobrym Ÿród³em

bia³ka w diecie s¹: produkty mleczne,

soja lub jaja. Wa¿nym uzupe³nieniem

posi³ku s¹ warzywa i owoce bogate

w witaminê C. Nale¿y spo¿ywaæ tzw.

„œniadanie na ciep³o”, np.: owsiankê,

ry¿ na mleku, jajecznicê lub omlet

z owocami.

„Zdrowe bakterie”

Mowa o bakteriach probiotycznych.

Drobnoustrojami tymi s¹ najczêœciej

Ewelina Œwi¹tek

Psychodietetyk, Specjalista

Telefonicznego Centrum

Pacjenta

Dieta 

na odpornoœæ

ZALETY PROBIOTYKÓW

Korzystna modyfikacja

sk³adu mikroflory 

jelitowej

Hamowanie rozwoju

patogenów jelitowych

Obni¿enie poziomu

cholesterolu

Skrócenie czasu trwania 

biegunek wirusowych 

i bakteryjnych

Zmniejszenie objawów

nietolerancji laktozy

Zmniejszenie

ryzyka oty³oœci

Wzmocnienie uk³adu

odpornoœciowego

Zapobieganie

zaparciom

Ochrona przed

nowotworami

Poprawa wch³aniania

zwi¹zków mineralnych

DIETA

mleczne: jogurty, kefiry, mleko oraz ki-

szonki: kiszona kapusta czy ogórki.

Najwiêcej witaminy…

Doskona³¹ broni¹ w walce z zimowy-

mi infekcjami jest witamina C. Jej spo-

¿ycie wi¹¿e siê z podwy¿szeniem po-

ziomu inferferonu we krwi, co pomaga

chroniæ przed atakami wirusów. Wita-

WprowadŸ na sta³e do diety

produkty probiotyczne:

jogurty, kiszon¹ kapustê 

i ogórki.

Zim¹ ni¿sze temperatury powietrza i mniejsza ekspozycja na œwiat³o s³oneczne powoduj¹,

¿e zwiêksza siê ogólna iloœæ zachorowañ na przeziêbienie czy grypê. Aby temu zapobiec,

warto stymulowaæ nasz uk³ad obronny i zwiêkszyæ iloœæ komórek odpornoœciowych tam,

gdzie s¹ one produkowane. Jednym z takich miejsc s¹ nasze jelita. 



T
³uszcze stanowi¹ wa¿ny

sk³adnik pokarmowy bêd¹-

cy niezbêdnym elementem

zdrowej diety. Pe³ni¹ wiele

istotnych funkcji w organizmie cz³o-

wieka, pozwalaj¹c na jego prawid³owe

funkcjonowanie. S¹ Ÿród³em energii,

u³atwiaj¹ wch³anianie witamin: A,D, E, K,

bior¹ udzia³ w termoregulacji, wp³y-

waj¹ na prawid³owe funkcjonowanie

m.in. uk³adu nerwowego. Z tego

wzglêdu nie nale¿y ich unikaæ, lecz

spo¿ywaæ w odpowiednich iloœciach,

wybieraj¹c produkty bêd¹ce Ÿród³em

tych o najlepszych w³aœciwoœciach

zdrowotnych. 

Najlepsze t³uszcze

Oleje roœlinne, czyli te wyt³aczane z ró¿-

nych czêœci roœlin: nasion, owoców, pe-

stek czy kie³ków, uwa¿ane s¹ za najlep-

sze Ÿród³o t³uszczu w naszej diecie. Nie

Oleje roœlinne, czyli te wyt³aczane z ró¿nych czêœci 

roœlin: nasion, owoców, pestek czy kie³ków, uwa¿ane 

s¹ za najlepsze Ÿród³o t³uszczu w naszej diecie. 

Warto wiedzieæ, które z nich najlepiej wybieraæ 

i w jakiej postaci spo¿ywaæ.

DIETA

Agnieszka Olszewska

Dietetyk, Specjalista

Telefonicznego Centrum

Pacjenta
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mina C stymuluje tak¿e uk³ad odpor-

noœciowy do produkcji komórek

obronnych organizmu, tzw. limfocy-

tów B i T. Jej ¿ród³em s¹: kiszonki, czer-

wona papryka, natka pietruszki i cy-

trusy. Ju¿ jedna pomarañcza zjadana

codziennie dostarczy nam odpowied-

ni¹ iloœæ tej witaminy. 

Wa¿n¹ rolê w profilaktyce infekcji

spe³niaj¹ tak¿e pierwiastki œladowe:

cynk i selen. Cynk pe³ni w organizmie

wiele funkcji: uczestniczy w procesie

mineralizacji koœci i regeneracji tka-

nek, stanowi naturaln¹ obronê przed

przeziêbieniem i gryp¹. Produkty bo-

gate w ten pierwiastek to: chleb gra-

ham, br¹zowy ry¿, pe³noziarnisty ma-

karon, p³atki owsiane czy kasza gry-

czana. Bogatym Ÿród³em cynku s¹ te¿

produkty pochodzenia zwierzêcego:

ryby morskie (makrela, sardynka,

œledŸ, ³osoœ) i owoce morza.

