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Lato zbliza sie ku koricowi, mamy wiec nadzieje, ze ciepte, stoneczne
miesigce pozwolity Paristwu natadowac psychiczne baterie i wzmocnic
sie na ciele. Dodajemy cos od siebie - podpowiedzi, jak skutecznie
pozbyc sie stresu (s. 30) i jak dobrze nawodnic organizm, (s. 26). Porcje
zdrowotnych instrukcji uzupetniamy o informacje, jak dbac o zdrowie
stop (s. 24) - przydadza sie w czasie jesiennych wizyt na basenie, oraz
jak reagowac, gdy poczujemy bdl w szyi (s. 14).

Ale to, na co szczegdlnie chcemy zwrdcic Paristwa uwage, to bogaty
pakiet informacji przygotowany szczegolnie z myslg o osobach
Z wytoniong stomig. Zachecamy do lektury tekstu o planowanych
zZmianach w refundacji sprzetu medycznego (s. 16) - warto sie z nimi
zapoznac. Przedstawiamy nowa, przyjazna linie produktow
do pielegnacji stomii i skdry wokot niej - ESENTA™ (s. 18). Polecamy tez
wywiad z prof. Tomaszem Banasiewiczem o tym, jak dzieki prehabilitacji
mozemy doskonale przygotowac sie do leczenia i operacji (s. 10).
Wreszcie o tym, jak zycie ze stomig wyglada w praktyce, opowiada

Pokonaj stres skutecznie................... 30

- z energig i optymizmem - Konrad Glinka. Zapraszamy do lektury!

Jezeli chcesz dotgczyc 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., al. Armii Ludowej 26, 00-609 Warszawa

KUPON PROSZE ODESEAC W ZAL ACZONEJ KOPERCIE
PROSZE WYPELNIC DRUKOWANYMI LITERAMI

IMIE:

NAZWISKO:

ULICA, NUMER DOMU/NUMER LOKALU:
ADRES E-MAIL:

ROKURODZENIA: DATA OPERACII:

Tak, chce dotgczy¢ do Programu Me+ i wyrazam zgode na wykorzystywanie przez ConvaTec Polska

moich danych osobowych, w tym danych o stanie zdrowia, w celu udziatu w programie.

Dotgczajgc do programu zyskuje Pani/Pan:

« opieke przedstawicieli medycznych ConvaTec

- wsparcie Dziatu Pomocy

- dostep do platformy z wideokonsultacjami pielegniarek stomijnych

« dostep do materiatow edukacyjnych i poradnikow w formie e-mailingow i materiatow
drukowanych

Wiecej informacji o Programie Me+ znajdzie Pani/Pan na stronie
https./www.convatec.pl/stomia/meplus-wsparcie-opieka/

Chce takze otrzymywac informacje na temat produktow i ustug firmy ConvaTec Polska, w tym zaproszenia

na wydarzenia oraz magazyn ,Nasza Troska" i wyrazam zgode na wykorzystywanie przez ConvaTec Polska

moich danych osobowych, w tym danych o stanie zdrowia, w celach marketingowych

Zyskuje Pani/Pan

« prenumerate magazynu dla osob ze stomig Nasza Troska

« informacje o nowosciach produktowych i produktach stomijnych w formie e-mailingdw i materiatow
drukowanych

« Zaproszenia na wydarzenia organizowane przez ConvaTec

Chce otrzymywac informacje na wskazany w formularzu:

O adres e-mail O numer telefonu D adres korespondencyjny

Nr 67, Sierpieri 2022

convatec

— forever caring —

Troska

KOD POCZTOWY | MIEJSSCOWOSC

TELEFON Z NRKIER.:

RODZAJ STOMII: [ | KOLOSTOMIA [ |ILEOSTOMIA [ | UROSTOMIA

Podanie danych jest dobrowolne. W kazdej chwili mozna wycofac zgode na przetwarzanie danych kontaktujgc
sie z nami za posrednictwem numeru telefonu 800 120 093 lub adresu e-mail: dzial. pomocy@convatec.com.

Zgodniez ogdlnymrozporzadzeniem o ochroniedanych osobowychz dnia 27 kwietnia2016r.(RODO), ConvaTec
Polska Sp.z 0.0. (ConvaTec)z siedzibg w Warszawie (00-609) przyal. Armii Ludowej 26, jako Administrator danych
informuje, ze podane w niniejszym formularzu za Pani/Pana zgoda dane osobowe, w tym dane o stanie zdrowia,
beda przetwarzane w celu udziatu w Programie Me+ lub w celach marketingowych - zgodnie zzaznaczong
przez Pani/Pana zgoda. Podstawg prawng przetwarzania bedzie Pani/Pana zgoda na przetwarzanie danych
(art. 6 ust. 1 lit. aRODO). Podane dane osobowe beda przetwarzane rowniez wcelach kontaktowych.
Zzachowaniem wszelkich gwarancji bezpieczenstwa danych, Pani/Pana dane osobowe mozemy przekazac
- oprocz osobom upowaznionym przez Administratora danych - innym podmiotom przetwarzajacym
je wnaszym imieniu np. dostawcom ustug technicznych ipodmiotom swiadczgcym ustugi doradcze,
na podstawie zawartych umow. Przystuguje Pani/Panu prawo dostepu do danych osobowych oraz prawo
ich sprostowania, usuniecia lub ograniczenia przetwarzania, prawo do wniesienia sprzeciwu wobec
przetwarzania, jak rowniez prawo do przeniesienia danych. Ma Pani/Pan prawo wniesienia skargi do UODO
(Urzedu Ochrony Danych Osobowych), gdy uzna Pani/Pan, iz przetwarzanie Pani/Pana danych osobowych
narusza przepisy ogolnego rozporzadzenia o ochronie danych osobowych zdnia 27 kwietnia 2016 r. Dane
osobowe bedg przetwarzane w celu wskazanym w kazdej ze zgdd do czasu odwotania zgody. Udzielone zgody
na przetwarzanie danych osobowych moga byc wycofane w kazdym czasie, co jednak nie wiptywa nazgodnosc
zprawem przetwarzania, ktorego dokonano przed ich wycofaniem. ConvaTec wyznaczyt Inspektora Ochrony
Danych, z ktorym moze Pani/Pan skontaktowac sie za posrednictwem poczty elektronicznej: odo@convatec.com.
Wiecej informacji na temat przetwarzania danych osobowych znajduje sie na naszej stronie:
www.convatec.pl/o-nas/rodo.

DATA | PODPIS PACJENTA LUB RODZICA/OPIEKUNA PRAWNEGO:

IMIE | NAZWISKO PIELEGNIARKI:

PIECZEC SZPITALA




DONIESIENIA ConvaTec

OPIEKA ZDROWOTNA ZMIENIA SIE, MY TAKZE

Obserwujac trendy w opiece zdrowot-
nej, przeanalizowalismy publikacje
réznych organizacji, ktére moéwig, ze:
* populacja sie starzeje,

* rosng potrzeby w zakresie opieki
dtugoterminowe;j,

* pacjenci majg coraz wiekszy wptyw
na podejmowanie decyzji o swoim
leczeniu,

* pacjenci oczekujg catosciowego
podejscia do opieki i mozliwosci
korzystania z pomocy medycznej
poprzez rézne kanaty,

e firmy medyczne powinny ofero-
wac cos wiecej niz tylko dostarcza-
nie specjalistycznych produktéw
medycznych.

BADANIA CONVATEC
W ciggu ostatniego roku wystuchali-
Smy ponad 2400 pacjentdw i pracow-
nikdw ochrony zdrowia, co pozwolito
nam poznac rzeczywiste wyzwania,
przed ktérymi stojg, i pomogto zrozu-
miec, czego oczekujg od nowoczesnej
marki z segmentu ochrony zdrowia.

Okazato sie, ze:

e 87 proc. pacjentéw cierpiz powodu
wykluczenia, ktére jest spowodo-
wane ich stanem zdrowia,

* 99 proc. pacjentdw uwaza, ze wyklu-
czenie, ktdre ich dotyka, ma nega-
tywny wptyw na ich zdrowie, zas

* 44 proc. pacjentéw czuje sie
zaktopotanych, gdy méwi o swo-
jej chorobie.

Prawie wszystkie (96 proc.) piele-

gniarki uwazajg, ze potrzebujg wiecej

zasobow, aby w petni opiekowac sie
pacjentami i ich wspiera¢, podczas
gdy prawie potowa z nich (47 proc.)
twierdzi, ze brakuje im na to czasu.

ODPOWIEDZ

NA POTRZEBY

Nowe hasto Convatec ,forever caring”
oznacza nieustanng, troskliwg opieke
nad pacjentami z chorobami prze-
wlektymi, a takze wsparcie pracow-
nikdw ochrony zdrowia. To wtasnie

logo symbolizujgcym troskliwe ramio-
na Convatec i pracownikéw ochro-
ny zdrowia, ktore tacza sie w uscisku
wokoét pacjenta - stawiajgc go w cen-
trum wszystkich dziatann Convatec
i personelu medycznego.

GWARANTOWANE

WSPARCIE

W firmie Convatec zdajemy sobie
sprawe z tego, ze bez wzgledu
nato, z jakim wyzwaniem medycznym

convatec

— forever caring —

Nasze nowe logo symbolizuje pacjenta, ktory jest otulony kolejnymi warstwami
opieki. Kula znajdujgca sie w centralnej czesci naszego nowego logo to pacjent,
ktorego otaczamy opieky i troskg. Otaczajgce pacjenta warstwy to opieka swiad-
czona przez pracownikéw ochrony zdrowia, ale takze wsparcie, jakie Convatec
oferuje zaréwno pacjentom, jak i personelowi medycznemu.

pacjenci znajdujg sie bezposred-
nio w centrum wszystkich naszych
dziatan.

Opierajac sie nafundamentach naszej
marki: ,rekonwalescencji” i ,techno-
logii”, pragniemy kontynuowac nasza
tradycje innowacji w dziedzinie opieki
zdrowotne;j.

Obietnica ,forever caring” - oznacza,
ze otaczamy opiekg za pomoca nowej
tozsamosci marki, ktéra opiera sie
na cieptych, przyjaznych kolorach oraz

borykajg sie pacjenci, kazdy z nich
ma do przebycia wtasng droge i kaz-
da droga jest inna. Chcemy towarzy-
szy¢ pacjentom w tej trudnej drodze,
wspierajac ich na kazdym etapie ich
zycia z choroba.

Dlatego troszczymy sie o pacjentow,
ich opiekundéw i pracownikéw ochro-
ny zdrowia — to nasze zobowigza-
nie i obietnica, ze bedziemy udziela¢
pacjentom i pracownikom ochrony
zdrowia potrzebnego wsparcia. ®

Redaktor naczelna

nasza
Troska
,Nasza Troska”

Bezptatny magazyn
dla osdb ze stomia.

Ukazuje sie od kwietnia 2001r.

www.convatec.pl
www.stomia.pl
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Pozostato jeszcze wele miejsc do zwiedzenia, wiec kolejne spotkanie - za rok

Rowerem przez Pieniny

W dniach 5-10 czerwca odbyto sie Zwiedzilismy zamki w Czorsztynie
i Niedzicy, zabytkowy kosciét w Deb-

ni - wpisany na liste UNESCO, a takze

spotkanie rowerowe stomikéw z Czech,

Stowacji, Wegier i Polski pod hastem

Stoma Cyklo Tour V4 Pieniny 2022.
Goscilismy tez prezesa Europej-

Przetom Biatki w Obtazowej, Ltapszanke
i Szczawnice. Niektorzy zaznali kgpieli
skiego Stowarzyszenia Stomijnego w termach podhalanskich oraz zwie-
(EOA), Jona Thorkelssona z Islandii.  dzili atrakcje Zakopanego. Na deser
W sumie uczestniczyto 27 oséb, wtym byt sptyw Dunajcem.
14 z Polski. Naszg bazg byta przyjazna Pogoda dopisata, wiec humory i moc
irodzinna Willa Jaroszowka w Klusz-  atrakcji byty znakomitg promocjag
Matopolski, zwtaszcza wobec gosci

z zagranicy. Kontynuacja na pewno

kowcach. PrzemierzaliSmy malownicze
trasy wokot Jeziora Czorsztynskiego,

z widokiem na Pieniny, Gorce i Tatry. nastgpi w przysztym roku. @
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Od 17 do 19 czerwca odbyto sie na program kulturalno-folklorystycz-
spotkanie graniczne stomikéw ny, prezentacje sprzetu stomijnego,
z Czech, Stowacji i Polski. Ogétem  zawody sportowe oraz wspolne bie-
uczestniczyto 65 oséb. Goscilismy
na Stowacji w pieknych okolicach

Trenczyna nad Wagiem. Byt czas

siadowanie. Trzy dni uptynety bardzo
szybko i w dobrych humorach. Nawig-
zaty sie nowe znajomosci i przyjaznie. ®

DR N. MED. ANDRZEJ ANDRZEJEWSKI

W maju dotarta do nas smutna wiado-
mos¢ o smierci dr. Andrzeja Andrze-
jewskiego, wieloletniego pracownika

Uktadu Pokarmowego UM w Lublinie,
jednego z najwiekszych przyjaciot sto-
mikow w Polsce, Honorowego Cztonka
POL-ILKO. Rodziniei najblizszym sktada-
my wyrazy gtebokiego wspotczucia. @

Il Katedry i Kliniki Chirurgii Ogolnej,
Gastroenterologicznej i Nowotworéw

@ convatec

TYDZIEN
GODNOSCI
OSOB ZE STOMIA
1-7 PAZDZIERNIKA

Osoby ze stomig w Polsce s3g
nadal marginalizowane i wyklu-
czane z zycia spotecznego
i zawodowego. Nie majgc wspar-
ciai pomocy, doswiadczajgc nie-
korzystnych konsekwencji z racji
choroby nowotworowej, ograni-
czamy swojg aktywnosc. Do tego
dochodz3 ciggte zmiany w sferze
refundacji i dostepie do sprzetu
stomijnego oraz srodkoéw pie-
legnacyjnych. Majgc na wzgle-
dzie powyzsze, decyzjg walnego
zgromadzenia delegatéw POL-
-ILKO w czerwcu 2022 r. uchwa-
lono Tydzien Godnosci Oséb ze
Stomig w Polsce. Chcemy pro-
pagowac m.in. prawo stomikéw
do godnego i petnego aktyw-
nosci zycia, wiekszg otwartosc
spoteczennstwa na stomikow
(i odwrotnie), zdrowy, tryb zycia
i wiekszy udziat Polakow w bada-
niach profilaktycznych.

PROJEKT ZMIAN
W REFUNDACII

8lipca 2022 r. Ministerstwo Zdro-
wia opublikowato projekt zmia-
ny rozporzadzenia w sprawie
wyrobow medycznych. POL-ILKO
podjeto wszelkie starania celem
zmiany tego projektu. Ukazato sie
juz kilka reportazy i artykutow na
ten temat. Jestesmy w kontakcie
z przedstawicielami parlamen-
tu, Rzecznikiem Praw Pacjentow
oraz cztonkami Rady Organizacji
Pacjentow przy Ministrze Zdro-
wia. Informacje sg dostepne
na stronie www.polilko.pl oraz
na naszym profilu Facebook. ®
Zarzad Gtéwny POL-ILKO

FOT. MATERIALY PRASOWE POL-ILKO (2)



FOT. MACIEJ NADOLSKI

FELIETON

STOMIA JAKO PROBLEM
INTERDYSCYPLINARNY

KIEDY SZERZEJ POMYSLIMY O WYLANIANIU STOMII, STWIERDZIMY, ZE BIERZE
W NIM UDZIAt WIELE OSOB REPREZENTUJACYCH ROZNE DZIEDZINY NAUKI.

