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Od Redabecic

esien, ktora juz pomatu przemienia swiat za oknem, czeka, by rozgosci¢
sie u nas na dobre. O tej porze roku zwalniamy nieco i chetniej niz zwykle
zastanawiamy sie nad tym, co zrobié, by zy¢ lepiej, petniej, radosniej.
Podpowiedz znajdq Parstwo w tym wydaniu ,Naszej Troski”, poniewaz
prezentujemy w nim kolejnych Laureatéw programu ,Wielkie Powroty”. Bagaze ich
doswiadczeri sq bardzo rézne, ale wynika z nich to samo przestanie: w poszukiwaniu
sensu i celu zycia warto zawsze iS¢ z uporem do przodu. Przyktadem tego jest
postawa Pani Marii Stefaniak, ktéra méwi. ,Jestem szczesciarg!”. Z poczqtku
trudno w to uwierzyé a jednak tak wiasnie jest! Uwazamy, ze wiele takich historii
czeka na odkrycie. Dlatego zachecamy do wypetnienia nowej Karty Zgfoszeniowej
do programu Wielkie Powroty”, ktérq znajdg Parfstwo w tym wydaniu.
Polecamy réwniez reportaz o Pani Joannie Szymarniskiej-Zmudzie, ktéra
zapewnia: ,Najcenniejszq nagrodgq jest nauczenie pacjenta samodzielnosci”.
Jestesmy przekonani, ze pod okiem takich Przedstawicielek Medycznych firmy
ConvaTec znajdq Paristwo zaréwno pomoc psychiczng, jak i wiedze merytoryczng,
niezbedng do pokonywania ewentualnych probleméw z zaopatrzeniem
i pielegnacjq stomii. Do najczestszych nalezq podraznienia skéry wokét stomii.
W tym wydaniu naszego magazynu prezentujemy kolejng profesjonalng porcje
informagji na temat tego, jak sobie z nimi skutecznie radzic
A dla wszystkich z Panstwa, ktérzy opanowali juz pierwsze dwie fazy éwiczen
rehabilitacyjnych po operacji wytonienia stomii, prezentujemy Faze trzeciq, czyli
Doskonalenie. Zachecamy do aktywnosci fizycznej, bo ruch to przeciez jeden
z filaréw zdrowego stylu zycia! Jest nim réwniez prawidtowa, pethowartoSciowa
dieta. Dlatego na naszych famach znajdq Paristwo wskazéwki, po jakie owoce
i warzywa warto siegac, zeby wspieraé okreslone funkcje naszego organizmu
i zapobiegac réznego rodzaju schorzeniom.
W tym wydaniu ,Naszej Troski” mamy tez cos szczegdinie interesujgcego dla
rodzicow matych pacjentéw. Z myslq o dzieciach z problemami zdrowotnymi
powstat tekst o ztobku i przedszkolu, w ktérych takie maluchy znajdq opieke
i wsparcie, niezaleznie od tego, czy majq cukrzyce, czy wytoniong stomie.
Zyczymy Paristwu pieknych jesiennych dni, odpornosci na infekcje i chandre
oraz wiary w to, ze w zyciu naprawde wiele zalezy od nas samych.
Zapraszamy do lektury!

ConvaTec

FOT. FOTOLIA




Wsparcie dla Pielegniarek Stomijnych

ECET w Rzymie

irma ConvaTec dba zaréwno o edu-

kacje pacjentéw, jak i pielegniarek.

Dlatego co roku organizujemy kon-
ferencje promocyjno-edukacyjne wtasnie
dla Pielegniarek Stomijnych z catej Polski.
W czasie tegorocznej konferencji prezen-
towalismy serwisy, jakie oferuje ConvaTec,
aby kazda Pielegniarka Stomijna byta pew-
na, ze ma partnera w edukacji pacjentow
i nie musi martwic sie o to, ze osoby, ktore
wychodzg ze szpitala z wytoniong stomia,

sg pozostawione same sobie. Tym razem sku-
pilismy sie tez m.in. na ochronie zawodowej
pielegniarek, by kazda z nich wiedziata, jak
postepowac zgodnie z przepisami. Zorga-
nizowalismy réwniez warsztaty ze studium
przypadkéw i zaopatrzenia trudnych stomii.
A poniewaz obserwujemy coraz wiekszg licz-
be pacjentéw z chorobami zapalnymi jelit,
zaprosilismy wybitng dziennikarke Agate
Mtynarska, ktéra opowiedziata o roli piele-
gniarki w procesie swojego leczenia.

czerwcu w stolicy Wroch odby-

ta sie konferencja ECET, ktorej

sponsorem byt m.in. ConvaTec.
Uczestniczyty w niej pielegniarkiz catej Europy.
Gtownym tematem, prezentowanym przez
nasza firme, byt powrét do aktywnosci pa-
cjentow z wytoniong stomig, czyli program
me+recovery, ktbrego trzy Fazy zaprezento-
walismy natamach ,Naszej Troski”. Zacheca-
my osoby, ktdre nigdy wczesniej nie cwiczyty,
do wdrozenia takiego planu aktywnosci

Jezeli chcesz dotgczy¢ do kampanii ,me+", otrzymywac bezptatne materiaty edukacyjne i prenumerate kwartalnika ,Nasza Troska”, wypetnij czytelnie zamieszczony
ponizej kupon i odeslij go na adres:

ConvaTec Polska Sp. z 0.0., 9
al. Armii Ludowej 26, 00-609 Warszawa —_—

Jezeli chce Pan /Pani dotgczy¢ do programu ,me+" i systematycznie otrzymywac bezptatne egzemplarze magazynu Nr2, 2019 (59)

»Nasza Troska", uprzejmie prosimy o czytelne wypetnienie kuponu drukowanymi literami oraz odestanie go na adres:
ConvaTec Polska Sp. z 0.0., al. Armii Ludowej 26, 00-609 Warszawa.

Tak, prosze o bezptatne przesytanie mi kolejnych egzemplarzy magazynu ,,Nasza Troska"

Tak, chce poznac oferte produktow ConvaTec, w tym produkty dopasowane do moich potrzeb, dlatego podaje dodatkowe informacje

[] Zgadzam sie na wykorzystywanie moich danych osobowych, w tym danych dotyczacych zdrowia, zawartych w niniejszym formularzu przez ConvaTec Polska Sp. z 0.0. (dalej jako ConvaTec)
w celach marketingowych, w tym prenumeraty magazynu ,Nasza Troska" oraz doboru odpowiednich produktéw i ustug ConvaTec (kontakt droga pocztowa).

[] Zgadzam sie na uzywanie mojego numeru telefonu w celach marketingowych, zgodnie z ustawa z dnia 16 lipca 2004 Prawo telekomunikacyjne (kontakt telefoniczny).

[] Zgadzam sie na wykorzystywanie mojego adresu e-mail do przesytania informacji handlowych, zgodnie z ustawa z dnia 18 lipca 2002 r. o $wiadczeniu ustug droga elektroniczng (kontakt mailowy).

Data: Podpis:
(@ ConvaTec

Zgodnie z ogblnym rozporzadzeniem o ochronie danych osobowych z dnia 27 kwietnia 2016 . (RODO), Convatec Polska Sp. z 0.0. (dalejjako , ConvaTec") z siedziba w Warszawie (00-609) przy al. Armii Ludowej 26, jako Administrator danych informuije, ze
podane w niniejszym formularzu za Pani/Pana zgoda dane osobowe bedg przetwarzane w celach marketingowych, w tym prenumeraty magazynu ,Nasza Troska". Podanie danych na kuponie jest niezbedne do doboru odpowiednich produktow i ustug
ConvaTec stuzacych do zaopatrzenia i pielegnacji stomil. Podstawa prawna przetwarzania bedzie zgoda na przetwarzanie danych (art. 6 ust. 1lit. aRODO). Podane dane osobowe beda przetwarzane réwniez w celach kontaktowych. Z zachowaniem
wszelkich gwarandj bezpieczefistwa danych, Pana,/Pani dane mozemy przekazac - oprocz osobom upowaznionym przez Administratora danych —innym podmiotom przetwarzajacym je w naszymimieniu, np. dostawcom ustug technicznychi podmiotom
$wiadczacym nam ustugi doradcze. Podanie danych osobowych jest dobrowolne. Przystuguje Pani/Panu prawo dostepu do danych osobowych oraz prawo ich sprostowania, usuniecia lub ograniczenia przetwarzania, prawo do wniesienia sprzeciwu wobec
przetwarzania, jakréwniez prawodoprzeniesieniadanych. MaPani/Pan prawowniesienia skargido UODO (Urzedu Ochrony Danych Osobowych), gdy uznaPani/Pan, iz przetwarzanie Pani/Pana danych osobowych naruszaprzepisy ogoinegorozporzadzenia
0 ochronie danych osobowych z dnia 27 kwietnia 2016 . Dane osobowe beda przetwarzane w celu wskazanym w kazdej ze zg6d do czasu odwotania zgody. ConvaTec wyznaczyt Inspektora Ochrony Danych, z ktérym moga sie Paristwo skontaktowac sie za
posrednictwem poczty elektronicznej: odo@convatec.com. Udzielone zgody na przetwarzanie danych osobowych moga by¢ wycofane w kazdym czasie, cojednak nie wptywanazgodno$¢ z prawem przetwarzania, ktérego dokonano przedich wycofaniem.



DONIESIENIA

Elektroniczne potwierdzanie zlece na wyroby medyczne
— jak unikng¢ zamieszania?

miany od stycznia 2020 roku - brak
koniecznosci potwierdzania zlecen
w oddziatach NFZ.

0d stycznia 2020 roku prawdopodobnie
ulegnie zmianie wzor zlecenia na wyroby
medyczne (np. sprzet stomijny) oraz spo-
sob potwierdzania i weryfikacji zlecenia.
Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ) przygo-
towuje system informatyczny, dzieki ktére-
mu proces elektronicznego weryfikowania
i potwierdzania zlecenia co do zasady nie
bedzie wymagat odbycia wizyty w od-
dziale NFZ.

NFZ i resort zdrowia argumentuja, ze wpro-
wadzane zmiany beda znacznym utatwie-
niem dla starszych, obcigzonych wieloma
schorzeniami pacjentow, a zwtaszcza dla
0s6b z niepetnosprawnosciami.

Pomimo zmian w sposobie wystawiania
i potwierdzania zlecenia (e-potwierdze-
nie) nadal bedzie wymagany papierowy
wydruk zlecenia.

Nalezy jednak pamietac, ze jesli placowka
wystawiajaca zlecenie (na nowym wzo-
rze) nie wystawi i nie potwierdzi zlecenia
poprzez nowy system NFZ (e-potwierdze-
nie), to pacjent z kazdym takim zleceniem
(nie tylko pierwszym!) bedzie musiat uda¢
sie do punktu NFZ celem potwierdzenia
whiosku.

Do kofica 2019 roku zlecenia mogg by¢ wy-
stawione/zrealizowane na nowym wzorze
zlecenia tylko przez te placowki/sklepy
medyczne, ktére podpisza stosowne po-
rozumienie z NFZ.

Czas na przygotowanie

do zmian przychodni

i sklepéw medycznych

Kazda zmiana systemowa, nawet ta ma-
jaca na celu utatwienie formalnosci, wy-
maga czasu potrzebnego na odpowiednie

przygotowanie i oswojenie sie z nowosciami.
Ministerstwo Zdrowia wzieto ten fakt pod
uwage i wprowadzito okres przejsciowy.

Oznacza to, ze do 31 grudnia 2019 roku
osoby uprawnione do wystawiania zlecen
(lekarze, pielegniarki) moga wystawiac zle-
cenia na wyroby medyczne (np. sprzet sto-
mijny) na dotychczasowym druku zlecenia
(2 strony), zgodnie ze wzorem okreslonym
w Rozporzadzeniu Ministra Zdrowia z 6 grud-
nia 2013 roku w sprawie wzoru zlecenia na
zaopatrzenie w wyroby medyczne oraz wzoru

zlecenia naprawy (Dz.U. 2013, poz. 1678).

Dla pacjenta oznacza to, ze wszystkie
zlecenia wystawione do korica 2019 roku
na obecnie obowiazujacym wzorze zle-
cenia beda potwierdzane i realizowane
na dotychczasowych zasadach, jednak
nie dtuzej niz do 31 grudnia 2020 roku.

0d 1stycznia 2020 roku

- nowy wzor zlecenia

Od nowego roku wszystkie zlecenia bedg wy-
stawiane juz na nowym wzorze i realizowane
zgodnie z nowymi zasadami. Na ten moment
nie ma jednak pewnosci, czy wszystkie pla-
cowki zdazg sie odpowiednio przygotowac
do nadchodzacych zmian.

Warto zatem zapytac swojego lekarza/
pielegniarke, czy juz od stycznia 2020 roku
bedzie mozliwos¢ otrzymania elektronicz-
nie potwierdzonego zlecenia podczas wi-
zyty w przychodni, co pozwoli uniknaé
konieczno3ci potwierdzania tego zlecenia
w oddziale NFZ.

Ewentualnie — aby uniknaé w nowym roku
niepotrzebnego zamieszania w przychodni
lub sklepie medycznym, szczeg6lnie w po-
czatkowym okresie funkcjonowania nowego
systemu obstugi zlecen — warto rozwazy¢
uzyskanie zlecenia na aktualnym druku,
koniecznie jeszcze w tym roku, co pozwoli
na jego realizacje na dotychczasowych
zasadach.

W tym celu mozna uda¢ sie na wizyte
do uprawnionego lekarza/pielegniarki
np. w grudniu 2019 roku, i poprosi¢ o wysta-
wienie zlecenia na sprzet stomijny na kolej-
ny przystugujacy okres zaopatrzenia, np.
styczeh-marzec 2020 roku, na dotych-
czasowym wzorze zlecenia.

Takie zlecenie nalezy potwierdzi¢ w NFZ
(w przypadku kofica waznosci karty za-
opatrzenia) i zrealizowac w sklepie me-
dycznym na dotychczasowych zasadach.
Jesli karta zaopatrzenia bedzie jeszcze
wazna, to wizyta w NFZ nie bedzie konie-
czna. m

Podstawa prawna:

Ustawa z 16 maja 2019 r. o zmianie Ustawy
o refundacji lekdw, Srodkéw spozywczych
specjalnego przeznaczenia zywieniowego
oraz wyrobéw medycznych oraz niektérych
innych ustaw (Dz. U. 2019, poz. 1096).

Ustawa z 20 lipca 2018 1. 0 zmianie Ustawy
o systemie informacji w ochronie zdrowia
oraz niektérych innych ustaw (Dz. U. 2018,
poz. 1515 i 2429 oraz z 2019, poz. 959).

@@ ConvaTec




DONIESIENIA POL-ILKO

Porcja atrakgji
i adrenaliny

weekend 8-10 czerwca tego roku

zaprosilismy przyjaciét z krajow

Grupy Wyszehradzkiej (Czechy,
Stowacja, Wegry, Polska) na XV juz spo-
tkania graniczne stomikow. Mielismy tez
zaszczyt goscic po raz kolejny prezesa EOA
(Europejskiego Stowarzyszenia Stomijnego),
Jona Thorkelssona z Islandii.
Atrakgji i emociji jak zwykle nie brakowato.
Tradycja naszych spotkan staty sie zawody
sportowe — w tym roku byta to juz ich trze-
cia edycja. Rywalizowalismy w takich konku-
rencjach jak siatkbwka, rzutkii koszball (po-
taczenie koszykdwki, pitki noznej i recznej),
a dodatkowo w druzynowej grze planszowej
LStomiku, nie daj sie!”. Kazdy znalazt cos dla
siebie: jedna grupa wybrata catodniowg eska-
pade rowerowa wokét Babiej Gory, a druga
— przejazd kolejkg na Mosorny Gron.

W tym roku miejscem spotkania ponad 100 stomikéw byta malownicza Zawoja, potozona u podnéza Babiej
Gory, oraz znajdujacy sie tutaj osrodek weczasowy ,,Jedrus".

Wieczorem czekaty na nas m.in. wystepy kapeli
gbralskiej, wspdlne Spiewy i tarce.
Sportowg klasyfikacje druzynowa wygrali Polacy,
przed Czechami, Stowakami i Wegrami. Naszych
Bratank6w to czwarte miejsce chyba nie zmartwi-
to, bo zaprosili wszystkich na spotkanie graniczne
w przysztym roku. Po raz pierwszy odbedzie sie
ono na Wegrzech, gdyz do tej pory goscilismy ro-
tacyjnie w Czechach, Polsce i na Stowagji
Andrzej Piwowarski
Prezes ZG POL-ILKO

Zawoja ma 18 km dtugosci i 100 km? powierzchni.
Te okolice to dla rowerzystow spore wyzwanie,
ale tez wielka sportowa przyjemnos¢.

Nagroda dla Zygmunta Bogacza

Pozegnanie

rezes Oddziatu Regionalnego POL-ILKO w Tarnobrzegu,

Zygmunt Bogacz, zostat laureatem Nagrody ,Jaskotki Na-

dziei 2018" w kategorii Lider Organizacji Pacjentéw Onko-
logicznych. Zostata ona wreczona wiosng w Warszawie, pod-
czas uroczystej Gali 10-lecia dziatalnosci Fundacji Polska Koalicja
Pacjentéw Onkologicznych (PKPO), ktérej POL-ILKO jest jednym
z czterech zatozycieli. Serdecznie gratulujemy!

lipcu nadeszta do nas bardzo smutna wiadomo3¢ o Smierci
W Milana Maixnera, wiceprezesa Stfowackiego Stowarzy-
szenia Stomijnego SLOVILCO i prezesa ILCO Zylina. Odszedt
w wieku zaledwie 54 lat. Pozostanie w naszej pamieci jako wspaniaty
Cztowiek i Przyjaciel, zawsze chetny do pomagania innym, podréznik,

mitosnik rowerdw, a nade wszystko — oddany Maz i troskliwy Ojciec.
Odpoczywaj w pokoju.

Kalendarium dziatalnosci Zarzagdu Gtéwnego POL-ILKO 2019

@ Kwieciefi: Zgtoszenie uwag do projektu
rozporzadzenia ws. wyrob6w medycz-
nych w ramach konsultacji spotecznych pro-
jektu Ustawy o zmianie ustawy o refundadji
lekdw, Srodkéw spozywczych specjalnego
przeznaczenia zywieniowego oraz wyrobow
medycznych oraz niektérych innych ustaw.

@ Kwiecien-sierpieii: Dalsze starania
o zwiekszenie limitdw na wyroby

medyczne (w tym takze na sprzet stomijny),
nie tylko dla oséb ze znacznym stopniem
niepetnosprawnosci. Skierowanie pism

runkéw oraz planéw na rok biezgcy
- Kielce.

@ Dziatania narzecz poprawy dostep-
nosci do leczenia raka jelita grubego
w Polsce, w tym wprowadzenie IIl'i IV li-
nii leczenia w zaawansowanym, prze-
rzutowym raku jelita grubego. Wspélne
pisma i wystapienia, wraz z Fundacja
PKPO oraz Europacolon Polska.

do Ministra Zdrowia oraz do Rzecznika Praw
Pacjenta.

@ Czerwiec: Walne Zgromadzenie Dele-
gatow POL-ILKO. Coroczne podsumo-
wanie prac i dziatalnosci stowarzyszenia
za poprzedni rok z wyznaczeniem kie-

FOT. ARCHIWUM POL-ILKO (2)




WIELKIE POWROTY
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Przedstawiamy Laureatow edycji 2018 programu
.Wielkie Powroty” firmy ConvaTec, wybranych przez
Kapitute w drodze gtosowania. Ich losy potwierdzajg

tekst
Lidia
Butowska

fakt, ze stomia nie ogranicza normalnego
funkcjonowania. Przeciwnie, czesto je umozliwia.

Kocham cie, zycie

Kazdy z naszych Laureatéw ma za sobg zupetnie odmienne doswiadczenia i koleje losu. Wszyscy
musieli jednak w pewnym momencie swojego zycia przewartosciowac wszystko, co do tej pory sie
w nim wydarzyto. Podjeli to wyzwanie i wygral..

ZWYCIEZCA

Jozef Wojcieski
Zycie jest pigkne!

Rocznik 1930. Nauczyciel historii i wiedzy
o spoteczeiistwie, z 50-letnim stazem. Miesz-
ka z zona, rowniez emerytowana nauczy-
cielka, na warszawskich Bielanach.

Zdjecie pana Jozefa z 1954 roku, gdy ukoiczyt stuzbe
w wojsku, nalezy do mitych pamigtek rodzinnych.

Ma w oczach pogodny umiech i zyczliwos¢ dla
Swiata. O zonie, z ktdrg przezyt 62 lata, dwojce
dzieci, wnukach i prawnukach méwiz wielkg czu-
tocig. Zachwyca sie smakiem poziomek i na nic nie

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

narzeka. Nawet na swoj niewielki pokj, w ktorym
spisuje wspomnienia — najpierw o ukochanym
starszym bracie Szczepanie, a teraz o Rodzicach.

Moja droga

Urodzit sie jako dziesigte z jedenasciorga dziedi,
we wsi Sowia Wola Folwarczna na Mazowszu.
Gdy w 1939 roku ojciec zmart, w opiece nad tréj-
ka najmtodszego rodzefistwa pomagaty mamie
starsze dzieci. Maty J6zus zdazyt wtedy skoi-
czy¢ dwie klasy szkoty powszechnej. Jak zostat
nauczycielem?

—To proste — odpowiada. — W 1945 roku starszy
0 23 lata brat Wincenty, nazywany Winkiem, wré-
cit po wojnie z obozu koncentracyjnego i zajat
sie najmtodszym rodzefistwem. Zalezato mu na
tym, zebySmy uzyskali wyksztatcenie. Zapytat
mnie: ,Chcesz by¢ ogrodnikiem czy nauczycie-
lem?”. Ogrodnictwo oznaczato wtedy koniec
nauki, a ja chciatem sie uczyé dalej, wybratem
wiec liceum pedagogiczne. | tak sie zaczeto..
W latach 50. zaréwno w Warszawie, jak i w catej
Polsce, zapanowat wyz demograficzny, brako-
wato nauczycieli. Pan J6zef szybko wiec znalazt
zajecie. Najpierw, z trzyletnim nakazem pra-
cy, w Szkole Podstawowej nr 35 na Zoliborzu.
Potem w placéwce na ulicy Zuga, ajeszcze
pdzniej w 1000-latce w Mtocinach, gdzie byt
kierownikiem szkoty, oraz w znanym Zespole
Szkot Elektronicznych na ul. Generata Zajgczka,
gdzie uczyt ponad 30 lat, z czego potowe juz

na emeryturze. - Staratem sie zawsze panowac
nad soba. Lubitem te prace i spisywatem sie
dobrze - podsumowuje.

Czas niepokoju

Byt czerwiec roku 2001. Dyrektor szkoty za-
prosit pana Jézefa na rozmowe i oswiadczyt,
ze liczba uczniéw spada, a mtodzi nauczycie-
le kofczg uczelnie i wypadatoby ich zatrudni¢.
Pan Jozef zrozumiat, co to oznacza. Odszedt,
nie powiedziawszy — jak zwykle — ztego stowa
na nikogo. - W naszym domu rodzinnym nie
mielismy zadnych uprzedzen do ludzi. Nigdy nie
méwitem Zle o innych, a jako kierownik szkoty
nie chciatem nawet stucha¢ negatywnych opinii
o swoich poprzednikach. Tak zostatem wycho-
wany - ttumaczy.

Odejscie ze szkoty zbiegto sie z wizyta u lekarza,
ktory skierowat pana Jozefa na USG jamy brzusz-
nej, a potem na kolejne badania, bo pojawita sie
krew w moczu. Okazato sie, ze na wewnetrznej
stronie pecherza powstat guz.