Selen by³ do niedawna pierwiast-

kiem pos¹dzanym o toksyczne dzia³a-

nie na organizm cz³owieka. Dopiero

w latach 60. XX wieku, odkryto, ¿e

bierze udzia³ w produkcji koenzymu

Q10, który chroni b³ony komórkowe

przed dzia³aniem wolnych rodników.

Bogatym Ÿród³em selenu s¹ orzechy

brazylijskie.

Naturalne antybiotyki  

Od dawna znane s¹ przeciwwirusowe

w³aœciwoœci czosnku i cebuli ze wzglê-

du na wysok¹ zawartoœæ allicyny, która

wykazuje w³aœciwoœci bakteriobójcze.

Jak widaæ, nasza dieta powinna

obfitowaæ w produkty stymuluj¹ce

uk³ad odpornoœciowy, dziêki czemu

mo¿emy unikn¹æ zimowego przeziê-

bienia lub grypy. ��

T³uszcze roœlinne – zdrowie

p³yn¹ce z natury

Naturalnym

pomocnikiem w walce 

z drobnoustrojami

chorobotwórczymi 

jest odpowiednio

zbilansowana dieta.

Oleje roœlinne,

czyli te wyt³aczane

z ró¿nych czêœci

roœlin: nasion,

owoców, 

pestek 

czy kie³ków,

uwa¿ane s¹ 

za najlepsze 

Ÿród³o 

t³uszczu 

w naszej 

diecie.
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wszystkie jednak powinny byæ

spo¿ywane regularnie i stanowiæ

g³ówny czy jedyny sk³adnik t³usz-

czowy. Istotne jest równie¿ to, któ-

re mo¿na poddawaæ obróbce ter-

micznej – podgrzewaniu, a które

lepiej spo¿ywaæ na surowo.

T³uszcze roœlinne s¹ Ÿród³em

wielonienasyconych kwasów

t³uszczowych, w tym tzw. nie-

zbêdnych, czyli takich, których

organizm cz³owieka nie mo¿e

sam wytworzyæ. Nale¿¹

do nich kwasy omega-3

i omega-6. Spo¿ywane

w odpowiednich propor-

cjach stanowi¹ niezwykle

wa¿ny czynnik wp³ywaj¹-

cy na prawid³owe funkcjo-

nowanie uk³adu sercowo-na-

czyniowego, nerwowego czy

immunologicznego (odpornoœæ).

Maj¹ dzia³anie przeciwzapalne,

przeciwmia¿d¿ycowe, przeciwza-

krzepowe. Dobrym Ÿród³em kwa-

sów omega-3 s¹ równie¿ ryby

morskie (³osoœ, œledŸ, makrela).

Oleje roœlinne w porównaniu

do tych pochodzenia zwierzêcego

zawieraj¹ niewielkie iloœci nieko-

rzystnych dla zdrowia t³uszczów

nasyconych (przyczyniaj¹cych siê

do powstawania mia¿d¿ycy

i zwi¹zanych z ni¹ chorób sercowo-na-

czyniowych – zawa³u serca czy udaru

mózgu).

Gdzie szukaæ najlepszych 

t³uszczów?

Najlepszym Ÿród³em zdrowych kwa-

sów t³uszczowych s¹: olej rzepakowy

niskoerukowy (o bardzo niskiej zawar-

toœci niekorzystnego kwasu erukowe-

go), olej lniany, oliwa z oliwek. Oleje:

s³onecznikowy, kukurydziany, sojowy

czy z pestek winogron, ze wzglêdu

na niekorzystn¹ proporcjê zawartych

w nich kwasów t³uszczowych, nie s¹

polecane jako wy³¹czne Ÿród³o t³usz-

czów w codziennej diecie. 

Wiêkszoœæ olejów roœlinnych najle-

piej spo¿ywaæ na surowo, np. jako do-

datek do sa³atek. W wysokiej tempera-

turze trac¹ swoje w³aœciwoœci proz-

drowotne, a ponadto zawarte w nich

kwasy t³uszczowe przekszta³cane s¹

w szkodliwe zwi¹zki sprzyjaj¹ce po-

wstawaniu stanów zapalnych, mia¿-

d¿ycy, czy nowotworów. Do sma¿enia

najlepiej stosowaæ olej rzepakowy ni-

skoerukowy lub oliwê z oliwek. Bada-

nia wskazuj¹, ¿e oleje rafinowane cha-

rakteryzuj¹ siê wiêksz¹ stabilnoœci¹

w wysokich temperaturach, dlate-

go zaleca siê ich u¿ywanie do ob-

róbki termicznej.

Wiêkszoœæ naturalnych t³usz-

czów roœlinnych ma konsystencjê

p³ynn¹. Te w postaci sta³ej s¹ zwy-

kle poddane uprzedniemu proce-

sowi przemys³owego utwardzenia

(uwodornienia), w wyniku którego

powstaj¹ szkodliwe dla zdrowia

tzw. t³uszcze trans. Wykazuj¹ one

podobne w³aœciwoœci do t³uszczów

nasyconych (m.in. sprzyjaj¹ choro-

bom uk³adu kr¹¿enia). Zawarte s¹

w margarynach twardych (w nie-

wielkich iloœciach równie¿ w miêk-

kich), a wiêc s¹ sk³adnikiem wszyst-

kich wyrobów cukierniczych wy-

twarzanych przemys³owo oraz

produktów typu fast food.