Dr Wojciech Szczesny

Na poczatku jest diagnostyka. Lekarz zleca badania,
w tym kolonoskopie. Zaangazowany jest endoskopista,
diagnosta laboratoryjny i, jesli pobrane byty wycinki,
patomorfolog. Kiedy zachodzi koniecznosc wytonienia
stomii lub podejrzenie, ze tak sie stanie, czas do zabie-
8U nalezy wykorzystac na przygotowanie sie.

Warto zebrac jak najwiecej informacji o tym, czym jest
stomia i jak bedzie wygladato zycie z nig. Jaki rodzaj
stomii mam miec wykonany? Czy bedzie to stomia
ostateczna czy czasowa? Kolostomia czy ileostomia?
Co mowig ludzie, ktorzy juz jg majg? Jak wyglada sprzet
stomijny? Jak sie go obstuguje (na razie ,na sucho”).
Chirurg wskazuje przyblizong lokalizacje. Pacjent powi-
nien przykleic sobie worek i ocenic, jak sie z nim czuje.
Zaleca sie takze pozostawienie worka na noc i ocene,
jak,sprawdza sie” w czasie snu. Przy tych czynnosciach
spotykamy po raz pierwszy pielegniarke stomijna.
Dobrze widziani sg wolontariusze, czyli osoby majace
juz stomie i potrafigce powiedziec przysztemu stomi-
kowi, co wazne z wtasnej praktyki, jak to jest ,w realu”.
Oczywiscie, kiedy stomia jest wytaniana ,,na ostro”,
najczesciej z powodu niedroznosci, kolejnosc nieja-
ko odwraca sie i rozpoznanie choroby stawiane jest
po zabiegu. Jednak nadal sg zaangazowani ci sami
specjalisci (dodatkowo chirurg, ktéry operowat).

No wtasnie, teraz zabieg. Tu takze caty zespot specja-
listow. Procz chirurgow instrumentariuszka, zespot
lekarsko-pielegniarski anestezjologow. Ten etap jest
niezwykle wazny. Prawidtowo wykonana stomia jest

jednym z podstawowych gwarantow zmniejszenia
ryzyka powstania powiktan. Juz w 1967 roku Turbull
i Weakley podali zasady tzw. dobrej stomii, czyli zale-
cenia techniczne, jak takg stomie wykonac. Od tego
czasu nic sie nie zmienito. Na drugim miejscu jest jej
prawidtowa obstuga.

I tu, trudna do przecenienia, rola pielegniarki stomijnej.
To ona pierwsza zapoznaje pacjenta z obstugg stomii.
Tu kazdy szczegot jest wazny, a drobne uchybienie
prowadzi do przykrych komplikacji. Wiedza pielegniarki
stomijnej musi byc gteboka. To ona pierwsza zauwaza
zmiany bedgce powiktaniami lub zapowiadajacymi
je. Wspodtpraca chirurga koloproktologa i pielegniarki
stomijnej jest wiec podstawg wczesnej, lecz nie tylko,
opieki nad pacjentem ze stomia. Wiekszosc pacjen-
tow witasnie od pielegniarki stomijnej w szpitalu i/lub
w poradni stomijnej nauczyto sige obstugiwac stomie.
Jak podaje literatura, okoto 75 proc. pacjentow obstu-
guje stomie samodzielnie. Pozostate 25 proc. (dzieci,
0soby starsze z zaburzeniami poznawczymi czy tez
psychiczymi) to osoby wymagajace pomocy.

Ten krotki przeglad nie wyczerpuje listy osob towa-
rzyszgcych stomii. Ot, chocby dermatolodzy czy aler-
golodzy przy powiktaniach zwigzanych ze sprzetem.
I mozna by dalej wymieniac. Co jest wazne? Mysle, ze to,
abysmy korzystali z tego, co proponujg nam specjalisci.
Uwaznieich stuchalii nie bali sie czy krepowali zwrdcic
sie do nich o pomoc. W najgorszym przypadku bedzie
tak, jak jest teraz, a mysle, ze jednak znacznie lepigj. ®

© convatec
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KONRAD GLINKA, CHLOPAK SPOD ZAMOSCIA,
PRZYSZLOROCZNY MATURZYSTA, JEDYNAK. MILOSNIK MOTORYZACJI
| AKTYWNEGO SPEDZANIA CZASU. MA W SOBIE OGROMNA CHE,C
DO ZYCIA, CHOC ZACHOROWAL W WIEKU 13 LAT, A DWA LATA TEMU
PRZESZEDt OPERACJE WYLONIENIA ILEOSTOMII.

TEKST Lidia Butowska

Doceniam
kazdy nowy dzien

Ma pan 19 lat, wszystko jest przed Panem. Jakie sg Pana
plany na zycie?

Po wakacjach bede uczniem klasy maturalnej technikum
ekonomicznego w moim miescie. Ksztatce sie w kierunku
ksiegowosci. Mysle, ze to zawdd w sam raz dla mnie.

Co ciekawego jest w tym zawodzie? Wielu osobom
w pana wieku zajecie to moze wydawac sie dos¢ nudne.
Nie jest nudne, zwtaszcza w tych czasach, kiedy w cig-
gu roku rozliczeniowego pojawia sie tak wiele zmian.
Ksiegowi muszg wcigz sie doksztatcad, czytad, sledzic
przepisy podatkowe, naliczanie ulg, nowosci w przepi-
sach itd. Z jednej strony, rzeczywiscie te ciggte zmiany
s moze troche meczgce, z drugiej jednak, jesli przez
dtugi czas robi sie w pracy to samo, wowczas pojawia
sie rutyna i znuzenie. Zmiany nie sg wiec takie zte i nie
nalezy sie ich bac. Poza tym od dawna myslatem o pracy
w ksiegowosci, a teraz, gdy nie moge podejmowac duze-
go wysitku fizycznego, idealnie wpisuje sie ona w mojg
sytuacje zyciowa.

Lubi pan matematyke?

Lubie liczby, matematyke tez, ale mature rozszerzong
bede zdawat z angielskiego i geografii. W przysztosci
planuje zatozy¢ wtasne biuro ksiegowe. Cenie sobie
wolnos¢, w pracy nie chciatbym byc¢ od nikogo zalezny.
Wierze, ze mi sie to uda, bo jestem strasznie uparty. Jak
wymysle sobie jakis cel, to ciezko mnie od niego odwiesc.
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Przyznam, ze nie zawsze mi sie to udaje, bo moje pomysty
sg czesto bardzo spontaniczne. Jesli jednak mam jakis
racjonalny cel, zwykle go osiggam.

Czy stomia w jakims stopniu pokrzyzowata Pana plany?
Przeciwnie, data mi mozliwosc ich realizacji. Przedtem
uprawiatem sport, biegatem na krotkich dystansach.
Zachorowanie na wrzodziejgce zapalenie jelita grubego
nie pozwolito mi jednak kontynuowac tak intensywnego
wysitku, chociaz bardzo sie staratem. Dopiero stomia
przywraécita mi szanse na bycie aktywnym. Obecnie
duzo jezdze na rowerze, rolkach, wrotkach. Od moje-
go domu do Zamoscia jest okoto 14 kilometrow. Trase
w tg i z powrotem, z zatrzymaniem sie na odpoczynek
W miescie, pokonuje catkiem spokojnie.

Choroba przyszta, gdy byt pan jeszcze dzieckiem. Jak
zareagowat Pan na wiadomos¢, ze prawdopodobnie
potrzebne bedzie wytonienie stomii? Z jej akceptacja
maja problem nawet dorosli i dojrzali ludzie.

Z poczatku nie bardzo rozumiatem, co sie ze mng dzieje.
A pdzniej nie wierzytem w to, co sie wydarzyto. Probowa-
tem funkcjonowac tak, jakby nic ztego sie nie stato. Nie
dato sie jednak tak zy¢, poniewaz z roku na rok czutem sie
coraz gorzej. Dokuczaty mi czeste biegunki, krwawienia,
ogolne ostabieniei stany gorgczkowe. Moze zycie polega-
to na przebywaniu w domu i w szpitalu - na zmiane. Nie
bytem w stanie normalnie uczeszczac do szkoty, uczytem




FOT. KAMIL GIL, FOTOGT

- Lubie stare samochody, bo majg dusze - méwi pan Konrad. Poza klasycznym mercedesem,
ktorym jezdzi, ma tez trzysta samochodzikow typu Hot Wheels

sie w trybie indywidualnym. Nie majgc mozliwosci wyjscia
na zewnatrz, bytem niemal zupetnie odizolowany od swia-
ta. A przeciez, jak to nastolatek, bardzo potrzebowatem
kontaktu z ludzmi. Rzadko widywatem sie ze znajomymi.
Probowatem wychodzi¢ z nimi od czasu do czasu chociaz
na godzine. Na dtuzej nie mogtem sobie pozwolic.

Kiedy okazato sie, ze stomia jest konieczna?

Byto to wkrétce po moich 17. urodzinach. Wczesniej wyko-
rzystalismy juz wszystkie mozliwosci. Zadne leki na mnie
nie dziataty, bytem sterydozalezny i lekooporny. Stomia
wydawata sie najlepszym rozwigzaniem, bo w chorobie
takiej jak moja istnieje zagrozenie rakowienia tkanki. Nie
chciatem, zeby do tego doszto. Mam w sobie bardzo silng
chec do zycial Zawsze, nawet w chorobie, préobowatem
robi¢ wiele réznych rzeczy. Pamietam, ze gdy w szkole
trzeba byto zaliczy¢ jakis wybrany projekt, zgtositem
sie na projekt z wychowania fizycznego: 20-kilometro-
wy rajd rowerowy. Mama zaproponowata, ze pojedzie
samochodem za tym rajdem, zeby mnie asekurowac.
Powiedziatem ,nie”, bo chciatem miec poczucie, ze moge
zrobic¢ cos zupetnie sam, bez pomocy innych. W tamtym
czasie nie bytem w dobrej formie, ale jakos wytrzymatem.
Silna wola pomogta mi dojechac¢ do mety. Nastepnego
dnia miatem zaplanowang wizyte w poradni gastrolo-
gicznej. Wylgdowatem jednak nie tylko w poradni, ale
tez na szpitalnym oddziale gastroenterologii, bo wyniki
badan kontrolnych okazaty sie zte. Nie sgdze, zeby przy-

czyna hospitalizacji byt udziat w rajdzie. Badania pewnie
tak czy inaczej wysztyby nie tak jak trzeba, bo - jak wspo-
mniatem - juz przedtem stabo sie czutem.

| wtasnie wtedy okazato sie, ze potrzebna jest operacja?
Tak. Pierwsza operacja byta przygotowaniem do wytonie-
nia stomii, druga - przygotowaniem do zespolenia. W kor-
cu jednak nie zdecydowatem sie na zespolenie, bo nie
chciatem ryzykowac powrotu do stanu sprzed choroby.
Wybratem stomie statg i do tego wtasnie potrzebna byta
trzecia operacja. Przeszedtem jg w Centrum Zdrowia
Dziecka w Warszawie w pazdzierniku 2021 roku.

Jak radzit pan sobie z wymiang sprzetu stomijnego?

Na oddziale wspierata nas pielegniarka stomijna. Naj-
pierw pomagata nam zmienia¢ worek stomijny, a pozniej
nauczyta, jak nalezy to robi¢ samodzielnie. Przy wyjsciu
ze szpitala dostalismy tez wyprawke stomijng. Uwazam,
ze jest to bardzo dobre rozwigzanie, bo daje cztowiekowi
poczucie, ze nie zostat pozostawiony sam sobie, z niczym.

Jaki wptyw na pana, jako osobe funkcjonujaca ze sto-
mig, miata pielegniarka stomijna?

Okazata sie bardzo potrzebna, gdy na stomii zrobita
mi sie ranka od sprzetu. Najpierw udatem sie wtedy do
chirurga w Zamosciu. Nie bardzo byt w stanie mi pomoc,
ale od pielegniarki, ktora byta akurat w gabinecie, dosta-
tem kontakt do pielegniarki stomijnej. Zadzwonilismy
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Kazdego dnia

clesze s;le,

ze zyje
t moge robic
cos dobrego,
rozwijac sie.

Pan Konrad i jego dziewczyna Zuzia majg wspolne zyciowe plany - najpierw studia, a pdzniej zatozenie rodziny.

do niej z prosbg o wizyte domowa. Przyjechata i pomogta
nam dobrac inny sprzet, ktéry nie podcinat stomii. Uzy-
wam go do dzisiaj, jest to dwuczesciowy sprzet z ptytka
plastyczng Natura® Stomahesive firmy ConvaTec. Dla
mnie jest to najwygodniejsza wersja. Od tamego czasu
nic ztego nie dziato sie juz z mojg stomia.

Czy sam zajmuje sie pan obstuga stomii, czy ktos panu
w tym pomaga?

Na poczatku pomagata mi mama, teraz juz staram sie
sam sobie z tym radzi¢. Zdarza mi sie jednak sigs¢ z mama
i razem zmienic sprzet stomjny. Jest to tez dobra okazja,
zeby sobie przy tym porozmawiac.

Jak zmienito sie pana zycie po wytonieniu stomii?

Wrdcitem do szkoty, ucze sie w normalnym trybie, zrobi-
tem prawo jazdy, zaczatem bez obaw wychodzi¢ do ludzi.
W ubiegtym roku pojechalismy ze znajomymi na wakacje
nad jezioro. Kgpatem sie zwyczajnie, z workiem stomij-
nym, i nie byto z tym zadnego problemu. Co prawda, nie
ptywam zbyt dobrze, ale tez nie bardzo chciatbym sie tego
nauczyc. Boje sie wody, nigdy mnie do nigj nie ciggneto.
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Czy znajomi wiedzg, ze ma pan stomie?

Najblizsi koledzy i kolezanki, ktorzy od poczatku byli
ze mng w chorobie, wiedzg o wszystkim. A pozostali,
z ktdrymi mam znacznie mniejszy kontakt, typu rozmowy
na przerwach w szkole, wiedzg tylko tyle, ze chorowatem,
ale nie wiedzg, na co.

Jak ci bliscy znajomi zareagowali na wiadomosg¢,
Zze bedzie pan miat wytoniong stomie?

Najblizsi przyjaciele wspierali mnie i zawsze byli duza
pomoca. Nie oceniali mniei nie zwracali uwagi na to, co sie
zmienito w moim zyciu. Akceptujg mnie takiego, jaki
jestem. Pytajg po prostu, czy moge cos zrobi¢, czy nie,
i nie naciskajg, zebym cos zrobit, jesli powiem, ze nie
moge. Znamy sie tak dtugo i tak dtugo chorowatem,
ze ukrywanie czegokolwiek nie miatoby sensu. Nigdy sie
na nich nie zwiodtem.

Kim s3 te najblizsze panu osoby?

Sa to moi dwaj przyjaciele, przyjacidtka i moja dziew-
czyna. Poza grupa przyjaciot wspierali mnie oczywiscie
rodzice. Spedzali ze mng duzo czasu w szpitalu. Nie byto
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momentu, zeby zostawili mnie samego. W rodzicach
zawsze miatem i nadal mam bardzo duze oparcie. Dzie-
ki nim nigdy nie czutem sie osamotniony w chorobie,
w tym wszystkim, co mnie spotkato. Mam duze szczescie,
ze trafitem na takich ludzi. Nie odwodzili mnie od decyzji
o wytonieniu statej stomii. Decyzje te podjgtem sam.
Rodzice nie chcieli mi niczego narzucac, powiedzieli,
zebym sam wybrat, co robi¢. Wybratem i nie zatuje.
Uwazam, ze wytonienie stomii byto uratowaniem mojego
zycia w spoteczenstwie.