— Wiedziatem, co mi grozi. Lekarz w szpitalu
onkologicznym powiedziat, z przykroscig roz-
ktadajac rece, ze moze mnie operowac najwcze-
3niej za 4-5 miesiecy. Odpowiedziatem: ,Panie
doktorze, pan mnie skazuje na $mier¢”.
Wkrotce, w wyniku szczesliwego zbiegu oko-
licznosci, doszto jednak do wczedniejszego
zabiegu, ktéry wykonat prof. Andrzej Bor-
kowski. Operacja sie udata, ale w jej trakcie
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trzeba byto od razu wytonié urostomie - ,na
oko”, bez wczedniejszego mierzenia. Z tego
powodu do dzi$ jest nieco przesunieta. — Za-
ufatem profesorowi catkowicie, nie bytem
wiec szczegblinie zaskoczony tym, co sie stato.
Po operacji ostrzegt mnie, ze moga sie pojawic
ktopoty z nerkami. | tak sie stato. Mimo préb
ratowania trzeba byto usunac lewg nerke.
Profesor wspominat o czyms jeszcze, ale nie
do kofica rozumiatem, o czym wtedy méwit...
- przyznaje pan Jozef

To jeszcze nie koniec

Operacja oznaczata powazng zmiane. — Po-
czutem, ze utracitem mesko3¢. Zatamatem sie.
Wszystko, co dziato sie dokota, mato mnie ob-
chodzito. Nawet ukochany ogrodek, w ktrym
zawsze cos robitem, przestat mnie cieszyé - re-
lacjonuje pan Jozef

Tak byto przez miesigc, moze dwa. Wkrotce
potem nadeszto zawiadomienie o spotkaniu
bielarskiego kota stowarzyszenia POL-ILKO.
- Poszedtem. Byt tam docent Szczepkowski,
dzi$ profesor, ktory stworzyt nam wtedy nie-
samowite warunki do pokonywania wtasnych
stabosci. Mowit duzo i serdecznie wiele madrych
rzeczy. Ze musimy by¢ ze sobg mozliwie czesto,
ze powinnismy ze soba rozmawiaé, wspélnie
spedzac czas, jezdzi¢ na wycieczki. Zobaczy-
tem wtedy chtopaka z podobnymi problemami
jak moje, z tg tylko réznica, ze on miat 18-19
lat, aja 71. Spotkatem tez inne osoby, m.in.
mtoda kobiete, ktéra dzis jest przewodniczacy
warszawskiego kota POL-ILKO. | byt cztowiek
z Podlasia, ktory wspominat, z jak prymityw-
nego sprzetu stomijnego musiat kiedys korzy-
sta¢. Od tamtej pory przez wiele lat chodzilismy
z zong na te spotkania. One odmienity moje
zycie, ozytem! Pomyslatem, ze powinienem sie
wstydzi¢ tego, ze sie zatamuije. | odtad nigdy
juz nie bytem zatamany. Nigdy!

Pan Jozef postanowit wtedy, ze bedzie starat
sie spedzad jak najwiecej czasu z ludZmi. Dota-
czyt wiec do grona emerytowanych kolegow
nauczycieli, ktorzy spotykali sie juz od paru lat
w kawiarni Na Rozdrozu. Do dzi$ przychodza
tam na pogaduszki, wspominaja dawne dzieje
i dyskutuja o biezgcych sprawach - zaréwno pry-
watnych, jak i ogélnych. - | jeszcze dodatkowo
telefonujemy do siebie - zapewnia pan Jozef.

Pan Jozef zachowat w pamieci stowa niezyjacego juz prof. Bartoszewskiego, ktory powiedziat kiedys: ,,Jesli
cztowiek nie wie, jak ma sie¢ zachowad, to powinien si¢ zachowac¢ przyzwoicie”. Sam w petni podziela te opinie.

Kartki w szufladzie

W 1944 roku ukochany starszy brat Szczepan
byt partyzantem, walczyt w Puszczy Kampino-
skiej. Na zjezdzie Swiatowego Zwigzku Zotnierzy
Armii Krajowej pan Jozef spotkat mezczyzne,
ktory byt z bratem w jednym oddziale i wotat
do niego ,Wujku!". Opowiadajgc o tym, mocno
sie wzrusza: — Tamto spotkanie byto dla mnie
bardzo wazne. Szczepan byt niezwykle aktyw-
ny, inteligentny i odpowiedzialny. Opiekowat sie
tatg do kofica. Chciat ¢ na studia, ale wybuchta
wojnai poszedt walczy¢ za wolng Polske. llez ja
sie od niego nauczytem!

O swoim bracie Szczepanie pan J6zef napisat
28 stron wspomnief. Lezg w szufladzie. Teraz
zaczat spisywa wspomnienia o0 Mamie i Tacie.
- Wojtek (tak w domu nazywano pana J6ze-
fa), jak ty tego nie zrobisz, to nikt inny tego
nie zrobi — powiedziata najstarsza, niewido-
ma siostra Helena. — W szkole opracowatem
sobie wtasny spos6b nauczania, teraz spisuje
wspomnienia. Radze sobie ze wszystkim. W ten
sposob przez cate zycie spetniam swoje mate
marzenia — méwi pan Jozef.

Wzigé sprawy

W swoje rece

Oprocz powaznych operacji pan J6zef ma za sobg
zabiegi w szpitalach, spowodowane odparzeniami,
zakazeniami i innymi problemami ze skérg czy
jelitami. Zgodnie z przyjeta zasada, nie narzeka
ani nie rozczula sie nad sobg. — Trzeba zaak-
ceptowac stan rzeczy i wzigé sprawy w swoje
rece — ttumaczy.

Po operacji postanowit, ze bedzie sie starat by¢ jak
najbardziej samodzielny. — Przed zmiana sprzetu
wszystko mam juz przygotowane i pouktadane
wedtug kolejnosci. Jednak bez pomocy zony
Lpielegniarki” trudno bytoby mi zy¢. To ona
przykleja mi ptytke stomijng, worki zmieniam
samodzielnie — wyjasnia.

Sam od lat kupuje tez sprzet stomijny w tym
samym sklepie, a pracujgce tam panie bardzo
dobrze go znajg i odwzajemniajg usmiech,
gdy tylko pan J6zef pojawia sie w drzwiach.
- Byty w moim zyciu momenty trudne. Na co dzieh
jednak nie pamigtam o swojej stomiii tylko do-
tykajac worka, przypominam sobie, ze w ogdle
ja mam — moéwi. |
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WIELKIE POWROTY

Pani Maria ze swoimi podopiecznymi podczas
jednego z wielu koncertéw bozonarodzeniowych.

| LAUREATKA
Maria Stefaniak

Zostawic po sobie slad

Emerytowana ekonomistka, dziataczka spo-
feczna, wolontariuszka. We wsi Psarskie koto
Sremu pomaga niepetnosprawnym dzieciom
i ich rodzinom znaleZ¢ swoje miejsce na ziemi
i cieszy¢ sie zyciem, mimo wszystko.

Méwi o sobie: , Jestem szczesliwym cztowiekiem”.
Kiedy jednak kilka lat temu badania wykazaty
owrzodzenie jelita grubego iz powodu utraty
krwi co trzy miesigce potrzebowata transfuzji,
daleka byta od optymizmu. Czy spodziewata
sie, e jej dolegliwosci beda miaty tak powazne
konsekwencje? — Nigdy w zyciu — odpowiada.

Do spokoju daleko

Pani Maria nie jest w stanie policzy¢ swoich po-
bytéw w szpitalu. Zostaty jej po tym trzy teczki
dokumentacji. Przeszta m.in. zapalenie woreczka
z6tciowego oraz jego usuniecie, podczas ktére-
go doszto do zapalenia otrzewnej i uszkodzenia
jelita cienkiego na dtugim odcinku. Z tego powo-
du od trzech lat zyje z ileostomig i ranami wokét
nigj, ktorych na state nie mozna wyleczy¢. Ma tez
chore nerkii serce oraz zwyrodnienie stawow ko-
lanowych, nadcisnienie tetnicze, niedoczynnosé
tarczycy i astme. Przezyta udari dwukrotny zator

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE (2)

ptuc. Jak sobie radzi? — Radze sobie, bo trzeba so-
bie radzi¢. Spokoju nie mam, bo czasem zmieniam
sprzet stomijny dwa, trzy razy dziennie - przyznaje.
Jest pacjentka poradni proktologicznej w Poznaniu,
przy ul. Przybyszewskiego. Spotkata tam ludzj, kt6-
rzy bardzo jej pomogli, m.in. lekarza prowadzacego
oraz panig Urszule Sobczak, pielegniarke stomijng,
o ktorej mowi: — To cudowna kobieta! Zawsze stara
sie znalez¢ najlepsze rozwigzanie dla zaopatrzenia
mojej stomii oraz ztagodzenia bolu.

Nie poddaje sie

We wsi Psarskie od 13 lat dziata Swietlica $rodo-
wiskowa. To opustoszate niegdys pomieszczenie
tetni zyciem, bo pani Maria stworzyta w nim miejsce
spotkar dla niepetnosprawnych dziedj, ktére maja
tu zajecia integracyjne, plastyczne, rekodzielnicze.
Tarcza, graja, Spiewajg, a nawet nagrywaja ptyty.
Wyjezdzaja na wypoczynek letni i zimowy, a tak-
ze na turnusy rehabilitacyjne i wycieczki, m.in. do
Paryza, Wilna, Lwowa, Pragj, Budapesztu. Ciagle
€05 sie dzieje! — cieszy sie pani Maria. Skad bierze
na to Srodki? — Pisze projekty na rzecz os6b nie-
petnosprawnych i udaje mi sie zdoby¢ pienigdze
od wspaniatych i wrazliwych os6b — odpowiada.
Pani Maria prowadzitez lokalne Centrum Wolon-
tariatu, dziatajgce przy Fundacji narzecz Rewalory-
zadji Miasta Srem. Skupia blisko 450 wolontariuszy
i ma pod opieka 45 dzieci z réznymi problemami:
autyzmem, porazeniem mézgowym, chorobg umy-
stowa, niestyszacych, niemych. Czes¢ z nich raz
w tygodniu korzysta z rehabilitacji metodg NON-
-Bobath (wspiera rozwéj dzieci z uszkodzeniem
centralnego uktadu nerwowego). W Sremie brakuje
specjalistow, ktdrzy znaja te metode, a szkolenia sg
bardzo drogie. Pani Maria zdobyta pienigdze na kurs
dla jednej osoby. — Dziewczyna jest tak zapraco-
wana, ze juz nie daje rady, bo w powiecie mamy
okoto 600 dziec, ktére tego potrzebujg. Moim
marzeniem jest znalezienie srodkéw na wyszko-
lenie wiekszej liczby fizjoterapeutéw i stworzenie
miejsca, gdzie nasi podopieczni mieliby staty dostep
do rehabilitacji. Od roku pani Maria realizuje nowy
projekt, ktérym objetych jest 16 nastepnych, ciezko
uposledzonych dzieci. Jezeli nie znajdg sie nowe
Srodki, trzeba bedzie przerwac ich rehabilitacje.
Pani Maria chciataby tez pojechac z podopiecznymi
iich rodzicami na kolejne turnusy rehabilitacyjne,
bo widzi, jak bardzo tego potrzebujg. Dlaczego
to robi? — Takg juz mam niespokojng dusze. Nie

poddaje sie. Nie mozna usigs¢ w fotelu i ptakac,
trzeba zostawic po sobie jakis Slad. Ograniczenia
najczesciej wynikaja z nas samych, a takie bariery
trzeba tamac - tumaczy.

Dopoki starczy sit

Po operadji wytonienia stomii pani Maria przewar-
toSciowata swoje zycie, nauczyta sie cierpliwosci
i pokory. Dzi$ przyznaje, ze nie zdawata sobie
sprawy, jaka cierpliwoicig muszg sie w Polsce
wykazac osoby niepetnosprawne i ich rodziny.
Jej zdaniem sg one czesto pozostawione same
sobie. Brakuje niekomercyjnych miejsc, gdzie
osoby chore objete bytyby opieka przez kilka
godzin czy dni. Stworzenie takiego domu jest
jej kolejnym wielkim marzeniem.

Ona pomaga innym, a kto pomaga jej? Maz i syn,
ktory mieszka z rodzing w tym samym domu. —
Jestem szczedliwym cztowiekiem, bo mogtam juz
dawno nie zy¢ - zapewnia. Ostatnio lekarz w sana-
torium, po obejrzeniu jej dokumentacji medycznej
oraz ran wokét stomii, powiedziat: ,| co ja mam
Z panig zrobic?”. Odpowiedziata: — Prosze zaordyno-
wac to, co pan moze i tyle. Nie ma co robié tragedil
Przed nig kolejne wyzwanie: moze bedzie potrzebo-
wata dializowania. Zdecydujg wyniki badar. - Mam
nadzieje, ze bedzie dobrze. Nie lubie sie chwalic tym,
corobie. Oby tylko starczyto mi zdrowiaii sit, zeby
zrealizowac marzenia, ktére pomoga moim pod-
opiecznym. Najwiekszg nagroda jest dla mnie rados¢
dziedii ich usmiech. Kiedy nie widzg mnie kilka dni,
przytulaja sie na powitanie. Jestem szczesciarg. m
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Il LAUREATKA .
Agata Kalinowska

Wiem, Ze sobie poradze

Studentka pielegniarstwa spod Opola. Ma 21lat,
duze, blyszczace brazowe oczy i pigkny usmiech.
A do tego rados¢ zycia i mnéstwo energii.

Nie wchodzi, lecz wbiega po schodach. Mtoda,
Sliczna dziewczyna w sukience w kwiaty. Ale nie
zawsze tak byto. Problemy ze zdrowiem zaczety
sie, gdy miata 15 lat. Silne béle brzucha okazaty
sie jednym z objawdw wrzodziejacego zapalenia
jelita grubego. Trafita do szpitala. | tak rozpoczeto
sie pie¢ trudnych lat jej zycia: nawroty choroby,
przewlekte leczenie sterydami, zapalenie trzustki,
obnizona odporno$¢, ktopoty z ptucami, prze-
taczanie krwi.. Byt czas, ze przyjmowata ponad
20 tabletek dziennie, potem leki dozylne, biolo-
giczne i te najnowsze — eksperymentalne. Kilka
razy w roku spedzata po kilka tygodni w szpitalach
—w Opolu, Zabrzu, Warszawie. Nic nie pomagato.

Zmiana planéw

Rodzice czesto zabierali catg pigtke rodzefstwa
do Zakopanego. Gdy wszyscy wyruszali w gory, Aga-
tazostawata w domu gospodarzy lub spacerowata
w dolinach. Kochata sport, trenowata karate, grata
w siatkdwke i pitke nozna. Z tego tez musiata zrezy-
gnowad, bo nie byta w stanie wyjs¢ z domu i przez
kilka godzin obej3¢ sie bez wizyty w toalecie. Gdy miata
iS¢ do sklepu, prosita; ,Mamo, wypisz mi wszystko,
bo nie zdaze..". — Wchodzitam tylko wtedy, gdy nie
byto kolejkii od razu sztam po konkretne produkty.
Nie miatam czasu na szukanie — wspomina.

Jest zdolna, ambitna, pracowita. Mature zdata do-
brze, ale nie tak dobrze, jak by chciatai mogta, gdyby
byta zdrowa. Kiedy innirozwigzywali zadaniai pisali
wypracowania, ona musiata wychodzi¢ z sali. Zno-
wu Zle sie czuta. — Nie mogtam sie skoncentrowac,
chciatam miec to jak najszybdiej za sobg — przyznaje.
Dostata sie na biologie w Opolu, cho¢ marzyta
o medycynie. Studiowata pét roku, dtuzej sie nie
dato. Zeby dotrze¢ do szkoty, wstawata 0 czwarte]
rano, by przygotowac sie do wyjazdu i zjes¢ snia-
danie. Kolejny positek jadta dopiero wieczorem, po
powrocie do domu. W Warszawie brata takséwke
spod dworca do szpitala, bo nie bytaw stanie czeka¢
naautobus czy tramwaj. Na jeden z egzamindw nie
dojechata, bo nie zdazyta do toalety. A potem byto

Nie mozna si¢ ba¢ zycia ze stomia. Trzeba mie¢ odwage i5¢ do przodu i pokonywaé wtasne ograniczenia, ktére
tkwia przede wszystkim w nas samych - przekonuje pani Agata. Sama jest tego przyktadem.

juz za pézno, pocigg odjechat. Jak zwykle miata ze
sobg torbe ze wszystkim, co potrzebne do przebra-
nia. W torbie dopasowane spodnie, zadnych sukie-
nek ani spodnic, nigdy. — Bytam zamknieta w sobie,
unikatam ludzi, bolat mnie brzuch, nie mogtam sie
skupi¢ anina zajeciach, anina rozmowach - tumaczy.

Bezcenne wsparcie

Tata, ktory od poczatku choroby Agaty jezdzit
Z nig na wizyty i badania, byt najpierw przeciwny
radykalnemu zabiegowi. W korcu jednak uznat,
ze corka ma prawo do wiasnych decyzji. — Wie-
dziatam, ze jest mozliwos¢ operacj ale nie bratam
jej pod uwage. Zaczetam o tym mysle¢ dopiero
wtedy, gdy czas mijat, a nie byto poprawy. Duzo
na ten temat czytatam, rozmawiatam z lekarzami,
pytatam. | w koricu sie zdecydowatam — opowiada.
Operacja wytonienia ileostomii odbyta sie rok temu
w warszawskim szpitalu. — Ciesze sig, ze zrobi-
tam ten krok. Moje zycie zmientto sie diametralnie.
Nie musze sie juz ba¢. Moge spokojnie wycho-
dzi¢ z domu, spotyka sie ze znajomymi, éwiczy¢
na sitown, studiowac, podrézowa, probowac réz-
nych potraw. Planuje przeprowadzke do Warszawy,
zeby tu dokoriczyé studia pielegniarskie. Czuje, ze
nie musze juz by¢ blisko, w domu, ze sama sobie
poradze. Rodzina bardzo mi pomogta. S3 tacy
pogodni! Nawet gdy byto mi ciezko, zartowali, nie
uzalali sie nade mng i dzieki temu wiedziatam, ze
nie ma co ptakac. Miatam site walczy¢, nie zatamy-

wac sie. Wspierali mnie, méwil, ze zawsze beda ze
mng, ze pomoga miwrdci¢ do petnisit. | tak byto
- podkresla. Uwaza, ze operacja wytonienia stomii
to drzwi, ktdre otwierajg mase mozliwosci i daja
szanse na spetnianie nierealnych dotad marzen.
Pierwszym takim marzeniem, ktore zrealizowatam,
byto wejicie do Battyku po operadj.

Moja mitos¢

Na studiach biologicznych Agata poznata chtopa-
ka. Polubili sie, ale niewiele czasu spedzali razem,
bo unikata spotkan. Rok temu odnowili kontakt.
Chtopak wie 0 jej chorobie i operacji. Powiedzia-
ta mu o tym, gdy poczuta, ze moze mu zaufac.
W tym roku miesigc wakacji spedzili we Wtoszech.
—Moj chtopak studiuje w Turynie. Tesknie za nim,
rozmawiamy codziennie. Jest dla mnie ogromnym
wsparciem. Dzieki niemu czuje sie bezpieczna,
odwazna i kochana. Mysle o zatozeniu rodzi-
ny, domu, dzieciach. Kiedys tak bedzie. Najpierw
jednak chce postawic na swoje wyksztatcenie.
Weczedniej, w czasie choroby, miata problem z poru-
szaniem sie. Przy kazdym kroku czuta, jak jej brzuch
i jelita pracuja. Teraz jest inaczej. — Kiedy chodzi-
my z moim chtopakiem po centrum handlowym
albo jestesmy na jakims dworcu, to ja whiegam
po zwyktych schodach, a on jedzie ruchomymi
i cigamy siel To niesamowite uczucie.. Pouktada-
tam sobie zycie, czuje sie rewelacyjnie. | wreszcie
moge nosic sukienki. Jest dobrze. m
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@? PIELEGNACIA STOMII

Pozegnaj

podraznienia skory

Matgorzata
Bocherska
Prezes Zarzadu

Polskiego
Towarzystwa
Pielegniarek
Stomijnych

Ktopoty ze skorg wokot stomii sg czestym problemem os6b, ktore z nig zyja. Nie znaczy
to jednak, ze nalezy sie z tym godzi¢. Odpowiednia pielegnacja stomii oraz prawidtowo
dobrany sprzet stomijny pomoga pozbyc sie istniejgcych zmian oraz unikngé nowych.

ontynuujemy temat dotyczacy powiktan
skornych. W Polsce osoby ze stomig
maja dostep do réznorodnego sprze-
tu stomijnego, jednak prawie kazdy
stomik doSwiadczyt podciekania i r6znego ro-
dzaju miejscowych powiktar skornych. Wazne
jest, aby wczesnie rozpoznac problem, ustali¢
jego przyczyne i podjaé dziatania skierowane
na jej zniwelowanie oraz leczenie tych zmian.
Dlatego tak bardzo potrzebna jest stata eduka-
Cja pacjentdw ze stomig, ktéra powinna rozpo-
cza¢ sie od momentu przygotowania do operadji
i by¢ kontynuowana na kazdym etapie zycia

ze stomig. Czesto powiktania chirurgiczne (nie-
prawidfowa stomia, martwica stomii, brak zro-
stu skérno-sluzéwkowego, wypadanie stomii,
przepuklina okotostomijna) bardzo utrudniajg
szczelne zaopatrzenie stomii sprzetem stomij-
nym. W efekcie dochodzi do podciekania tresci
jelitowej lub moczu. Takie powiktania sg przyczy-
na zmian skornych, bélu, pieczenia, swedzenia,
a to przektada sie na obnizenie jakosci zycia.

Komfortowa sytuacjg dla osoby ze stomig jest
mozliwos¢ kontroli stomii w poradni stomijne;
pod okiem pielegniarki stomijnej. Niestety, wiek-
5205¢ stomikow nie ma takich mozliwoscii cze-

sto zostaje sama z problemem. W artykule tym

pragniemy przedstawic najczestsze powikfania

skorne i ich przyczyny oraz pokazemy, jak mozna

eliminowa¢ zmiany skorne.

Najczestsze zmiany skorne wokét stomii to:

@ zakazenia skory (bakteryjne, grzybicze),

@ maceracja,

@ kontaktowe zapalenie skry,

@ rany powstate wskutek urazu mechanicznego,

@ zmiany alergiczne,

@ hiperkeratoza,

@ inne choroby skdry (np. piodermia zgorze-
linowa). m

ZDJECIE 1. ZAKAZENIA SKORY (BAKTERYJNE, GRZYBICZE)

Przerwanie ciagtosci skory zwigksza ryzyko

zakazenia (bakteryjnego, grzybiczego),

co w konsekwencji moze prowadzi¢ do powstania ran

wokét stomii o réznym nasileniu — od zaczerwienienia

skory, az do ran otwartych, saczacych, rozlegtych.

Prawdopodobne przyczyny to:

® uszkodzenie spowodowane dtugotrwatym
dziataniem enzyméw fekalnych i moczu,

® zakazenie w miejscu szwow wokot stomii (zdj. 1),

® stosowanie draznigcych ptyndw do pielegnaciji skory
(eter, spirytus, benzyna).

Zakazenie grzybicze. Powszechnym mikroorganizmem,
ktory najczesciej kolonizuje skére dotknieta odparzeniem,
jest Candida albicans, ktéry powoduje znaczne
zaostrzenie objawéw odparzenia. Wowczas obserwuje
sie intensywnie skupiska rumieniowe, z widocznymi
czerwonymi grudkami i krostkami wokét stomii.

Ponadto moga wystepowac biafe naloty.
Prawdopodobne przyczyny to: dtugotrwata
antybiotykoterapia w okresie ostabionej odpornosci,
niedostateczna higiena oraz nieregularna wymiana
sprzetu stomijnego.

Nalezy unika¢ kontaktu skory z agresywng trescig jelitowa
i moczem poprzez idealne dobranie sprzetu stomijnego,
jego rodzaju oraz rozmiaru dopasowanego do wielkosci

i ksztattu stomii.

Zalecany jest sprzet stomijny dwuczesciowy, poniewaz
moze utrzymywac sie na skdrze nawet kilka dni, a rzadsze
odklejanie umozliwia wygojenie sie podraznienia pod
przylepcem. Doskonale sprawdzaja sie tutaj ptytki
wykonane w Technologii Plastycznej™ ConvaTec

w systemie dwuczeSciowym Natura®. Obwodowa
cze3¢ phytki jest wykonana z miekkiej i elastycznej
fizeliny. Cze3¢ wewnatrz piericienia ptytki wykonana

jest z materiatu Durahesive®, ktéry w kontakcie

z wydzieling ,puchnie”, tworzac ochronny, idealnie
dopasowany kotnierz otulajacy stomie. Phytki

te s3 wytrzymate i odporne na ptynna wydzieline.
Dzieki mozliwosci pochtaniania wiekszej iloici

wilgoci zapewniaja dodatkowa ochrone. Stosowanie
pasty uszczelniajaco-gojacej Stomahesive®
umozliwia wyréwnanie nieréwnosci i dodatkowe
uszczelnienie wokét stomii, natomiast puder gojacy
Stomahesive™, ktdry aplikujemy na uszkodzona skére,
wykazuje whasciwosci silnie gojace.