¯ród³em kwasów t³usz-

czowych trans, a tak-

¿e znacznej i loœci

nasyconych, jest te¿

powszechnie stosowany w prze-

myœle spo¿ywczym rafinowany olej

palmowy. 

Warto równie¿ zwróciæ uwagê

na sposób przechowywania olejów

roœlinnych (temperaturê, nara¿enie

na dzia³anie œwiat³a). Ma to bowiem

wp³yw na ich sk³ad, a tym samym

wartoœæ od¿ywcz¹. Zw³aszcza oleje

t³oczone na zimno najlepiej, aby by³y

przechowywane w ciemnych butel-

kach, w temperaturze ch³odniczej

(w lodówce).

Samo zdrowie

T³uszcze roœlinne s¹ Ÿród³em nie tylko

cennych kwasów t³uszczowych, ale

równie¿ innych naturalnych substancji

o dzia³aniu prozdrowotnym (np. polife-

noli i witamin). Szczególnie oleje t³oczo-

ne na zimno zawieraj¹ ich znaczn¹ iloœæ

i aby zachowaæ wartoœæ od¿ywcz¹, naj-

lepiej spo¿ywaæ je w postaci surowej

(niepodgrzanej na przyk³ad podczas

sma¿enia). Ze wzglêdu na te w³aœciwo-

œci t³uszcze roœlinne powinny stanowiæ

wa¿ny element codziennej diety. Poza

olejami ich Ÿród³em mog¹ byæ tak¿e

orzechy czy awokado. ��

T³uszcze roœlinne s¹ Ÿród³em 

wielonienasyconych 

kwasów t³uszczowych, 

w tym tzw. niezbêdnych, 

czyli takich, których organizm

cz³owieka nie mo¿e sam

wytworzyæ. Nale¿¹ do nich

kwasy omega-3 i omega-6.

DIETA

T³uszcze roœlinne

powinny stanowiæ

wa¿ny element

codziennej diety. 

Ich Ÿród³em mog¹ 

byæ tak¿e orzechy 

czy awokado.



K¥CIK MODOWY

B
ielizna jest istotnym elemen-

tem higieny naszego cia³a.

Wybieraj¹c odpowiedni¹ dla

siebie bieliznê, powinniœmy kierowaæ

siê trzema czynnikami, które pomog¹

nam zadbaæ o w³asne zdrowie. S¹ to:

rozmiar, fason i materia³. Zanim do-

konamy wyboru, powinniœmy spraw-

dziæ, z czego i w jakich proporcjach

jest wykonana. Pamiêtajmy, aby za-

wsze trzymaæ siê jednej zasady: im

bardziej naturalna jest tkanina, tym

korzystniej wp³ywa na stan skóry oraz

narz¹dów p³ciowych zewnêtrznych. 

le dopasowana bielizna nara¿a

skórê, œluzówkê jelita i narz¹dy p³cio-

we na otarcia oraz infekcje. Jest to

szczególnie wa¿ne u osób, które

przesz³y niedawno operacjê wy³onie-

nia stomii (pierwsze trzy miesi¹ce),

maj¹ predyspozycje do alergii oraz

u osób starszych i dzieci.

Jak rozpoznaæ tkaniny?

Tkaniny mo¿emy podzieliæ na trzy ro-

dzaje: naturalne, sztuczne oraz synte-

tyczne.

Tkaniny naturalne to: bawe³na, je-

dwab, we³na oraz len. Do tkanin sztucz-

nych nale¿¹: wiskoza bambusowa oraz

wiskoza z celulozy. Do tkanin synte-

tycznych zaœ wszelkiego rodzaju tkani-

ny zawieraj¹ce nylon, akryl i poliester.

Tkaniny naturalne s¹ najlepszym

wyborem dla pacjenta ze stomi¹. Bie-

lizna z bawe³ny jest praktyczna i ³atwa

w codziennej pielêgnacji. Ponadto jest

materia³em w stu procentach natural-

nym, co zapewnia sta³y przep³yw

œwie¿ego powietrza. Jedwab i len to

dwa kolejne materia³y, które poleca-

my pacjentom. Obydwa – tak samo

jak bawe³na – zapewniaj¹ prawid³ow¹

cyrkulacjê powietrza i pozostawiaj¹

uczucie „ch³odu” nawet w najcieplej-

sze dni, tym samym minimalizuj¹c ry-

zyko odparzeñ na skórze.

Na rynku odzie¿owym s¹ tak¿e ma-

teria³y sztuczne pochodzenia naturalne-

go. Takie produkty powinniœmy wybieraæ

w drugiej kolejnoœci. Ich zalet¹ jest zdol-

noœæ odprowadzania wilgoci z cia³a

na zewn¹trz, dziêki czemu nasza skóra

pozostaje sucha. Przyk³adem jest wisko-

za bambusowa i wiskoza z celulozy.

Jak¹ zatem wybraæ bieliznê 

dla stomika?