Co moze pan powiedzie¢ o swojej dziewczynie?

Ma na imie Zuzia, to przyjaciotka mojej przyjaciotki. Zacze-
lismy chodzic¢ ze sobg podczas ubiegtorocznych wakacji.
Wtedy ja juz od roku miatem stomie. Z poczatku obawia-
tem sig, ze Zuzia nie zaakceptuje tego, ze mam stomie
albo ze sie przestraszy. Powiedziatem jej jednak, jak
to wszystko wyglgda, a ona nie odeszta. Zaczeta sama
sporo czytac na temat stomii i dzis w niczym nam to nie
przeszkadza.

Macie wspélne plany?

Oczywiscie. Planujemy spedzic ze sobg zycie, zatozyc¢
rodzine. A wczesniej - studiowac w tym samym miescie:
Lublinie, Kielcach czy Toruniu. Jeszcze nie zdecydowa-
lismy. Ja mysle o finansach i rachunkowosci, a Zuzia
o weterynarii.

Podobno kolekcjonuje pan samochodziki?

Tak, sg to mate, niezbyt drogie samochodziki typu Hot
Wheels. Jeden kosztuje piec¢-dziesiec ztotych. Rodzice
zaczeli mi je kupowac w dziecinstwie. Kontynuuje to zbie-
raniei mam ichjuz okoto trzystu. Te wyjete z opakowania
stojg na drewnianej sciance w moim pokoju, a te zapa-
kowane trzymam osobno. Rozpakowane samochodziki
tracg na wartosci. Moze kiedys bede musiat je sprzedac,
ale raczej tego nie planuje.

Czy ta pasja kolekcjonerska wigze sie z pana zamito-
waniem do motoryzacji?

Jak najbardziej. Sam mam samochod, klasyczny model
mercedesa z 1986 roku, W201 190, czerwony. Wpadt
mi w oko, choc¢ na poczatku szukatem czegos innego.
Przejechatem nim juz okoto 20 tysiecy kilometréw. Lubie
stare samochody, bo majg dusze. Jest to takze kwestia
sentymentu, bo jak bytem maty, duzo takich samocho-
doéw jezdzito po ulicach. Poza tym czesci do nowych
samochodoéw sg drozsze i gorszej jakosci, wiec psujg sie
czesciej niz te do starych aut. Podoba mi sie tez bryta
mojego samochodu i - co wazne - nie mam ktopotu

z naprawa. Kiedy cos sie zepsuje, nie musze od razu
jecha¢ do warsztatu, tylko sam moge cos wymieni¢,
poprawic¢. Wykonatem juz pare drobnych napraw i prac
serwisowych - zmienitem tylne zawieszenie i klocki
hamulcowe, wymienitem ole;...

Co chciatby pan przekazac¢ innym stomikom,?

Ze trzeba zy¢ dalej i nigdy sie nie poddawac. Trzeba
myslec przede wszystkim o pozytywach. Staram sie
nie skupia¢ na negatywach, wole realistycznie patrzec
na swiat. Stomia jest czesto szansg albo wrecz wyba-
wieniem, zeby moéc dalej zyc.

Nigdy nie miat pan chwil zatamania, ptaczu, zwatpienia?
Od czasu gdy mam wytoniong stomig, nie przypomi-
nam sobie zadnej takiej sytuacji. Caty czas ciesze sie
ztego, ze moge wyjsc¢ zdomu, pochodzi¢ po podworku.
Wiem, ze mogtoby byc tak, ze nie bytbym w stanie wyjs¢
ztozka.

Jak na osobe w tak mtodym wieku, duzo Pan wie o zyciu.
Coéz, gdy bytem mtodszy, miatem z 15 lat, moje priorytety
byty inne niz teraz. Jak juz musiatem siedzie¢ w domu,
to siedziatem tylko przy komputerze i gratemw gry. Dzis
mato czasu spedzam przed ekranem. Wole byc¢ z dziew-
czyng czy pojezdzi¢ na rowerze. Albo poswiecic¢ czas
na nauke, zeby zabezpieczy¢ sobie przysztosc.

Jest pan zadowolony z zycia?

Wiecej, jestem bardzo zadowolony. Nadrabiam czas,
ktory stracitem - te cztery lata wyjete z zycia. Teraz doce-
niam kazdy dzien, bo kazdy kolejny dzien jest lepszy
od poprzedniego.

Dlaczego?

Bo kazdego dnia ciesze sie, ze zyje i moge robic cos cie-
kawego, dobrego, rozwijac sie. Samo wyjscie na spacer
jest juz duzg rzecza. Niektorzy zdrowi ludzie nie zdaja
sobie z tego sprawy.

Pan postrzega siebie jako osobe zdrowa czy chorg?
Zdrowa z niedoskonatosciami.

Czy czasem zadawat pan sobie pytanie ,Dlaczego
akurat mnie to spotkato?”.

Oczywiscie, jednak nigdy nie umiatem sobie jedno-
znacznie na nie odpowiedzie¢. Wychodze z zatozenia,
ze dobrze sie stato, ze trafito to na mnie, a nie na kogos
innego. Nie kazdy umie sobie poradzi¢ z takg sytuacja,
ajadatemrade. ®
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PIELEGNACJA STOMII

PACJENT MA PROBLEM ZDROWOTNY, A PERSONEL MEDYCZNY MA GO
LECZYC | WSPIERAC, ALE CHORY SAM Z SIEBIE TEZ MUSI DAC MAKSYMALNIE
DUZO, ZEBY TO WSZYSTKO RAZEM ZADZIALALO
- MOWI PROF. DR HAB. N. MED TOMASZ BANASIEWICZ,

JEDEN Z TWORCOW KONCEPCJI PREHABILITACJI.
ROZMAWIALA Anna Zrebska-Tutak

Szansa

Nna lepsze leczenie

Co konkretnie kryje sie pod pojeciem prehabilitacja?
To kompleksowe przygotowanie pacjenta do trudnego
leczenia, przez ktoére zwykle rozumiemy leczenie opera-
cyjne, ale coraz czesciej stosuje sie prehablitacje w onko-
logii, w leczeniu systemowym lub innym dtugotrwatym
leczeniu, ktore jest obcigzeniem dla pacjenta.

Ta kompleksowosc opiera sie na czterech filarach,
a wszystkie sg jednakowo istotne. Sg to: wsparcie w zakre-
sie zywieniowym, zwtaszcza pacjentow niedozywionych
oraz otytych; odpowiednie przygotowanie fizyczne, tak
zeby kondycja pacjenta byta jak najlepsza przed zabie-
giem operacyjnym; pomoc w eliminacji natogdéw, zwtasz-
cza palenia, aby pacjent przystgpit do dziatan leczniczych
po jego zaprzestaniu; oraz wsparcie psychologiczne,
zapewnienie choremu poczucia sensownosci i celowosci
leczenia, aktywnego w nim udziatu, wsparcie jego roli,
i poczucia odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie.
Inaczej mowigc: pacjent ma problem zdrowotny, a per-
sonel medyczny ma go leczyc i wspierac, ale chory sam
z siebie tez musi da¢ maksymalnie duzo, zeby to wszystko
razem zadziatato.

Nastawienie to bardzo duzo, a prehabilitacja zwieksza
skutecznos¢ leczenia. Czy w caty ten proces przygoto-
wania zaangazowanych jest wielu specjalistow?

Z jednej strony prehabilitacja to faktycznie obszar multi-
dyscyplinarny, ale z drugiej - nie mozemy jej traktowac jak
kolejnej, osobnej, duzej dziedziny medycyny czy modutu,
w ktorym dziata wielu ekspertow z réznych zakreséw.
Najwazniejsza jest swiadomosc¢ pacjentow.
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PROF. DR HAB. N. MED. TOMASZ BANASIEWICZ

Kierownik Katedry i Kliniki Chirurgii Ogélnej, Endokry-
nologicznej i Onkologii Gastroeneterologicznej Uni-
wersytetu Medycznego im. K. Marcinkowskiego w Po-
znaniu, jeden z zatozycieli fundacji Medigent, jeden

z tworcodw koncepcji prehabilitacji - kompleksowego
przygotowania pacjenta do zabiegu operacyjnego
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Zdecydowana wiekszosc¢ z nich - po otrzymaniu pewnych
ogolnych zalecen - moze we wtasnym zakresie dobrze
przygotowac sie do zabiegu operacyjnego czy dtugo-
trwatego leczenia. Mam na mysli pacjentéw bez bardzo
istotnych schorzen, powaznych zaburzen odzywiania,
u ktérych wystarczy tylko zwroéci¢ uwage na pewne
parametry, podkresli¢ role ruchu czy diety, ale takze
wzmochic¢ sprawczosc¢ w procesie leczenia.

Dlaczego to takie wazne?

WCciaz zdarzajg sie pacjenci z ucigzliwym problemem
zdrowotnym, na przyktad olbrzymig przepukling brzusz-
Nng, ktorzy sg otyli, nie ruszajg sie i palg papierosy. Innymi
stowy, kumulujg czynniki ryzyka, oczekujac jednoczesnie
skutecznego leczenia. Nie do korica majg swiadomosc,
ze aby ich bezpiecznie leczy¢, musimy najpierw wspo-
mniane czynniki ryzyka wyeliminowac.

I'w tym kontekscie prehabilitacja zastuguje na szczegdlne
docenienie, poniewaz nie wymaga specjalnych naktadéw,
zarowno jesli chodzi o personel medyczny, jak i organi-
zacyjnych. Jej gtéwnym zadaniem jest zwiekszanie swia-
domosci pacjenta. Jego motto powinno brzmiec: Musze
by¢ w jak najlepszej kondycji, zebym dobrze przeszedt
zabieg operacyjny.

Oczywiscie, jest tez grupa pacjentdw, powiedzmy 25-30-
-procentowa, ktéra wymaga wsparcia indywidualnego,
ukierunkowanego: fizjoterapeuty, dietetyka czy psycho-
loga, czyli specjalistow, ktorzy zajmg sie konkretnym
problemem, zanim chory zostanie poddany leczeniu.

Czy osoby wymagajgce dosc szybkiej operacji rowniez
moga skorzystac z dobrodziejstw prehabilitacji?
Stany nagte to statystycznie dosc rzadkie przypadki.
Natomiast we wszystkich pozostatych dobrze prowa-
dzona profilaktyczna akcja prozdrowotna moze dac
znakomite rezultaty. Doskonale pokazata to pandemia
koronawirusa - osoby w lepszej kondycji, majgce mniej
czynnikow ryzyka, prowadzgce zdrowy styl zycia prze-
chodzity infekcje zdecydowanie tagodnie;j.

Zatem prehabilitacja ma najwieksze znaczenie w przypad-
kach wymagajgcych zabiegdw planowych, takze tych przy-
spieszonych. Widac to na przyktadzie onkologii, w ktérej
juz dwutygodniowe przygotowanie daje wymierny efekt
- poprawe funkcjonowania pacjenta. A teraz wyobrazmy
sobie, ze ktos ma wstepne rozpoznanie nowotworu - lekarz
moze juz od momentu swiadomosci koniecznosci leczenia
zaczgc pacjenta do niego aktywnie przygotowywac.

Na przyktad w Holandii okres przygotowania pacjenta
do zabiegu onkologicznego celowo wydtuza sie do czte-
rech tygodni, po to, by lepiej chorego przygotowac,

odzywic¢ go, poprawic jego wydolnos¢. Okazato sie,
ze taki tryb postepowania daje zdecydowanie mniej
powiktan, skutkuje lepszym zdrowieniem. W Polsce,
nawet przy maksymalnie szybkiej sciezce diagnostycz-
nej, sredni czas oczekiwania na rozpoczecie leczenia
to siedem-osiem tygodni. | ten czas, niestety, w zde-
cydowanej wiekszosci - pod wzgledem prehabilitacji
- bezpowrotnie tracimy.

To znaczy, ze wiedza na temat mozliwosci, jakie daje
prehabilitacja, jest w naszym kraju niewielka?
Niestety zardwno wsrod pacjentow - co jeszcze moz-
na zrozumied, poniewaz to nie oni sg odpowiedzialni
za wprowadzanie standardow - ale rowniez wsrod per-
sonelu medycznego swiadomosc jest znikoma. Lekarz
wypisujgcy pacjentowi, bedgcemu w kiepskiej ogolnej
kondycji, skierowanie do szpitala, z nastawieniem, ze tam
jego zdrowie zostanie uratowane, powinien miec poczucie,
ze zanim leczenie szpitalne sie rozpocznie, warto bardzo
efektywnie wykorzystac czas oczekiwania na zabieg.

Co zatem moze we wtasnym zakresie zrobic pacjent, gdy
wie, ze czeka go operacja albo dtugotrwate leczenie?
Przede wszystkim to wtasnie pacjent powinien by¢ aktyw-
nym poszukiwaczem dobrego przygotowania do leczenia.
Od kilku lat dostepna jest edukacyjna strona internetowa
prehabilitacja.pl, na ktérej staramy sie umieszczac infor-
macje pomagajgce w takim przygotowaniu. Liczylismy
na to, ze strona ta stanie sie punktem wyjscia do pracy
nad ogdlnopolskimi standardami prehabilitacji w koope-
racji z Ministerstwem Zdrowia i NFZ. Niestety mimo préb
zaangazowania tych instytucji w tworzenie wspomnianych
standardow zainteresowanie jest na razie zerowe.
Niezaleznie od tego, juz teraz na prehabilitacja.pl znajdu-
ja sie wskazowki zywieniowe, fizjoterapeutyczne, rucho-
we, a takze dotyczgce koniecznosci rzucenia natogow.
Podpowiedzi te aktywny pacjent dobrze wykorzysta
i W ten sposodb skutecznie wesprze sie w procesie lecze-
nia. Zaktadamy bowiem, ze chory jest jak najbardziej
zdolny do samodzielnych dziatanh na rzecz poprawy
zdrowia. To jak z robieniem przeglagdu w samochodzie czy
wymiang opon przed zimg - wiekszosc kierowcow robi
to bez zadnego prawnego przymusu, w trosce o bezpie-
czenstwo swojei bliskich, poniewaz wiedzg, ze tak trzeba
i nie maja problemu z wydaniem na ten cel pieniedzy.

Czyli nie patrzymy na to, co daje nam panistwowa opie-
ka zdrowotna, tylko dziatamy aktywnie sami.

Tak, bez wzgledu na rozmaite niedoskonatosci polskiego
systemu ochrony zdrowia, chocby fakt, ze nie jest w nim
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PIELEGNACJA STOMII

uwzgledniona opieka dietetyczna - a przeciez nie ma
na takie dziatania czasu tuz przed zabiegiem, gdy okazuje
sie, ze pacjent jest na przyktad niedozywiony czy otyty
- nic nie zwalnia chorych z zadbania o siebie po to, zeby
leczenie i zdrowienie byty sprawniejsze i skuteczniejsze.
Staramy sie w tym pomoc. Jestem w trakcie bardzo
rozsgdnych i konkretnych rozmow z Agencjg Oceny
Technologii Medycznych, w ktdrych probujemy opisac
(docelowo wprowadzic) system porady prehabilitacyjne;.
Taka idealna sciezka polegataby na tym, ze na poczgtku
pacjent wypetniatby formularz online, ktéry kwalifiko-
watby go albo do indywidualnej porady u specjalisty,
jesli stwierdzono by u niego czynniki ryzyka, albo odsytat
do ogolnego poradnika przygotowujgcego do zabiegu.
Taki poradnik zresztg juz powstat - jest dostepny na stro-
nie prehabilitacja.pl - tyle ze we wspdtpracy zjednym
z producentdw suplementow diety. idealnie bytoby,
gdyby inicjatorem i sygnatariuszem takiego poradnika
byto Ministerstwo Zdrowia. Tak to powinno wygladac.