Miejscowo na rane pod sprzet stomijny mozna
zastosowac opatrunki specjalistyczne do gojenia ran,
odpowiednio dobrane po uprzednim zdiagnozowaniu
rodzaju rany. Do dezynfekcji nalezy stosowac Srodki
grzybo- i bakteriobdjcze do przemywania, ktére
zmniejszajg tempo namnazania infekgji.

Leczeniem tego typu zmian powinna zajac sie
pielegniarka stomijna, ktra ustali przyczyne, dostosuje
specjalistyczny sprzet stomijny do rodzaju stomii

oraz akcesoria stomijne do leczenia zmian skornych.
Natomiast leczenie miejscowe i ogéinoustrojowe
powinno odbywac sie pod nadzorem lekarza specjalisty.
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ZDJECIE 2. MACERACJA SKORY

Skora wokot stomii bieleje i marszczy sie wskutek
nadmiaru wilgoci. Bardzo czesto mozna zaobserwowac

to zjawisko w porze letniej, kiedy dochodzi do zwiekszonej
potliwosci skory. Problem ten wystepuje zazwyczaj

u pacjentow z urostomia, zwtaszcza tych, ktorzy nie
przestrzegaja regularnej wymiany sprzetu — wtedy
traci on swoje whasciwosci absorbcyjne i ochraniajace.
Mokra i rozmiekczona skra utatwia penetracje potencjalnie
szkodliwych substangji, a wyzsza wilgotno3¢ stanowi
dodatkowy czynnik sprzyjajacy wzrostowi i aktywno3ci
mikroorganizméw. Postepujacy rozktad moczu (mocznika
do amoniaku) prowadzi do wzrostu pH, co sprzyja
wzrostowi aktywnosci enzymow, ktére uczestnicza
bezposrednio w rozktadzie materiatow budulcowych
naskérka. Jednoczesna obecno3¢ tych enzyméw i kwasow
26tciowych w fekaliach powoduje dalsze pogorszenie stanu

skory. Wilgotna skora jest bardziej podatna na sity tarcia,
co skutkuje pojawieniem sie mikrouszkodzef. Uszkodzona
skdra to otwarte wrota dla czynnikéw draznigcych
zmoczu i katu, a takze dla mikroorganizméw;, co
powoduje zaczerwienienie i postepujace podraznienie.
Trzeba zatem dokonywac regularnej wymiany sprzetu,

w zaleznosci od jego rodzaju i rodzaju samej stomii.
Sprzet jednoczesciowy nalezy wymieniac czesciej

niz sprzet dwuczesciowy. Ponadto zaréwno w uro-, jak
i w ileostomii czestotliwo3¢ wymiany sprzetu zwieksza sie
ze wzgledu na wydalang luzna i zraca tresc.

Nalezy rozwazy¢ zmiane sprzetu na taki, w ktorym
przylepiec zawiera materiat hydrokoloidowy

o wtadciwosciach pochtaniajacych wilgoé.

ZDJECIE 3. KONTAKTOWE ZAPALENIE SKORY

Przy tego typu problemach pojawia sie podrazniony
obszar wokét stomii, czesto bardzo rozlegty. Skéra

jest zaczerwieniona i piecze, a ponadto wystepuje $wiad

pomieszany z bélem. Przyczyna tego stanu rzeczy jest

podciekanie tresci jelitowej lub moczu pod ptytke.

Podciekanie moze by¢ konsekwencja:

® nieprawidtowo dopasowanego otworu w przylepcu
lub ptytce (najczedciej za duzy otwor);

® nieprawidfowo przygotowanej skory (niedomyte
zanieczyszczenie, niedosuszenie skory, niewyrownane
fatdy skorne blizny);

® stosowanie kremow lub masci bez uprzedniego zmycia

przed przyklejeniem sprzetu;
® pofatdowanie przylepca podczas przyklejania worka;
® nieprawidtowo dobrany sprzet stomijny.
W zaleznosci od przyczyny, nalezy zmniejszyé

ryzyko podraznienia skory przez stosowanie
preparatéw ochronnych, np. sprayu Sillesse, pasty
uszczelniajaco-gojacej, ze wskazaniem na miejsca
szczegdlnie narazone na podciekanie. Warto tez
sprobowac zmieni¢ stosowany sprzet na inny,

np. zastosowac ptytke typu Convex w odpowiednim
rozmiarze, czyli taka z wypuktoscia skierowang

w strone brzucha (do wyboru mamy ptytke plastyczng
z gotowym otworem lub akordeonowa do docinania).
Przy prawidtowym, szczelnym zaopatrzeniu stomii
jest szansa, ze przy kolejnej zmianie wystepujace
podraznienia juz sie podgoja. Jezeli w dalszym

ciggu problem nie ustepuije, nalezy sie zwrécic

po pomoc do pielegniarki stomijnej.

ZDJECIE 4. RANY POWSTALE W NASTEPSTWIE URAZU MECHANICZNEGO

Do urazéw mechanicznych zaliczaja sie otarcia,

przerwana ciggtos¢ naskérka czy uszkodzona

Sluzowka jelita. Skora jest wowczas zaczerwieniona
i pozbawiona ciggtosci naskorka. Réwnolegle wystepuja
rowniez inne zmiany skorne.
Bardzo czesto problem ten dotyczy dzieci, a takze
0s6b starszych oraz tych, u ktorych stosowana jest
sterydoterapia. Méwimy wrecz o skorze posterydowej,
cienkiej, pergaminowej i wysuszonej.
Prawdopodobne przyczyny pojawienia sie
urazu mechanicznego to:
® niewtasciwa technika usuwania przylepca

lub zbyt energiczne mycie i osuszanie skory;
® uszkodzenie $luzowki stomii, ktore moze

nastapic przy zbyt ciasnym i nieréwnym

docieciu otworu w ptytce lub przylepcu

- pekniecie przylepca lub zbyt silny przylepiec,

ktérego nie mozna odklei¢.
Ryzyko uszkodzenia skory mozna zmniejszy¢
poprzez delikatne i niespieszne wykonywanie
czynnosci zwigzanych z wymiang sprzetu stomijnego.
Pomocne w trakcie wymiany sprzetu stomijnego
moze by¢ zastosowanie aerozolu do usuwania
przylepca Niltaci/ lub gazikow brazowych
ConvaCare® do zmywania skory, ktore pozwolg
usunac pozostatosci po przylepcu i pomoga zmyé
resztki pasty.
Nastepnie trzeba umy¢ oraz osuszy¢ skore.
Czynnosci te nalezy wykonac delikatnie - jedynie
dotykajac skory, bez jej pocierania.
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— zalety i zastosowanie ==

Zmiany skorne wokoét stomii, mimo bardzo dobrego sprzetu stomijnego,
moga pojawic sie w krétkim czasie po operacji lub nawet kilka lat po wytonieniu
stomii. S3 najczestszym typem powiktan i wystepujg u wielu pacjentow,
niezaleznie od ich wieku, rodzaju stomii czy wrazliwosci skory.

PACJENTKA 1

owiktania skorne moga by¢ spowodo-

wane podciekaniem tresci jelitowej lub

moczu pod sprzet stomijny albo uczu-

leniem na ktorys ze sktadnikow sprzetu
stomijnego. W leczeniu tych powiktafi moz-
na zastosowac paste gojaca Stomahesive®,
kt6ra ma silne wtasciwosci gojace, poniewaz,
podobnie jak inne produkty firmy ConvaTec,
wykonana jest z materiatu hydrokoloidowego
Stomahesive®. Materiat ten ma wiele cennych
wtasciwosci wykorzystywanych w pielegnadji
stomii. Przylega do sucheji wilgotnej skory, jest  zdjecie 1. Zapalenie skéry wokét stomii.
hypoalergiczny — nie uczula i nie podraznia,
utrzymuje naturalny odczyn skory (pH 5,5),
a takze ma wiasciwosci ochronne.

Pasta gojaca ma nieco inny sktad i wtasciwosci
niz bardzo popularna pasta uszczelniajgco-go-
jaca. Ma postac delikatnej masci, nie zawiera
alkoholu, przylega do wilgotnej powierzchni,
tworzgc Srodowisko sprzyjajgce gojeniu i chro-
nigce skore przed uszkodzeniami. Zapalenie skory
spowodowane podciekaniem najczesciej leczy
sie pastg uszczelniajgco-gojaca, ktora zawiera
alkohol, nadajgcy pascie migkka konsystencje,
utatwiajaca jej tatwe naktadanie. Sa jednak
osoby, ktore majg nadwrazliwo3¢ na ten sktad-
nik. Wtedy z powodzeniem sprawdza sie wia-
$nie pasta gojaca Stomahesive®, ktora nie
zawiera alkoholu, a ponadto charakteryzuje
sie duzg przyczepnoscig do wilgotnej skory
i ma silne wtasciwosci gojace.

Zapalenie skory na tle alergicznym nalezy
leczy¢ przez okreslenie i usuniecie czynnika aler-
gizujgcego. Czasem wymaga to zmiany sprzetu,
akcesoriow stomijnych czy Srodkdw do pielegnacii
skory (mydta, ptynu do kapieli). Aby przyspie-
szy¢ gojenie z alergicznym zapaleniem, nalezy
siegna¢ po paste gojaca Stomahesive®. Juz
po kilku zastosowaniach skéra ulega zagojeniu.  Zdjecie 3. Nafozenie pudru gojacego.
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Zabiegi nalezy powtarza¢ kazdorazowo przy
zmianie ptytki czy worka, az do wyleczenia
stanu zapalnego.

Jak stosowac paste gojaca

Stomahesive®?

® Podrazniong skore umyj ciepta wodg ita-
godnym mydtem lub pianka Aloe Vesta®.

@ Lekko osusz skore recznikiem papierowym.

® Nat6z cienkg warstwe pasty na zmieniong
zapalnie powierzchnig. Aby zrobi to precy-
zyjnie i fatwo, najlepiej uzyj plastikowego apli-
katora dotaczonego do pasty, ktory naktada
sie na tubke po zdjeciu nakretki.

@ Delikatnie rozprowad? paste na skorze zwil-
zonym palcem.

@ Pasty nie nalezy wcierac!

@ Stosuj paste podczas wietrzenia skory, po-
niewaz powinna na niej pozostac przez
okoto 15-30 minut. Im dtuzej, tym lepiej.

@ Pasta ma ttustg konsystencje, dlatego po od-
czekaniu minimum 15 minut trzeba jg zmy¢
ciepta woda, aby méc przyklei¢ nowy sprzet
na suchg skore.

W przypadku uczulenia na alkohol do uszczel-

nienia sprzetu zamiast pasty uszczelniajgco-go-

jacej nalezy zastosowac pierscienie uszczelnia-
jace, ktore — podobnie jak pasta gojaca — nie
zawierajg alkoholu.

Stosowanie pasty gojacej jest szczegblnie ta-

twe i polecane przy kolostomii, gdyz w trakcie

Zmiany sprzetu przewaznie nie wydziela sie tres¢

jelitowa, co znacznie utatwia jej aplikacje. Moz-

na jednak z powodzeniem stosowac jg réwniez
przy ileostomii i urostomii, ale na zmiane sprze-
tu nalezy wybiera¢ taki moment (najlepiej rano
na czczo), kiedy przetoka nie bedzie wydzielaé.

Idealna pora zalezy tak naprawde od rytmu wy-

proznief i u kazdego pacjenta jest inna.

Paste gojacg Stomahesive® mogg stosowac

zarbwno pacjendi, ktorzy uzywaja sprzetu jedno-

czesciowego, jak ci, ktorzy korzystajg z dwucze-

Sciowego. Poniewaz stuzy ona przede wszystkim

do gojenia zmian skornych, rodzaj uzywanego

sprzetu nie ma znaczenia. Ze wzgledu na jej siine
wiadciwosci gojace mozna jg zastosowac do le-
czenia zapalenia skory wokdt naturalnego odbytu.

Takie zapalenie powstaje podczas przewlektych

biegunek, ktdre moga pojawic sie po likwidagiji

stomii. Zmiany te objawiajg sie bblem, pieczeniem,

Swigdem i miejscowym krwawieniem.

Po umyciu skory wokdt odbytu naktadamy

paste gojaca Stomahesive® - nie wcierajac

jej. Po potgodzinnym wietrzeniu posladkow
zmywamy paste ciepta woda.

Przy duzym zapaleniu skéry wokét stomii,
aby przyspieszy¢ gojenie, mozna zastosowac
trzywarstwowa kompozycje gojaca: bezposred-

PACJENTKA 2

Zdjecie 4. Zapalenie skory wokot ileostomii.

Zdjecie 5. Skora po aplikacji pasty gojacej Stomahesive®.

Zdjecie 6. Opatrunek tréjwarstwowy.

nio na nadzerke nalezy natozy¢ paste gojaca
Stomahesive®, odczekaé minimum 15 minut
(im dtuzej tym lepiej), nie zmywa¢ jej, tylko
jako druga warstwe na przeschnietg paste
g0jaca Stomahesive® nasypac puder gojacy

Stomahesive®, nastepnie lekko go wklepac
w paste gojaca i jako trzecig warstwe natozy¢
paste uszczelniajgco-gojaca Stomahesive®.
Dopiero na tak przygotowana skore przykle-
jamy sprzet stomijny. m
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Swiecicka

nie znaczy gorsze

W ztobku i przedszkolu integracyjnym Cukierkowo na warszawskim Ursynowie zdrowe
dzieci oraz ich réwiesnicy z réznymi niepetnosprawnosciami bedg sie juz wkrétce uczyé

zachowan prospotecznych, a takze wrazliwosci oraz empatil

dres: ulica Klubowa 7. W zabytko-

wym dworku z 1938 rokujuz 1 wrzesnia

wystartuje Niepubliczny Integracyjny

Ztobek i Przedszkole Cukierkowo, za-
tozone m.in. przez Ewe Urbariska, mame Adama,
u ktérego zdiagnozowano cukrzyce typu 1. Chtopiec
miat wtedy 9 lat. Osobiste doswiadczenie sktonito
panig Ewe do obserwadji matek innych dzieciz ta
sama choroba. — Zauwazytam, ze wiele z nich nie
pracuje, zeby opiekowac sie dzie¢mi, ktore nie s3
przyjmowane do przedszkoli. Bo w przedszkolach
nikt nie ma czasui umiejetnosci, aby wyliczy¢ dawke
insuliny, ktdrg dziecko z cukrzyca typu 1. musi otrzymac
przed kazdym positkiem. Zeby warunkowo mogto
odbywac edukacje przedszkolna, matkirezygnujg
wiec z pracy i siedzg na korytarzu - relacjonuje.
Takie wykluczenie dotyka réwniez dzieci z innymi
niepetnosprawnosciami, takze ze stomia. Chociaz
brak jest danych statystycznych dotyczacych wy-
faniania stomii u dzieci, tylko w Centrum Zdrowia
Dzieckaw Warszawie (a to nigjedyny osrodek w na-
szymkraju) rocznie wykonuje sie ponad 100 takich
operacji. Az 75 proc. stomii u pacjentéw ponizej
18. roku zycia wytanianych jest w grupie nowo-
rodkéw i niemowlat.

Ogromna skala trudnosci

Pani Ewa postanowita wyjs¢ naprzeciw problemowi
wykluczenia dzieci i zatozy¢ przedszkole integra-
cyjne dla matych cukrzykow. — Wiedziatam, ze nie
bedzie fatwo, bo dzieci niepetnosprawne wyma-
gaja odpowiednich warunkdw i szczegdlnej opieki.
Nie spodziewatam sie jednak tak ogromnej skali
trudnosci— przyznaje. Najpierw byt problem z po-

-
-

-

Przedszkole i ztobek Cukierkowo powstaty szczegélnie z mysla o dzieciach, ktore potrzebuija specjalistycznej
opieki. Zatozycielom placowki zalezy na tym, by niepetnosprawnos¢ dziecka nie oznaczata jego wykluczenia.

zyskaniem lokalu. — Szukatam budynku z duzym
ogrodem, zeby przedszkolaki miaty mozliwos¢
spedzania czasu na swiezym powietrzu i odby-
wania zaje¢ edukacyjnych. Dzieci z cukrzycg mu-
szg mie¢ duzo ruchu — tlumaczy. Poszukiwania
trwaty ponad rok. Potem byt kolejny etap, czyli
adaptacjalokalu. Poniewaz dworek jest zabytkowy,
duzo do powiedzenia miat konserwator zabytkow,
z ktérym trzeba byto uzgadnia¢ kazdg zmiane.

Wreszcie nadszedt czas pozyskiwania personelu.
— Do pewnych schorzef wymagany jest personel
specjalistyczny. Jesli dziecko ma mocna niepetno-
sprawno$¢, zatrudnia sie dla niego odpowiednie-
go nauczyciela. W przypadku dzieci z cukrzyca,
bo ze wzgledu na nie otwarto Cukierkowo, tym
specjalistycznym personelem sg pielegniarki dia-
betologiczne, opiekujgce sie tymi dzie¢mi, ktére
juz potrafig obstugiwac pompy — wyjasnia.

@ ConvaTec
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Poniewaz warod przedszkolakéw znalazty sie tez
dziedi z celiakia, ktére musza przestrzegac odpo-
wiedniej diety, dlatego w gronie personelu jest tez
osobna pielegniarka diabetologiczna, ktora bedzie
dobiera¢ diete do schorzeii nadzorowac przygoto-
wywanie positkéw. Natomiast do grupy ztobkowej
przyjeto dwulatke z wiotkoscig miedni. Dziewczynka
co chwile potyka sie i przewraca, nie moze samo-
dzielnie przejs¢ dtuzszego odcinka. Trzeba wiec
uwazac, by nie zrobita sobie krzywdy. Potrzebuje
nauczyciela — cienia, ktory sie nig zaopiekuje.

— Wybierajac personel dla dzieci niepetnospraw-
nych, stawiatam na osoby wykwalifikowane, przy-
gotowane i z doSwiadczeniem. Odpowiedzialnos¢
jest tak duza, ze nie mozna pozwoli¢ sobie na do-
wolno3¢, bo moze sie to Zle skoficzy¢. Opieka nad
dzieckiem niepetnosprawnym to wyzwanie. Mamy
tego Swiadomo3¢. Rodzic musi mie¢ do nas za-
ufanie. Powierza nam przeciez swoj najcenniejszy
skarb — mdwi pani Ewa.

Zaden wstyd

- Dziecko niepetnosprawne musi wejs¢ w swiat ludzi
zdrowych. Najgorsze, co mozna zrobi¢, to otworzy¢
przedszkole tylko dla dzieci niepetnosprawnych.
Wychodzac z takiego miejsca w wieku lat sze-
8ciu czy siedmiu, zderzytoby sie z rzeczywistoicia,
w ktorej wiekszo$¢ ludzijest zdrowa. Dziecko musi
sie uczy¢, ze nie wszystko zalezy od nas samych.
Wyrobic w sobie postawe: w jakiejs sferze jestem
poszkodowany, ale winnych jestem lepszy. Zro-
zumiec, ze choroba nie 0znacza, ze jestem gorszy
— przekonuje Ewa Urbariska.

Przedszkole integracyjne to miejsce, w ktérym zdro-
we dzieci uczg sie wrazliwosci. Codzienny kon-
takt z niepetnosprawnym réwiesnikiem wyzwala
empatie w stosunku do tych, ktérzy zostali przez
los okaleczeni. Zyskujg oczywiscie rowniez dzieci
Z niepetnosprawnosciami. — Chodzi o to, zeby nie
ukrywaty swoich chordb bo to zaden wstyd by¢
niepetnosprawnym. Nalezy wychodzi¢ do zdrowych
poprzez samo przebywanie z nimi. Spokojne oswa-
janie jest korzystne i dla chorych, i dla zdrowych
—ttumaczy pani Ewa.

Co bardzo wazne, rodzic, ktéry ma problem z ak-
ceptacjg faktu, iz jego dziecko bedzie musiato pa-
trze¢ na rézne niepetnosprawnosci, nie wybiera
przedszkola integracyjnego. Szuka placowki dla
dzieci zdrowych.
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Integracja dzieci nie w petni sprawnych ze zdrowymi kolezankami i kolegami zwigksza szanse tych pierwszych
na normalne funkcjonowanie, a tych drugich uczy tolerancji, wrazliwosci i empatii.

Najwazniejsze to pomoc

Zycie zmodyfikowato pierwotny zamyst, by Cukier-
kowo byto przedszkolem integrujacym dzieci zdrowe
i chore na cukrzyce. Oczywiscie to mali diabetycy
mieli pierwszerstwo w przyjeciu, ale zgtaszali sie
tez rodzice dzieciz innymi niepetnosprawnosciami.
Efekt? W czterech grupach (dwdoch ztobkowych
i dwoch przedszkolnych) znalazly sie takze dzieci
z celiakig, wiotkoscig miesnii tagodnym autyzmem
(zespotem Aspergera). tacznie osiemdziesiecioro.
W przysztodci, gdy uda sie zaadaptowac pomiesz-
czenia socjalne na sale dydaktyczne, pojawia sie
jeszcze dwie, 10-osobowe grupy.

Co ciekawe, wérdd dodatkowych zajeé na szcze-
g6lIng uwage zastuguje matematyka dla przed-
szkolakow:. Specjalistyczny program przygotowuije
Edyta Gruszczyk-Kolczyriska, przedszkolaki sko-
rzystaja z niego juz w przysztym roku.

Jak zapewnia Ewa Urbariska, gdyby rodzic matego
stomika chciat umiedci¢ swoje dziecko w przedszko-
lu Cukierkowo, sprawdzitaby mozliwos¢ przyjecia:
—Nie odméwitabym z géry, zorientowatabym sie,
w jakim zakresie mogtabym poméc rodzinie, czy
bytoby to trudne. Prawdopodobnie do dziecka
ze stomig musielibySmy zatrudni¢ pielegniarke
albo osobe, ktéra wie, jak zaopatrzy¢ stomie.

Regulacje prawne

Zgodnie z Kodeksem rodzinnym i opiekuficzym,
wytgcznie rodzice sg zobowiazani do opieki nad
dzieckiem, dbania o jego zdrowie, w tym zapew-
nienia odpowiedniej pielegnacjiw chorobie. Nato-
miast przepisy Rozporzadzenia Ministra Edukadji

Narodowej jasno méwig, Ze nauczyciel nie powi-
nien wyreczaé rodzica w dokonywaniu zabiegdw
w zwigzku ze schorzeniem dziecka. Taki obowigzek
nie spoczywa réwniez na dyrektorze przedszkola.
W przypadku dziecka ze stomig obowigzek wy-
miany worka stomijnego lezy wytgcznie po stronie
rodzicéw. To oni powinni poinformowaé placéwke
o0 wymaganiach higienicznych oraz zagrozeniach
dla zdrowia dziecka.

Rodzicom nalezy zgtasza¢ wszelkie niepokojace
objawy, wzywaé do stawienia sie w placowce
celem dokonania niezbednych zabiegdw. Jesli
nie reaguja na wezwania, a personel nie jest
w stanie stwierdzi¢, czy wypetniony worek sto-
mijny zagraza zdrowiu lub zyciu dziecka, nalezy
wezwat pogotowie. Dyrektor i nauczyciele nie
powinni na wiasng reke prébowaé wykonywaé
jakichkolwiek zabiegow. Wyjatkiem jest sytuaca,
gdy konkretny pracownik placéwki zgodzit sie
na wykonywanie okreslonych czynnosci i zapo-
znat z zaleceniami lekarskimi. O wszelkich wy-
konywanych czynno3ciach i zabiegach rodzice
powinni by¢ na biezaco informowani.

Brak wiedzy o stomii powoduije obawe przed przy-
jeciem do grupy przedszkolnej matego stomika,
pieszczotliwie nazywanego ,kangurkiem”. Nie-
zaleznie od sytuacji zdrowotnej dziecka rodzicom
sugeruje sie wybér przedszkola integracyjnego
lub - co nie jest w zaden sposdb uzasadnione
(1) - specjalnego. Gdy w okolicy nie ma alterna-
tywnych placéwek, maluch musi zostaé w domu,
€O zmnigjsza szanse na rozwoj w grupie rowie-
Sniczej. W
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KACIK MEDYCZNY

Czas

na czyste powietrze

Nasz tytut to hasto kampanii Narodowego Programu
Zdrowia na lata 2016-2020. Nalezatoby jeszcze dodac ,czas najwyzszy”,

poniewaz smog jawi sie jako jedno z najpowazniejszych zagrozen dla zdrowia
Polakow, ktorzy nie sg jeszcze w petni tego Swiadom.

iedawno media alarmowaty, ze

zanieczyszczenie powietrza przy-

czynia sie do przedwczesnej $mierci

blisko 50 tysiecy Polakéw rocznie.
Co ciekawe, te dane sg stosunkowo ,stare”,
bo Europejska Agencja Srodowiska przygoto-
wata je na rok 2013. Dla catej Europy ta liczba
wynosi ponad 460 tysiecy osob. Jest nadzieja,
ze wzmozone zainteresowanie mediow przetozy
sie na zwiekszenie swiadomosci Polakéw o tym
zagrozeniu. Prawie kazdy — wedtug wynikow
ankiet — styszat o smogu i paleniu ,byle czym”
w starych piecach. Jednak caty czas niewielu
Z nas bierze to na powaznie, tak jak np. nad-
cidnienie czy zwiekszony poziom cholesterolu.
Niestusznie.