Prawid³owo dobrana bielizna delikatnie

zas³ania worek i zapewnia uczucie dys-

krecji. Pamiêtajmy, ¿e pas brzuszny nie

mo¿e s³u¿yæ do przytrzymywania i „ukry-

wania” worka. Jego podstawowym zada-

niem jest wzmocnienie pow³ok brzusz-

nych w okresie pooperacyjnym. W póŸ-

niejszym okresie zapobiega powstawa-

niu lub powiêkszaniu siê przepukliny

brzusznej. Je¿eli nie ma koniecznoœci no-

szenia pasa brzusznego, powinniœmy ku-

piæ dobrze dopasowan¹ bieliznê. ��

Marta Wolska

Specjalista ds. zdrowia

publicznego, Specjalista

Telefonicznego Centrum

Pacjenta

Bielizna dla stomika

Przyk³adowe modele bielizny

Majtki z wy¿szym stanem,

bawe³niane

(www.triumph.pl)

Majtki z wysokim stanem,

koryguj¹ce

(www.bieliznaity.pl)

Majtki bambusowe

damskie

(www.adampolbielizna.pl)

Majtki bambusowe

mêskie 

(www.poraj.pl)
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Prawid³owo dobrana bielizna delikatnie zas³ania worek, zapewniaj¹c uczucie dyskrecji.

Czy wiesz, jak dobraæ odpowiedni¹ bieliznê dla siebie lub bliskich ze stomi¹?
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A
ntyseptyczne dzia³anie sre-

bra jest znane ludzkoœci

od tysiêcy lat. W dawnych

dynastiach Bliskiego Wscho-

du i Ameryki Po³udniowej srebrne mo-

nety by³y u¿ywane do oczyszczania

wody pitnej, w Grecji i Imperium

Rzymskim do przechowywania wody

korzystano ze srebrnych dzbanów.

Chocia¿ istnienie bakterii nie by³o jesz-

cze znane, ówczesne doœwiadczenie

wykazywa³o, ¿e srebro mo¿e zacho-

waæ wodê pitn¹ w dobrej kondycji,

dziêki zapobieganiu jej zepsuciu.

Dziœ srebro znajduje szerokie za-

stosowanie w medycynie, na przyk³ad

do produkcji wype³nieñ dentystycz-

nych, igie³ chirurgicznych, ale przede

wszystkim znajduj¹c siê w opatrun-

kach specjalistycznych, które maj¹

zapobiegaæ rozwojowi infekcji w ra-

nach. 

Bakterie na przeszkodzie

Specjaliœci leczenia ran obecnoœæ

bakterii w ranach traktuj¹ jedno-

znacznie – jako jedn¹ z g³ównych

przeszkód w efektywnym leczeniu.

Szybkoœæ leczenia rany bêdzie zale¿eæ

Agnieszka Nalewajek

Pielêgniarka opatrunkowa,

Ambulatorium Chirurgii

Ogólnej i Transplantacyjnej,

Szpital Kliniczny Dzieci¹tka

Jezus w Warszawie

Srebro w opatrunkach 

– ratunek dla zaka¿onych ran

Agrygos – czyli po ³acinie srebro – jest znane ludzkoœci od stuleci. Choæ 

na co dzieñ zwykle kojarzy siê z monetami czy ozdobn¹ bi¿uteri¹, jego

zastosowanie jest znacznie szersze, a na przestrzeni lat srebro znalaz³o

swoje miejsce tak¿e w leczeniu ran. Sta³o siê tak dziêki jednej z jego

kluczowych cech – mo¿liwoœci zapobiegania rozwojowi drobnoustrojów.

Opatrunek niezawieraj¹cy srebra, 

w zale¿noœci od indywidualnej 

oceny rany. Opatrunek ze srebrem

zalecany jest w przypadku

prawdopodobieñstwa infekcji

Opatrunek ze srebrem Opatrunek ze srebrem w po³¹czeniu

z terapi¹ antybiotykow¹ 

pod kontrol¹ lekarza

Wybór opatrunku

Kiedy stosowaæ opatrunki ze srebrem?

Równowaga

bakteryjna

Infekcja

miejscowa

Infekcja

Prawid³owe gojenie 

Brak zapachu

Ró¿owe/czerwone zdrowe tkanki

ziarninuj¹ce

Powolne gojenie

Nieprzyjemny zapach

Zwiêkszony wysiêk

Zaburzony, odbarwiony kolor tkanki

Zwiêkszony ból w miejscu rany

Powolne gojenie

Nieprzyjemny zapach

Nadmierna wydzielina/ropa

Zwiêkszona wra¿liwoœæ/ciep³o

zaczerwienienie skóry wokó³ rany

Zwiêkszony ból w  miejscu rany

Gor¹czka

Prawdopodobne objawy



od poziomu zaka¿enia, rodzaju bakte-

rii, ale tak¿e ogólnej kondycji zdro-

wotnej osoby, u której wystêpuje ra-

na. Choæ nie ka¿da pojedyncza bak-

teria w ranie oznacza zaka¿enie

(wszystko zale¿y od rodzaju bakterii,

jej patogenicznoœci oraz odpornoœci

pacjenta), to jednak potencjalnie wy-

wo³ana przez ni¹ miejscowa infekcja

mo¿e ju¿ w du¿ym stopniu wp³yn¹æ

na opóŸnienie procesu gojenia rany.

Dlatego, chc¹c przyspieszyæ gojenie

rany, musimy pamiêtaæ o eliminacji

drobnoustrojów – szczególnie naj-

groŸniejszych patogenów, które mo-

g¹ wp³ywaæ na ogólny stan zdrowia

pacjenta. 