Tym bardziej ze inwestycja w profilaktyke jest przeciez
optacalna czysto ekonomicznie.

Instytucje odpowiedzialne za ochrone zdrowia w Pol-
sce funkcjonujg w oderwaniu do rzeczywistosci, jaka
jest leczenie. Robilismy kiedys w Senacie prezentacje,
z ktorej wynikato, ze jeden kiepsko wyleczony 27-latek,
ktory zostaje rencistg, bo zabrakto 10 czy 20 tysiecy
ztotych na jego leczenie, generuje - z uwagi na koniecz-
nosc¢ dofinansowania sprzetu, lekdw, rehabilitacji, ale
takze utracony PKB - minimalne obcigzenie dla panstwa
w wysokosci 1,5 miliona ztotych.

W realiach amerykanskich wyceniono, ze dolar wydany
w chirurgii przewodu pokarmowego na zywienie przed-
i okotooperacyjne osoby niedozywionej to 52 dolary zysku
na jej pozniejszej terapii. Oczywiscie, w Stanach Zjedno-
czonych ubezpieczyciel jest zdecydowanie bardziej zain-
teresowany dofinansowaniem dozywienia pacjenta przed
zabiegiem, zeby potem nie ponosi¢ kosztéw leczenia
powiktan. W warunkach polskich optacalnosc profilaktyki
wynosi moze nie 1:50, ale 1:10 czy 1:15, przy czym to nadal
bardzo duzo, czyli warto w profilaktyke inwestowac.

Jakie znaczenie ma prehabilitacja dla pacjenta przed
operacjag wytonienia stomii?

Pierwszy aspekt, nazwijmy go podstawowym, to
ogolne przygotowanie do tego, zeby lepiej przeszedt
zabieg, szybciej sie goit, nie dochodzito do zakazen.
Drugi to prehabilitacja zaawansowana, celowana, dosko-
nale sprawdzajgca sie w przypadku tej grupy pacjentow.
Polega ona na tym, ze osoby, u ktérych wiadomo, ze bedg
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miaty wytoniong stomie, mozna bardzo dobrze na roz-

nych poziomach przygotowac.

Wiele sie w tej kwestii zmienito na przestrzeni lat - nie
mowimy juz tylko o tym, ze stomia powinna by¢ wyto-
niona ze swiadomym udziatem pacjenta, ze trzeba
go uczyc¢ obstugi stomii zaraz po jej wytonieniu. Nowy
kierunek - prehabilitacja stomijna - pyta retorycznie:
dlaczego mamy edukowac pacjenta, gdy lezy on obo-
laty i zestresowany po zabiegu, skoro mozna to zrobic
przed operacjg?

Sg juz programy, projekty i publikacje, ktére analizujg
sens i celowos¢ przedoperacyjnego przygotowania
do wytonienia stomii. Moze to byc teoretyczna edukacja,
ale tez ¢wiczenia ,na sucho”, polegajgce na samodziel-
nym zatozeniu sobie przez chorego worka w miejscu,
gdzie stomia sie znajdzie. Worek moze by¢ na przyktad
wypetniony zelem, pacjent moze z nim pojs¢ do domu,
obserwowacd, jak sie z nim czuje, oswajac sie z nim. Dzie-
ki temu psychicznie przygotowuje sie do zmiany, jaka
nastgpi, nie jest zaskoczony, zdezorientowany.

Z takim dziataniem nie ma powodu zwlekac. Publikacje
na ten temat wskazujg jednoznacznie: przygotowanie
do wytonienia stomii przed operacjg moze znaczgco
skrocic czas pobytu pacjenta w szpitalu, co wptywa
na jego komfort. Zwieksza tez jego sprawczos¢, przy-
spiesza osiggnigcie samodzielnosci, co utatwia tez prace
personelowi medycznemu. | jeszcze aspekt ekonomiczny:
zestawmy koszt jednej, nawet dtuzszej wizyty przygoto-
wujacej, edukacyjnej z kosztem doby czy dwoch dtuzsze-
go pobytu w szpitalu. Zyski na kazdym polu sg ewidentne.

Jakich powiktarn mozna unikna¢ dzieki prehabilitacji
w kontekscie operacji wytonienia stomii?

FOT. ADOBE STOCK

12



)

44

Przygotowanie
do wytonienia stomii
przed operacjg moze
znaczgco skrocic czas
pobytu pacjenta
w szpitalu.

Sa to powiktania charakterystyczne w ogoéle dla zabiegu
operacyjnego, zwigzane z tym, ze pacjent dtuzej dochodzi
do siebie, dtuzej lezy. Nalezg do nich zapalenie ptuc, ktére
U pacjenta lezgcego ma grozniejszy przebieg, zakazenie
miejsca operowanego oraz zakazenie uktadu moczowe-
g0, znacznie czestsze u pacjentow dtuzej cewnikowanych.
Kolejna grupa to powiktania w zakresie stomii - miedzy
innymi zaburzone jej wygajanie, wcale nie tak rzadka
i szalenie ucigzliwa sytuacja. Inna sprawa, bardzo waz-
na, a niedoceniana: regulacja cyklu wyprdznien przed
zabiegiem. Jesli mamy pacjenta w podesztym wieku,
u ktorego trzeba wytonic stomie z powodu nowotwo-
ru, ktéry dodatkowo latami cierpi na zaparcia i ztym
ostatnim faktem nie zrobimy nic, to po wytonieniu stomii
przechodzenie stolca przez powtoki bedzie nie tylko nie-
przyjemne, ale wrecz technicznie trudne. Moze to skutko-
wac blokowaniem sie stolca, niedroznosciami. Albo jesli
mamy pacjenta z chorobg zapalna jelit, np. Lesniow-
skiego-Crohna czy jelitem wrzodziejgcym, ktory cierpi
na intensywne biegunki - co jest jednym ze wskazan
do zabiegu - sytuacja jest analogiczna. Usuwamy chory
narzad lub jego fragment, ale jesli przed zabiegiem nie
poprawiliSmy funkcjonowania przewodu pokarmowe-
go, biegunka moze jeszcze jakis czas trwac, powodujgc
odwodnienie, zaburzenia elektrolitowe, ostabienie.

Bardzo waznym czynnikiem, ktory zyskuje na znaczeniu,
jest mikrobiotai jej wptyw na zdrowie pacjenta. Okazuje
sie, ze wptyw mikroflory jelitowej na przebieg poopera-
cyjny jest niewspotmiernie wiekszy, niz przypuszczalismy.
Badania potwierdzajg, ze prawidtowy profil bakteryjny
moze poprawiac gojenie zespolen jelitowych i odwrotnie
- nieprawidtowe bakterie w jelicie pogarszajg te wyniki.
Wiemy juz, ze wczesniejsze zastosowanie odpowiednich

prebiotykdw moze byc réwnie istotne co wtasciwie
uzyte szwy.

Zatem pacjenta stomijnego nalezy rozpatrywac pod
tymi trzema katami: prehabilitacji ogolnej, celowanej
i mikrobioty jelitowej. Dobre gojenie stomii zalezne jest
od zdrowego jelita, a to z kolei od zasiedlenia go przez
prawidtowe bakterie.

Czy prehabilitacja ma szanse stac sie standardem
opieki w Polsce?

Oddolna swiadomosc znaczenia prehabilitacji dla pro-
cesu zdrowienia pacjenta systematycznie rosnie. Dobra
wiadomosd jest taka, ze powstajg - troche poza systemem
- poradnie prehabilitacyjne. Jest ich juz w Polsce kilkana-
scie, a kolejnych kilkadziesigt jest w trakcie powstawania.
Od trzech lat organizujemy co roku konferencje prehabi-
litacyjne. Podczas pierwszej tylko sygnalizowalismy role
prehabilitacji, wyjasniajgc, czym jest. Podczas drugiej juz
rozmawialismy o konkretnych zasadach i standardach.
A podczas ostatniej, majowej, w Poznaniu, prezentowaty
sie konkretne osrodki prehabilitacyjne. Osoby zaanga-
zowane w te prace wzajemnie sie inspirujg, konsultujg,
wspierajg, co pokazuje, ze idea prehabilitacji ma sens.
Sg juz wsréd tych osrodkdéw dedykowane placowki sto-
mijne, w ktérych przygotowujemy psychicznie pacjentéw
do zabiegu. Chcemy wigczyc¢ w te dziatania wolontariuszy,
ktérzy juz stomie majg, bo spotkania z osobami, ktére
przechodzg te samag chorobe, sg bardzo pomocne.

Czyli perspektywy sa.

Konczymy prace nad powstaniem Towarzystwa Kom-
pleksowego Leczenia Okotooperacyjnego, dzigki ktéremu
bedziemy mogli rozpoczac oficjalne rozmowy z Minister-
stwem Zdrowia na temat ogolnopolskich standardow
prehabilitacji. W ich powstanie beda wtaczeni chirurdzy,
anestezjolodzy, fizjoterapeuci, dietetycy, psychologowie
i farmaceuci, a wiec przedstawiciele wszystkich dziedzin
potencjalnie zaangazowanych w przygotowanie pacjenta
do leczenia.

Kiedy juz powstang standardy i poradnie, ktore beda
realizowac zawarte w nich swiadczenia, planujemy
zamiesci¢ na naszej stronie ich liste i mape, umozli-
wiajgcyg zlokalizowanie najblizej dziatajgcego osrodka,
specjalizujgcego sie w danym schorzeniu.

Mamy wiec nadzieje, ze pacjentowi bedzie coraz tatwiej
odpowiednio przygotowac sie do zabiegu i leczenia.
Bedzie to w petni mozliwe, gdy tego rodzaju opieka for-
malnie zostanie wtgczona w standardy opieki medyczne;j.

Zatem trzymamy kciuki, zeby sie tak sie stato. ®
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FIZJOTERAPIA

GDY SZYIA

pobole

DOLEGLIWOSCI BOLOWE W ODCINKU
SZYJNYM KREGOStUPA MOGA DAC
SIE DOTKLIWIE WE ZNAKI.
| NIEPOKOIC, BO MIEWAJA ROZNE
PRZYCZYNY. WARTO JE ZNAC
| WIEDZIEC, JAK REAGOWAC.
TEKST Anna Zrebska-Tutak

Mgr tukasz Stotowski
Fizjoterapeuta. Pomaga w powrocie
do zdrowia sportowcom zawodowym i amatorom.
Wspotpracowat z meska reprezentacjg Polski
w hokeju na trawie jako fizjoterapeuta i trener
przygotowania fizycznego. Prowadzi zajecia
na Uniwersytecie Medycznym w Poznaniu

Z jakimi bélami szyi i jej okolic ma pan zwykle do czynienia?
Czasami zdarzajg sie pacjenci, u ktorych wystgpit nagty
i ostry bol szyi, czesto promieniujgcy do topatki, klatki
piersiowej czy konczyny goérnej. Paradoksalnie to nie
jest wcale najgorsza sytuacja, poniewaz przyczyna jest
zazwyczaj nadmierny wysitek lub przecigzenie i tego typu
dolegliwosci dosyc szybko mijajg.

Czesciej jednak pacjenci zjawiajg sie z przewlektymi
dolegliwosciami, ktére trwajg miesigcami. Do zrodta
bolu, ktorym czesto sg stawy czy dyski, doktadajg sie
objawy zwigzane z nadmiernym napigciem migsniowym.
Dochodzi do niego nie tylko na tle obcigzen fizycznych,
alerowniez - jesli nie najczesciej - pod wptywem stresu.
Dosyc¢ dobrze to wida¢, gdy w sytuacjach obcigzenia
psychicznego podnosimy barki w strone uszu, jakby cho-
wajac gtowe do skorupy zotwia. Czasem w przypadku gdy
dojdzie do wiekszych zmian, moze nastgpic podraznienie
korzenia nerwowego i wtedy pacjenci odczuwajg objawy
rowniez w ramionach - dretwienie, bol czy zaburzenia
czucia. Dosy¢ specyficzng przyczyng dolegliwosci w obre-
bie szyi sg urazy typu Whiplash (smagniecia biczem),
czesto zwigzane z wypadkiem komunikacyjnym lub
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upadkiem. Pacjenci zgtaszajg roznego rodzaju objawy,

mimo ze w badaniach obrazowych nie mozna dostrzec
zmian, ktére bytyby za to odpowiedzialne.

Zatem jakie sg zatem najczestsze przyczyny bolu?
Niewatpliwie jedng z nich jest stres, dtugotrwate napiecie,
nerwy. Kolejna to przecigzenie fizyczne - praca biurowa,
praca przy komputerze, nierzadko zwigzana z nieprawi-
dtowa pozycja ciata, w tym wysunietg do przodu szyja.
Nastepna przyczyna to wysitek, np. zwigzany z wiesza-
niem firanek, myciem okien, noszeniem ciezkich zakupow,
staniem przy desce do prasowania - w takich przypad-
kach zaréwno stawy, przestrzenie miedzydyskowe, jak
i migsnie sg poddane dtugotrwatemu przecigzeniu,
wynikajgcemu z pracy rgk w okreslonej pozyciji.

Czasem budzimy sie z bolem szyi. Dlaczego?

Za prawdopodobng przyczyne uwaza sie zazwycCzaj
niewygodng pozycje podczas snu, ale takze zmeczenie
zwigzane z wysitkiem, jaki miat miejsce poprzedniego
dnia, a czasami jest to efekt napiecia psychicznego powo-
dujgcego zesztywnienie karku. Taki rodzaj bolu zwykle
szybko mija, zwtaszcza jesli nie przestaniemy sie ruszac,
bedziemy szukac pozycji dajgcej ulge czy zastosujemy
domowe sposoby, jak chociazby ciepty oktad.

Méwimy niekiedy ,, Zawiato mnie”. Czy faktycznie zimno,
wiatr mogg powodowac bél w szyi?
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CO POWINNO NAS SKLONIC
DO SZYBKIEJ WIZYTY U LEKARZA?

mrowienie w twarzy, czaszce, potylicy, inne
zaburzenia czucia w tym obszarze

zawroty gtowy

utrzymujgce sie chrypka, béle gardta

szumy i piski uszne

ostabienie sity ramion

zaburzenia czucia w rekach

ostabienie, meczliwos¢ i zaburzenia czucia nog

Powyzsze dolegliwosci mogg byc zwigzane ze zmia-
nami zwyrodnieniowymi kregostupa, ale réwniez po-
draznieniem nerwow czaszkowych i innymi, powaz-
niejszymi juz, chorobami. Nie leczmy sie na wtasng
reke. Lekarz pierwszego kontaktu powinien da¢
skierowanie do neurologa, czyli specjalisty, ktory
zleci dalszg diagnostyke, np. wykonanie rezonansu
magnetycznego.

Ekspozycja na zimno moze podraznia¢ zakonczenia
nerwowe, zwiekszajgc u niektorych osob napiecie mie-
sniowe. Zauwazam, ze jest pewna grupa osob, ktére
tak wtasnie reaguja. W takich przypadkach ¢wiczenia
rozluzniajgce, masaz, ciepte oktady powinny pomaoc.

Kiedy szyja wymaga wsparcia fizjoterapeutycznego?
Z pewnoscig wszelkie dolegliwosci bolowe i uczucie
napiecia. Moze ono promieniowac w gore, ku gtowie,
ale takze w strone topatek, kregostupa piersiowego,
konczyn gornych. Moga powodowac ograniczong rucho-
mosc¢ kregostupa szyjnego. Bardzo rzadko, ale jednak,
mogag pojawic sie objawy réwniez w nogach, co moze
swiadczyc¢ o mielopatii. Ta ostatnia jest wynikiem m.in.
dtugotrwatego ucisku na rdzen kregowy.