Czym jest smog?

Specjalisci dla uproszczenia wyrdzniaja smog
zimowy (pytowy) i letni (fotochemiczny). W zi-
mie mamy do czynienia z tzw. pytem zawieszo-
nym, czyli malutkimi czasteczkami ciat statych,
ktére ,rozpuszczajg” sie w atmosferze. Kazdy
z nas styszat o PM10 i PM2,5. To s3 gtéwne
sktadniki zimowego smogu. Liczba 10 oznacza,
ze wielkos¢ czasteczek pytu nie przekracza
10 mikrometréw (mikrometr to jedna tysieczna
milimetra), a 2,5 - analogicznie - Ze Srednica
czgsteczek nie jest wieksza od 2,5 mikrometra.
Te wieksze czgsteczki osadzajg sie w drogach
oddechowych i, jesli mechanizm oczyszcza-
nia jest jeszcze sprawny oraz w petni wydajny,
53 z nich usuwane. PM2,5 wedrujg dalej i po-
przez pecherzyki ptucne i uktad krwionosny
dostaja sie do wszystkich narzadéw.
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Warto regularnie sprawdzac poziom zanieczyszczei. Aktualne informacje mozna znalez¢ m.in. w aplikacjach
mobilnych, np. tej przygotowanej przez Gtéwny Inspektorat Srodowiska —,,Jakos¢ powietrza w Polsce”.

Zrédtem tych pytéw sg gtéwnie kottownie
weglowe i stare domowe piece. Jednak to nie
wszystko. Zeby powstat smog, potrzebne s3
jeszcze: brak wiatru, inwersja termiczna (wzrost
temperatury wraz z wysokoscig, normalne zja-
wisko to jej odwrotnos¢ — powietrze znajdujace
sie wyzej jest zimniejsze), temperatura ponizej
5 st. Cimgta. Czyli warunki idealnie pasujace
do Krakowai okolic oraz Gérnego Slaska, gdzie
smog zima jest najwiekszy.

Latem mamy do czynienia ze smogiem fotoche-
micznym. Silne promieniowanie stonecznei wy-
soka temperatura powietrza (powyzej 25 st. C)
sprzyjaja tworzeniu sie ozonu troposferycznego
(ozonto tréjatomowa czagsteczka tlenu), ale takze

tlenkbw azotu i zwigzkow organicznych (aldehy-
dy, ketony, nadtlenki). Poza wysoka temperatura
do powstania tego rodzaju smogu przyczyniaja
sie znacznie komunikacyjne zanieczyszczenia po-
wietrza, czyli méwiac wprost — spaliny.

Pierwszy cel:

uktad oddechowy

Smog wptywa w pierwszej kolejnosci na nasz
uktad oddechowy. Do pewnego momentu ra-
dzi on sobie dobrze z zanieczyszczeniami, ale
po przekroczeniu dopuszczalnego progu (ste-
zenia pytow) ten mechanizm zawodzi. Oczysz-
czanie jest tez gorsze u dzieci, 0sob starszych
i przewlekle chorych. | dlatego w dni, kiedy smog
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(szczeglnie zimowy) osigga wartosci alarmowe,
liczba zaostrzen przewlektej obturacyjnej cho-
roby ptuc (POChP) wzrasta nawet o 50 proc.
Rodnie tez wskaznik zaostrzen astmy, zapalef
oskrzeli i ptuc czy zatok przynosowych.
Ponadto uwaza sie, ze smog nie tylko wyzwala
zaostrzenia, lecz takze przyczynia sie do powsta-
nia POChP czy astmy oskrzelowej.

Trujg nas same czasteczki pytu, ale i to, co sie
w nich znajduje (czyliich sktad chemiczny). Polska
jest krajem europejskim najbardziej skazonym
benzopirenem (zwanym tez benzoalfapirenem).
Jest to znany czynnik rakotwdrczy, co przektada
sie na wystepowanie m.in. raka ptuc, pecherza
moczowego czy piersi. Uwaza sig, ze na catym
Swiecie juz 15 proc. przypadkow tego pierwszego
nowotworu ma zwigzek z zanieczyszczeniami
powietrza.

Drugi cel:

uktad krazenia

Mniejsze czasteczki pytu przenikaja do uktadu
krwiono3nego i wywotujg tam spustoszenie,
czyli przede wszystkim zapalenie i zaburzenia
czynnosci srodbtonka (wewnetrznej wysciotki
naczyi krwionosnych), aktywuja niepotrzebnie
uktad wspdtczulny (skurcz naczyn), doprowa-
dzajg w rezultacie do powstawania lub nasilenia
tworzenia sie blaszek miazdzycowych, albo - co
gorsza —do ich destabilizacji i przemieszczania
sie dalej do serca (zawat!) lub do mézgu (udar!).
Dlatego nie dziwi fakt, ze w dniach alertu smogo-
wego $miertelnoé¢ na Gornym Slasku wzrastata
0 6 proc., liczba zawatéw o 12 proc., a udaréw
mbzgu az 0 16 proc. Pod tym wzgledem smog
(gtéwnie pytowy) jest gorszy dla serca, mézgu
i naczyn niz dla oskrzelii ptuc, bo skutkuje wiek-
523 liczbg zgondw.

Smog ma tez wptyw na wystepowanie zaburzef
rytmu (arytmii) serca. Mechanizm jest tutaj mniej
poznany, ale wiadomo, ze zanieczyszczenia powie-
trza prowadzg m.in. do powstania czy wystepo-
wania epizodéw migotania przedsionkéw, ktore
jest przyczyna okoto 30 proc. udaréw mozgu.

Trzeci cel:

ptodnosé i mate dzieci

Okazuije sig, ze zanieczyszczenia powietrza wpty-
waja juz na plemniki, uszkadzajac je i zmieniajac
zawarte w nich geny. To oczywiscie przyczynia
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sie do wystepowania nieptodnosci u mezczyzn.
Inng kwestig jest przenikanie bardzo matych cza-
steczek pytu (wielkosci ponizej 0,1 mikrometra)
przez tozysko do ptodu. | to tez nie pozostaje
bez konsekwencji. Szerokim echem odbity sie
rezultaty badania polskich naukowcdw z Colle-
gium Medicum Uniwersytetu Jagiellorskiego pod
kierownictwem prof. Jedrychowskiego dotyczace
ciezarnych kobiet i ich dzieci w Krakowie. Okazato
sig, ze kobiety wdychajace drobnoczgsteczkowy
pyt w duzym stezeniu rodzity dzieci z wyraZnie
mnigjszg masg przy urodzeniu, mniejszym ob-
wodem gtowy i dtugodcia ciata. Wyniki te od-
powiadaty takze badaniom przeprowadzonym
w innych krajach (w tym Stanach Zjednoczonych).
Jednak na tym nie koniec, bo dzieci obserwo-
wano dalej. Okazato sig, ze u niemowlat uro-
dzonych przez matki narazone na oddychanie
pytem PM2,5 czesciej wystepowaty choroby drég
oddechowych, w tym ich zakazenia. Czesciej
tez obserwowano poczgtkowe objawy astmy
(Swiszczacy oddech). Monitorowano réwniez
rozwdj psychomotoryczny tych dzieci (do okresu
przedszkolnego), a wyniki nie napawaty opty-
mizmem. Dzieci rozwijaty sie wolniej i gorzej
niz ich réwiesnicy z grupy kontrolnej (urodzone
przez matki nienarazone na wdychanie pytu),
gorsze byty tez ich zdolnoci poznawcze. Czy
dzieci nadrobig te braki w przysztosci, pokaza
wyniki dalszych badad.

Dobra maseczka antysmogowa powinna mie filtr
HEPA oraz filtr weglowy.

Z innych krajow (m.in. bardzo zanieczyszczonych
Chin) dochodza dalsze niepokojgce wiadomosci.
Narazenie ciezarnych na smog zwieksza u dzie-
ci ryzyko wad mézgowia i rdzenia kregowego
oraz serca, a takze niektérych nowotwordw
(biataczkilimfoblastycznej, nowotworbw gatki
ocznej). Dzieci urodzone przez matki ,skaza-
ne” na wdychanie pytow czesciej tez zapada-
ja na choroby alergiczne (np. katar sienny czy
wyprysk).

Czwarty cel:

uktad nerwowy i nowotwory
Stosunkowo mniej uwagi (ale ostatnio coraz
wiecej) podwieca sie wptywowi zanieczyszczen
powietrza na uktad nerwowy, tymczasem bardzo
drobne czasteczki pytu moga sie dostaé nawet do
mézgu. O dzieciach juz wspomnielismy, ale coraz
czesciej stawia sie hipotezy, ze powietrze prze-
sycone szkodliwymi substancjami moze sprzyja¢
wystepowaniu tzw. chordb neurodegeneracyjnych,
z ktérych najbardziej znana to choroba Alzhe-
imera. W badaniach wspomina sie tez o wpty-
wie zanieczyszczen na wystepowanie depresji
czy szybsze starzenie sie uktadu nerwowego.
0 nowotworach (gtéwnie raku ptuc, ale i raku
pecherza moczowego i piersi) byta mowa juz przy
okazji bardzo szkodliwego benzopirenu. Okazuje
sie jednak, ze zawarte w smogu substancje moga
takze wptywac na rozwéj nowotwordéw ztosli-
wych mézgu i raka szyjki macicy.

Co robi¢?

Maseczki przeciwpytowe (nawet dobrej jakosci
i czesto zmieniane) s3 tylko p6tsrodkiem. Naj-
wazniejsza jest walka ze Zrodtem zanieczyszczer.
Wradze Krakowa wprowadzity zakaz palenia
w piecach domowych weglem i innymi paliwami
statymi ztej jako3ci. A w Polsce potrafi sie pali¢
dostownie wszystkim: kaloszami, plastikowymi
butelkami czy miatem weglowym. Potrzebna jest
wymiana piecdw na nowoczesne o niskiej emisji
zanieczyszczen. Na szczescie takie programy
wprowadzito juz wiele miast w Polsce. Latem
pozostaje walka ze spalinami. Wiele z naszych
samochodéw to stare diesle z celowo wyjetymi
filtrami czastek statych. Najwyzszy czas z tym
skoficzy¢, bo czyste powietrze przektada sie
na zdrowie nasze i naszych dzieci. Najwyzszy
Czas na czyste powietrze! m
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WIELKIEPOWROTY

KARTA ZGLOSZENIOWA DO PROGRAMU

Program ,Wielkie Powroty” skierowany jest do 0sdb, ktore przeszly operacje wylonienia stomii i moga
by¢ przykladem dla innych, ze ze stomig mozna zy¢ pelnig zZycia. W celu zgloszenia swojego uczestnictwa
w Programie, prosimy o czytelne wypelnienie i podpisanie ponizszej karty zgloszeniowej i odestanie jej
do firmy ConvaTec do 31 grudnia 2019 r. Nieuzupelnione lub niedopisane karty nie beda rozpatrywane.
Zwyciezca Programu ,,Wielkie Powroty” wybierany jest raz w roku przez Kapitute Programu.

Dane osobowe

Imie: Nazwisko:

Data urodzenia:
(program przeznaczony jest dla osob petnoletnich)

Adres korespondencyjny

Ulica: Nr:

Miasto: Kod Pocztowy:

Adres e-mail:

Nr tel. stacjonarnego wraz n nr kier.: Nr tel. kom.

HISTORIA CHOROBY
Uwaga: jakiekolwiek informacje zwigzane z historig choroby, bedg zachowane w najwyzszej poufnosci.
Nie bedg one wykorzystywane, ujawniane publicznie czy publikowane bez wczesniejszej zgody Kandydata.

Powéd wytonienia stomii:

(O Choroba Lesniowskiego-Crohna () Wrzodziejace zapalenie jelit () Rak jelita grubego

O Rak pecherza moczowego Q Choroba wrodzona Q Inne (prosze podac):
Okres trwania choroby przed operacja wytonienia stomii:

(O)Mniejniz 1rok ()1-51at ()5-10lat () Wiecej niz 10 lat

Przyblizona ilo$¢é pobytéw w szpitalu, zwigzanych z chorobg, wytaczajac operacje wytonienia stomii:

()5 1ub mniej () Wiecej niz 5

Data operacji wytonienia stomii:

Typ stomii: Q Kolostomia QIleostomia Q Urostomia Q Inna (prosze wpisac)
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PROSZE ODPOWIEDZIEC NA KAZDE Z PONIZSZYCH PYTAN (100 WYRAZOW LUB NMNIEJ)

Jak operacja wytonienia stomii wptyneta na Twoje zycie?

Co uswiadomites$/as sobie dzieki doswiadczeniu, jakim byta choroba i operacja wytonienia stomii?

Jakie z obecnie wykonywanych przez Ciebie aktywnos$ci sprawiajg Ci szczegéing rados$¢é?

WIELKIEPOWROTY Strona2z4



Kto lub co pomogto Ci najbardziej w pokonaniu fizycznych lub emocjonalnych trudnosci zwigzanych
Z operacjq wytonienia stomii?
W przypadku znaczacej roli Twojej pielegniarki w catym tym procesie, prosze odnotowa¢ ten fakt.

Jakich wskazéwek / porad udzielitby$/udzielitaby$ innym osobom ze stomiag?

Czy udato Ci sie zrealizowaé konkretne marzenia / cele czy masz takowe, ktére chciatbys/chciataby$
zrealizowac¢ w najblizszej przysztosci?
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1. Oswiadczam, ze zapoznatem sie z regulaminem Programu ,Wielkie Powroty” (dalej jako Program) zamieszczonym na stronie www.convatec.pl
i www.stomia.pl oraz akceptuje jego postanowienia.
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2. Odwiadczam, ze wyrazam zgode na przetwarzanie danych osobowych podanych przeze mnie w Karcie Zgtoszeniowej, w tym danych o stanie mo-
jego stanu zdrowia, dla celéw zwigzanych z moim udziatem w Programie, organizowanym przez Convalec Polska Sp. z 0.0. z siedzibg w Warszawie
(00-609), Al. Armii Ludowej 26 (dalej jako ConvaTec), w tym w celu wytonienia Zwyciezcy, Laureatow oraz 0sob wyrdznionych sposrod oséb, ktére
zgtosza sie do Programu, w oparciu o przyjete w regulaminie Programu kryteria. Udzielenie zgody jest dobrowolne, ale niezbedne dla wziecia prze-
ze mnie udziatu w Programie (odmowa zgody lub jej cofniecie bedzie mie¢ konsekwencje wskazane w regulaminie Programu).
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3. Niniejszym o$wiadczam, ze w razie przyznania mi tytutu Zwyciezcy, Laureata lub osoby Wyrdznionej w ramach programu Wielkie Powro-
ty udzielam spotce Convalec Polska Sp. z 0.0. z siedzibg w Warszawie, Al. Armii Ludowej 26, 00-609 Warszawa (dalej jako ,ConvaTlec”), zgo-
dy na korzystanie z mojego wizerunku, rozpowszechnianie go oraz na publikacje wizerunku oraz moich wypowiedzi na temat mojego
doswiadczenia jako osoby z wyfoniong stomia (wraz z podawaniem mojego imienia i nazwiska, wieku, miejscowosci, czasu posiadania
stomii), w tym na publikacje wszelkich informacji dotyczacych mojej historii choroby, podanych przeze mnie w Karcie Zgtoszeniowej do pro-
gramu Wielkie Powroty w zwigzku z moim udziatem w tym programie, w materiatach promocyjnych firmy ConvaTec, w akcjach informacyjno-
edukacyjnych polegajacych na m.in. szerzeniu wiedzy na temat zycia ze stomig poprzez prezentowanie osobom ze stomig, ich bliskim oraz sro-
dowisku medycznemu mojej historii, w magazynie ,Nasza Troska” i na stronach internetowych takich jak www.wielkiepowroty.pl, www.stomia.pl
oraz na stronie www.convatec.pl, jak réwniez na stronach internetowych, ktérych administratorem jest firma ConvaTec, w dowolnej formie, oraz
w kazdym czasie. Udzielenie zgody jest dobrowolne, ale niezbedne dla wziecia udziatu w Programie (odmowa zgody lub jej cofniecie bedzie miec¢
konsekwencje wskazane w regulaminie Programu).
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4. W razie przyznania mi tytutu Zwyciezcy, Laureata lub osoby Wyréznionej w ramach programu Wielkie Powroty wyrazam zgode na udziat w dziata-
niach edukacyjnych oraz wspierajacych na rzecz pacjentdw ze stomig oraz cztonkéw ich rodzin, w ramach wolontariatu, w sposoéb, w zakresie oraz
wymiarze czasowym ustalonym wspdlnie z ConvaTec, i w zwigzku z tym wyrazam réwniez zgode na przetwarzanie przez Convalec moich danych
osobowych wskazanych w niniejszym formularzu dla celéw zwigzanych z moim udziatem w tych dziataniach, w szczegdlnosci w celu udostepnia-
nia przez Convalec mojego numeru telefonu pacjentom ze stomia lub cztonkom ich rodzin. Wiem, ze moge wycofac te zgode w dowolnej chwili.
Udzielenie zgody jest dobrowolne, ale niezbedne dla wziecia udziatu w Programie (odmowa zgody lub jej cofniecie bedzie mie¢ konsekwencje
wskazane w regulaminie Programu).

(] TAK [ NE

5. Chce otrzymywac informacje dotyczace produktéw i ustug firmy ConvaTec Polska Sp. z 0.0. i wyrazam zgode na wykorzystywanie przez ConvaTlec
moich danych osobowych zawartych w niniejszym formularzu w celach marketingowych, w tym w szczegdinosci doboru odpowiednich produk-
téw ConvaTec stuzacych do zaopatrzenia i pielegnacji stomii.

Chce otrzymywac informacje na wskazany w formularzu:
[ ] adrese-mail [ ] numer telefonu

6. Przyjmuje do wiadomosci, ze jakiekolwiek dane zwigzane z mojg historig choroby bedag zachowane w najwyzszej poufnosci. Za od-
rebna, pisemnie wyrazong zgoda, w razie przyznania mi tytutu Zwyciezcy, Laureata albo osoby Wyréznionej, mozliwe bedzie wielo-
krotne i nieodptatne wykorzystanie oraz rozpowszechnianie mojego wizerunku, jak réwniez mojego imienia i nazwiska oraz informa-
gji dotyczacych mojej historii choroby, przekazanych w Karcie Zgtoszeniowej do Programu, w celu przeprowadzania przez Convalec akgji
edukacyjno-informacyjnych z moim udziatem, polegajgcych na zwiekszeniu wiedzy o zyciu ze stomig poprzez prezentowanie osobom zyjagcym
ze stomig oraz srodowisku medycznemu historii tych oséb, w tym w magazynie ,Nasza Troska" i na stronach internetowych m. in. www.stomia.pl,
www.wielkiepowroty.pl oraz www.convatec.pl. Udzielenie zgody jest dobrowolne, ale niezbedne dla wziecia udziatu w Programie (odmowa zgody
lub jej cofniecie bedzie mie¢ konsekwencje wskazane w regulaminie Programu).

(data i czytelny podpis uczestnika Programu,Wielkie Powroty”)

INFORMACJA O WYKORZYSTANIU DANYCH OSOBOWYCH

ConvaTec jako administrator danych osobowych informuje, ze dane osobowe mogg by¢ wykorzystane przy realizacji ww. celéw na podstawie zgody osoby zaintereso-
wanej (podstawa prawna: art. 6 ust. 1 lit. 3, art. 9 ust. 2 lit. a RODO). Dane bedg wykorzystywane przez okres niezbedny do zrealizowania i rozliczenia Programu lub do
momentu wycofania zgody przez osobe, ktorej dane dotycza. Dane moga by¢ przekazywane — z zachowaniem wymogdw wynikajacych z powszechnie obowigzujacych
przepisow, w tym RODO — wspoétorganizatorom Programu (wskazanym w § 2 ust. 2 Regulaminu) i podmiotom wspdtpracujgcym z ConvaTec w zakresie realizacji Progra-
mu. Osobie, ktérej dane dotycza, przystuguje prawo dostepu do jej danych osobowych, ich poprawiania, usuniecia lub ograniczenia przetwarzania, przeniesienia danych
(w przypadkach opisanych w RODO), a takze wniesienia skargi do organu nadzorczego (Prezes Urzedu Ochrony Danych Osobowych). Kontakt z inspektorem ochrony
danych: odo@convatec.com

ConvaTec Polska Sp. z 0.0.
Al Armii Ludowej 26, 00-609 Warszawa, tel. 22 579 66 50, fax 22 579 66 44

Bezptatna linia informacyjna: 800 120 093 @ ConvaTec

www.convatec.pl, www.stomia.pl, dzial.pomocy@convatec.com

© 2019 ConvaTec Inc.



AKTYWNOSC FIZYCZNA

Program rehabilitacji

recovery

wzmacniajgcy miesnie brzucha | tutowia

Jesli éwiczysz z nami od poczatku programu i masz juz opanowane wczesniejsze

¢wiczenia, wéwczas mozesz przejs¢ do Fazy 3 Fioletowej.

est to trzecia i ostatnia juz Faza progra-
mu me+™ recovery. Nazywana jest Faza
Doskonalenia, gdyz mozesz do niej przejs¢
dopiero po opanowaniu éwiczefi z poprzed-
nich Faz programu: Fazy 1Zielonej (Podstawy)
i Fazy 2 Niebieskiej (Postepy).
Poprzednie fazy programu przygotowaty juz Twoje
ciato do aktywnosci fizycznej. Jesli te cwiczenia
nie sprawiajg Ci teraz probleméw i podczas ich
wykonywania czujesz sie pewnie i komfortowo,
mozesz juz sprébowac éwiczen bardziej zaawan-
sowanych z Fazy 3 Fioletowej. Ten moment
przychodzi zazwyczaj kilka tygodni po operagji.
Caty program opiera sie na koncepcji za-
stapienia ,biernej rehabilitacji” procesem
»aktywnej rehabilitacji”. Kluczowe znacze-
nie ma osiggniecie odpowiedniej rownowagi
- dlatego musisz stucha¢ swojego ciata i kie-
rowac sie wiasnym samopoczuciem. Skup sie
na rzeczach, ktére mozesz zrobi¢, zamiast
natym, czego nie mozesz. Zyskasz kontrole
nad wtasnym ciatem i pewnos¢ siebie.
Program ten zawiera wiele éwiczen. Nie musisz
wykonywac ich wszystkich. Wybierz te, ktore
Tobie najbardziej odpowiadaja, kt6re beda dla
Ciebie najlepsze i wykonuj je, kiedy tylko masz
ku temu okazje. Mozesz dowolnie mieszac i do-
pasowywac éwiczenia ze wszystkich czesci pro-
gramu tak dtugo, jak tylko zechcesz.
Postaraj sie Ewiczy¢ codziennie, wykonujac je-
dynie czes¢ zaproponowanych éwiczen. Cwicz
mato, ale czesto, na pewno bedzie to dla
Ciebie lepsze niz niepodejmowanie zadnej
aktywnosci.
Wykonuj ¢wiczenia zmniejszajace ryzyko wy-
stapienia przepukliny okotostomijnej, ale ¢wicz
réwniez dla lepszego samopoczucia i zdrowia.

Cwiczenie 1
Chrzaszcz
To Ewiczenie rozwija site miesni brzucha i spra-
wia, ze bedziesz miat nad nimi lepsza kontrole,
jest tez rozwinieciem wczesniejszych éwiczeh
z Faz 1i2. Mozesz wykonywac je na podto-
dze lub natézku. W tym ¢wiczeniu kluczowe
znaczenie ma utrzymanie kontroli nad ciatem
oraz perfekcyjna technika.
@ Potdz sie na plecach z ugietymi kolanami
i rekami opartymi na brzuchu.
@ Delikatnie napnij miesnie gtebokie brzucha,
tak jak w poprzednich fazach programu.
@® Powoli wyprostuj jedna noge.
@ Jednoczesnie wyprostuj ramie po prze-
ciwnej stronie i przenies reke za gtowe.