Srebro ma dzia³anie antyseptycz-

ne, poniewa¿ jest toksyczne dla bakte-

rii, grzybów i niektórych wirusów. Za-

warte w specjalistycznych opatrun-

kach jony srebra wykazuj¹ dzia³anie

przeciwbakteryjne poprzez blokowa-

nie namna¿ania siê bakterii, a tak¿e

uœmiercanie tych ju¿ obecnych w ranie

(poprzez blokowanie transportu sub-

stancji od¿ywczych i tlenu do i z ko-

mórki).

Nowoczesne leczenie ran

Jeœli rana siê nie goi, jest zaczerwienio-

na, charakteryzuje siê zwiêkszonym

wysiêkiem (wiêksz¹ iloœci¹ wydzieliny)

albo wydziela nieprzyjemny zapach,

na pewno warto skonsultowaæ siê z le-

karzem lub pielêgniark¹. W przypadku

gdy mamy do czynienia z zaka¿eniem,

zarekomenduj¹ oni odpowiednie le-

czenie i wska¿¹ efektywny opatrunek

z zawartoœci¹ srebra. Warto pamiêtaæ,

¿e nowoczesne opatrunki mog¹ skró-

ciæ proces leczenia niemal ka¿dej w³a-

œciwie zaopatrzonej rany. ��

Nowoczesne opatrunki ze srebrem, takie jak np. Biatain Ag umo¿liwiaj¹ szybsze

leczenie ran zaka¿onych i zagro¿onych zaka¿eniem dziêki trzem podstawowym

cechom: szybkie dostarczanie jonów srebra do ³o¿yska rany – co wspomaga

szybk¹ eliminacjê drobnoustrojów, kontrolê iloœci uwalnianego srebra 

– co sprawia, ¿e iloœæ uwalnianego srebra jest zrównowa¿ona i odpowiednia

do wysiêku, nieprzerwane uwalnianie wysokich dawek srebra nawet do siedmiu

dni – co powala na d³ugotrwale zabezpieczenie rany. Jeœli do powy¿szych cech

doliczymy równie¿ takie w³aœciwoœci, jak wysok¹ ch³onnoœæ czy dopasowywanie

siê opatrunku do ³o¿yska rany – otrzymamy kompletny i skuteczny opatrunek

specjalistyczny z przeznaczeniem do ran zaka¿onych.

LECZENIE RAN



P
odra¿nienia skóry mog¹ wyst¹-

piæ nawet pomimo prawid³owej

pielêgnacji. Z regu³y problem

dotyczy pacjentów z ileostomi¹ i uro-

stomi¹, gdy treœæ wydobywaj¹ca siê ze

stomii jest bardziej „wodnista”. Naj-

czêstsze objawy to pieczenie, szczypa-

nie, ból, zaczerwienienie, maceracja

skóry, niewielkie krwawienie.

Zdrowa skóra wokó³ stomii jest bar-

dzo wa¿nym elementem, który pozwa-

la pacjentom czuæ siê dobrze. Pielêgna-

cja i stosowanie odpowiednich œrodków

wp³ywaj¹ na utrzymanie skóry w prawi-

d³owej kondycji. Dziêki temu codzienne

stosowanie sprzêtu stomijnego jest ³a-

twiejsze. Ka¿dy pacjent z pewnoœci¹

chocia¿ raz zastanawia³ siê, jakie ko-

smetyki wybraæ. Co bêdzie najlepsze?

Co zastosowaæ na podra¿nion¹, wilgot-

n¹ skórê? W Coloplast mamy odpo-

wiedŸ na te pytania.

Puder Brava (numer katalogowy

019075, opakowanie zawiera 25 g pu-

dru) jest produktem przeznaczonym

do codziennej pielêgnacji skóry wokó³

stomii. Jego g³ównym zadaniem jest

wch³anianie wilgoci pod przylepcem,

poprawa stanu skóry wokó³ stomii

i zmniejszenie podra¿nieñ. Najczêœciej

stosuje siê go, gdy na skórze pojawia

siê wysiêk. 

Nadmierna wilgoæ powoduje wiele

problemów ze skór¹. Przylepiec czê-

œciej siê odkleja. Puder Brava utrzymu-

je skórê w suchoœci i wp³ywa na zmniej-

szenie podra¿nieñ, zwiêksza przyczep-

noœæ worka stomijnego. Stan skóry

wokó³ stomii wyraŸnie siê poprawia. ��

Pielêgnacja i stosowanie

odpowiednich œrodków wp³ywa 

na utrzymanie skóry wokó³ 

stomii w prawid³owej kondycji. 

Puder Brava pomaga w codziennej

pielêgnacji skóry wokó³ stomii. 

Dziêki temu codzienne ¿ycie 

ze stomi¹ jest ³atwiejsze.
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PORADA EKSPERTA

WYDANIA

MARTA

TARGOWSKA 

Pielêgniarka zabiegowa

w Uniwersyteckim

Centrum Klinicznym 

im. K. Gibiñskiego 

w Katowicach.