Co mozemy robi¢ na co dzien, zeby sobie pomadc?
Kluczowy jest styl zycia: ruch to podstawa, a brak ruchu
réwna sie problemy z kregostupem. Kazda utrwalona
pozycja zwigzana z bezruchem zwieksza przecigzenia
i w dtuzszym czasie spowoduje dyskomfort. Dlatego 300
minut aktywnosci fizycznej tygodniowo to minimum,
i oczywiscie nie mowimy o wysitku ponad miare, tylko
kontrolowanym, umiarkowanym, ale regularnym ruchu.
Kolejny element to codzienna ergonomia, zwtasz-
cza odpowiednia pozycja przy pracy siedzacej. Wazna
jest wysokos¢ biurka, krzesta, ustawienie monitora. Ale
pamietajmy, ze przy kazdej innej czynnosci dobrze jest

zwracac uwage na postawe ciata. Przy czytaniu starajmy
sie nie pochylac gtowy, oprzyjmy jg, tak zeby w czasie
lektury pracowaty oczy, a nie szyja. Zwrocmy uwage
na wysokosc¢ blatéw kuchennych, zwtaszcza gdy lubimy
gotowac i spedzamy sporo czasu w kuchni. Jesli regulacja
wysokosci stotu czy szafek nie jest mozliwa, warto roz-
wazyc, ktére czynnosci mozemy wykonac na siedzgco,
zeby dac odpoczac kregostupowi szyjnemu.

Jak reagowac, kiedy dotyka nas nagty bol?
Zachowajmy spokoj. Zazwyczaj tego typu dolegliwosci
nie swiadczg o niczym strasznym i przechodzg z czasem.
Szukajmy pozycji zmniejszajgcej bol - na przyktad potodz-
my sie na plecach z recznikiem zwinietym miedzy szyja
a podtozem. Starajmy sie zachowac aktywnos¢ na tyle,
naile pozwala na to bol. Doraznie mozna stosowac ciepte
oktady, ale gdy objawy nie ustepujg lub nasilajg sie, warto
skonsultowac sie z lekarzem lub fizjoterapeuta.

Jakie ¢wiczenia rozciggajgce, proste czynnosci mozemy
wykonywa¢ w domu?

Dobrze jest odcigzac kregostup, zmieniajgc czesto pozy-
cje ciata. Jesli dtugo siedzimy, robmy przerwy i wich
trakcie rece potézmy na karku, tokcie wezmy do tytu,
odegnijmy sig, odchylmy. Wyprostujmy sie, wyobrazajgc
sobie, ze mamy przywigzany balonik z helem do czubka
gtowy. Lekkie ¢wiczenia aerobowe - spacer, marsz, rower
- tez sg wskazane. Nie forsujmy rozciggania na site, ma to
nam dac efekt rozluznienia i utrzymania zakresu ruchu.
Nie jestem tez zwolennikiem wykonywania krgzenia
gtowg, gdyz nie zawsze mamy nad tym petng kontrole,
a sg w mojej ocenie lepsze zamienniki.

Fizjoterapeuta moze zaproponowac odpowiednio
dobrane ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie dookota szyi,
poprawiajgce mobilnosc¢ czesto w obrebie sgsiaduja-
cych segmentow ciata, jak np. kregostup piersiowy czy
stawy barkowe. Cwiczenia sg dobierane na podstawie
stanu pacjenta i jego celéow. Czasami wsparciem moze
okazad sie terapia manualna nakierowana na tkanki
miekkie czy stawy.

Czy osoby z wytoniong stomig majg w tym zakresie
jakies ograniczenia?

Blizna pooperacyjna, zwtaszcza tuz po zabiegu, moze
powodowac pochylenie, ciggniecie ciata do przodu.
Dlatego ¢wiczenia powinny uwzgledniac stan pacjen-
ta i ewoluowac wraz zrosngcg jego sprawnoscia. Przy
dobrze zagojonej bliznie stopniowa aktywnos¢, rowniez
w obrebie szyjnego odcinka kregostupa, jest jak najbar-
dziej wskazana. Bezruch nie jest rozwigzaniem. @
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PRAWO

refundacji?

W SRODOWISKU STOMIKOW ZAWRZALO. ZMIANY DOTYCZACE REFUNDAC)I
SPRZETU MEDYCZNEGO, NAD KTORYMI TRWAJA WLASNIE MINISTERIALNE PRACE,
MOGA NEGATYWNIE WPLYNAC NA KOMFORT ZYCIA ZE STOMIA.

Opublikowany z poczatkiem lipca projekt rozporza- * w kolostomii:

dzenia Ministra Zdrowia zmieniajgcego rozporzgdzenie v’ system jednoczesciowy, cena worka - 8 zt za sztuke,
w sprawie wykazu wyrobdw medycznych wydawanych v’ system dwuczesciowy, cena worka - 6 zt za sztuke
na zlecenie'moze budzi¢ niepokoj. Choc¢ w zatozeniu * wileostomii:
celem zmian jest zwiekszenie dostepnosci pacjentow v’ system jednoczesciowy, cena worka - 11,50 zt
do wyrobow medycznych, w przypadku osob ze stomig za sztuke,
- nie wydaje sie to az tak oczywiste. Przede wszystkim v’ system dwuczesciowy, cena worka - 8 zt za sztuke
dlatego, ze - jesli projekt wejdzie w zycie - w refundacji * W urostomii:
workow stomijnych zostang wprowadzone limity na sztu- v’ system jednoczesciowy, cena worka - 13 zt za sztuke,
ki, ale na tym nie koniec. v’ system dwuczesciowy, cena worka - 11 zt za sztuke
* inne przetoki: 11 zt za sztuke.

ZMIANY W REFUNDACIJI SPRZETU STOMIJNEGO [ ]

Ministerstwo Zdrowia opublikowato projekt rozporzadze-

P.140 Ptytka stomijna do mocowania workoéw sto-
mijnych w systemie dwuczesciowym - do 8 sztuk
nia w sprawie wykazu wyrobéw medycznych wydawa- miesiecznie, w cenie do 20 zt za sztuke;
nych na zlecenie. Prezentowane zmiany dotyczg refundaciji B P141pastastomijna - 1sztuka na miesigc lub pierscienie
sprzetu stomijnego i znaczgco wptywajg na obecne limity uszczelniajgce - do 15 sztuk na miesigc lub poétpierscie-
na sprzet stomijny, ktére obowigzujg od 2003 roku. nie uszczelniajgce do stomii - do 30 sztuk na miesigc;
Ponizej przedstawiamy Paristwu najistotniejsze zmiany * cena w zaleznosci od gramatury - 25-50 zt za 1 sztu-
zaproponowane przez Ministerstwo Zdrowia: ke pasty, 6 zt za 1 sztuke pierscienia, 3 zt za 1 sztuke
* zlikwidowano ogdlne kwotowe limity na stomig; potpierscienia;

* wprowadzono wycene za 1 sztuke worka/ ptytki * wykluczenie kolostomikdw z dostepu do produktéw

- pacjent bedzie doptacat do tej wyceny 10 proc.
(dorosli) i dodatkowo bedzie pokrywat réoznice kosztu
worka/ ptytki, jesli wybierze drozszy sprzet stomijny
(dotyczy zarowno dzieci, jak i dorostych);
wprowadzono doptaty dla dorostych pacjentéw
-10 proc. do workow i ptytek oraz 20 proc. do wybra-
nych akcesoriéw - pacjent z trudng stomiag, wymagaja-
cgzaopatrzenia specjalistycznym sprzetem stomijnym
typu convex, doptaci najwiecej, poniewaz NFZ nie
bedzie w petni refundowat tego typu produktow;
pacjent bedzie musiat miec¢ 3-4 zlecenia zamiast
jednego, poniewaz kazda grupa limitowa wyrobow
bedzie wymagata osobnego zlecenig;
wyodrebniono nowe grupy limitowe:
B P.99 worki stomijne w systemie jednoczesciowym lub
dwuczesciowym - do 35 sztuk miesiecznie (w zaleznosci
od posiadanej stomii i systemu cena worka bedzie inna);

& convatec

uszczelniajgcych: pasty, pierscieni, potpierscieni.
P142 spray (min. 50 ml) - 1sztuka lub chusteczki do usu-
wania przylepca wokét stomii - do 30 sztuk na miesigc;
cena - 30 zt za spray, 1zt za 1 sztuke chusteczki.

Dodatkowo:

Wycofano z refundacji pozostate srodki do ochrony
i pielegnacji stomii (pudry, zele, pianki), produkty
do stabilizacji sprzetu (paski) oraz zbiorniki na mocz.
Nefrostomie potgczono z grupg P0O97, zostawiajac niski
limit refundacji 78 zt na miesigc, co umozliwia odbior 12
workoéw w cenie 6,50 zt - powyzej tej ceny doptaca pacjent.
W grupie nefrostomia (P.098) refundacja wynosi 25 zt
na miesigc, w ramach ktorej mozna odebrac tylko
paski mocujgce do workow do zbidrki moczu.
Skrocenie okresu, na ktéry pielegniarka lub potozna
moze wypisac¢ kontynuacje zlecenia - do 6 miesiecy
(byto 12 miesiecy).
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* Pacjenciz dodatkowymi uprawnieniami (znaczny sto-
pien niepetnosprawnosci, ustawa Za zyciem) rowniez
bedag ponosic¢ znaczne doptaty.

W mysl nowego rozporzgdzenia wszelkie dodatko-
we srodki pielegnacyjne (dotychczas refundowane)
- takie jak pianka i chusteczki do pielegnacji i mycia
skory Presenta®, zel ochronny Presenta®, puder Sto-
mahesive®, gaziki z ptynem ochraniajgcym ConvaCare®,
spray lub chusteczki do ochrony skory Esenta™ - nie
bedg refundowane i petng odptatnosc bedzie ponosit
pacjent.

Ponadto Ministerstwo Zdrowia proponuje refundacje
workow/ ptytek i wybranych akcesoriow po bardzo
niskiej cenie za sztuke z doptata pacjenta w wysokosci
10 proc. lub 20 proc. (dotyczy dorostych), natomiast
jesli stosowany przez pacjenta sprzet stomijny przekro-
czy ceny ustalone przez ministerstwo, doptata bedzie
jeszcze wieksza (dotyczy zarowno dzieci, jak i doro-
stych).

Link do publikacji projektu rozporzadzenia na stro-
nie Rzgdowego Centrum Legislacji: https:/legislacja.
rcl.gov.pl/projekt/12361702

DALSZE KROKI

Do 8 sierpnia trwaty konsultacje publiczne dotyczgce pro-
jektu. Uwagi mozna byto zgtaszac w formie elektronicznej.
W kolejnych etapach Ministerstwo Zdrowia zbierze wszyst-
kie stanowiska, uwagi i postulaty korekt, przeanalizuje
je i wyciggnie wnioski, a nastepnie by¢ moze wprowadzi
zmiany do rozporzgdzenia. Na przetomie sierpniai wrzesnia
spodziewamy sie publikacji wers;ji finalnej. Poniewaz akt
prawny, o ktérym mowa, nie jest ustawg, lecz rozporzgdze-
niem, sciezka legislacyjna jest znacznie krotsza i wymaga
jedynie podpisu Ministra Zdrowia.

Ponizej znajdg Panstwo przyktadowe kalkulacje w przy-
padku realizacji zlecenia na sprzet jednoczesciowy, ktore
pokazujg, jakie minimalne doptaty bedg ponosic pacjenci
po wprowadzeniu zmian. ®

KOLOSTOMIA - SPRZET JEDNOCZESCIOWY - ZAOPATRZENIE MIESIECZNE,

ODBIOR PRODUKTOW W CENACH LIMITU REFUNDACYJNEGO

CENA PRODUKTOW GRUPA LICZBA REFUNDACJA | KWOTA DOPLATA
W LIMICIE OPIS PRODUKTU LIMITOWA SZTUK PO ZMIANACH | REFUNDACJI PACJENTA
CENOWYM W LIMICIE DO LIMITU
worki
8 zt jednoczesciowe P.99 35 90 proc. 252 zt 28 zt
spray do usuwania
30 zt przylepca P142 1 80 proc. 24 zt 6zt
2 zlecenia suma| 276 zt 34 zt
ILEOSTOMIA - SPRZET JEDNOCZESCIOWY - ZAOPATRZENIE MIESIECZNE,
ODBIOR PRODUKTOW W CENACH LIMITU REFUNDACYJNEGO
CENA PRODUKTOW GRUPA LICZBA REFUNDACJA | KWOTA DOPLATA
W LIMICIE OPIS PRODUKTU LIMITOWA SZTUK PO ZMIANACH | REFUNDAC)I PACJENTA
CENOWYM W LIMICIE DO LIMITU
worki
1,50 zt jednoczesciowe P.99 35 90 proc. 362,25 zt 40,25 zt
pasta
S0 zt uszczelniajaca P141 1 80 proc. 40 zt 10 zt
spray do usuwania
30 zt przylepca P142 1 80 proc. 24 zt 6zt
3 zlecenia suma| 426, 25 zt 56,25 zt
UROSTOMIA - SPRZET JEDNOCZE,SCIOWY - ZAOPATRZENIE MIESIECZNE,
ODBIOR PRODUKTOW W CENACH LIMITU REFUNDACYJNEGO
CENA PRODUKTOW GRUPA LICZBA REFUNDACJA | KWOTA DOPLATA
W LIMICIE OPIS PRODUKTU LIMITOWA SZTUK PO ZMIANACH | REFUNDAC.I PACJENTA
CENOWYM W LIMICIE DO LIMITU
worki urostomijne
13 zt jednoczesciowe P.99 35 90 proc. 409,50 zt 45,50 zt
spray do usuwania
30 zt orzylepca P142 1 80 proc. 24 zt 6zt
pasta
50 zt uszczelniajaca P141 1 80 proc. 40 zt 10 zt
3 zlecenia suma| 473,50 zt 61,50 zt

Podane ceny sg cenami w limicie. Doptata pacjenta bedzie wynosita 10 proc. do workow i ptytek oraz 20 proc. do akcesoriow. Jesli pacjent
wybierze drozszy sprzet (niz wynosi cena produktu w limicie cenowym proponowanym przez MZ), bedzie musiat doptacic¢ réoznice.

© convatec

17



NOWE PRODUKTY

PIELEGNACJA

dopasowana
do potrzeb

PRAWIDLOWO ZAOPATRZONA STOMIA UMOZLIWIA NORMALNE
FUNKCJONOWANIE, DLATEGO PRZEDSTAWIAMY NOWE PRODUKTY
DO PIELEGNACJI SKORY WOKOL STOMII Z LINII ESENTA™,

Stomia bywa tematem tabu, a wiele oséb nawet nie
wie, czym jest. Osoby z wytoniong stomig postrzegajg jg
jako cos, co uratowato im zycie, albo rozwigzanie, ktore
pozwolito im wreszcie wyjs¢ zdomu. Sg tez tacy, dla
ktérych jest to na tyle duza zmiana, ze nie potrafig jej
zaakceptowac. Niezaleznie od tego, do ktoérej zaliczamy
sie grupy, pamietajmy, ze prawidtowa pielegnacja stomii
umozliwia normalne funkcjonowanie.

O skore wokdt stomii trzeba wyjgtkowo dbac, poniewaz
jej kondycja niejednokrotnie determinuje jakos¢ naszego
zycia. Uszkodzona, moze sprawiac bol, wywotywac pie-
czenie lub swigd, ale takze by¢ powodem czestego odkle-
jania sie sprzetu stomijnego. Przyczyny powstawania
podraznier skory moga byc¢ bardzo rézne, tym bardziej
wazne jest, by im zapobiegac. W tej profilaktyce wesprg
nas specjalistyczne srodki do ochrony i pielegnacji skory
wokot stomii z Linii ESENTA.