@ Zostan przez chwile w tej pozycji, a nastep-
nie powrd¢ obiema kofczynami do pozycji
wyjsciowe.

@ Przez caty czas utrzymu; silne napiecie mie-
$ni brzucha i oddychaj normalnie.

@ Powtdrz to samo wiczenie po drugiej stronie
- utrzymujac kontrole miedni tutowia/
brzucha.

@ Powtdrz 10-15 razy.

® Wykonuj to ¢wiczenie 2-3 razy dziennie.

W przypadku jakichkolwiek watpliwosci przed rozpoczeciem
opisanych ¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem, chirurgiem,
fizjoterapeuta lub pielegniarka stomijna.

@ ConvaTec




Cwiczenie 2

Unoszenie barkéw

przy prostych nogach

To Ewiczenie pomaga wzmocni¢ gtéwne mie-

Snie brzucha. Jest to zmodyfikowane ¢wiczenie

typu ,brzuszek”, ktére nie powoduje nad-

miernego wzrostu ciSnienia w jamie brzusz-
nej. Dzieki temu jest bardziej odpowiednie
dla oséb ze stomig niz tradycyjne ,brzuszki”.

@ Potdz sie na plecach z wyprostowanymi
nogami i delikatnie obciggnietymi stopami.

@ Nastepnie napnij migsnie gtebokie brzu-
cha, tak jak poprzednio.

@ Ut6z rece za gtowa i powoli unie$ barki
z podtogi - tylko na niewielkg wysokos¢.
Podczas tej czynnosci wykonuj wydech,
napinajac miesnie brzucha.

@ Powoli powr6¢ do pozycji wyjsciowe]
i powtdrz wiczenie.

@ Staraj sie unikac wypinania brzucha i caty
czas utrzymuj delikatne napiecie miesni.

Pamietaj, ze kazdy z nas jest inny — dlatego
stuchaj wiasnego ciata i rob tylko to, na co
jestes w petni gotowy/a.
Staraj sie taczy¢ ¢wiczenia z wykonywaniem
innych czynnosci, takich jak ogladanie telewizjj,
czekanie na zagotowanie sie wody w czajniku,
rozmawianie przez telefon z przyjacielem czy
stanie lub siedzenie przy biurku.
Obejrzyj instruktazowe filmy przed-
stawiajgce te Ewiczenia na stronie
www.convatec.pl

ZWIEKSZANIE AKTYWNOSCI

Dbanie o siebie i wykonywanie ¢wiczefi moze
by¢ Swietnym sposobem na zadbanie o swoje
zdrowie - pomoze Cito poczuc sie lepiej oraz cie-
szy( sie wszystkim, co zycie ma do zaoferowania.
Aktywnos¢ fizyczna jest zwigzana z istotnymi
korzysciami ogblnymi, zwtaszcza po przebyciu
choroby i operacji wytonienia stomii.
@ Pomaga w utrzymaniu réwnowagj, koordynadji
i sity miesni, co zapobiega upadkom i urazom.
@ Moze pomédc w redukowaniu niepozadanych
skutkéw choroby oraz leczenia przeciwno-
wotworowego, takich jak uczucie zmecze-
nia, utrata masy mie$niowej lub nadmierny
przyrost masy ciata.

Wykonywany ruch powinien by¢ bardzo

niewielki i kontrolowany.

@ Powtdrz ¢wiczenie 10 razy (zwiekszaj
liczbe powtdrzen do 20).

@ Wykonuj je 2-3 razy dziennie.

Cwiczenie 3

Superman

To ¢wiczenie poprawi site Twoich miesni, kon-

trole nad ciatem oraz rownowage i koordynacje.

Dlatego nalezy wykonywac je doktadniei po-

prawnie technicznie. WyobraZ sobie, ze masz

na plecach szklanke wody i nie mozesz rozla¢

jej zawartosci.

@ Ustaw sie w pozycji kleku podpartego
.na czworaka”.

@ Nastepnie napnij miesnie gtebokie brzucha,
tak jak poprzednio.

@ Powoli wyprostuj jedna reke i jednoczednie
noge po przeciwnej stronie.

@ Unos ramie i noge, az obie koAczyny ode-
rwa sie od podtogi.

@ Postaraj sie utrzymac stabilng pozycje, bez
zadnych zachwian i ruchéw na boki.

@ Pracujnad tym, aby utrzymac réwnowage,
odpowiednio angazujac miesnie tutowia.

@ Powoli powrdé do pozycji wyjsciowej, caty
czas utrzymujac kontrole nad ciatem.

@ Powtorz to samo Ewiczenie po przeciwnej
stronie ciata.

@ Powtorzje 10 razy (z czasem zwigksz liczbe
powtdrzen do 15-20).

@ Wykonuj to ¢wiczenie 2-3 razy dziennie.

Jesli zauwazysz, ze sie chwiejesz, zacznij od uno-

szenia tylko jednej koriczyny — na poczatek

naprzemiennie unos ramiona. Dopiero pdZniej

przejdz do jednoczesnego unoszenia ramienia

i nogi po przeciwnej stronie ciata.




AKTYWNOSC FIZYCZNA

@ Poprawia samopoczucie psychiczne oraz zmniej-
sza stres, niepokdj i depresie.

@ Zmniejsza ryzyko wystapienia innych chordb,
takich jak nowotwory, cukrzyca, nadcisnienie
tetnicze, choroby serca czy udar.

@ Moze pomdc Ci przetrwac leczenie choroby
nowotworowej oraz zmniejszy¢ ryzyko na-
wrotu tej choroby.

@ Odpowiednie wzmocnienie migsni powtok
brzusznych moze poméc Ci zmniejszy¢ ry-
zyko wystapienia przepukliny okotostomijnej.

Aktywnos¢ jest po prostu dla Ciebie dobra

i sprawi, Zze poczujesz si¢ lepiej!

Osoby ze stomig wykonujg wiele zawodow zwia-

zanych z aktywnodcia fizyczng, uprawiaja sporty

i biorg udziat w zajeciach fizycznych. Naprawde

mozesz robié to, co tylko zechcesz — pracowac

w ogrodzie, jeZdzi¢ na rowerze, taficzy¢ na balu,

wspinac sie po gorach, éwiczy¢ zumbe, wzigé

udziat w maratonie lub po prostu spacerowac

z psem. Réb to, co lubisz. Aktywnos¢ fizyczna

przektada sie na wiele korzysci zdrowotnych

—a Twoja stomia nie powinna Cie ogranicza¢. m

Tekst na podstawie ttumaczenia
z ConvaTec Global Marketing

Cwiczenie 5

Unoszenie ramion

To ¢wiczenie pomoze Ci wzmocnic site

miesni brzucha, przywréci zdolnos¢

do unoszenia ramion ponad gtowe, a takze

poprawi zdolno$¢ utrzymywania kontroli

nad wtasnym ciatem.

@ Potdz sie na plecach, z ugietymi kolanami.

@ Napnij miesnie gtebokie brzucha, tak jak
poprzednio.

@ Pot6z rece na udach, nastepnie unies je nad
klatke piersiowa, skierowujac w strone
sufitu.

® Opusc rece za gtowa w kierunku po-
dtogi.

@ Kontroluj ruchy i nie dopuszczaj do zaokra-
glenia ani unoszenia sie plecéw.

@ Wrd¢ rekami do pozycji wyjsciowej - lezenia
na plecach z ugietymi kolanami.

@ Oddychaj normalnie przez caty czas.

@ Powt6rz ¢wiczenie 5-10 razy (zwiekszaj
liczbe powtdrzen do 20).

@ Wykonuj je 2-3 razy dziennie.

Cwiczenie 4
Podnoszenie
nog na stojaco
To CEwiczenie poprawia
rownowage i kontrole nad
miesniami tutowia, a takze
wzmacnia site miesni poslad-
kowych. Mozna je fatwo wy-
konywac podczas codzien-
nych czynnosci—na przyktad
szczotkowania zebow lub
stania w kolejce.
@ Stan obok krzesta lub
innego oparcia.
@ Nastepnie napnij miesnie
gtebokie brzucha, tak jak
poprzednio.

@® Powoli, na niewielkg wysokos¢, unie$ jedna
noge do tytu, napinajac przy tym miesnie
posladkowe.

@ Tutéw i gorna czes¢ ciata powinny by¢ wy-
prostowane i stabilne.

@ Mocno napinaj miesnie posladkowe i unos
noge delikatnymi, pulsujgcymi ruchami.

ROZSZERZENIE TEGO CWICZENIA
Aby zwiekszy¢ poziom trudnosci, mozesz podczas
wykonywania tego ¢wiczenia trzymac w rekach
butelke z woda lub podobny przedmiot codzien-
nego uzytku o wadze nieprzekraczajacej 1kg.

@ Powtdrz Ewiczenie 5-10 razy.

@ Powtorz je 2 razy po kazdej stronie ciafa.
@ Wykonuj je 2-3 razy dziennie.
ROZSZERZENIE TEGO CWICZENIA

Aby zmodyfikowac to cwiczenie, mozesz unosic
noge na bok lub skosnie do tytu, aby cwiczy¢
rézne partie migsni posladkowych i bioder.

@ ConvaTec




Cwiczenie 6

Wstawanie - siadanie

Przywrdcenie umiejetnosci siadania i wstawania

ma zasadnicze znaczenie w procesie rehabili-

tacji. Jest to Ewiczenie wzmacniajgce site mie-
$ni nbg, poprawiajgce rownowage, sprawnosé

i koordynacje. Nalezy do tzw. éwiczeri kardio,

kt6re usprawniajg prace serca, jesli wykonujemy

po kilka powtérzer.

Upewnijsie, ze krzesto, ktérego bedziesz uzywac

(najlepiej z wysokim oparciem), nie przesunie sie

ani nie przewrdci. Pamietaj tez o zatozeniu odpo-

wiedniego obuwia, w ktérym sie nie poslizgniesz.

@ Usiadz na krzesle ze stopami ustawionymi
na szeroko$¢ bioder w taki sposéb, aby palce
stop byty skierowane do przodu, nastepnie
wyciggnij rece prosto przed siebie.

@ Nie uzywaj zadnego podparcia pod-
czas wstawania. Cwiczenie to polega
na jak najwiekszym angazowaniu kon-
czyn dolnych.

O

Cwiczenie 7

Unoszenie tutowia

Cwiczenie to wzmacnia site bocznych miesni

tutowia, a takze bioder. Jest to trudniejsze éwi-

czenie, wiec wykonuj je ostroznie i tylko wtedy
gdy, bedziesz na to gotowy/a.

@ Pot6z sie na boku z kolanami zgietymi pod
katem 90 stopni.

@ tokie¢ powinien znajdowac sie bezposred-
nio pod barkiem.

@ Upewnij sie, ze jestes w pozycji, w ktore
kolana, biodra i barki sg w linii prostej.

@ Nastepnie napnij migdnie gtebokie brzucha,
tak jak poprzednio.

@ Bardzo delikatnie unie$ biodra z podtogi
na niewielkg wysoko3¢ — w razie potrzeby
uzyj drugiej reki, aby sie podeprzec. Poczujesz
prace bocznych miesni tutowia (od strony
podtogi) oraz biodra. Jesli nie czujesz sie
wystarczajgco silny/a, po prostu sprobuj
za kilka tygodni.

@ Jesli czujesz sie wystarczajaco silny /a, spré-
buj unies¢ sie w taki sposob, aby biodro

CZEGO NALEZY UNIKAC?

Ponizej wymienione sg przyktady powszech-
nie znanych ¢wiczen, ktére czesto wystepu-
ja na zajeciach grupowych prowadzonych
w salach gimnastycznych, a takze w pro-
gramach internetowych oraz na zajeciach
typu pilates czy joga.

@ Zwyczajnie podnies sie do pozydiji stoja-
cej— uzywajac tylko ndg, a nastepnie wypro-
stuj sie. Upewnij sie, czy kolana sg w jednej
linii z palcami stop.

@ Odczekaj chwile, a nastepnie powoli usigdz
z powrotem na krzesle. — kontrolujgc ruch
opuszczania sie — staraj sie nie ,opadac”
bezwtadnie na krzesto.

@ Powtdrz ¢wiczenie 5-10 razy (zwiekszaj
liczbe powtérzeh do 20).

@ Wykonuj je 2-3 razy dziennie.

Mozesz dowolnie mieszaé i dopasowywac cwiczenia ze wszystkich
czesci programu tak dtugo, jak zechcesz. Pamietaj, aby przy wykonywaniu
Ewiczen czud sie pewnie i komfortowo.

oderwato sie od podtoza. Pamietaj, aby
utrzymac ciato w linii prostej.

@ Na poczatku utrzymuj te pozycje tylko przez
5-10 sekund. Przez caty czas oddychaj.

@ Powoli opusc sie i powtorz cwiczenie.

@ Pamietaj o tym, aby normalnie oddychac
oraz aby angazowac miesnie tutowia.

@ Powtorz 2-3 razy po kazdej stronie

@ Wykonuj to ¢wiczenie 2-3 razy dziennie.

ROZSZERZENIE TEGO CWICZENIA

Mozesz rozszerzy¢ to cwiczenie, utrzymujac

tg pozycje do 30 sekund i zwiekszajac licz-

be powtédrzen do 3-4 razy po kazdej stronie.

Dbaj o poprawnos¢ wykonywanych ¢wiczen.

@ Tradycyjne ,brzuszki”, zwtaszcza z unie-
sionymi nogami.
@ Przechodzenie z pozycjilezacej do siedzacej.
@ Cwiczenia typu ,deska”.
@ Petne pompki.
@ Unoszenie obu ndg, w ktérych stopy
odrywajg sie od podtogi jednoczesnie.
@ Cwiczenia z uzyciem pitki do fitnessu.
Wszystkie te éwiczenia moga powodowac
zwiekszone (i niepozadane) cisnienie we-
wnatrz jamy brzusznej (ciénienie wewnatrz-
brzuszne) i nalezy ich unika¢ lub odpowiednio
dostosowac. Jesli nie masz pewnosci, jakie
¢wiczenia sg dla Ciebie nieodpowiednie, po-
rozmawiaj o tym z fizjoterapeutg lub innym
specjalistg, np. trenerem.

W miare postepow, ktore juz
zrobites, pamietaj, aby mimo
wszystko zachowac ostroznosc

podczas wykonywania
niektérych ¢wiczen
angazujacych migsnie brzucha.




REPORTAZ

Zdoby¢ zaufanie

pacjenta

Staram sie przekonac¢ pacjentéw, ze samodzielna pielegnacja stomii daje poczucie
niezaleznosci. Najlepiej dziata metoda drobnych krokéw, powolnego oswajania sie
z whasnym, troche zmienionym ciatem — méwi Joanna Szymanska-Zmuda,
Przedstawicielka Medyczna firmy ConvaTec na wojewddztwo lubelskie.

tekst

Agnieszka
Swiecicka

W pracy Przedstawicielki Medycznej pani Joannie pomagaja takie cechy charakteru, jak empatia, tatwos¢ nawiazywania kontaktu, umiejetnos¢ stuchania, cierpliwos¢,
tagodnos¢, ale tez stanowczos¢ oraz wyznaczanie sobie granic psychicznego zaangazowania, bo bez nich szybko by si¢ wypalita.

koficzyta studia na Uniwersytecie Me-
dycznymw Lublinie i jako magister pie-
legniarstwa rozpoczeta poszukiwanie
pracy. - Czas byt trudny. W szpitalach
nie zatrudniano nowych oséb. Wyjechatam
wiec do Warszawy i otrzymatam oferte za-
trudnienia w firmie ConvaTec jako pielegniar-
ka na infolinii. Byt lipiec 2011 roku — wspomina
pani Joanna Szymariska-Zmuda. | dodaje: -
Nigdy nie byto mi obojetne cierpienie innych
ludzi, zawsze staratam sie pomagac stabszym.

Decyzja o wyborze zawodu byta tatwa, ale tez
doktadnie przemyslana.

Cenne doswiadczenie

Pracujac przez trzy lata (do lipca 2014 roku)
w Dziale Pomocy firmy ConvaTec, obejmowa-
ta opieka pacjentéw wojewddztw kujawsko-
-pomorskiego i mazowieckiego. Nie ukrywa,
ze poczatkowo udzielanie porad telefonicznie, bez
osobistego kontaktu z drugg osoba, wydawato
jej sie abstrakcja. Szybko zrozumiata jednak, jak

wazna jest jej praca. — Whrew pozorom rozmo-
wa telefoniczna moze bardzo poméc. Dobrze
przeprowadzona, pozwala poznaé potrzeby
i problemy, z jakimi boryka sie pacjent, znaleZ¢ich
najlepsze rozwigzanie i dobra wiasciwy sprzet.
Réwnie wazne jest wsparcie psychologiczne,
ktére otrzymuje osoba dzwonigca na infolinie
Dziatu Pomocy. Czasem fakt, ze nie ma bez-
posredniego kontaktu z drugg osobg pozwala
pacjentowi bardziej sie otworzy¢, bo nie czuje
skrepowania — ttumaczy pani Joanna. Stanowczo
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podkresla, ze dodwiadczenie zdobyte na infolinii
pomaga jej w pracy Przedstawicielki Medycz-
nej w terenie. — Dziat Pomocy to szkota zycia.
Dzwonili pacjenci z réznymi problemami. Tacy,
ktorzy wyszli ze szpitala i nie wiedzieli, jakich
Srodkéw do pielegnacji uzywaé, jak odebraé
sprzet stomijny. Innym brakowato informagji
dotyczacych refundacji sprzetu stomijnego. Byli
tez tacy, ktérzy potrzebowali rozmowy, zrozu-
mienia, bo po operacji wytonienia stomii zmienit
sie caty ich Swiat, obraz wiasnego ciata. Dzwo-
nili rodzice matych dzieci z wytoniong stomig
i osoby ponad 80-letnie. Czutam sie spetniona,
bo codziennie mogtam robic tyle dobrego dla
drugiego cztowieka — przyznaje.

Sprawa priorytetowa

Po urlopie wychowawczym nadszedt czas podjecia
decyzji: co dalej? O powrocie do pracy w Dziale
Pomocy nie myslata, bo ze wzgleddw rodzinnych
nie mogtaby sie przenies¢ z Lublina do Warsza-
wy. | wtedy od pani lwony Czubaszek, ktéra jest
Przedstawicielem Handlowym na terenie wo-
jewodztwa lubelskiego, ustyszata o mozliwosci
pracy jako Przedstawicielka Medyczna firmy
ConvaTec. - Bardzo sie ucieszytam. Pojawita sie
chwila zawahania, bo nie bytam wytrawnym kie-
rowcg i kilometry, ktore miatabym pokonywac,
troche mnie przerazaty - nie ukrywa pani Joan-
na. Obawy zostaty jednak rozwiane i w marcu
2019 roku rozpoczeta przygotowania do no-
wych obowigzkdw. — Przez ponad dwa tygodnie
jezdzitam z panig Iwong na wizyty do pacjen-
tow stomijnych, ktérzy wtadnie opuscili szpital.
To przy niej zdobywatam wiedze i bezposrednie
doswiadczenie w pracy z pacjentem - relacjonuje.
Nadszedt dzier, gdy odbyta swojg pierwszg samo-
dzielng wizyte. Prawdziwym sprawdzianem oka-
zato sie zgtoszenie, ktére odebrata w trzecim dniu
pracy. — Po godzinie 17 zadzwonita corka pacjentki
z Hrubieszowa. Jej mama wyszta ze szpitala, byta
zatamana, sprzet sie nie trzymat. Miatam juz za-
planowany kolejny dzief, ale uznatam, ze sprawa
jest priorytetowa, wiec musiatam zmienic plany.
0 godzinie sz6stej rano wyruszytam w droge,
do pokonania miatam ponad 100 km. Dotartam do
pacjentki, pani Jadwigi. Rzeczywiscie byta zatamana.
Choroba nowotworowa Zle wptyneta na jgj stan
psychiczny. Sytuacje pogarszat niedopasowany
sprzet stomijny, worki wciaz sie odklejaty, co unie-

mozliwiato codzienne funkcjonowanie. Musiatam
tak poprowadzi¢ rozmowe, zeby zdoby¢ zaufanie
pacjentki, pomdc jej zaakceptowad zmiany, ktére
zaszty w jej ciele i dobra¢ odpowiedni sprzet sto-
mijny. Byto to dla mnie ogromne wyzwanie, ale
udato mi sie osiggnac cel. Dzi$ pani Jadwiga zyje
petnig zycia, stomia jej nie ogranicza. Ma site do
walki z chorobg, wiem, ze szczesliwie przeszta
chemio- i radioterapie, bo nadal utrzymujemy
kontakt — ttumaczy.

Czasami pozwala sobie na refleksje, jak bardzo
praca Przedstawicielki Medycznej i pielegniarki
stomijnej pomaga pacjentom w powrocie do nor-
malnego zycia. Wtedy zawsze odczuwa rados¢,
ze robi cos dobrego, pozytecznego.

Pokonywanie barier

0 pacjentach stomijnych, ktérzy czekaja na jej
wizyte, pani Joanna dowiaduje sie od kolezanek
z infolinii. Czesto dzwonig tez sami stomicy, bo
dostali numer jej telefonu od innego pacjenta
lub pielegniarki w szpitalu, ktéra doradzita im,
by zaraz po powrocie do domu skorzystali z wi-
zyty edukacyjnej.

—Firma ConvaTec oferuje pacjentom trzy wizyty.
Pierwsza ma charakter instruktazowy. Poniewaz
jestem osobg nowa, nieznang, najpierw musze
przetamac lody. Rozmawiam, pytam, gromadze
informacje o stomii, operacji, samopoczuciu — ttu-
maczy pani Joanna. Zwykle podczas tej wizyty
robi wywiad i edukuje pacjenta oraz jego rodzine.
—Prezentuije sprzet stomijny i akcesoria, ktdrych
uzywam do pielegnacji stomii oraz jej prawidto-
wego zaopatrzenia. Potem sporzgdzam notatke
lub robi to sam pacjent. Zapisuje gtéwne etapy
prawidtowej pielegnacji stomii— wyjasnia. Nigdy
nie zaktada, ile potrwa ta pierwsza wizyta. U pa-
cjentow, ktorzy wyszli ze szpitala, spedza srednio
godzine. Doskonale jednak pamieta spotkanie
z pacjentem z urostomia, ktdry przygotowat dtu-
g3 liste pytan. Chciat poznac asortyment firmy,
dowiedzie¢ sie szczegbtdw o Srodkach do piele-
gnacji stomii. Odpowiedzi skrupulatnie notowat.
Pani Joanna spedzita u niego prawie dwie godzi-
ny. Podczas nastepnych dwéch wizyt réwniez
musiata odpowiadac na kolejne pytania. Pytat,
bo chciat jak najwiecej wiedzie¢ i odpowiednio
przygotowac sie do samodzielnej zmiany sprzetu.
Druga wizyta ma charakter kontrolny. - Pacjent
wymienia sprzet, a ja obserwuije. Jezeli z czyms

sobie nie radzi, pomagam mu i doradzam. Jezeli
konieczna jest trzecia wizyta, przyjezdzam, zeby
udzieli¢ pomocy — wyjasnia.

Poczucie niezaleznosci

Pani Joanna stara sie przekona¢ pacjentéw
do samodzielnej wymiany sprzetu i pielegnadji
stomil. - Trumacze, ze samodzielno3¢ daje poczu-
cie niezaleznosci. Gdyby cos sie zadziato, odkleito,
podciekto, bedg potrafili zareagowac — wyja-
Snia. Przekonywanie niektérych pacjentow trwa
dtuzej, a innych krécej. Tak opisuje swojg prace:
—Niekiedy przeszkadza bariera psychiczna, brak
akceptacji wiasnego ciata, nieche¢ do patrzenia
na swoj brzuch. Czasem potrzeba wielu rozméw.
Konieczne jest zdobycie zaufania. Zachecam pa-
cjentdw, by zaangazowali sie chocby w drobne
czynnosci. Oswojenie sie ze swoim ciatem, tro-
che zmienionym po odklejeniu sprzetu, obmycie
g0 to zawsze krok do przodu. Pacjenci upewniajg
sie, ze stomia to nie rana, nie krwawi, nie bol..
Powoli jg akceptujg, nabierajg pewnosci siebie.
Zyskuja niezaleznos¢, zaczynajg sami zmieniac
sprzet. Metoda drobnych krokdw dziafa.
Pytana o najcenniejsza nagrode dla Przedstawicielki
Medycznej, bez wahania odpowiada: satysfak-
Cja, ze nauczyto sie pacjenta samodzielnosci. Jest
wtedy niezalezny, moze wrécic do wczesniejszego
trybu zycia, o ile pozwala na to jego stan zdrowia.