Œrodki do pielêgnacji skóry s¹

podstaw¹ poczucia pewnoœci siebie

i bezpieczeñstwa. Utrzymanie skóry

wokó³ stomii w dobrym stanie

sprawia, ¿e sprzêt stomijny dobrze

przylega i nie powoduje przykrych

niespodzianek. Puder Brava

poprawia stan skóry wokó³ stomii,

zmniejsza podra¿nienia oraz przede

wszystkim wch³ania wilgoæ, która

czêsto jest przyczyn¹ niedok³adnego

przylegania przylepca. W konsekwencji

mo¿e prowadziæ to do podciekania

treœci stomijnej. Szczególnie polecam

go pacjentom z ileostomi¹

i urostomi¹.

1
Umyj i osusz skórê wokó³ stomii.

2
Przed u¿yciem delikatnie

potrz¹œnij butelk¹. Nastêpnie

zaaplikuj puder na skórê dooko³a

stomii. 

3
Za pomoc¹ gazy wyrównaj,

rozprowadŸ naniesion¹ warstwê.

4
Przed przyklejeniem przylepca

koniecznie usuñ suchym gazikiem 

lub zdmuchnij nadmiar pudru.

Jak stosowaæ

Puder Brava?

K¥CIK MEDYCZNY

Magia pudru

Pamiêtaj!
Zadbaj o prawid³owe przygotowanie skóry i sprzêtu stomijnego przed jego

za³o¿eniem. Regularny pomiar stomii sprawi, ¿e przylepiec bêdzie dok³adnie

dociêty, dopasowany. 

Przed przyklejeniem pamiêtaj, aby ogrzaæ go w d³oniach. Ma to ogromny 

wp³yw na zwiêkszenie przyczepnoœci.

Paulina Prasu³a

Fizjoterapeuta, Specjalista

Telefonicznego Centrum

Pacjenta



K¥CIK MEDYCZNY

Poznajcie ¿yworódkê – domow¹ roœlinê, która 

dziêki swoim w³aœciwoœciom przeciwzapalnym,

oczyszczaj¹cym rany i owrzodzenia z obumar³ych

komórek znalaz³a zastosowanie w chirurgii,

stomatologii, ginekologii i kosmetyce. Warto ³¹czyæ

leczenie konwencjonalne z medycyn¹ naturaln¹

i wykorzystywaæ lecznicze dzia³anie niektórych roœlin.

M
oje zainteresowanie t¹ roœli-

n¹ zapocz¹tkowa³a pielê-

gniarka, która leczy³a ma-

œci¹ z ¿yworódki trudno goj¹c¹ siê ra-

nê u pacjentki. Powiedzia³a, ¿e zacznie

hodowaæ tê roœlinê, aby sok z liœci bez-

poœrednio przyk³adaæ na rany. Posta-

nowi³am wykorzystaæ tê wiedzê

u swojej babci. Na pêkaj¹c¹ skórê za-

stosowa³am maœæ z roœliny pinatta

(odmiana ¿yworódki) wraz z opatrun-

kiem piankowym. Wyniki s¹ rewelacyj-

ne, jedna rana jest ju¿ zagojona. Warto

³¹czyæ leczenie konwencjonalne z me-

dycyn¹ naturaln¹ i wykorzystywaæ

lecznicze dzia³anie niektórych roœlin. 

Wystêpuj¹ dwie odmiany ¿yworód-

ki: ¿yworódka pinnata (kalanchoe pin-

nata) i ¿yworódka pierzasta (kalan-

choe daigremontiana).

Roœlina pochodzi z Madagaskaru,

nie lubi nadmiaru wody, natomiast po-

winna mieæ dobry dostêp do œwiat³a,

zw³aszcza zim¹.

¯yworódka pinnata ma zastosowa-

nie g³ównie zewnêtrznie. Roœnie w kli-

macie tropikalnym i u¿ywana jest

od setek lat przez tamtejszych zielarzy,

a tak¿e lekarzy. Liœcie i sok z ¿yworód-

ki wykazuj¹ silne w³aœciwoœci przeciw-

zapalne, bakteriobójcze, grzybobójcze

i wirusobójcze – dziêki czemu wspania-

le regeneruje wszelkiego rodzaju zmia-

ny skórne.

Odmiana tej roœliny równie¿

oczyszcza rany i owrzodzenia, dlatego

sprawdza siê w chirurgii, stomatologii

i ginekologii. Metody naturalne s¹ bar-

dzo wa¿ne, a czasami niedoceniane.

Wiele drobnoustrojów uodporni³o siê

na dzia³anie antybiotyków, niektórzy

z nas maj¹ tak¿e alergie na wybrane

leki. 

¯yworódka pinnata zawiera dwa

razy wiêcej cynku, dziesiêæ razy wiêcej

manganu, dwa razy wiêcej boru

ni¿ ¿yworódka pierzasta.

Szczególnie polecana jest

przy zmianach skór-

nych, tr¹dziku, opa-

rzeniach, bólach reu-

matycznych. 

Liœcie „pinnaty” s¹

delikatniejsze i cieñ-

sze od „daigremontia-

ny”, w kszta³cie bardziej

sercowate. ¯yworódka

pierzasta wziê³a swoj¹ nazwê od wy-

gl¹du liœci, które przypominaj¹ pióra.