ESENTA™ - OCHRONA SKORY

Pierwszg grupg z linii ESENTA sg produkty do ochrony
skory wokot stomii - spray i chusteczki. Tworzg warstwe
ochronng zapobiegajacg szkodliwemu dziataniu tresci
jelitowej lub moczu. Na bazie silikonow, przyjazne i deli-
katne dla skory, chronig jga nawet do 72 godzin.

ESENTA™ spray do ochrony skory wokot stomii
to odpowiednik dawnego Silesse, ktorego formu-
ta zostata nieznacznie zmieniona, co nie wptywa
na skutecznosc¢ dziatania produktu.

Chusteczki do ochrony skory ESENTA™ nieszczypigce
sg kompaktowg formg tego samego produktu i idealnie
sprawdzajg sie podczas wyjscia z domu, w pracy czy
podroézy.

ESENTA™ - PIELEGNACJA STOMII
Drugim rodzajem produktow z linii ESENTA™ sg spray
i chusteczki do odklejania przylepca, ktérych stosowa-
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nie doskonale zapobiega powstawaniu mechanicznych
uszkodzen wierzchniej warstwy skory. Ich zadaniem jest
atraumatyczne odklejenie sprzetu stomijnego od skory.
A poniewaz procedura wymiany sprzetu moze by¢ niekie-
dy powtarzana nawet kilka razy dziennie, stosowanie pro-
duktow do odklejania przylepca jest niemal obowigzkowe.

Co wazne, po zastosowaniu produktow ESENTA™
do odklejania przylepca nie ma koniecznosci przemy-
wania skory wodg z mydtem, a ich uzycie nie zmniejsza
przyczepnosci sprzetu stomijnego.

ESENTA™ spray medyczny do usuwania przylepca,
nieszczypigcy byt Paristwu doskonale znany pod nazwa
Niltac™ areozol do usuwania przylepca. Formuta tego
sprayu rowniez zostata nieznacznie zmieniona co nie
wptywa na skutecznosc¢ dziatania produktu.

Chusteczki ESENTA™ sg kompaktowa forma tego
samego produktu co spraye iidealnie sprawdzajg sie
w podrozy czy w czasie dtuzszej nieobecnosci w domu.
Jednorazowe chusteczki o wymiarach 16 x 12 cm pako-
wane sg w wygodne odrebne saszetki, a karton zbiorczy
liczy 30 sztuk.

LEPSZE, PRZYJA2NIEJSZE, BARDZIEJ WYGODNE
Warto podkresli¢, ze w przypadku obu aerozoli ESENTA™
zmieniono technologie produkcji na tzw. Bag-on-valve.
Produkt w postaci ptynu jest umieszczony w torebce,
przymocowanej do zaworu aerozolowego. Torebka zostata
zamknieta w metalowej puszce, szczelnie wypetnionej
sprezonym, neutralnym gazem pednym. Dzieki temu
produkt moze byc¢ wykorzystany nawet w 99 proc., a co nie
mniej wazne - jest to technologia przyjazna srodowisku.

Nowe, ulepszone opakowania produktow ESENTA™
majg elegancka jednolitg szate graficzng i sg bardziej
dyskretne.

Wyprobuj produkty ESENTA™, zadbaj o swojg skoére
wokot stomii i zyskaj komfort zycia. @
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SPOTKANIA

KIEDYS NAJWAZNIEJSZA BYLA DLA NIEJ KARIERA. NIE PLANOWALA
ANI MALZENSTWA, ANI MACIERZYNSTWA. DZIS POWTARZA,

ZE TO RODZINA STANOWI NAJWIEKSZA WARTOSC W JEJ ZYCIU. CO WIECEJ,
ZDARZA SIE JEJ ZAPOMNIEC, JAKI ZAWOD WYKONUJE. - GDY LUDZIE USMIECHAJA
SIE DO MNIE NA ULICY, NAJPIERW MYSLE, ZE SIE ZNAMY | MNIE LUBIA,

A DOPIERO POTEM, ZE JESTEM AKTORKA - PRZYZNAJE DOROTA CHOTECKA.
ROZMAWIALA Agnieszka Swiecicka

Trzeba przyjac

Jjakie ono jest

Aktorstwo byto pani dziecieca pasjag czy przemyslanym
wyborem?

Zawsze tanczytam, spiewatam, stepowatam, rezysero-
watam dzieci na przedstawieniach przedszkolnych...
Wszedzie byto mnie petno. Bytam takg dzieciecg aktorka
w swoim srodowisku. Gdy wystepowatam, wszyscy sie
cieszyli, wiec mnie tez to radowato.

Pozniej przyszta szkota srednia. Nie za bardzo bytam
ukierunkowana, jezeli juz - to humanistycznie, bo bar-
dzo lubitam czytac. Nie wiedziatam, jakie studia wybrac.
Pochodzitam z Radomia, bytam, mozna powiedzied,
troche zahukana, nie wiedziatam nawet, ze istnieje cos
takiego jak szkota teatralna. Nikt mnie nie ukierunko-
wat, sama zdecydowatam, a pomogt przypadek. Ktorys
z kolegdw rzucit w rozmowie: ,Moze bys poszta do szkoty
teatralnej?”. Wtedy pomyslatam, ze moge sprobowac
aktorstwa, bo mam najwieksze szanse, gdyz na egzami-
nach jest sprawdzana ta wiedza, o ktoérej mam pojecie.

A kiedy pojawito sie poczucie, ze aktorstwo jest rzeczy-
wiscie pani przeznaczeniem?

Juz na studiach wiedziatam, ze aktorstwo jest tym,
co bardzo chciatabym robi¢. Podobaty mi sie wszystkie
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zajecia, wydawato mi sie, ze wielkim szczesciem jest moc
studiowac to, co sie bardzo lubi. Wiedziatam, ze bardzo
lubie aktorstwo. Co istotne, wtedy jeszcze za bardzo
nie wiedziatam, na czym polega to aktorstwo, ale bytam
pewna, ze podoba mi sie wystepowanie. No i podobali
mi sie ludzie, z ktérymi przyszto mi studiowacd. Nato-
miast tak naprawde zrozumiatam, czym jest aktorstwo,
juz po studiach. Na szczescie utwierdzitam sie w przeko-
naniu, ze to jest profesja, ktéra mi odpowiada.

Musiata mie¢ pani te ,iskre”, dzieki ktorej zostata pani
studentka szkoty teatralnej, gdzie - jak wiadomo
- zawsze trudno byto sie dostac.

Z perspektywy czasu mysle, ze w wielu ludziach jest
ta ,iskra”, a egzaminy do szkoty teatralnej nie sg spra-
wiedliwe. Wielu z tych, ktérzy powinni zostac, odpada.
Wybor odbywa sie na zasadzie: pasuje - nie pasuje,
podoba sie - nie podobasie. A ,pasowac” czy ,podobac
sie” to kwestia wzgledna. Jednemu pasuje blondynka,
innemu brunetka; jednemu egzaminatorowi podoba
sie, jak mowisz dany wiersz czy przedstawiasz scenke,
drugiemu nie; ktos zobaczy w tobie jakas iskre bozg,
aw kimsinnym jej nie dostrzeze...
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FOT. MATERIALY PRASOWE

Jestem przed szescdzie-
sigtka, chciatabym by¢
zdrowa. Chciatabym, zeby
moja rodzina - moéj Radek
i moja Klara - byli zdrowi.
Zebys$my razem spedzali
czas, kochali sie, byli

dla siebie dobrzy

- moéwi Dorota Chotecka.

& convatec
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SPOTKANIA

Aktorstwo to bardzo trudny zawod, bo zalezny od wybo-

ru publicznosci. Znam mnostwo wspaniatych aktoréw,
ktdérzy nic nie robig. Musieli zrezygnowac z zawodu,
a gdyby im dac szanse, byliby wspaniali. Znam rowniez
mnostwo aktorow, ktoérzy robig setki filmow i sg znani.
Pewnie za ktoryms razem jakas rola im wyjdzie, ale w tych
stu zrobionych juz filmach byli nijacy. To potwierdza,
ze aktorstwo jest zawodem bardzo niesprawiedliwym
i niewymiernym. My w branzy wiemy, kto rzeczywiscie
jest zdolnym aktorem, a kto nim nie jest. Jednak ta nasza
wiedza zupetnie nie przektada sie na to, czy ktos duzo
gra, czy w ogole nie wystepuje. C’est la Vie. Jednemu
wyjdzie, drugiemu nie, tak miato byc.

Nie bedzie wiec przesady w stwierdzeniu, ze jest pani
szczesciara.

Tak, mogtabym powiedzie¢, ze w tym zawodzie rzeczywi-
scie jestem szczesciarg. Wprawdzie aktor to takie stwo-
rzenie, ktére ciggle narzeka. Jak gra, narzeka, ze za duzo,

& convatec

RAZEM NA DOBRE | NA ZtE

W marcu Dorota Chotecka
skonczyta 56 lat. Ogolnopolskyg
rozpoznawalnosc przyniosty jej
role w popularnych serialach:

.13 posterunek”, ,Miodowe lata”

i ,Ranczo”. Podczas studiow

w todzkiej filmowce poznata
Radostawa Pazure. W 1993 r.
zostali parg. Sprawdzianem sity
ich zwigzku stat sie wypadek
samochodowy. 24 stycznia

2003 r. Radostaw Pazura wracat
do Warszawy z Juraty. Miat
jechac pociggiem, ale skorzystat
z oferty kolegéw - producenta
muzycznego Filipa Siejki i aktora
Waldemara Goszcza, ktorzy mieli
wolne miejsce w samochodzie.
Przed Mitomtynem doszto

do czotowego zderzenia. Goszcz
zginat na miejscu, Pazura zostat
przetransportowany do szpitala.
Miat ztamang noge i powazny
uraz ptuc, ktére nie podejmowaty
pracy. Przez 10 dni byt w spigczce
farmakologicznej, cudem
przezyt. Gdy w kwietniu po raz
piagty poprosit Dorote Chotecks,
by zostata jego zong, aktorka
zgodzita sie. Slub wzieli pod
koniec roku w Rzymie. Cztery lata
pozniej na swiecie pojawita sie ich
corka Klara.

jak nie gra, narzeka, ze za mato wystepuje. Jesli miata-
bym by¢ obiektywna, musze powiedzied, ze szczescie
w zawodzie mi dopisato. Wystgpitam w wielu serialach,
ktore sg bardzo znane, ludzie mnie kojarzg. Zagratam tu,
gdzie trzeba - jesli w serialu, to w kultowym, wiec znajg
mniei starsi, i mtodsi. Podchodzg do mnie dzieci szescio-,
siedmioletnie, ktére ogladajg ,,Miodowe lata”, albo dwu-
dziestoletnia mtodziez, od ktdrej stysze: , Wychowatem
sie na serialach z panig”. Mam kolezanke-aktorke, ktéra
powiedziata cos, co mnie bardzo rozsmieszyto, ze jestem
ikong telewizji. Jej rodzice kiedys ogladali tylko ,Miodowe
lata”, a potem tylko ,Ranczo”, zadnych innych progra-
mow, wiec kolezance telewizja kojarzyta sie z mojg osobag,
bo ciggle widziata mnie na ekranie.

Dla aktora to dowdd docenienia...

Niewatpliwie. Ale z drugiej strony dowdd, ze lata leca.
Na scenie gram z kolezankg, ktéra oglgdata mnie
na telewizyjnym ekranie, gdy miata szes¢ lat. Pociesza

FOT. MATERIALY PRASOWE
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mnie tylko, ze wszyscy sie starzejemy, kolezanka tez.
Trzeba przyjac zycie takim, jakie ono jest.

Pamieta pani moment, kiedy pierwszy raz zostata
rozpoznana?

Od razu sie przyznaje: nie pamietam. Musze powie-
dzied, ze zyje zyciem codziennym, rodzing i tym, co jest
wazne dla nas. Kiedy ide z coérka Klarg na spacer lub
siedze z mezem w kawiarni, tak bardzo mnie to pochta-
nia, ze gdy ktos podchodzi i sie do mnie usmiecha,
zastanawiam sig, skad znam te osobe i dlaczego sie
do mnie usmiecha. Zapominam, ze jestem aktorka.
Dopiero méj maz mi mowi: ,Ktos sie usmiecha, bo cie
rozpoznat, a nie dlatego, ze cie zna, bo jest naszym
sgsiadem, kolegg, rodzicem z klasy Klary”. Wtedy sobie
przypominam, ze rzeczywiscie jestem aktorka. Gdy
ludzie usmiechaja sie do mnie na ulicy, najpierw mysle,
ze sie znamy i mnie lubig, a dopiero potem, ze jestem
aktorka.

To bardzo zdrowe podejscie do zycia. Wypracowane
czy przejete w genach?

Moje tego typu zdrowe podejscie do zycia uksztattowato
sie dzieki mojemu mezowi. W mtodosci reprezentowa-
tam zupetnie inny stosunek do aktorstwa i rozpozna-
walnosci, dgzytam do popularnosci, miatam wielkie
parcie na kariere. Potem w moim zyciu pojawit sie Radek,
ktoéry miat dystans do zawodu aktora i powtarzat, ze
spokojnie moze zajgc sie czyms innym. Dzieki niemu
zrozumiatam, ze na aktorstwie nie konczy sie swiat.
Odkad jestesmy razem, mamy wspolne plany, marzenia
i zycie, rozpoznawalnosc¢ stata sie duzo mniej wazna.
Nauczytam sie tego od niego, a on to zdrowe podejscie
do zycia wyssat z mlekiem matki. W naszym przypadku
sprawdzito sie powiedzenie: z kim przestajesz, takim
sie stajesz. Podpisuje sie takze pod zdaniem, ktoére
ustyszeliSmy od jednego ksiedza: ,Wtasciwie cztowieka
tworzg trzy osoby, z ktérymi najwiecej przebywa”. Tak
jest w moim przypadku, duzo dostaje od meza i corki,
ale tez wierze, ze rownie duzo im daje.

Klara - jak jej rodzice - tez twardo chodzi po ziemi
i ma zdrowe podejscie do zycia?

Musze przyznac, ze wcale tak twardo nie chodze po zie-
mi. W naszym zwigzku jestem osobg, ktdra troche fru-
wa i pozwala sobie na takie rézne odloty. Mam jednak
przy swoim boku cztowieka, ktory mnie sciggnie, kiedy
trzeba, gdy zobaczy, ze za wysoko pofrunetam. Maz
jest oazg bezpieczenstwa i dla mnie, i dla cérki. Mam
nadzieje, ze Klara przejeta cechy swojego taty i odro-

bine szalenstwa po mnie. Na razie wszystko wskazuje,
ze tak sie stato.

Maz nauczyt pania, ze na aktorstwie swiat sie nie konczy.
A jaka zyciowag wiedze zawdziecza pani wypadkowi,
w ktérym pan Radostaw o mato nie zginat?

Ten wypadek zmienit zycie nas obojga. Najpierw nie
mogtam zrozumiec, dlaczego nas to spotkato. Zaczetam
sobie zadawac¢ mndstwo pytan i zastanawiac sie nad
naszym zyciem. Potem pomyslatam o rodzinie. Uswia-
domitam sobie, ze jest dla mnie czyms najwazniejszym.
Wczesniej nie widziatam siebie jako zony, matki. Znéw
bardzo pomogt mi Radek, ktory dzielit sie ze mng swojg
madroscig. Dostalismy bolesng lekcje, ale dzieki niej
zrozumiatam, co naprawde liczy sie w zyciu. Rodzina!