Wyznaczanie granic

— Spotykam sie z r6znymi tragediami. Moze ta-
twigj jest oswoi sie z chorobg czy Smiercig star-
szej osoby, jednak w przypadku mtodej jest to
trudniejsze. Po wizycie, takiej jak ta w hospicjum
u wyniszczonej chorobg nowotworowg mamy
5-letniej corki, mysle o swoich dzieciach i ze nie
moge sie zatamywac. Czesto tez dzwonie do meza,
mam w nim wsparcie. Bywa, ze wsiadam do sa-
mochodu, przejade kilka kilometréw i musze sie
zatrzymac, wyjs¢, odetchnad, otrzec tzy. Wtedy
najchetniej wykrzyczatabym: dlaczego takie nie-
szczescia spadajg na ludzi? — wyznaje pani Joanna.
Gdy wraca do domu, stara sie oddzieli¢ pra-
ce od zycia rodzinnego, ale telefonu nie wyta-
Cza. - Zapewniam pacjentdw, ze zawsze moga
do mnie dzwonic. Jezeli jest potrzeba, wole, zeby
nie czekali do nastepnego dnia. Mata porada,
udzielona wczesniej, pomaga unikna¢ powaz-
nych probleméw w przysztosci - ttumaczy. m
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Zdrowie

w zasiegu talerza

O pieciu porcjach owocoéw i warzyw co dnia styszat kazdy z nas. Jednak nie wszyscy
wiedzg, ze te porcje warto réznicowaé ze wzgledu na dziatanie profilaktyczne wobec
wielu choréb. A niektére z produktéw wptywajg korzystnie na organizm przy juz
zdiagnozowanych schorzeniach.

ieta bogata w owoce i warzywa jest
skuteczna profilaktykg m.in. miaz-
dzycyi chordb serca, nadcisnienia,
cukrzycy typu 2. oraz nowotworow.
Sprzyja tez trawieniu i wptywa na nasz wyglad,
bo hamuje procesy starzenia w komarkach.

Czym sie kierowac?

Gdy kilka lat temu na tamach Preventing Chro-
nic Disease ukazat sie artykut poswiecony tzw.
gestosci odzywczej, dietetyczne wybory zyskaty
nowy kontekst. Kierujgca badaniami dr Jennifer
diNoiaz William Paterson University skupita sie
na 17 sktadnikach odzywczych. Byty to: potas,
btonnik, biatko, wap, zelazo, tiamina, rybofla-
wina, niacyna, kwas foliowy, cynk oraz witami-
nyA, B, B, C, D, Ei K Zwigzki te uznane s3 za
czynnie wspierajgce procesy antynowotworowe.
W trakcie badania ustalono, ze skfadniki te s3 obec-
new warzywach i owocach w réznym stezeniu,
aich biodostepnosé - czyli to, ile faktycznie dostaje
sie ich do krwiobiegu i podlega wchtanianiu — jest
innaw zaleznosci od produktu. Badaczka doszta
do wniosku, ze produkty dostarczajgce danego
sktadnika w duzej ilodci, s3 czesto pozbawione
innych. Na podstawie przyjetych parametréw
okreslita tzw. gestos¢ odzywcza dla 47 owocow
i warzyw. Gesto$¢ to wypadkowa zawarto3ci
sktadnikéw odzywczych iich przyswajalnosci.
Na szczycie tabeli produktéw chronigcych przed
chorobami przewlektymi znalazty sie: m.in. rukiew
wodna, kapusta pekifiska, burak, botwina, szpi-
nak, cykoria, safata, pietruszka, kapusta, endywia,
szczypiorek, jarmuz i mniszek lekarski.

Co ciekawe, gestos¢ odzywcza zalezata od kolo-
ru: wszystkie zielone warzywa oraz ich liscie byty

tekst
Anna Zarebska-
-Tutak

Dziennikarka zajmujaca sie
tematyka spoteczna i zdrowotng

Warto znac indeks glikemiczny i wartos¢ energetyczna réznych produktow, w tym owocéw i warzyw, bo dzieki
temu mozemy komponowac¢ jadtospis na miare potrzeb naszego organizmu i kontrolowa¢ wage.

wyzej w zestawieniu niz bulwy, a takze produkty
pomaraficzowe czy zotte.

Pokonac chorobe

Powyzsze analizy w wiekszosci znajduja potwier-
dzenie w rekomendacjach dietetykow i lekarzy.
Warto jednak wiedzie¢, co jes¢, gdy chcemy zatrosz-
czy¢ sie o konkretne funkcje naszego organizmu.

Ochrona ukfadu krazenia

Dobrym wyborem beda tu zielone warzywa, jak
safata, szpinak, brokut, brukselka czy jarmuz.
W3rdd owocow wygrywaja cytrusy. Korzystnie
dziata takze btonnik, ktéry w warzywach i owo-
cach ma forme rozpuszczalng. Zazwyczaj sg to
pektyny, beta-glukany, fruktany, oligosacharydy,
ktore wigzg sie z cholesterolem, przez co mniej-
sza jego ilo3¢ trafia do krwi, ale takze reguluja

proces wydalania, dlatego sa Swietnym elemen-
tem profilaktyki zaparé i probleméw trawiennych,
np. zwigzanych z florg bakteryjna jelita grubego.
Najwiecej btonnika znajdziemy w porzeczkach,
malinach, agrescie, awokado, gruszkach i jabt-
kach. Z warzyw wybierajmy straczkowe.

W walce z nadcisnieniem warto siega¢ po rodzi-
me buraki, a zwfaszcza wycisniety z nich sok.
A wszystko dzieki zawartym w burakach azo-
tanom, ktdre rozszerzajg naczynia krwionosne.
Podobnie - ale dzieki zawartosci potasu - dziataja
banany, bataty, ziemniaki, pomidory, botwina,
dynia, szpinak, soczewica i czerwona fasola.
Uwaga dietetyka: Osoby ze stomig powinny
uwaznie sie obserwowac i wprowadza¢ na po-
czqtek niewielkie ilosci straczkow. Wazne, aby
nasiona moczy¢ min. 12 godzin w wodZzie. Po kilku
godzinach mozna wode zmienic i juz docelowo

@ ConvaTec

FOT. FOTOLIA



gotowac w Swiezej (nie moze by¢ to woda z mocze-
nia) - bez przykrycia przez pierwsze 20-30 minut.
W eliminagji lub ztagodzeniu wzdeé¢ pomoze do-
datek kminku lub majeranku.

Profilaktyka nowotworéw

Tu warto ponownie zwrdci¢ uwage na zielone
warzywa liciaste, ktore w sktadzie nie maja
skrobi, za to duzo waznych mikroelementéw
jak magnez, potas, witamina C, kwas foliowy
czy chlorofil. Cenne sg: satata, szpinak, cyko-
ria, roszponka, ale takze dziatajgce antyza-
palnie: cebula i czosnek, bogate w silnie anty-
oksydacyjne: glutation, cysteine i allicyne, ktére
dziatajg antywirusowo, antyzapalnie, chronigc
przed nowotworem jelita grubego.

Osobne miejsce zajmujg warzywa krzyzowe:
kapusta (biafa, czerwona, pekiriska, wioska),
kalafior, brokuty, brukselka, kalarepa, jarmuz.
Zawierajg sporo btonnika, a takze glikozydy, ktére
hamuja rozwdj raka, m.in. przetyku, zotadka, od-
bytu. W sktadzie majg tez duzo witamin z grupy
B oraz witamine E, a z mineratow m.in. siarke,
mangan, kobalt, chrom, wapn, zelazo, potas, cynk.
Uwaga dietetyka: Podobnie jak strgczkowe,
réwniez rosliny krzyzowe mogq powodowac nie-
przyjemne wzdecia. Produkty z tej rodziny jedzo-
ne na surowo, np. biata kapusta, niedoktadnie
przezute i strawione, mogq zablokowaé stomie.
Kapuste, brokuty czy brukselke warto gotowac bez
przykrycia, zeby pozby( sie olejkow | zwigzkéw
siarki, ktére mogq nasila¢ nieprzyjemny zapach
gazéw powstatych w jelicie.

Warto wprowadzi¢ do diety takze produkty o in-
tensywnej, ciemnej barwie. Dzieki bioflawonoidom,
pektynom, polifenolom, a zwtaszcza cennemu
kwasowi elagowemu maliny, jezyny, jagody,
truskawki czy ciemne winogrona znajduja sie
w czotéwee, jesli chodzi o dziatanie przeciwzapalne.
W kontekécie walkiz rakiemi przeciwdziatania mu
nie mozna poming¢ cytrusow. Ich dobroczynny
wptyw zawdzieczamy witaminie C, flawonoidom,
ktore wptywajg na prawidtowe funkcjonowanie
naczyi krwionosnych, oraz D-limonenowi, ktory
hamuije procesy nowotworowe w komérkach.

Przeciw cukrzycy,

kontrola masy ciata

Profilaktyka w tym przypadku to regularny
ruch, a przede wszystkim niedopuszczenie

do nadwagi lub otytosci. Istotne znaczenie
majg takie parametry jak: indeks glikemiczny
i warto3¢ energetyczna produktéw — chodzi
o to, aby jes¢ tyle, ile organizm potrzebuie, re-
gularnie i mniejsze porcje.

Wazne miejsce w diecie 0s6b dbajacych o po-
ziom cukru i wage zajmuje btonnik, ktéry hamuje
taknienie. Aby go sobie dostarczy¢, nie warto
ogranicza¢ warzyw w kazdej postaci. Nato-
miast owoce powinny by¢ obecne w codziennym
jadtospisie z umiarem, a jedli juz to te o niskim IG:
wisnie, maliny, grejpfruty, czeresnie, czar-
ne porzeczki, awokado. Najlepiej spozywac je
na surowo. Dziatanie antycukrzycowe majg tez
truskawki, bo aktywuja biatka odpowiedzialne
za mechanizmy obronne organizmu.

Odpornosc

Szczegblnie ceniona jesienia i zima, wymaga wspar-
ciaw postaci zroznicowanej, dobrze zbilansowanej
diety. Poza witaming D, ktérej zrodtem sg gtéwnie
ryby i z6ttko jaj, znaczacg role przypisuje sie wita-
minie C, ktéra pobudza produkgje biatych krwinek,
a takze dba o kondycje naczyf krwiono3nych.
Szukajmy jej w warzywach kapustnych, natce
pietruszki, papryce, szpinaku, pomidorach,
owocach jagodowych i cytrusach.

Korzystny wptyw na odpornos¢ wykazuje takze
beta-karoten, obecny m.in.w marchwi, szpina-
ku, natce pietruszki, botwinie, cykorii, sata-
cie, czerwonej papryce, pomidorach, dyni.
Uktad immunologiczny wspiera tez allicyna, za-
wartaw cebuli, szczypiorku, czosnku czy porze.
Uwaga dietetyka: Cebula i czosnek nalezq
do tych produktow w diecie oséb ze stomig,
na ktére warto zwraca¢ uwage ze wzgledu
na szerokie wiasciwosci zdrowotne. Przy nad-
miernym spozyciu mogq jednak powodowac nie-
przyjemny zapach gazéw, dlatego réwnolegle
do dliety dobrze jest wprowadzi¢ produkty, ktore
pomagajq zlikwidowac ten problem: pietruszke,
safate, Zurawine i sok zurawinowy.

Nie sposob tez pomingc kiszonek, ktore wspieraja
tworzenie w jelitach korzystnych warunkéw dla
rozwoju tzw. dobrych bakterii oraz zapobiegaja
namnazaniu sie szkodliwych bakterii gnilnych.

Dobry wzrok
Kluczowe dla tej funkcji sa witamina A oraz lute-
ina. Obie przeciwdziatajg zwyrodnieniom plamki

Jak jes¢?

® Najwieksza gestos¢ odzywcza maja
sezonowe owoce i warzywa. Dobrze
jest je spozywac przede wszystkim
na surowo, po doktadnym umyciu.

@ Gdy kofczy sie sezon, warto przygo-
towac lub kupowaé mrozonki.

@ Warzywa raczej krotko blanszujemy,
niz dtugo gotujemy, poniewaz tracg
wtedy sporo wartosci odzywczych.

z6ttej i rozwojowi zaémy. Cenne substancje znaj-
dziemy w marchwi, jagodach, natce pietrusz-
ki, szpinaku, czerwonej papryce, morelach,
brzoskwiniach, jagodachi czarnych porzecz-
kach. Wybierajmy z6tte i pomaraficzowe owoce
i warzywa, dodatkowo zawierajgce antyoksy-
dacyjng witamine C.

Warto tez jes¢ orzechy, bogate w silne antyoksy-
danty: miedZ, seleni mangan. Dziatanie wspierajgce
siatkdwke oka wykazuje cynk - jego Zrodfa to:
pomidory, natka pietruszki, kapusta i straczki.

Mocne kosci

Poza ograniczeniem spozycia solii fosforu (uwaga
na sery z6tte!) oraz profilaktyka otytosci najwaz-
nigjszymi sktadnikami odzywczymi wptywajacymi
na kondycje kosci i stawdw sg waph, witamina
D, kwasy omega-3, witaminy B, CiK, a takze
magnez i chrom. Z tego wzgledu warto jes¢ ro-
sliny sojowe i strgczkowe, jak fasola, soczewi-
ca, ciecierzyca. Doskonate Zrédta wapnia to:
jarmuz, botwina, szpinak, satata, kapusta
pekiriska czy orientalne wodorosty. Wapfi
z warzyw dobrze sie wchtania w towarzystwie
magnezu, zatem warto je faczy¢ z produkta-
mi zbozowymi. Ponadto bogate w biatko s3
suszone owoce.

Uwaga dietetyka: Suszone owoce to Swietna
i zdrowa alternatywa dla stodyczy. W diecie 0s6b
ze stomig muszq by¢ one spozywane bardzo
uwaznie: dobrze pogryzione i przezute. Suszone
owoce zawierajq spore ilosci nierozpuszczalne-
go bfonnika, dlatego ich duze spozycie moze
nasila¢ biegunki. m

Konsultacja: Ewa Sypnik-Pogorzelska,
dietetyk, www.dietosfera.pl
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Na listy odpowiada

dr n. med. Wojciech Szczesny

Profilaktyka perforacji uchytkow

— Wytoniono u mnie stomie na jelicie grubym z powodu perforacji

»

uchytka jelita grubego. Obecnie mam sie poddac operacji
odtworzenia ciggtosci przewodu pokarmowego. Czy sg badania

sprawdzajace sprawnos¢ zwieraczy? Jak uniknac ponownej

perforacji uchytka?

Przed taka operacjg najwazniejszy jest stan
pozostawionej czesci jelita. Kontroluje sie ja,
wykonujac kolonoskopie poprzez stomie, oraz
oglada sie pozostawiony fragment jelita z od-
bytnica. Ocenia sie tez btone $luzowg i obec-
nos¢ uchytkdw, polipdw czy innych zmian.

Jesli chodzi o zwieracze, lekarz ocenia ich ja-
kos¢ poprzez badanie palcem (per rectum).
W przypadku watpliwosci istnieje badanie,
ktdre moze doktadnie oceni¢ich funkgje, zwa-
ne manometrig. Co do uchytkdw, niestety jest
to choroba na cate zycie. Nie mozna sie

»

Piotr z Chojnic

w 100 proc. zabezpieczy¢ przed jej powikta-
niami (np. krwawienia, zapalenia, w tym po-
wiktane perforacja). Jak wiec postepowac?
Uwaza sie, ze nalezy zwiekszy¢ ilo3¢ btonnika
w diecie (otreby pszenne, warzywa, owoce,
btonnik dostepny w aptekach) oraz objetos¢
wypijanych ptynéw. Oba sposoby stuza profi-
laktyce zapar¢. Z farmakologicznych sposo-
bdw poleca sie comiesieczng kuracje specjal-
nym antybiotykiem — ryfaksyming. Zaréwno
celowosc tej kuradji, jak i czas jej trwania nale-
zy omoéwic z chirurgiem lub gastrologiem.

Urlop po wytonieniu stomii

Mam wytoniong stomie na jelicie grubym z powodu choroby
Lesniowskiego-Crohna. Operacja byta dla mnie duzym szokiem.
Teraz czuje sie lepiej i chciatabym juz wyjechac na wakacje.

Czy ze stomig moge podrézowac, czy moge sie kapac bez obaw o odklejenie worka?

Podréz osoby ze stomig nie rézni sie niczym
od podrdzy turysty bez stomii. Problemem
moze by¢ ,biegunka podréznych” w krajach
o niskim poziomie higieny. Korzystamy tam
tylko z pewnych Zrodet pokarmu, a ptyny pi-
jemy wytgcznie z zapieczetowanych butelek.
Jesli sprzet stomijny jest idealnie dobrany
i 0soba ze stomig na co dzief nie ma proble-
mow z jej zaopatrzeniem, to wiekszos¢ produ-
cent6w nie widzi przeciwwskazarh do kapieli

Maria z Warszawy

z workiem stomijnym. Warto wtedy dodatko-
wo go zabezpieczy¢, np. stosujac paski mocu-
jace Varimate lub zielone gaziki ConvaCare,
ktdre zwiekszaja lepkos¢ przylepca. Koniecz-
nie trzeba tez pamietac o zabezpieczeniu fil-
tra specjalng naklejka.

Po wyjsciu z wody morskiej najlepiej optukad
sie pod prysznicem i wymienic sprzet. Korzy-
stanie z basendw przez osoby ze stomig po-
winno by¢ okreslone w regulaminie obiektu.

dr hab. n. med.
Wojciech
Szczesny

Klinika Chirurgii Watroby
i Chirurgii Ogdlnej
CMUMK,

Szpital Uniwersytecki

nr 1im. dr. A. Jurasza

w Bydgoszczy

— Stomia
m— u matego
dziecka

Moj 5-letni synek
trzy miesigce temu miat wykonana ko-
lostomie. Czy u dziecka ze stomig trze-
ba zwr6ci¢ baczniejsza uwage na jej
wyglad? Marta ze Skwierzyny
U matych pacjentéw mozemy sie spodzie-
wac podobnych powiktar stomii, jak u doro-
stych. Wazny jest wybor dobrej jakosci
sprzetu, przeznaczonego specjalnie dla dzie-
di. Taki sprzet oferuje firma ConvaTec, a ma-
teriat Stomahesive®, z ktérego zbudowane
sq ptytkii przylepce workéw, jest nie tylko
hypoalergiczny, ale ma wiasciwosci gojace
i chronigce przed podraznieniem. Wtasnie
taki sprzet powinien byc stosowany u dziedi,
bo ich skéra jest ciefisza i delikatniejsza
od skory dorostych, a przez to szczegblnie
podatna na zmiany. Warto tez pamietaé
o tym, by u matych pacjentéw nie powodo-
wac dyskomfortu zwigzanego z odklejaniem
przylepcaiw tym celu stosowac areozol do
usuwania przylepca Niltac. Jezeli podraznie-
nia czy uczulenia raz wystapia u dziecka,
moga powodowac wiekszg sktonnosé
do alergizacjiw przysztosci. W razie pojawie-
nia sie powiktaf nalezy skonsultowac sie z le-
karzem z poradni stomijneji. Potrzebna moze
by¢ tez wizyta u dermatologa, ktéry zleci le-
czenie fagodzace podraznienia skory i zapo-
biegajace ich ponownemu wystepowaniu.
Do przemywania skéry wokét stomii warto
stosowac pianke Aloe Vesta, ktdra tagodzi
podraznienia i nawilza skore, a przy tym nie
Zmniejsza przyczepnosdi sprzetu stomijnego.

@@ ConvaTec




Poczuj sie pewnie w kazdej sytuaciji i ciesz sie zdrowa
skorg wokot stomii, bez podciekania i podraznien

Dwuczesciowy sprzet stomijny

NATURA*@

Stworzony z myslg o Twojej stomii

DUZY WYBOR PLYTEK STOMIJNYCH DO ZAOPATRZENIA KAZDEJ, NAWET
O WELASCIWOSCIACHOCHRONNYCH: WYMAGAJACEJ STOMII:

- plastyczne » ptaskiej
« akordeonowe . iisy’rej
+ do docinania \\_ - e wciaggnietej

« Z gotowym otworem ,__“-—- znajdujacej sie w fatdzie brzusznym

- ptytki typu convex : —

Jesli nie stosowates i nie znasz jeszcze dwuczesciowego
sprzetu NATURA®*@ zadzwon, aby otrzymac bezptatne probki

800 120 093

ConvaTec Polska sp. z 0.0.
Al. Armii Ludowej 26, 00-609 Warszawa,

www.convatec.pl, www.stomia.pl, dzial. pomocy@convatec.com @ CO n vaTe C
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ﬂ INFORMACIE

SPRZET STOMIJNY CONVATEC OFERUJA PONIZSZE SKLEPY MEDYCZNE

Sprzet stomijny dostepny jest w rekomendowanych cenach katalogowych ConvaTec w wigkszosci wymienionych ponizej sklepdw (patrz: adresy
sklepdw na niebieskim tle). Zawsze warto sprawdzi¢ ceny na stronie internetowej wwwi.convatec.pl poprzez dostepny tam kalkulator sprzetu
stomijnego. Dzieki temu moga Pafistwo upewnic sig, ze otrzymujg najwieksza ilos¢ sprzetu stomijnego ConvaTec przystugujacego w ramach refundadii

Woj. dolnoslaskie

Bielawa 58-260
Sklep Med. ARKMED
ul. TMaja 31A, tel. 74 817 60 67
Bielawa 58-260
Sklep Med. BE-MED
ul. Szkolna 2, tel. 792 671026
Bolestawiec 59-700
Sklep Med. MIR-MED
ul. Grunwaldzka 4, tel. 75 73510 80
Bolestawiec 59-700
Sklep Med. MIR-MED
ul. Jeleniogorska 4, tel. 75 610 35 03
Dzierzoniow 58-200
Sklep Med. ARKMED
ul. Pitsudskiego 8, tel. kom. 661180 218
Glogow 67-200
Sklep Med. KORIM
ul. Kosciuszki 15A, tel. 76 835 0102
Jelenia Géra 58-500
Sklep Med. MEDYK
ul. Groszowa 9, tel. 75 764 6155
Kamienna Goéra 58-400
Sklep Med. MEDYK
ul. Broniewskiego 24, tel. 75 744 6110
Legnica 59-220
Sklep Med. EMAG
Szpital Wojewddzki
ul. Iwaszkiewicza 5, tel. 76 7211166
Legnica 59-220
Sklep Med. EMAG
ul. Gwiezdna 35/9, tel. 76 854 2113
Lubai 59-800
Sklep Med. VENA-MED
ul. Waska 2A, tel. 7572140 48
Lubin 59-300
Sklep Med. EMAG
ul. Sikorskiego 54, tel. 76 724 96 16
Lwowek $laski 59-600
Sklep Med. MIR-MED
(teren przychodni),
ul. Morcinka 7, tel. 75782 57 22
Strzelin 57-100
Sklep Med. MEDUS
ul. Brzegowa 18, tel. 71393 69 00
SzFrotawa 67-300
klep Med. KORIM
ul. Kosciuszki 37, tel. 68 376 36 31
Swidnica 58-100
Sklep Med. ARKMED
ul. Siostrzana 23, tel. kom. 661180 218
Watbrzych 58-300
Sklep Med. MEDITEK
ul. Moniuszki 35, tel. 74 842 30 85
Wroctaw 50-227
Sklep Med. STOM-MED
ul. Kleczkowska 9, tel. 7132152 22
Wroctaw 53-110
Sklep Med. MEDUS
ul. Slezna 189-191 lok. 1, tel. 7130275 74
Wroctaw 51-319
Sklep Med. INTERMEDICA
ul. Sycowska 6B, tel. 71789 33 55
Wroctaw 53-333
Sklep Med. ORTMEDICA
ul. Powstaricow S1. 122, tel. 71367 00 48
Wroctaw 50-073
Sklep Med. MEDICA HUMANA
ul. Sw. Antoniego 36/38,
tel. 71344 8120, faks 71344 8122
Wroctaw 50-335
Sklep Med. CEZAL SA
ul. Sienkiewicza 42/44,
tel. 7132253 30
Wroctaw 53-413
Sklep Med. REMEDIUM
pl. Hirszfelda 16/17, tel. 71333 25 45
Zabkowice S1. 57-200
Sklep Med. MEDUS
pl. T Maja 8E, tel. 74 810 09 85
Zgorzelec 59-900
Sklep Med. VENA-MED
ul. Broniewskiego 27, tel. 75 775 00 62