¯yworódka pierzasta zawiera du¿e

iloœci witaminy C, mikro- i makro-

elementy: mangan, miedŸ, selen, glin,

krzem, potas, wapñ, ¿elazo. Jest to ro-

œlina lecznicza dzia³aj¹ca bakterio-

i grzybobójczo. Wykazuje równie¿ w³a-

œciwoœci regeneruj¹ce, przeciwzapal-

ne i immunostymuluj¹ce. Jest czêsto

mylona z ¿yworódk¹ pinnata. Ró¿nica

polega na tym, ¿e ¿ywo-

ródkê pierzast¹ mo¿-

na stosowaæ ze-

wnêtrznie i we-

wnêtrznie, po-

niewa¿ jest ³a-

godniejsza. ��

Justyna Pacu³a

Fizjoterapeuta, Specjalista

Telefonicznego Centrum

Pacjenta

Najwa¿niejszym elementem jest

pod³o¿e. Najlepsza bêdzie ziemia

na biohumusie, przeznaczona 

dla zió³ i roœlin leczniczych.

Na takiej ziemi ¿yworódka roœnie

szybko i ma piêkne, du¿e liœcie.

Ziemia nie mo¿e mieæ dodatków

w postaci nawozów i innych

pestycydów. Wystarczy podlewaæ

roœlinê raz w tygodniu, poniewa¿

nadmiar wody powoduje gnicie

korzeni i liœci.

Liœcie nale¿y umyæ czyst¹ wod¹,

nastêpnie zdj¹æ ze spodu cienk¹

b³onkê, delikatnie je pokaleczyæ, 

aby zwiêkszyæ wydzielanie soku. 

Tak przygotowane liœcie nale¿y

przy³o¿yæ do skóry, nastêpnie 

po³o¿yæ foliê i owin¹æ banda¿em 

lub przymocowaæ opatrunek. 

Ok³ad nale¿y trzymaæ minimum 

4–5 godzin. Zamiast liœci mo¿na

stosowaæ sok z ¿yworódki.
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¯yworódka – roœlina, która leczy 

Jak przygotowaæ ok³ad 

ze œwie¿ych liœci?

Jak uprawiaæ 

¿yworódkê?
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Punkty konsultacyjne i poradnie

TAM ZNAJDZIESZ POMOC

Regionalne oddzia³y Polskiego Towarzystwa Stomijnego POL-ILKO (www.polilko.pl)

Bia³ystok: ul. Œwiêtojañska 22/1 (Centrum Wspó³pracy), 15-950 Bia³ystok, kontakt: Danuta Skutnik, tel. 604 967 220, adres domowy: ul.

Pu³kowa 5/75, 15-143 Bia³ystok, e-mail: bialystok@polilko.pl, Bydgoszcz: ul. Ujejskiego 75, 85-168 Bydgoszcz, kontakt: Jan £osiakowski,

ul. Leszczyñskiego 111/34, 85-137 Bydgoszcz, tel. 787 131 278, e-mail: bydgoszcz@polilko.pl., Czêstochowa: HOSP-MED, ul. Armii

Krajowej 12/30, 42-202 Czêstochowa, kontakt: mgr Irena Sikora-Mys³ek, tel. 34 343 58 57, 514 600 222, e-mail: czestochowa@polilko.pl,

Gorzów Wlkp.: ul. Jana Dekerta 1, 66-400 Gorzów Wielkopolski, kontakt: Miros³awa Pêkosz, ul. Widok 24/51, 66-400 Gorzów Wielkopolski,

tel. 95 725 80 00, 501 704 906, e-mail: gorzow@polilko.pl., Katowice: Centrum Organizacji Pozarz¹dowych, 40-064 Katowice, ul.

Kopernika 14, kontakt: Ewa Sienicka, tel 602 838 082, e-mail: esienicka@tlen.pl, Kielce: ul. Artwiñskiego 3C, 25-734 Kielce, kontakt:

Eugeniusz Kotlarski, ul. Jana Nowaka Jeziorañskiego 137/3, 25-433 Kielce, tel. 41 331 87 06, tel. 517 467 597, e-mail: kielce@polilko.pl,

Konin: ul. 11 Listopada 9, 62-500 Konin, kontakt: Stanis³aw Stencel, Grochowy 59, 62-574 Rychwa³, tel. dom. 63 248 36 17, e-mail:

konin@polilko.pl, Koszalin: Oddzia³ Regionalny Koszalin, 75-501 Koszalin, ul. Pi³sudskiego 11–15, pokój 126, kontakt: Kwiryn Buzalski, ul.

M. Kar³owicza 46B/1, 75-563 Koszalin, tel. 693 581 103, e-mail: koszalin@polilko.pl, Kraków: ul. Pomorska 1, 30-039 Kraków, Salon

Medyczny Life+, kontakt: Gra¿yna W³odarczyk, ul. Stachiewicza 17/102, 31-303 Kraków, tel. 502 338 436, e-mail: krakow@polilko.pl,

Lublin: kontakt: Stanis³aw Majewski, 21-017 £êczna, ul. Obroñców Pokoju 11/VI, tel. 501 59 39 45, e-mail: lublin@polilko.pl., Ostrowiec

Œwiêtokrzyski: ul. H. Sienkiewicza 70, 27-400 Ostrowiec Œwiêtokrzyski, kontakt: Zofia Skrok, ul. Polna 37/72, 27-400 Ostrowiec

Œwiêtokrzyski, tel. 502 576 025, e-mail: ostrowiec@polilko.pl, P³ock: ul. Medyczna 19, 09-400 P³ock, kontakt: Barbara Krakowska, ul.