Zawodowe i osobiste marzenia Doroty Choteckiej?
Okreslenie zawodowego marzenia jest proste: chce
grac. Chce dostawac kolejne role, ale nie mam jakichs
konkretnych oczekiwan. Nie jestem osobg, ktora mysli
o szybkim przejsciu na emeryture, wiec marze o tym, zeby
dtugo moc grac. Bo zawdd jest cudowny, a jesli jeszcze
sie zarabia... Frajda naprawde wielka.

A marzenia osobiste? Sg banalne, ale rownoczesnie
niebanalne. Jestem przed szescdziesigtky, chciatabym
byc¢ zdrowa. Chciatabym, zeby moja rodzina - moj Radek
i moja Klara - byli zdrowi. Zebyémy razem spedzali czas,
kochali sie, byli dla siebie dobrzy. Zebyémy z mezem
razem dozyli péznej starosci i cieszyli sie nig, zebysmy
mogli patrze¢ na nasze dziecko, ktore jest szczesliwe
i ma swojg rodzine. To trudne marzenia, ale ktéz mi
zabroni marzyc¢. Zwtaszcza ze miatam juz marzenia, ktére
wydawaty sie niespetnialne, a sie spetnity, wiec mozeite
takze sie spetnia.

Co chciataby pani powiedzie¢ czytelnikom ,Naszej
Troski”?

Jezeli ktos kocha zycie i ludzi, wie, ze istnieje mitosc,
bedzie sie trzymat tego zycia, mitosci, bycia tu i teraz.
Gdyby potozono na szali Smierc albo zycie ze stomig,
na pewno wybratabym zycie ze stomig. Bycie z rodzing,
bycie tu i teraz, ogladanie tego pieknego swiata, prze-
zywanie dobrychi ztych chwil, mitos¢, ktorg chciatabym
dac i ktoérg sama chciatabym otrzymac, sa dla mnie
tak cenne, ze zadna stomia nie przystonitaby mi ich
wartosci. Nawet gdyby troska o stomie byta upierdliwa
do bolu, mozna sie jej nauczyc¢. Sg przeciez iinne rze-
czy upierdliwe do bdlu, z ktérymi bardzo trudno zyc,
ajednak z nimi zyjemy, wiec taka stomia? Z nig nadal
mozemy cieszyc sie zyciem i mitoscig, po prostu byc. @
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SKARPETY DO SANDALOW NIE ZAWSZE

Lek. med. Marcin Pustkowski
Specjalista medycyny rodzinnej

Wbrew pozorom choroba wystepuje bardzo czesto.
Szacuje sie, ze w krajach rozwinietych moze pojawic sie
nawet U 14-15 proc. dorostych, znacznie rzadziej u dzieci.
Wtasnie wiek jest gtdwnym czynnikiem ryzyka wystepo-
wania grzybicy paznokci. Powyzej 60. roku zycia stabnie
krazenie, uktad immunologiczny, a paznokcie wolniej
rosna. Inne czynniki sprzyjajgce chorobie to: cukrzyca,
otytosd, tuszczyca, nowotwory ztosliwe, miazdzyca naczyn
obwodowych (np. tetnic nog) i obnizona odpornosc.

GRZYBY, KTORE LUBIA SKORE (I PAZNOKCIE)
Zgodnie z nazwg grzybice wywotujg grzyby. Ponad
70 proc. to gatunki, ktore ,lubig” skore ijej przydatki.
Nazywamy je zbiorczo dermatofitami. Zdarza sie jednak,
ze przyczyng sg grzyby plesniowe lub drozdzaki, a w jed-
nym z badan stwierdzono, ze prawie 40 proc. zakazen
miato charakter mieszany. Utrudnia to leczenie.

NIE KAZDA PLAMKA TO GRZYBICA
Zanim zmiane na paznokciu wezmiemy za ich choro-
be, warto zapoznac sie z ich prawidtowag anatomiag
(patrz rysunek). To, co nazywamy potocznie ,paznok-
ciem”,to ptytka paznokciowa, ktéra jest umocowana
na koniuszku palca jak szkietko w zegarku. Tg ,obwodkg”
mocujaca ptytke sg waty paznokciowe: dwa boczne oraz
jeden blizszy (proksymalny). Obok tego ostatniego przez
ptytke przeswituje biatawy potksiezyc zwany obtgczkiem.
To nie jest objaw choroby! Dzieki tej strukturze, ktéra jest
czescig tzw. macierzy paznokcia, ptytka caty czas odrasta.
Grzybica zaczyna sie zwykle od drugiego korica (tzw.
wolnego brzegu). Widac wtedy biatawe lub zottawe plam-
ki, prowadzgce do postepujgcego odbarwienia, kruszenia
sie i pogrubienia paznokcia. Moze takze dojs¢ do tego,
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SA OZNAKA ZLEGO GUSTU.

POD SKARPETKAMI MOGA KRYC SIE

WSTYDLIWE CHOROBY,
WTYM GRZYBICA PAZNOKCI.

ze ptytka paznokciowa oddzieli sie od lezgcego pod nig
tozyska. Paznokcie majg tez czesto brzydki zapach. Pamie-
tajmy, ze grzybica moze dotyczyc¢ jednej lub kilku ptytek
i ze choroba zajmuje takze palce rak (nie tylko stopy!).

Lekarze dzielg grzybice paznokci na kilka rodzajow
od powierzchownej (tzw. biatej) az do dystroficznej. W tej
ostatniej dochodzi do zniszczenia catej ptytki paznok-
ciowej. Ten podziat jest o tyle wazny, ze rézne rodzaje
grzybicy leczy sie odmiennie i np. w niektorych z nich
od razu zaczyna sie od terapii doustne;j.

JAK ODROZNIC GRZYBICE
OD INNYCH CHOROB PAZNOKCI
Poniewaz inne choroby paznokci mogg wygladac tak jak
grzybica, wazne jest potwierdzenie rozpoznania. Robi sie
to w prosty sposoéb, przygotowujac probke z paznokci
z dodatkiem kilku kropel wodorotlenku potasu (KOH)
i badajac jg na szkietku pod mikroskopem. Wynik dodatni
(czyli strzepki grzybni widoczne w mikroskopie) upraw-
niajg do rozpoczecia leczenia. Gorzej jednak, jesli rezultat
bedzie ujemny. Wtedy mamy do dyspozycji kilka innych
metod, np. pobranie zeskrobin lub scinkéw paznokci
i hodowla w kierunku grzybéw, ich barwienie za pomoca
specjalnej metody (Schiffa), a na koniec metode z wyko-
rzystaniem reakcji tanncuchowej polimerazy (PCR).
Czasami to potwierdzenie jest tym bardziej wazne,
ze podobne objawy spotykamy np. w tuszczycy, zanok-
cicy czy brodawkach okotopaznokciowych (patrz tabela).

LECZENIE DOUSTNE

Leczeniem tagodniejszych postaci grzybicy paznokci moze
zajac sie lekarzrodzinny. W innych przypadkach potrzebna
bedzie pomoc dermatologa. Wazne jest, aby tego lecze-
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‘brzeg wolny
ptytki
paznokciowej

nia nie zaniedbac. Choroba sama nie przejdzie i bedzie
postepowad, tak dtugo az zniszczy ptytki paznokciowe.

Najskuteczniejszg forma terapii jest leczenie doustne
(tabletki, kapsutki), poniewaz czesciej osigga sie zupetne
wyleczenie, a terapia trwa krocej. Lekiem pierwszego
wyboru jest terbinafina. Ze wzgledu na dziatania nie-
pozadane zwigzane z uszkodzeniami watroby jedynym
istotnym przeciwwskazaniem do jej stosowania jest
przewlekta lub czynna choroba tego narzgadu. Nalezy
tez uwazac (a dotyczy do wszystkich lekow przeciw-
grzybiczych), czy nie ,ktdci sie” ona z innymi, réwnocze-
$nie stosowanymi lekami, np. przeciwdepresantami,
tamoksyfenem czy tzw. beta-blokerami. Innym, rzadziej
stosowanym lekiem doustnym, jest itrakonazol. Mozna
tez zastosowac popularny flukonazol.

LECZENIE MIEJSCOWE | CHIRURGICZNE

W powierzchownej lub wczesnej dystalnej i bocznej
grzybicy paznokci mozna zastosowac leczenie miejsco-
we - terapia trwa az 24 tygodnie w przypadku paznokci
rak i 48 tygodni w razie zajecia paznokci stop. Popular-
nymi lekami stosowanymi w postaci lakieru do paznokci
sg cyklopiroks i amorolfina. Jesli zakazenie od poczatku
jest bardzo ciezkie, albo farmakoterapia nie przynosi
powodzenia, mozna usung¢ paznokcie chirurgicznie.

NOWE METODY

Poniewaz leczenie za pomocag dotychczasowych metod
jest dtugie, trudne i czasami leki ,ktdcg sie” zinnymi,
ktore rownoczesnie stosujemy z innych przyczyn, trwajg
badania nad nowymi terapiami. Jedng z eksperymental-
nych metod jest wykorzystanie generatora plazmowego,
w ktérym za pomocg impulsow silnego pola elektrycz-

nego wytwarza sie ozon, rodniki hydroksylowe i tlenek
azotu, czyli zwigzki o silnym dziataniu przeciwgrzybiczym.

Inng znang metoda leczenia jest terapia fotodyna-
miczna.tgczy sie w niej dziatanie swiatta ze stosowaniem
srodkow chemicznych gromadzacych sie w paznokciach
(tzw. fotouczulaczy). Podobnie jak w przypadku genera-
tora plazmowego trzeba wykonac wiecej dobrej jakosci
badan poréwnujgcych nowsze metody ze starszymi.

Dla wiekszej skutecznosci leczenia mozna jedno-
czesnie z terapig miejscowg stosowac laseroterapie
(o podwdjnej dtugosci fali w zakresie podczerwieni oraz
z wykorzystaniem lasera frakcyjnego CO2).

JAK ZAPOBIEGAC GRZYBICY PAZNOKCI
Zapobieganie dotyczy takze pacjentéw, ktorzy juz prze-
szli chorobe. Czestos¢ nawrotéow po leczeniu wynosi
20-25 proc. (szczegolnie u 0séb po 70. roku zycia, tych,
ktore przeszty uraz paznokci oraz chorych na cukrzyce).

Najwazniejsze w zapobieganiu jest unikanie chodzenia
na bosaka w miejscach publicznych. Stad obowigzkowe
sg wtasne klapki na publicznych basenach czy jacuzzi.

Pacjenci, ktorzy leczg lub przeleczyli grzybice, powin-
ni czesto odkazac buty i skarpety, utrzymywac stopy
w chtodzie i suchosci oraz umiec rozpoznac¢ wczesne
oznaki nawrotu choroby. Trzeba tez pamietac o leczeniu
grzybicy stép (czyli np. przestrzeni miedzypalcowych),
bo stanowi ona rezerwuar grzybow, ktére w kazdej chwili
mogg zaatakowac paznokcie. ®

INNE CZESTE CHOROBY PAZNOKCI
POZA GRZYBICA)

Choroba Wyroézniajgce te chorobe objawy
ze strony paznokci
tuszczyca Tzw. naparstkowanie ptytek,

oddzielenie sie ptytek od tozyska
rogowacenie podpaznokciowe,
bragzowe przebarwienia (,plamy
oleju”) lub plamy w kolorze
tososiowym

Podtuzne pobruzdowanie
i szczeliny ptytek, ktore staja sie
coraz bardziej cienkie

Liszaj ptaski

Zanokcica Zapalenie ,spodu” (tozyska)

(bakteryjna) paznokcia z jego zaczerwienieniem,
obrzekiem i bolem blizszych watéw
paznokciowych

Brodawki Guzki, ktére doprowadzajg

okotopaznok- do oddzielenia sie ptytki

ciowe paznokciowej oraz krwotokdéw
podpaznokciowych

Zanokcica Krwotoki w obrebie paznokcia,

opryszczkowa inne zmiany opryszczkowe
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DIETA

NAWODNIENIE

to podstawa

NIEZBEDNYM ELEMENTEM ZDROWEGO STYLU ZYCIA
| DOBRZE SKOMPONOWANEJ DIETY JEST ODPOWIEDNIE SPOZYCIE PLYNOW,
ZWLASZCZA WODY. OD TEGO ZALEZY PRAWIDLOWY PRZEBIEG
PROCESOW ZACHODZACYCH W NASZYM ORGANIZMIE.

Ewa Antoniak
Dietetyk,
absolwentka Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego

Woda jest gtéwnym sktadnikiem ludzkiego ciata, chod jej
zawartosc zmienia sie W poszczegolnych okresach zycia.
Organizm noworodka ma jej srednio 75 proc., a rocznego
dziecka 65 proc. U dorostego cztowieka wartosc ta spa-
da do okoto 60 proc. u mezczyzn i SO-55 proc. u kobiet.
Jeszcze mniejszy jest udziat wody w ciele osob starszych
- W przypadku mezczyzn powyzej 50. roku zycia wynosi
Srednio 56 proc. masy ciata, zas u kobiet okoto 47 proc.

PO CO NAM WODA?

Woda tworzy srodowisko dla proceséw zyciowych prze-
biegajgcych w organizmie. Po pierwsze, jest niezbedna
do prawidtowego trawienia. Umozliwia formowanie kesow
pozywienia, przesuwanie ich wzdtuz przewodu pokar-
mowego oraz wtasciwe dziatanie enzymow trawiennych.

Po drugie, petni funkcje zabezpieczajgcy i zwilzajgca.
Stanowi ochrone m.in. dla gatki ocznej, rdzenia kregowe-
go czy moézgu. Jako komponent mazi stawowej zapewnia
odpowiednig ruchliwosc stawodw.

Po trzecie, jako sktadnik sluzu odpowiada za zwilzanie
narzadow wewnetrznych jamy brzusznej, przez co nie
ulegajg uszkodzeniu podczas naszej aktywnosci.

Po czwarte wreszcie, woda bierze udziat w regula-
cji temperatury ciata - utatwia rozprowadzanie ciepta
i oddawanie go poprzez parowanie. Zauwazalne jest to,
kiedy nasza temperatura wzrasta pod wptywem ciepta
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na zewnatrz, wysitku fizycznego lub gorgczki. Wowczas
gruczoty potowe wydzielajg pot, ktory paruje celem
schtodzenia organizmu.

SKUTKI ODWODNIENIA
Nasz organizm nie jest w stanie magazynowac wigkszej
ilosci wody, dlatego musimy jg stale dostarczac. Gdy pije-
my za mato, mozemy szybko doprowadzi¢ do odwodnie-
nia, a w konsekwencji do powaznych zaburzer zdrowia.
Pierwsze objawy pojawiajg sie juz przy utracie wody
powyzej 1 proc. masy ciata. Spada nam apetyt, pogarsza
sie termoregulacja, wydolnosc fizyczna, pamigc, koncen-
tracja i nastroj. Kiedy utrata ptyndw przekracza 4 proc.
masy ciata, pojawia sie bol gtowy, sennos¢, drazliwose,
wzrost temperatury i przyspieszony oddech. Dalsze
pogtebianie sie deficytu wody w organizmie, przekra-
czajgce 8 proc., moze nawet doprowadzi¢ do smierci.
Na zwiekszone ryzyko odwodnienia narazone sg oso-
by starsze. Dzieje sie tak, poniewaz jedng z najczesciej
wymienianych przyczyn zaburzeni gospodarki wodnej
w podesztym wieku jest stabsze odczuwanie pragnienia.