@@ ConvaTec

Woj. kujawsko-pomorskie

Bgdgoszcz 85-171

lep Med. MEDICA HUMANA

ul. quka Polskiego 15/12, tel. 523752100
Bydgoszcz 85-950

Sklep Med. ART-MED

ul. Stowackiego 1

(wejscie od ul. Gdaniskiej),

tel. kom. 795 557 932, tel. 52322 0113
Bydgoszcz 85-863

Sklep Med. ACTIVE-MED
ul.tomzyriska 48 A, tel. kom. 513682110
Grudziadz 86-300

Szpitalny Sklep Med.

ul. Rydgiera 15/17, tel. 56 64135 62
Inowroctaw 88-100

Sklep Med. ORTOMEDICA

ul. Dworcowa 55, tel. /faks 52353 24 94
Kowalewo Pomorskie 87-410

Sklep Med.

ul. Chopina 6/1, tel. kom. 667 447197
Strzelno 88-320

Sklep Med. ORTOMEDICA SC

llona Kedzierska, Matgorzata Zielifiska
ul. Kolejowa 3, tel. 5251148 58
Toru 87-100

Sklep Med. ART-MED

ul. Uniwersytecka 17, pok. 13

(parter przy rentgenie),

tel. 56 61199 40

Tuchola 89-500

Sklep Med. AKSEL-MED

ul. Pocztowa 4, tel. 52 334 53 00
Wabrzezno 87-200

Sklep Med. FHU OL-MA Justyna Jeszka
ul. Ojca Bernarda 7F, tel. 607 488 198
Wiechork 89-410

Sklep Med. AKSEL-MED

ul. Mickiewicza 26, tel. 52 389 62 56
Wioctawek 87-800

Sklep Med. ART-MED

ul. Kilifskiego 7, tel. 54 23119 81

Woj. lubelskie

Biata Podlaska 21-500

Sklep Med. MEDICUS

ul. Brzeska 32, tel. 83342 62 30
Chetm 22-100

Sklep Med. MEDICUS

ul. Lubelska 73, tel. 82 565 07 53
Krasnystaw 22-300

Skler Med. MEDICUS

ul. Plac 3-go Maja 16A, tel. 82 576 19 45
Krasnik 23-200

Sklep Med. MEDICUS

ul. Narutowicza 24, tel. 8182100 69
Lublin 20-094

Sklep Med. MEDICUS

ul. Lubartowska 64,66, tel. 81743 35 51
Lublin 20-089

Sklep Med. MEDICUS

ul. Biernackiego 12/9, tel./faks 81748 38 77
tukow 21-400

Sklep Med. MEDICUS

pl. Narutowicza 3, tel. 25798 34 22
Putawy 24-100

Sklep Med. MEDICUS

ul. Pitsudskiego 89, tel. 8188770 42
Tomaszow Lubelski 22-600

Sklep Med. MEDICUS

ul. Gen. Andersa 5, tel. kom. 609 200 882
Wiodawa 22-200

Sklep Med. MEDICUS

ul. Rynek 4, tel. 82 5725379
Zamosé 22-400

Sklep Med. MEDICUS

ul. Partyzantéw 7, tel. 84 638 7213

Woj. lubuskie

Gorzow Wlkp. 66-400
Sklep Med. LIFE ESKULAP
ul. Dekerta 1 (obok szpitala),
tel. 957331638

Kostrzyn nad Odra 66-470
Sklep Med. MED-LIFE
ul. Mickiewicza 39, tel. 9575219 34,
tel. kom. 513 045 556
Kozuchow 67-120
Sklep Med. ALLMED
ul. Szprotawska 21/15, tel. kom. 537739 305
Krosno Odrzanskie 66-600
Sklep Med. MED-DAR
ul. Obrofcéw Stalingradu 2, tel.
kom. 503 062 843
Lubsko 68-300
Zaktad Pielegnacyjno-Opiekuficzy
ul. Poznariska 2, tel. 68 47577 02
Sulechéw 66-100
Sklep Med. E-MEDICON
ul. Zwycigstwa 23/10, tel. kom. 505 661015
Swiebodzin 66-200
SFQ? Reh.-Med. PLUS
Glogowska 6C, tel. 68 47719 02
Swiebodzin 66-200
Sklep Med. CREATIVE VIEW
ul. Kawaleryjska 2, tel. kom. 795 126 660
Wschowa 67-400
Sklep Med. KORIM
ul. C|cha 7B, tel. 65 5402137
Zielona Gora 65-044
Sklep Med. ESKULAP,
Poliklinika MSWIA, parter przy portierni,
ul. Wazéw 42, tel. 68 45278 20
Zary 68-200
Sklep Med. ESKULAP
ul. Moniuszki 2, tel. 68 470 65 72

Woj. todzkie
Kutno 99-300
Sklep Med. POFAM
ul. Kosciuszki 52, tel. 24 254 3180
t6dz 91-425
Sklep Med. AKSEL-MED
ul. Pétnocna 42 (Szpital MSWIA),
tel. 42634 15 02
t6dz 93-189
Sklep Med. MEDICA HUMANA
CROSS MEDICA
ul. Przybyszewskle%o 32/34,
tel. 42646 8735, tel. kom. 728 252 690
t6dz 93-173
Sklep Med. PRO-MED
ul. Leznicza b, tel. 42682 5761, 682 66 35
t6dz 91-803
Sklep Med. APUS
ul. Marynarska 6A, tel. 42 640 68 84,
faks 42640 68 44
todz 90-427
NZOZ Centrum Medyczne
al Kosciuszki 48, tel. 42636 98 11,636 98 12
£6dz 90-612
Sklep Med. AKSON
ul. Gdariska 57A, tel. 42 630 84 09
Opoczno 26-300
Sklep Med. IRMED
ul. Armii Ludowej 1C, tel. 44788 4916
Pabianice 95-200
Sklep Med. POFAM
ul. Jana Pawta Il 68, tel. 42 214 90 20
Piotrkdw Tryb. 97-300
Sklep MEDAGO
ul. Targowa 2,tel. 447150775
Radomsko 97-500
Sklep Med. EXPERT MED
ul. Stodolna 2,
tel. 44680 96 99, tel. kom. 608 639 238
Radomsko 97-500
Sklep Med.
ul. Narutowicza 20, tel. 44 683 22 24
Radomsko 97-500
Sklep Med. ORT-MED
ul. Mickiewicza 16, tel. 44 680 95 47
Sieradz 98-200
Sklep Med. POFAM
ul. Armii Krajowej 7, tel. 43 822 03 61
Skierniewice 96-100
Sklep Med. AKSON
ul. Kopernika 5, tel. 46 833 28 58

Tomaszéw Maz. 97-200

Sklep Med. ORT-REH

ul. Niska 14, tel. 44 72572 49

Woj. matopolskie

Bochnia 32-700

Sklep Med. PANACEUM

ul. Swietokrzyska 3, tel. 14 61150 95
Brzesko 32-800

Sklep Med. ORT-MED

ul. Kosciuszki 67, tel. 14 686 27 20
Brzesko 32-800

Sklep Med. M&M

ul. T. Kosciuszki 68, tel. 790 328 190
Chrzanéw 32-500

Sklep Med. PETRUS

ul. Sokota 10, tel. 32623 4273
Gorlice 38-300

Salon LIFE CARE GL+

ul. Sienkiewicza 36, tel. 18 354 92 12
Krakéw 31-154

Sklep Med. MEDICA HUMANA
Cross Medica, ul. Pawia 34,

tel. 1242210 51, tel. kom. 785 936314
Krakéw 31-115

Sklep Med. FARMED

ul. Garncarska 18, tel. 12 422 87 00
Krakow 31-115

Sklep Med. SAMARYTANKA

ul. Garncarska 9/1,

tel. 12422 99 00 wew. 239

Krakow 30-900

Sklep Med. SAMARYTANKA

0s. Stoneczne 8, tel. 12643 65 70
Krakéw 30-638

Sklep Med. SAMARYTANKA

ul. Biatoruska 15, tel. 12 265 74 87
Krakéw 31-202

Salon LIFE CARE GL+

ul. Pradnicka 35/37, tel. 12 416 25 19
Krakéw 30-039

Salon LIFE CARE GL+

ul. Pomorska 1, tel. 12 429 63 93
Krakéw 31-826

Salon LIFE CARE GL+

0s. Zlotej Jesieni 1, tel. 1264 68 741,64 82 698
Myslenice 32-400

Sklep Med. ARSMED

ul. Stowackiego 35, tel. kom. 691130 200
Nowy Sacz 33-300

Salon LIFE CARE GL+

ul. Dtugosza 8/2, tel. kom. 697068 614
Nowy Sacz 33-300

Sklep Med. KAMED+

ul. Sniadeckich 3, tel. 18 542 63 59,
tel. kom. 502 156 343

Olkusz 32-300

Sklep Med. MEDIX

ul. Kréla Kazimierza Wielkiego 36,
tel. kom. 501152 801

Oswiecim 32-600

Sklep Med. SANITEKS

ul. Dabrowskiego 18B, tel. 33 84230 65
Tarn6w 33-100

Salon LIFE CARE GL+

al. Matki Boskiej Fatimskiej 17,

tel. 14 627 8235

Tarnéw 33-100

Sklep Med. TARMED

ul. Okrezna 4A, tel. 14 626 98 66
Wadowice 34-100

Sklep Med. PHUP ALEX,

ul. Trybunalska 12, tel. 33 823 22 311

Woj. mazowieckie

Ciechanéw 06-400

Sklep Med. MARABUT

ul. Sienkiewicza 32, tel. 23 672 20 92
Ciechanéw 06-400

Sklep Med. ALL-REH

ul. Gwardii Ludowej 23/11,

tel. kom. 504 235769, tel. 23 672 04 65
Gostynin 09-500

Sklep Med. CREATIVE VIEW

ul. Armii Krajowej 16, tel. 24 263 65 77

Grodzisk Mazowiecki 05-825

Sklep Med. ORTIKON

ul. Grunwaldzka 4A

(wejscie od ul. Sadowej),

tel. 22734 40 96

Ptock 09-400

Wojfewédzki Szpital Zespolony,
Zaktad Usprawniania Leczniczego, gab. 3
ul. Medyczna 19, tel. 24 364 62 87
Ploiisk 09-100

Sklep Med. ALL-REH

(przy rezonansie magnetycznym)

ul. Sienkiewicza 7, tel. kom. 507 944 989
Przasnysz 06-300

Sklep Med. (na terenie szpitala)

ul. Sadowa 9, tel. 297534453,

tel.kom. 504 250717

Przasnysz 06-300

Sklep Med. ORTOMIS

ul. Sosnowa 13, tel. 735 570 533
Puftusk 09-100

Sklep Med. ALL-REH

(1 pietro, obok poradni chirurgicznej)
ul T. Kwiatkowskiego 19, tel. kom. 518 520779
Radom 26-600

Sklep Med. ZTM STYMAT,

ul. Giserska 4, tel. 48 365 1188
Siedlce 08-110

Sklep Med. PHU ANTA

ul. Czerwonego Krzyza 21,

tel./faks 25 644 92 80

Warszawa 00-864

Sklep Med. MEDICA HUMANA

ul. Krochmalna 32A, tel. 22 890 03 01
Warszawa 03-462

Sklep Med. MEDICA HUMANA

Cross Medica ul. Jagiellofiska 50/326,
tel. 22 67017 00, 22 670 0410,

tel. kom. 695 350 350

Warszawa 02-495

Sklep Med. PHU ANTA

ul. Bohaterdw Warszawy 8, tel. 2225290 92

Woj. opolskie
Brzeg 49-300
Sklep Med. REHABMED
ul. Huberta 5, tel. 77 416 76 75
K%dzierzyn-KoiIe 47-220
Sklep Med. REHABMED
ul. Ractawicka 20, tel. 77 482 66 10
Krapkowice 47-300
Sklep Med. REHABMED
ul. Jagielloiska 29, tel. 77 446 07 00
Nysa 48-313
Sklep Med. REHABMED
ul. Bohaterow Warszawy 21,
tel. 77433 95 85
Olesno 46-300
Sklep Med. REHABMED
ul. Klonowa 3, tel. 34 350 95 09
Opole 44-005
Sklep Med. REHABMED
ul. Ksigzat Opolskich 33,
tel. 7745322 44
Opole 45-061
Sklep Med. REHABMED
Szpital Wojewddzki
(budynek portieri)
ul. Katowicka 64, tel. kom. 730 636 317
Proszkéw 46-060
NZOZ SANATIS
ul. Zamkowa 5, tel. kom. 728 334 315
Strzelce Opolskie 47-100
Sklep Med. MEDIREHAB
ul. Krakowska 47, tel. 77 550 04 43

Woj. podkarpackie
Rzeszow 35-073
Salon LIFE CARE GL+
pl. Wolnosci
tel./faks 17 852 4922,85238810
Rzeszéw 35-615
Sklep Med. MED-PARTNER
ul. Leszka Czarnego 4D, tel. 1725026 21




SPRZET STOMIJNY CONVATEC OFERUJA PONIZSZE SKLEPY MEDYCZNE

Sprzet stomijny dostepny jest w rekomendowanych cenach katalogowych ConvaTec w wigkszosci wymienionych ponizej sklepdw (patrz: adresy
sklepdw na niebieskim tle). Zawsze warto sprawdzi¢ ceny na stronie internetowej wwwi.convatec.pl poprzez dostepny tam kalkulator sprzetu
stomijnego. Dzieki temu moga Pafistwo upewnic sig, ze otrzymujg najwieksza ilos¢ sprzetu stomijnego ConvaTec przystugujacego w ramach refundadii

Woj. podlaskie

Augustow 16-300

Sklep Med. ZDROWIE

ul. Wojska Polskiego 37A,

tel. kom. 606 634 129

Biatystok 15-270

Sklep Med. MEDICA

ul. Wojskowa 4/2, tel. 85 652 46 66

Biatystok 15-305

Sklep Med. MEDICA HUMANA,

ul. Waszyngtona 32/U01, tel. 85746 15 60
Grajewo 19-200

Sklep Med. LEMAR

ul. Konstytucji 3 Maja 34,

tel. kom. 533323134

Suwatki 16-400

Sklep Ortoped.-Rehab. DOMIN-MED
ul. Patli 30 (boczna Witosa),

tel. 87565 78 81, tel. kom. 665 281884
Suwatki 16-400

Sklep Med.

ul. Pu’rask|ego 26A, tel. 87562 60 36

Woj. pomorskie

Chojnice 89-600

Sklep Med. PROMEDICA

ul. Le$na 10, tel. 52 395 67 97
Chojnice 89-600

Sklep Med.

pl. $w. Jerzego 1, tel. 52 3951970
Gdarisk 80-850

Sklep Med. ORTOMAX

MEDICA HUMANA

ul. Rajska 14A-B, tel. 58 30910 71
Gdarisk 80-462

Sklep. Med. ORTOM.

al. Jana Pawta Il 50, tel 583020931
Gdarisk 80-214

Sklep Med. ORTOMAX

ul. Smoluchowsklego 17,tel. 58 34438 94
Gdynia 81-463

Sklep Med. ORTOMAX

ul. Legiondw 165, tel. 58 6221219
Kartuzy 83-300

Sklep Med.

ul. Gdariska 7, tel. kom. 500 053 847
Koscierzyna 83-400

Sklep Med. ORTOMAX

Szpital Specjalistyczny

ul. Piechowskiego 36, tel. 58 686 04 96
Kwidzyn 82-500

Sklep Med. ADMED

ul. Hallera 8, tel. 55279 00 90
Malbork 82-200

NzOZ CHIR-MED

ul. J. Stowackiego 2, tel. 55 267 05 39
Stupsk 76-200

Sklep Med. ESKULAP

ul. Wojska Polskiego 22, tel. 59 842 2728
Stupsk 76-200

Sklep Med. ESKULAP

ul. Kopernika 28, tel. 59 84134 27
Stupsk 76-200

Sklep Med. POD StOWIKIEM

ul. Jana Pawfa Il 1,

tel. 59 846 86 18, tel. kom. 606 385 568
Stupsk 75-200

Sklep Med.

ul. Sienkiewicza 5/1, tel. 59 810 87 94
Sopot 80-001

Sklep Med. MA-MED

al. Niepodlegtosci755, tel. kom. 500 819 320
Starogard Gdarski 83-200

NzOZ CHIR-MED

ul. Kosciuszki 43, tel. 58 563 30 72
Starogard Gdanski 83-200

Sklep Med. OL-MED.

al. Jana Pawta 1 4C, tel. 664 966 260
Tczew 83-110

Sklep Med. MAMED

ul. 30 Stycznia 2, tel. kom. 665 031197
Wejherowo 84-200

Sklep Med. AKSEL-MED

ul. 10 Lutego 1, tel. 58 677 55 56

Woj. slaskie
Bielsko-Biata 43-300
Sklep Med. HAS-MED
ul. Miyfiska 20, tel. 33 8123179
Bielsko-Biata 43-300
Sklep Med. BLUE MED,
ul. Widok 12, tel. 33 815 00 34
Bielsko-Biata 43-300
Specjalistyczny Sklep Zaopatrzenia
Medycznego DAGMED
ul. Batorego 5, tel. 33 819 22 08
Bielsko-Biata 43-300
Sklep Med. ORTHO-PHARMA
ul. Dworkowa 2, tel. 33 81939 24
Bieruf 43-155
Sklep Med. JAVIMED
ul. Warszawska 288, tel. 32326 96 44
Chorzéw 41-500
Sklepy Ortoped.-Med. REMED
ul. Katowicka 80, tel. 32 2417579
Chorzéw 41-506
Sklep Med. RELAKS
ul.Batorego 15, tel.32 348 82 52
Bytom 41-902
Sklep Med. PLAST-MED
ul. Wroctawska 3, tel.32 386 03 28
Cieszyn 43-400
Sklep Med. DAGMED
ul. Bobrecka 32A, tel. 33 85146 65
Cieszyn 43-400
Sklep Med. FHU DAGMED
Szpital Slaski przy weg]sau gtownym
ul. Bielska 4 (od ul. Chrobrego),
tel. 33 8512070, 33 852 05 11w. 577
Czestochowa 42-200
Sklep Med. ABC CHOREGO
ul. Warszawska 13, tel. 34 324 73 01
Czestochowa 42-200
PPHU TYTAN
ul. Dekabrystow 33, tel. 34 325 53 35
Czestochowa 42-200
Sklep Med. SALONIK AMAZONKA
al. Najswietszej Maryi Panny 53,
tel. 34368 22 21
Dabrowa Gornicza 41-300
Sklep Med.-Ortoped.
ul. Gomikéw Redenu 2, tel. kom. 509731401
Gliwice 44-100
Sklep Med. INTER-MED
ul. Bohaterow Getta
Warszawskiego 1, tel. 32 23193 14
Jastrzebie Zdrdj 44-300
MediMax Specjalistyczny
Sklep Zaopatrzenia Medycznego
al. Jana Pawta Il 7
(budynek szpitala), tel. 32 478 44 51
Jastrzebie Zdr6j 44-335
Sklep Med. RELAX MED
ul. TMaja 8, tel. 32473 8219
Jaworzno 43 609
Sklep Med. A
ul. Farna 12, teI 326163454
Katowice 40-009
Sklep Med. MEDICA HUMANA
Cross Medica, ul. Warszawska 13
tel. 32256 82 35, tel. kom. 500 836 529
Katowice 40-833
Skle?y Ortoped.-Med. REMED
ul. Stawka 5, tel. 32353 90 40
Katowice 40-009
Sklep Med. PLASTER
ul. Warszawska 40, tel. 32 253 54 56
Katowice 40-832
Sklep Med. PLAST-MED
ul. 3Maja 11, tel. 32 78153 33
Ktobuck 42-100
Sklep Med. ABC-CHOREGO
ul. 11 Listopada 4, tel. kom. 600 023 202
Piekary Slaskie 41-940
Centrum Zaopatrzenia Med. MIRMED
ul. Bytomska 129, tel. 32 668 64 88
Raciborz 47-400
Sklep Med. SENECTUS MED,
ul. Opawska 49/10, tel. kom. 883133 803

Raciborz 47-400

Sklep Med. REHABMED

ul. Ocicka 51, tel. 32 417 84 85
Raciborz 47-400

Sklep Med.

ul. Gamowska 3, tel. 32755 5133
(budynek szpitalny)

Rybnik 44-200

Sklep Med. REHABMED

ul. Sobieskiego 11, tel. 32 423 54 90
Rybnik 44-200

Sklep Med. PROM-MED

ul. Miejska 11, tel. 324331243
Rybnik 44-200

Sklep Med. RELAKS

ul. Piastow 21, tel. 32 42262 31
Rybnik 44-200

Sklep Med. REHA-MED

ul. Energetykdw 46, tel. 32 4254514,
tel. kom. 663 336 680
Siemianowice Slaskie 41-100
Sklepy Ortoped.-Med. REMED

ul. Jana Pawfa Il 1, tel. 32 765 9719
Skoczow 43-430

Sklep Med. DAGMED

ul. Morcinka 168

(bud. poradni NOVUM),

tel. kom. 509 511527
Swietochtowice 41-600

Sklepy Ortoped.-Med. REMED

ul. Katowicka 31A, tel. 32 245 86 16
Tychy 43-100

Sklep Med. AKMED

al. Niepodlegtosci 5, tel. 32 22753 77
Wodzistaw $laski 44-300

Sklep Ziel.-Med. ZIOtO-LEK

ul. 26 Marca 160, tel. 32 455 68 50
Wodzistaw Slaski 44-300

Sklep Ziel.-Med. ZIOtO-LEK

ul. J. Michalskiego 4A, tel. 32456 0753
Zabrze 41-800

Sklep Med. AB MEDICA

ul. 3 Maja 45, tel. 32 273 05 05
Zabrze 41-800

Sklep Med. PLAST-MED,

ul. Wolnosci 312, tel.32 3733222
Zawiercie 42-400

Sklep Med. MEDYK

ul. gen. Sikorskiego 22, tel. 32 670 60 00
Zawiercie 42-400

Sklep Med. ul. Towarowa 22,
tel./faks 3267103 08,

bezpt. infolinia: 800108 180

Zory 44-240

Sklep. Med. REHABMED

ul. Dolne Przedmiescie 5, tel. 32 435 50 98
Zory 44-240

Sklep Med. RELAKS

ul. Meczennikow O3wiecimskich 12,
t.el. 324753660

Zywiec 34-300

Sklep Med. WALMED,

ul. Dworcowa 23, tel. kom. 502 188 801

Woj. Swietokrzyskie
Busko-Zdroj 28-100
Sklep Med. LIFE+
ul. Batorego 2A,
tel. 41378 34 17, tel. kom. 695 122 554
Kielce 25-734
Sklep Med. LIFE+
ul. Artwifiskiego 1, teI 4136715 40,
tel. kom. 669 970 58
Kielce 25-736
Sklep Med. LIFE+
ul. Grunwaldzka 45, tel. kom. 723690 795
Kielce 25-363
Sklep. Med. LIFE +
ul. Wesota 37A, tel. 41344 15 81
tel. kom. 695 120 395
Kielce 25-516
Sklep Med. LIFE+,
al. IX Wiekéw Kielc 2B/1,
tel.kom. 607877 076

Konskie 26-200

Sklep Med. LIFE+

ul. Gimnazjalna 418,

tel. 41372 44 65, tel. kom. 669 970 360
Ostrowiec Sw. 27-400

Sklep Med. LIFE+

al. Jana Pawta Il 5C, tel. kom. 661616 576
Sandomierz 27-600

Sklep Med. LIFE+

ul. Schinzla 13, tel. 15 864 75 83,

tel. kom. 697 068 627

Starachowice 27-200

Sklep Med. LIFE+

al. Armii Krajowej 28, tel. kom. 663 901017
Starachowice 27-200

Sklep Ortoped.-Med. LS. MEDIC

ul. Radomska 70,

tel. kom. 534199 100, 536 865 200
Staszow 28-200

Sklep Med. LIFE+

ul. 11 Listopada 78,

tel. 15 864 13 24, tel. kom. 697 068 618
Wtoszczowa 29-100

Sklep Med. LIFE+

ul. Zeromsklego 28, tel. kom. 697 072163

Woj. warmiisko-mazurskie

Bartoszyce 11-200

Sklep Med. LEMAR

ul. Wyszynsk|ego 1, tel. kom. 533 303 895
Biskupiec 11-300

Sklep Med. LEMAR

ul. Armii Krajowej 8, tel. 89 526 58 85
Elblag 82-300

Sklep Med. ZAOPATRZENIE
ORTOPEDYCZNE

pl. Dworcowy 1, tel. 55 233 58 49
Elblag 82-300

Sklep Med. MEDART

ul. Morszyhska 54, tel. 55 233 7779
Etk 19-300

Sklep Med. LIFE+

ul. Chopina 111ok. 2, tel. 87 610 94 95
Etk 19-300

Sklep Med. REHABILITACIA

ul. Mickiewicza 108, tel. 87732 8151 wew. 19
Nidzica 12-100

Sklep Med. LEMAR

ul. Traugutta 10F, tel. 89 307 07 02
Olsztyn 10-434

Sklep Med. LEMAR

ul. Zotnierska 19,

tel. 89526 08 49, tel. kom. 506 006 481
Olsztyn 10-228

Sklep Med. LEMAR w Szpitalu MSW

ul. Wojska Polskiego 37, tel. 89 320 0210
Olsztyn 10-684

Sklep Med. LEMAR

ul. Warkowicza 5, tel. 89 526 07 69
Olsztyn 10-552

Sklep Med.