Wyszyñskiego 27/37, 09-500 Gostynin, tel. 606 217 126, e-mail plock@polilko.pl, Poznañ: ul. Przybyszewskiego 49, 60-355 Poznañ,

kontakt: Alicja Smolarkiewicz, Poznañ, Os. Lecha 18 m. 30, tel. 61 877 77 36, e-mail: poznan@polilko.pl, Rzeszów: ul. S³owackiego 11, 35-

304 Rzeszów, Prezes: Maria Sanecka, tel. 723 113 863, 13 469 82 05, e-mail: rzeszow@polilko.pl, S³upsk: kontakt: Katarzyna

Wyrzykowska, tel. 608 303 454, e-mail: slupsk@polilko.pl, Szczecin: Al. Jana Paw³a II 42; 70-415 Szczecin (wejœcie od ul. Œl¹skiej, I piêtro),

kontakt: Jolanta Matalewska, ul. Chodkiewicza 1/15, 70-344 Szczecin, tel. 667 309 712, 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, Tarnów:

ul. Najœwiêtszej Marii Panny 3, Tarnów, kontakt: Danuta Sajdak, ul. M. D¹browskiej 24/7, 33-100 Tarnów, tel. 501 207 246, e-mail:

tarnow@polilko.pl., Warszawa: Szpital Bielañski, Oddzia³ Chirurgii Ogólnej, ul. Ceg³owska 80, 01-809 Warszawa, pawilon H, pok. 232,

tel./faks 22 115 10 47, kontakt: Dorota Kaniewska, Al. Niepodleg³oœci 137/141 m. 38, 02-570 Warszawa, tel. 22 646 27 05, 691 739 924,

e-mail: warszawa@polilko.pl, Zielona Góra: ul. Zyty 26, 65-046 Zielona Góra, kontakt: Waldemar Maniak, ul. Zielonogórska 61, 67-100

Nowa Sól, tel. 68 387 52 39, 503 477 045, e-mail: zielonagora@polilko.pl.

Bia³ystok

Poradnia dla Chorych ze Stomi¹

15-276 Bia³ystok, ul. Waszyngtona 15A

tel. 85 831 85 73

Bydgoszcz

Parismed 

85-027 Bydgoszcz, ul. Jagieloñska 111/2

tel. 52 526 32 21

Gdynia

Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny

Przychodnia NZOZ Wzgórze 

Œw. Maksymiliana

81-404 Gdynia, ul. Legionów 67

tel. 58 683 09 74

Gliwice

Adar Med – sklep zaopatrzenia

medycznego

44-100 Gliwice, ul. Bytomska 3

tel. 800 269 579

Katowice

Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny

40-064 Katowice, ul. Kopernika 4/1

tel. 800 269 579 wew. 2 lub 22 535 60 65

Konin

Poradnia dla Chorych ze Stomi¹

62-510 Konin, ul. Kard. St. Wyszyñskiego 1

tel. 62 245 44 89

Kraków

Poradnia proktologiczna

30-070 Kraków, ul. Pr¹dnicka 35–37

tel. 12 25 78 325 – poradnia 

tel. 12 25 78 262 – rejestracja do poradni

£ódŸ

Poradnia Proktologiczna i Stomijna

90-531 £ódŸ, ul. Wólczañska 191/195

tel. 42 636 76 11 wew. 213

Oleœnica

Ewa-Med, Ewa Kubik 

specjalistyczny gabinet pielêgniarski 

56-400 Oleœnica, ul. Kopernika 12

tel. kom. 885 883 196

Poznañ

Poradnia proktologiczna

61-285 Poznañ, ul. Szwajcarska 3

tel. 61 873 90 66

Poradnia proktologiczna

60-479 Poznañ, ul. Juraszów 7/19

tel. 61 821 22 43 

Poradnia Stomijna

61-866 Poznañ, ul. Garbary 15

tel. 61 885 05 79 

Poradnia Stomijna

60-335 Poznañ, ul. Przybyszewskiego 49

tel. 61 869 15 69

Radom

Zespó³ poradni specjalistycznych

26-600 Radom, ul. Lekarska 4

tel. 48 361 54 88

Toruñ

Kujawsko-Pomorskie Centrum Urologii

87-100 Toruñ, ul. Mickiewicza 55

tel. kom. 697 909 500

Warszawa

Poradnia Chirurgiczna Szpitala

Grochowskiego

04-073 Warszawa, ul. Grenadierów 51/59

tel. 22 51 52 618

Poradnia Chirurgiczna

02-097 Warszawa, ul. Banacha 1

tel. 22 599 10 00

Poradnia proktologiczna

00-911 Warszawa, ul Koszykowa 78

tel. 22 42 91 103

Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny

00-189 Warszawa, ul. Inflancka 4

tel. 800 269 579 wew. 1 

lub 22 535 60 46

Wroc³aw

Sklep Akson 

50-528 Wroc³aw, ul. Dyrekcyjna 33

tel. 71 302 69 38