STOMICY POD KONTROLA
W warunkach fizjologicznych znaczna czes¢ wody wchta-
niana jest w jelicie cienkim, a jedynie 1/4 w jelicie grubym.
Osoby ze stomig - z uwagi na usuniety fragment jelita
- powinny uwaznie kontrolowac stan nawodnienia.
Wiekszym ryzykiem odwodnienia obarczeni s3 ile-
ostomicy. W ich przypadku dochodzi bowiem do utraty
funkgji, ktore przed operacjg petnito jelito grube. Nalezg
do nich m.in. wspomniane wczesniej wchtanianie wody,
ale tez elektrolitéw wspierajgcych prace uktadow ner-
wowego i migsniowego oraz gospodarki wodnej ustroju.
Nawadnianie jest tez wazne w zwalczaniu takich dole-
gliwoscijak biegunkii zaparcia, z ktérymi osoby ze stomig
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nierzadko sie borykajg. Dlatego tak kluczowe w trakcie
biegunki jest zwiekszenie ilosci wypijanych ptyndow -
wyrownujemy w ten sposéb straty wody w organizmie.
Z kolei w przypadku zapar¢ prawidtowe nawodnie-
nie usprawnia wydalanie zalegajgcych w jelitach mas
katowych.

ILE POWINNISMY PIC

Zapotrzebowanie na wode wzrasta, gdy jest gorgco,
a powietrze robi sie suche. Podobnie gdy duzo sie rusza-
my, uprawiamy sport. Odpowiednia podaz ptynéw
jest tez szczegdlnie wazna, kiedy chorujemy - mamy
goraczke, biegunke, wymioty, zaburzenia pracy nerek
czy cukrzyce.

Zgodnie z normami zywienia dla populacji Polski (opu-
blikowanymiw 2020 roku przez Narodowy Instytut Zdro-
wia Publicznego - Paristwowy Zaktad Higieny) kobiety
powinny przyjmowac 2 | ptyndéw dziennie, zas mezczyzni
2,5 . Wspomniane wartosci odnoszg sie do wody w czy-
stej postaci oraz zawartej w innych napojach i produk-
tach spozywczych. Co wiecej, dotyczg zdrowej osoby
przebywajgcej w otoczeniu o umiarkowanej tempera-
turze i podejmujacej umiarkowang aktywnosc fizyczng.

ZDROWY NAWYK
Systematyczne picie wody w ciggu dnia moze dla niekto-
rych z nas okazac sie nie lada wyzwaniem, zwtaszcza jesli

nie mamy wyrobionego nawyku regularnego popijania

ptynéw. Jesli jednak chcemy zadbac o odpowiednie

nawodnienie, pamietajmy o kilku kwestiach.

* Najlepiej nawadnia woda. Wsréd wod butelkowanych
wyroznia sie wode zrodlang, mineralng, stotowa oraz
lecznicza. Z zywieniowego punktu widzenia najkorzyst-
niejsze jest spozywanie wod sredniozmineralizowa-
nych (500-1500 mg soli mineralnych w1 1) i wysoko-
zmineralizowanych (powyzej 1500 mg soli mineralnych
w 11), poniewaz pozwalajg na tatwe uzupetnienie ewen-
tualnych niedobordéw sktadnikdw mineralnych.

* W dzienng podaz ptyndw wlicza sie nie tylko wode, lecz
takze: herbate, kawe, napary ziotowe, soki owocowe
i warzywne, mleko i napoje mleczne, napoje roslinne,
zupy, a takze produkty spozywcze o konsystencji state;,
zwtaszcza warzywa i owoce. Wsrod warzyw najwiekszg
zawartosc¢ wody majg: ogorek, cukinia, satata, pomidor
i papryka. Zas do owocow bogatych w wode zalicza sie:
arbuza, melona, truskawki, grejpfruta czy brzoskwinie.

* Neutralny smak wody mozna wzbogaci¢, dodajgc
do niej owocei ziota. Do sporzgdzenia napoju idealnie
nadajg sie plasterki owocow cytrusowych, ogorka,
truskawki, jagody, kawatki arbuza, liscie migty i bazylii.
W upalne dni do wody mozna dodac kilku kostek lodu.

*  Wode nalezy pi¢ czesto i matymi porcjami - jest wtedy
najlepiej przyswajana i najefektywniej wykorzystywa-
Nna przez organizm. Natomiast jednorazowe wypicie
duzej ilosci ptynu skutkuje szybkim jego wydale-
niem. Z dostarczeniem wody nie powinno sie czekac¢
do momentu pojawienia sie uczucia pragnienia. Moze
byc to pierwszy sygnat, ze organizm jest odwodniony.

* Skutecznym sposobem na pamietanie o piciu wody
jest trzymanie jej zawsze w zasiegu wzroku. Gdy
wychodzimy z domu, wezmy cos do picia ze soba.
Ciekawym patentem jest umieszczenie na butelce
podziatki, wowczas kazda z namalowanych kresek
oznacza godzine, do ktorej okreslona porcja wody
powinna by¢ wypita. Warto tez zainstalowac aplikacje
w smartfonie, ktéra co jakis czas wysle przypomnienie,
ze pora napic sie wody.

* Najprostszym wskaznikiem stanu nawodnienia nasze-
go ciata jest barwa moczu. Bladozotty lub stomkowy
kolor oznacza, ze przyjmujemy odpowiednig ilos¢
ptyndw. Mocz o barwie ciemnozottej moze swiadczydc
o odwodnieniu. Co wazne, oproécz diety na kolor
moczu wptyw majg rowniez niektore lekii suplementy.

W mysl przystowia ,,Chcesz by¢ zdrowy, mtody, nie
stron nigdy od wody" starajmy sie dbac o jak najlepsze
nawodnienie ciata. Niech picie wody stanie sie codzien-
nym nawykiem i nieodtgcznym elementem stylu zycia. ®
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NOWE TECHNOLOGIE

OPIEKA' W WERS I

smart

OSOBY STARSZE, CHORUJACE,
WYMAGAJACE STALEGO NADZORU
MEDYCZNEGO ALBO POMOCY
W CODZIENNYCH CZYNNOSCIACH
MOGA DZIS LICZYC NA SOLIDNE
WSPARCIE W POSTACI ROZWIAZAN
TELEMEDYCZNYCH | GADZETOW,
KTORE ULATWIAJA | USPRAWNIAJA

DBANIE O ZDROWIE.
TEKST Anna Zarebska-Tutak

Z badania, przeprowadzonego od listopada 2019
do stycznia 2020 roku przez Deloitte Center for Health
Solutions we wspotpracy z ATA (American Telemedicine
Association), wynika, ze do 2040 roku znaczna czesc ustug
zwigzanych z opiekg zdrowotng, profilaktyka i dbaniem
o szeroko pojete dobre samopoczucie bedzie swiadczo-
na wirtualnie. Szacuje sie, ze dotyczyc¢ to ma rowniez az
1 $wiadczen w ramach opieki ambulatoryjnej, ale takze
dtugoterminowej. Wiekszos¢ respondentdw (pytano
szeféw placdwek medycznych) stwierdzita, ze mobilne
gadzety (m.in. tzw. wearables, a wiec akcesoria, ktore
mozna nosi¢) do monitorowania zdrowia w domu stang
sie integralng czescig systemu ochrony zdrowia. W ten
sposob opieka nad pacjentami bedzie jeszcze bardziej
spersonalizowana, a przez to skuteczniejsza.

SWIAT PRZYSPIESZYL

Technologia coraz widoczniej wkracza w ochrone zdro-
wia. Juz dzis wiele choréb przewlektych i cywilizacyjnych
(np. cukrzyca, nadcisnienie, miazdzyca) moze by¢ z powo-
dzeniem monitorowanych przez pacjentéw w domu
- a wszystko dzieki gadzetom i urzgdzeniom telemedycz-
nym. Coraz bardziej zaawansowane algorytmy sztucznej
inteligencji w potgczeniu ze sprzetem o coraz mniejszych
rozmiarach, ktéry - co wazne - tatwo samemu obstuzyc,
pozwalajg na zdalne obrazowanie stanu pacjenta przez
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Smartwatch wyposazony
w pulsoksymetr

do mierzenia tetna

i saturacji albo opaski

do monitorowania stanu
zdrowia, np. mierzgce
cisnienie, to niewielkie,
a przydatne akcesoria,
ktérych zakup warto
rozwazyc.

o

niego samego. | automatyczne udostepnianie lekarzom

danych pozwalajgcych na szybka ocene stanu zdrowia.
Telemedycyna pozwala monitorowac stan chocby
0s6b chorych na depresje, majgcych stany lekowe, wal-
czgcych z natogami. Olbrzymie znaczenie ma w onkologii
- umozliwia zdalne konsultacje pacjentow i specjalistow
wielu dziedzin, co przyspiesza i diagnozowanie, i leczenie.
Doceniajg to sami lekarze. Wirtualni asystenci, ktérzy
JPrzejmujg” zapisy na wizyty, elektroniczna dokumentacja
medyczna, e-recepty to tylko niektdre utatwienia zapew-
niajgce lepszg koordynacje i ciggtosc leczenia, a takze
wydtuzajgce czas, jaki pacjentowi moze poswiecic lekarz.
A skoro na wirtualnych rozwigzaniach zyskuja i pacjenci,
i personel medyczny, nie dziwi fakt, ze producenci mobil-
nych gadzetow zwigkszajg naktady na rozwdj nowych
technologii - takze dla domowej opieki nad pacjentem.

PROSTE A INTELIGENTNE
Nie tylko sportowcy mogg korzystac z funkcjonalnosci
prozdrowotnych gadzetéw. Osoby starsze, na co dzien
niemogace liczy¢ na pomoc rodziny, mieszkajgce samot-
nie albo w znacznej odlegtosci od najblizszej przychodni
czy szpitala, moga juz dzis dbac o swoje zdrowie
Smartwatch wyposazony w rozmaite funkcje - pulsoksy-
metr do mierzenia tetnai saturacji, ale takze kontrolujgcy
jakosc snu, prace serca czy poziom stresu - to niewielkie,
a przydatne akcesorium, ktérego zakup warto rozwazyc.
Ciekawg propozycjg sg tez tzw. opaski zycia, polecane
seniorom, wyposazone w czujnik GPS (sprawdza sie.
w przypadku chorych na demencje), ale takze czujnik
upadku (wcale nie tak rzadka przyczyna hospitalizacji)
z funkcjg powiadomienia SOS, wysytanego opiekunowi

28



FOT. ADOBE STOCK

czy osobie bliskiej. Na rynku dostepne sg tez bardziej

zaawansowane opaski do teleopieki, dajgce mozliwosc
wykonania telefonu do uzytkownika, pomiaru cisnienia,
przypominajgce o koniecznosci wziecia lekoéw czy innych
zaplanowanych aktywnosciach (np. wizycie u lekarza).
Inng ciekawa propozycjg wydaje sie elektroniczny
stetoskop. O tym, ze jest to urzgdzenie godne zainte-
resowania, swiadczy chociazby fakt, ze w styczniu tego
roku Ministerstwo Zdrowia sfinalizowato pilotazowy
program ,e-stetoskop IlI”. Adresowany byt co praw-
da do o0séb zakazonych koronawirusem i z ryzykiem
ciezkiego przebiegu covidu, ale doskonale pokazuje,
ze samoopieka i samokontrola to przysztos¢ medycy-
ny. Oferowany w ramach pilotazu e-stetoskop to pro-
ste w obstudze urzagdzenie, za pomocg ktérego mozna
wykonac¢ samobadanie ptuc - rejestruje dzwiek, prze-
twarza go, digitalizuje (zapisuje elektronicznie) i prze-
syta do komputera lekarza. W ten sposdb specjalista
moze zdalnie oceni¢ naszg wydolnos¢ oddechowa.
W Internecie mozna kupi¢ podobne rejestratory, z tym
ze zapis badania przechowujemy w pamieci telefo-
nu lub komputera, skagd mozemy go wystac lekarzowi.

BARDZIEJ SPECJALISTYCZNIE

Wczesne wykrycie zmian w obrebie jelita grubego, w tym
o charakterze nowotworowym, zwieksza skutecznos¢
leczenia. W poszukiwaniu coraz skuteczniejszych, a zara-
zem jak najmniej inwazyjnych metod diagnostycznych
pojawito sie niedawno wygodne rozwigzanie - endo-
skopia kapsutkowa. Polega ono na tym, ze pacjent poty-
ka kapsutke wyposazong w minikamery i wykonujac
codzienne czynnosci, jest poddawany badaniu (trwa

ono 10-11 godzin). Kapsutka stopniowo pokonuje kolejne
odcinki przewodu pokarmowego, po czym jest wydalana,
zas przekazywany przez minikamery obraz - rejestrowa-
ny w nadajniku, ktory pacjent nosi na specjalnym pasku
wokot talii. Dzieki tej metodzie mozliwe jest zdiagnozo-
wanie wczesnych nieprawidtowosci w jelicie, ustalenie
przyczyn biegunek, dolegliwosci bolowych brzucha
czy krwawien. Przeciwwskazania do jej zastosowania
to przewezenia w przewodzie pokarmowym, problemy
z przetykaniem, wmontowany rozrusznik serca oraz cigza.

A skoro o tej ostatniej mowa, sporym utatwieniem dla
kobiet spodziewajgcych sie dziecka jest domowe urza-
dzenie do KTG. Mobilny detektor tetna ptodu, dziatajacy
na zasadzie fal ultradzwiekowych, pozwala przysztej
mamie monitorowac tetno dziecka i odpowiednio szyb-
ko reagowac w razie jego zaburzen. Niewielka gtowica
umozliwia wykonanie badania, a dzieki zainstalowanej
w telefonie aplikacji - udostepnienia wynikow lekarzowi.

OPIEKUN | TERAPEUTA

Preznie rozwijajg sie nowe technologie w zakresie roboty-
ki wspierajgcej osoby starsze oraz mieszkajgce samotnie.
Tak zwane roboty terapeutyczne to nowy trend w wyko-
rzystaniu sztucznej inteligencji, a ich gtbwnym zadaniem
jest aktywne, state towarzyszenie seniorom. Prace nad
coraz bardziej zaawansowanymi, niekiedy wrecz huma-
noidalnymi, robotami wywotujg etyczne dyskusje, mimo
to znacznie przyspieszyty w czasie pandemii - w odpo-
wiedzi na wymuszong spoteczng izolacje.

Jak dziatajg terapeutyczne roboty? Zastosowane w nich
algorytmy sztucznej inteligencji uczg sie obstugi swo-
jego wtasciciela - rozpoznajg tembr jego gtosu, wyczu-
wajg zmiany nastroju, rejestrujg i zapamietujg rozktad
codziennych zaje¢. Mozna je zaprogramowac tak, ze bedg
przypominaty o waznych zadaniach, koniecznosci ruchu
czy wziecia lekdow, pytaty o samopoczucie, zachecaty
do kontaktow towarzyskich, dbaty o to, zeby ich wtasciciel
pamietat o regularnym, zdrowym odzywianiu.

Na tym nie koniec, bo na przyktad w ramach unijnego
projektu Caresses, zakoriczonego w styczniu 2020 roku,
zaprojektowano roboty uwzgledniajgce specyfike kon-
kretnego kraju zamieszkania wtasciciela i jego osobiste
zapotrzebowania, takie jak przekonania religijne, uroczy-
stosci rodzinne czy chocby panujgca w jego najblizszej
okolicy pogoda.

Oczywiscie, takie roboty nie zastgpig kontaktu z zywym
cztowiekiem, jednak znaczaco niwelujg uczucie samot-
nosci, leku, niepokoju czy stresu. Moga tez byc swietnym
wsparciem w kontrolowaniu przebiegu choroby prze-
wlektej, rekonwalescencji czy rehabilitacji. ®
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KAZDY Z NAS NA CO DZIEN DOSWIADCZA STRESU.
KIEDY NAPIECIE NIE USTAJE, CIALO ZACZYNA
PROTESTOWAC. WARTO WIEDZIEC,

JAK SOBIE