MEDICA HUMANA ESKULAP

ul. Kosciuszki 84D,

tel. 89527 4110, tel. kom. 500 200 282
Olsztyn 10-513

Sklep Med.

ul. Kopernika 30, tel. kom. 501601662
Olsztyn 10-228

Sklep Med. Z MItOSCIA DO ZDROWIA
ul. Wojska Polskiego 39, tel. kom. 535 275 436
Olsztynek 11-015

Sklep Med. BLADORTO

ul. Kosciuszki 6D, tel. kom 795 516 715
Ostréda 14-100

Sklep Med. BLADORTOL

ul. Czamieckiego 19 lok. A, tel. 89 64214 05
Pisz 12-200

Sklep Med. LEMAR

ul. Sienkiewicza 4, tel. 877390073

Woj. wielkopolskie

Chodziez 64-800
Sklep Med. Halina Lubawy
ul. Boczna 6, tel. 67 28103 61

Gniezno 62-200

Centrum Med. SALOMED

ul. Wolnosci 4A, tel. 614250012
Kalisz 62-800

Sklep Med. POFAM

ul. Poznariska 58, tel. 62 760 10 22
K%pno 63-600

Sklep Med. POFAM

ul. Ks. P. Wawrzyniaka 42,

tel. 627820219

Konin 62-023

Sklep Med. ASMED

ul. Dworcowa 4, tel. kom. 730 170 234
Leszno 64-100

Sklep Med. ESKULAP

ul. Jackowskiego 9, tel. kom. 663 700 815
Miedzychd 64-400

Sklep Med. ROMA

ul. Marszatka Pitsudskiego 9,

tel. kom. 608 274 286

Nowy Tomysl 64-300

Sklep Med.-Reh. PROMED

ul. Szpitalna 10, tel. kom. 661244 135
Ostrow Wielkopolski 63-400

Sklep Med. POFAM

ul. Limanowskiego 20/22,

tel. 625951128

Pita 64-920

Sklep Med. LUBA

ul. Batalionéw Chtopskich 9,

tel. 6721320 21

Pleszew 63-300

Sklep Med. AKSON

ul. Poznariska 125, tel. 62 508 00 11
Poznari 60-371

Sklep Med. MEDICA HUMANA MAG-STOM
ul. Miedzychodzka 10/39, tel. 61867 96 50
Poznaf 61-867

Sklep Med. AVANGARDA

ul. Garbary 2, tel. 6185225 22
Rawicz 63-900

Sklep Med. ALTEA

ul. Grunwaldzka 44, tel. 65 546 10 17
Stupca 62-400

SkleE Med. KASIA

ul. Sikorskiego 1, tel. 63 275 23 00 wew. 373
Szamotuty 64-500

Sklep Med. AN-MED

ul. Dworcowa 16A, tel. 61292 58 38
Srem 63-100

Sklep Med. EURO-MED

ul. 1Maja 5 boks 3, tel. kom. 603 403 001
Sroda Wielkopolska 63-000

Punkt Refundacji ESKULAP

ul. Czenwonego Krzyza 2, tel. 612850193

Woj. zachodniopomorskie

Kamief Pomorski 72-400

Sklep Med. MEDI-CAL

ul. Szpitalna 10, tel. 91382 40 58
Kotobrzeg 78-100

Sklep Med. MED. CENTE

ul. Kuplecka3B lok. U2, teI 943522116
Koszalin 75-611

Zaktad Sprzetu Ortopedycznego K-ORT
ul. Zwyciestwa 194,

tel. 94345 0156, tel. kom. 696 096 546
Szczecin 71-470

Sklep Med. MEDICA HUMANA,
STOMIA-MED,

ul. Arkoriska 42, tel. /faks 91454 06 04
Szczecinek 76-400

Sklep Zielarsko-Med.

PANACEUM Teresa Pitra

ul. Kard. S. Wyszyfskiego 23,

tel. 94 37219 30, tel. kom. 663 778 761
Swidwin 78-300

Punkt Sprzedazy K-ORT

ul. Wojska Polskiego 22C,

tel. kom. 602 539 563

Trzebiatow 72-320

Sklep Med. MEDI-CAL

ul. Wojska Polskiego 39,

tel. 9185256 40, tel. kom. 882083 087




ﬂ INFORMACIE

ADRESY PORADNI STOMIJNYCH | PIELEGNIARSKICH PUNKTOW KONSULTACYJNYCH

Woj. dolnoslaskie

Dolnoslaskie

Centrum Onkologii
Poradnia Stomijna,

pl Hirszfelda 12

53-413 Wroctaw

Budynek H, pigtro1, p. 117
Czynna w kazdy wtorek

w godz. 15.00-17.00
Opiekun: piel. Ewa Obuszko
tel kom. 603 672 269

Wojewddzki Szpital
Spedjalistyczny,

Poradnia Stomijna,

ul. Kamieiskiego 73A

51-124 Wrodaw

Czynna w kazdy wtorek

od godz. 15.00

Opiekun: piel Anna Smizewska
tel kom. 781827328

Osrodek Diagnostyki
Onkologicznej

Poradnia dla Chorych ze Stomig
przy Poradni Onkologicznej,

ul. Andersa 4

59-220 Legnica

Kierownik poradni:

dr Andrzej Hap

tel 76 85509 41,76 8555517

Woj. kujawsko-pomorskie

Szpital Wojewddzki

im. Biziela, ul Ujejskiego 75
85-168 Bydgoszcz

tel 523655779

Poradnia Chirurgiczna
Szpital Uniwersytecki,

ul. M. Sktodowskiej-Curie 9
85-094 Bydgoszcz
Czynnaw czwartki

w godz. 1130-13.00

tel 525854378

Pielegniarski Punkt Konsultacyjny
Sklep Med. ART-MED

ul Stowackiego 1

(wejscie od ul Gdanskiej)
85-950 Bydgoszcz

tel 795557932, 523220113

Pielegniarski Punkt Konsultacyjny
ORTOMEDICA

ul. Dworcowa 55

88-100 Inowroctaw

tel 795 557 932, 508 056 517

Pielegniarski Punkt Konsultacyjny
dla Oséb ze Stomig

Sklep Med. ART-MED

ul. Uniwersytecka 17

87-100 Toruf

tel 566119940

@ ConvaTec

Woj. lubelskie

Poradnia
Stomijno-Proktologiczna

z Pracownig Endoskopowg
Centrum Onkologii

Ziemi Lubelskie,

ul. dr K Jaczewskiego 7
20-090 Lublin

tel 814541525

Woj. matopolskie

Poradnia Stomijna

Szpital Spedjalistyczny

im. Stefana Zeromskiego,

0s. Na Skarpie 66

31-913 Krakéw

Opiekun: Dorota Jesionka-Kukla
— piel. stomijna

tel kom. 889402 924

Pielegniarski Punkt Konsultacyjny
dla Os6b ze Stomig

Salon LIFE CARE GL+

ul. Dtugosza 8,2

33-300 Nowy Sacz

Opiekun: piel stom.

Matgorzata Bochefiska

tel kom. 697 068 614, 501608 501

Szpital Skawina Sp. z 0.0.
im. Stanley Dudricka
Poradnia Stomijna,

ul. Tyniecka 15

32-050 Skawina

tel 12444 6526,
1244465 26, wew. 1

Pielegniarski Punkt Konsultacyjny
dla Os6b ze Stomig

Centrum Medyczne ESKULAR

ul. Marii Dgbrowskij 24, os. Zielone
33-100 Tarnéw

Opiekun: mgr piel Teresa Sztyler

— certyfikowana piel. stomijna

tel 14624 00 43

Woj. mazowieckie

Pielegniarski Punkt Konsultacyjny
dla Oséb ze Stomig

Sklep Med. ORTIKON,

ul. Grunwaldzka 4A

(wejScie od ul. Sadowej)

05-825 Grodzisk Maz.

tel 22734 4096

SPZOZ Wojewddzki

Szpital Zespolony Poradnia
Proktologiczno-Stomijna,

ul. Medyczna 19

09-400 Ptock

Kierownik poradni:

dr Mariusz Obrebski

tel 24364 62 84

Pielegniarski Punkt Konsultacyjny

dla Os6b ze Stomig

(obok Sklepu Med. ALL-REH),
ul. Sienkiewicza 7

09-100 Ptorisk

tel 2367204 65

tel kom. 504 235769

Szpital Bielafiski, Pawilon H
Poradnia Stomijna,

ul. Cegtowska 80

01-809 Warszawa
Kierownik poradni:

prof dr hab. n. med.
Marek Szczepkowski

tel 22569 0470

Pielegniarski Punkt Konsultacyjny
dla Oséb ze Stomia

CROSS MEDICA,

ul. Jagiellofiska 50

03-462 Warszawa

tel 226701700

Poradnia Stomijna

Centrum Onkologii - Instytut

im. Marii Sktodowskiej-Curie,

ul. W.K Roentgena 5
02-781Warszawa

Gabinet 05, Przychodnia,
Poziom -1, Czynna w poniedziatki
i czwartki w godz. 10.00-14.00
tel 225462912

Woj. opolskie

Opolskie Centrum Onkologii
ul Katowicka 66

45-060 Opole

Kierownik poradni:

dr Aleksander Sachanbiriski
tel rej 77 44160 04

tel poradnia 77 4416017

Woj. podlaskie

Poradnia Stomijna JUMEDICA
al. Tysigclecia PP 4D

15-11 Biatystok

gabinet 02 (parter)

Opiekun: piel. stom.

Grazyna Majewska

tel kom. 736 078 570
Wymagana jest wczedniejsza
telefoniczna rejestracja wizyty.

Poradnia Stomijna

przy Wojewddzkim

Szpitalu Zespolonym,

ul. Sktodowskiej-Curie 26
15-950 Biatystok

Kierownik poradni:

drn. med. Jacek Lewandowski
tel 85748 83 82

Woj. podkarpackie

Poradnia Stomijna,
ul. Stowackiego 11

35-060 Rzeszow
tel 178528277

Poradnia Stomijna MED PARTNER
ul. Litewska 10A1

35-302 Rzeszéw

tel kom. 508 391411
www.med-partnerpl

Woj. pomorskie

Gabinet Stomijny

przy Poradni Chirurgii Ogdlnej
Gdaniski Uniwersytet Medyczny,
ul. Smoluchowskiego 17

80-214 Gdarisk

Czynny w Srody

w godz. 12.00-14.00

Szpital Morski im. PCK Gdynia,
ul. Powstania Styczniowego 1
81-519 Gdynia

tel 58726 03 93

Czynny w Srody

w godz. 10.30-15.00

Pielegniarski Punkt Konsultacyjny
dla Oséb ze Stomig

Szpital Spedjalistyczny,

ul Lesna 10

89-600 Chojnice

Opiekun: piel. Andrzej Piotrowski
tel kom. 606 462 654

Woj. slaskie

Poradnia Proktologiczna

i Stomijna

przy Wojewddzkim Szpitalu
Spedjalistycznymnr 5,

pl Medykbw 1

41-200 Sosnowiec

Kierownik poradni:

prof. dr hab. med. Jacek Starzewski
tel 323682733

Przyszpitalna

Poradnia Stomijna,

ul. Wyzwolenia 18
43-300 Bielsko-Biata
tel 338164061

Woj. Swietokrzyskie

Swietokrzyskie Centrum Onkologii
w Kielcach,

Poradnia Stomijna

ul. Artwifiskiego 1

25-734 Kielce

Kierownik poradni:

dr Wojciech Korejba

tel 413671540

Woj. warmifsko-mazurskie

Poradnia Stomijna
z Poradnig Chirurgii Ogdlnej,
ul. Konopnickiej 1

19-300 Etk

Kierownik poradni:

dr Maria Ulrych-Karasifiska
Czynna we wtorki

w godz. 15.00-17.00

tel 876108417

Szpital MSWIA,

ul. Wojska Polskiego 37
10-342 Olsztyn
Kierownik poradni:

dr Grazyna Kuciel-Lisiecka
tel 895398520

Woj. wielkopolskie

Wielospedjalistyczny

Szpital Miejski im. J6zefa Strusia
Poradnia Proktologiczna i Stomijna,
ul. Szwajcarska 3

61-285 Poznafi

tel 6187390 66

Szpital Kliniczny nr 2
Poradnia Stomijna,

ul. Przybyszewskiego 49
60-355 Poznafi

tel 618691569

Szpital Wojewddzki w Poznaniu
Poradnia Proktologicznai Stomijna,
ul Juraszéw 7/19

60-479 Poznafi

Kierownik poradni; dr Jacek Lis
tel 618212243

Wielkopolskie Centrum Onkologi,
Poradnia Stomijna,

ul. Garbary 15

61-866 Poznah

Kierownik poradni:

dr Bohdan Kaczmarczyk

tel 618850579

Wojewddzki Szpital Zespolony
Poradnia dla Chorych ze Stomig,
ul. Kardynata S. Wyszyiskiego 1
62-510 Konin

kierownik poradni:

dr Jarostaw Dtugosz

tel 6224544 89

Woj. zachodniopomorskie

Punkt Konsultacyjny

Sklep Medyczny

MEDICA HUMANA
STOMIA-MED,

ul. Arkoriska 42

71-470 Szczecin

tel 91454 06 04,795 557 903

Punkt Konsultacyjny

Sklep Med. PANACEUM

ul. Wyszyiskiego 23

78-400 Szczecinek

tel 795 557 932, 663 778 761




Limity na sprzet stomijny

Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 6 grudnia 2013 r. (Dz.U. 2013 r. poz 1565)
okresla miesieczne limity kwot na sprzet stomijny:

¢ kolostomia: 300 zt ¢ ileostomia: 400 zt ¢ urostomia: 480 zt

Sprzet stomijny jest refundowany w 100 proc. dla wszystkich oséb ze stomig
w ramach powyzszych limitéw miesiecznych.

Polskie Towarzystwo Stomijne POL-ILKO

Zarzad Gtéwny: Andrzej Piwowarski (OR Krakdw) — prezes, Dorota Kaniewska (OR Warszawa) — wiceprezes,
Barbara Krakowska (OR Ptock) - sekretarz, Ryszard Lisek (OR Katowice) — skarbnik, - Jolanta Matalewska

(OR Szczecin) - cztonek zarzadu

Siedziba: Polskie Towarzystwo Stomijne POL-ILKO, ul Przybyszewskiego 49, 60-355 Poznah

Adres do korespondencji: Andrzej Piwowarski, ul Zagumnie 81, 32-440 Sutkowice, tel kom. 660 479 242,
e-mail: poliko@polikko.pl. Strona internetowa: www.poliko.pl; e-mail: polilko@poliko.pl

Oddziaty regionalne (adresy do korespondencji):
1. BIALYSTOK — siedziba: Centrum Aktywnosci Spotecznej, ul. Sw. Rocha 3, 15-879 Biatystok,
kontakt: Danuta Skutnik, tel. kom. 604 967 220, adres domowy: ul. Putkowa 5/75, 15-143 Biatystok
e-mail: bialystok@polilko.pl.
2.BYDGOSZCZ - adres korespondencyjny: Jan tosiakowski, ul. Leszczyskiego 111/34, 85-137 Bydgoszcz,
tel. kom. 787 131278, e-mail: bydgoszcz@polilko.pl
3. CZESTOCHOWA - siedziba: HOSP-MED, ul.. Armii Krajowej 12/30, 42-202 Czestochowa, kontakt:
mgr Irena Sikora-Mystek, tel. 34 343 58 57, tel. kom. 514 600 222, e-mail: czestochowa@polilko.pl
4. GORZOW WIELKOPOLSKI - adres korespondencyjny: Zbigniew Matawski, ul. Stoneczna 83/15,
66-400 Gorzéw Wielkopolski, tel. 606 385 047, e-mail: gorzow@polilko.pl
5. KATOWICE - siedziba: ul. Kopernika 14, 40-064 Katowice, kontakt: Ewa Sienicka, tel. kom. 602 838 082,
e-mail: esienicka@tlen.pl
6. KIELCE — siedziba: Swietokrzyskie Centrum Onkologi, ul. Artwiriskiego 3C, 25-734 Kielce. Adres koresponden-
cyjny: Mieczystaw Wieckowski, ul. Zacisze 6, 25-027 Kielce, tel. 513 353 456, e-mail: kielce@polilko.pl
7. KOSZALIN - adres korespondencyjny: Kwiryn Buzalski, ul. M. Kartowicza 46B /1, 75-563 Koszalin,
tel. kom. 693 581103, e-mail: koszalin@polilko.pl
8. KRAKOW - adres korespondencyjny: Grazyna Wtodarczyk, ul. Stachiewicza 17/102, 31-303 Krakéw,
tel kom. 502 338 436, e-mail: krakow@polilko.pl
9. LUBLIN - adres korespondencyjny: Stanistaw Majewski, 21-017 teczna, ul. Obroricow Pokoju 11/VI,
tel. kom. 501593 945, e-mail: lublin@polilko.pl
10. OSTROWIEC SWIETOKRZYSKI - siedzib i adres korespondencyjny: ul. H. Sienkiewicza 70,
27-400 Ostrowiec Swietokrzyski, Andrzej toboda, tel. kom 737 593 254, email: ostrowiec@polilko.pl
1. PLOCK - adres korespondencyjny: Barbara Krakowska, ul. Wyszyfiskiego 27/37, 09-500 Gostynin,
tel. kom. 606 217 126, e-mail: plock@polilko.pl
12. POZNAN - adres korespondencyjny: Alicja Smolarkiewicz, Poznan, os. Lecha 1830,
tel. dom. 61877 77 36, tel. kom. 600 696 178 e-mail: poznan@polilko.pl
13. RZESZOW - siedziba: ul Stowackiego 11, 35-060 Rzeszéw. Adres korespondencyjny: J6zefa Gradziel,
ul. Stoneczna 9, 37-560 Pruchnik, tel. kom. 666 665 007 e-mail: rzeszow@poalilko.pl
14. SLUPSK- siedziba: Centrum ds. Organizacji Pozarzadowych, ul. Niedziatkowskiego 6, 76-200 Stupsk,
Wioleta Kietpiriska, tel. kom. 664 332 442, e-mail: slupsk@polilko.pl
15. SZCZECIN - siedziba: Al Jana Pawta Il 36, 70-453 Szczecin. Adres korespondencyjny: Jolanta Matalewska,
ul. Chodkiewicza 1/15, 70-344 Szczecin, tel. kom. 783 989 388, e-mail: szczecin@polilko.pl
16. TARNOBRZEG - adres korespondencyjny: Zygmunt Bogacz, ul. Sandomierska 85, 39-432 Gorzyce,
tel. dom. 15 836 25 91, tel. kom. 694 312 007, e-mail tarnobrzeg@polilko.pl
17. TARNOW — siedziba: ul. Najéwietszej Marii Panny 3, 33-100 Tarnéw. Adres korespondencyjny: Danuta
Sajdak, ul. M. Dabrowskiej 24 /7, 33-100 Tarnéw, tel. kom. 501 207 246, e-mail: tarnow@polilko.pl
18. WARSZAWA - siedziba: Szpital Bielarski Oddz. Chirurgii Ogélnej, ul. Cegtowska 80, 01-809 Warszawa,
pawilon H, pok. 232, tel 22 569 03 34. Adres korespondencyjny: Dorota Kaniewska, al Niepodlegtosci
37/141 m. 38, 02-570 Warszawa, tel. kom. 691739 924, e-mail: warszawa@polilko.pl
19. WEOCELAWEK - adres korespondencyjny: Stanistaw Strus, ul. Bojakowskiego 2/40, 87-700 Wtoctawek,
tel kom. 604 092 422, e-mail: wloclawek@polilko.pl
20. ZIELONA GORA - siedziba: ul. Zyty 26, 65-046 Zielona Géra. Adres korespondencyjny: Waldemar Maniak,
ul. Zielonogdrska 61, 67-100 Nowa Sdl, tel. dom. 68 387 52 39, tel. kom. 503 477 045,
e-mail: zielonagora@poliko.pl

Stomia w internecie

www.convatec.pl

Profesjonalny serwis internetowy firmy ConvaTec
poswiecony stomii. Przeznaczony dla osob

ze stomig, lekarzy i pielegniarek. Czes¢ serwisu
dotyczy takze leczenia przewlektych ran.
www.stomia.pl

Strona dedykowana pacjentom przed operacjg
wytonienia stomii, ale i tym, ktérzy maja stomie

i weigz szukajg odpowiedzi na nurtujace

ich pytania (administratorem strony jest ConvaTec
Polska Sp. z0.0.).

www.polilko.pl

Strona Polskiego Towarzystwa Stomijnego
POL-ILKO.

www.ostomyinternational.org

Anglojezyczna strona towarzystwa I0A.

www.ostomy.fsnet.co.uk

Anglojezyczna strona poswiecona gtéwnie kolostomi

Stowarzyszenia stomijne

1. Pomorskie Stowarzyszenie Stomijne
Jerzy Szabowicz, 84-240 Reda,

ul. Elizy Orzeszkowej 8,

tel. kom. 665 128 693

2. Dolnoslaskie Stowarzyszenie Stomijne
dr Krystyna Kuchtyn, 51-340 Wroctaw,
ul. Sktodowskiej-Curie 66, tel. 7136116 94

3. todzkie Stowarzyszenie Stomijne
Krystyna Taczata, 96-646 +dZ,
ul. 6 Sierpnia 84/86 m. 17, tel. kom. 534 480 711

Kluby osdb ze stomia

1. NOWY SACZ - Jan WozZniak,

ul. Brzeziny 8A, 33-300 Nowy Sacz,

tel. 18 443 96 54, tel. kom. 514 333 766.
Miejsce spotkar ul. Kosciuszki 24, | pietro

w kazdy pierwszy czwartek miesigca, godz. 16.
2. PILA - Ewa Sowiniska, ul. Jagiellorska 11,
64-920 Pita, tel. 67 214 16 54.

3. RACIBORZ - Klub Stomika przy Szpitalu
Rejonowym, ul Gamowska 3, Beata
Wysoczanska-Skroban, tel. kom. 603 256 816

4. WARSZAWA - Dorota Kaniewska,

Osrodek ,Nowolipie*, ul. Nowolipie 25B, 01-011
Warszawa. Spotkania w kazda ostatnig srode
miesigca, w godz. 12-14 w osrodku ,Nowolipie™.
5. ZABRZE BISKUPICE - Szpital Miejski

ul. Zamkowa 4, spotkania w budynku Dyrekiji
Szpitala (kazdy drugi wtorek miesiaca)
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Dziat Pomocy ConvaTec
Bezptatna infolinia: 800 120 093
Linia czynna od poniedziatku do pigtku, od 9:00 do 17:00.

,Dyzurny” numer Dziatu Pomocy tel.: 608 555 536
Numer czynny pon.-pt. 17:00-22:00 oraz sob.-niedz. 10:00-15:00*

ConvaTec Polska Sp. z 0.0., Al. Armii Ludowej 26, 00-609 Warszawa

www.convatec.pl, www.stomia.pl, dzial.pomocy@convatec.com C T
®™ oznacza zatrzezony znak towarowy ConvaTec Inc. © ConvaTec Polska Sp. z 0.0. 2018 o nva e C

* optata za minute potaczenia zgodna z cennikiem operatora



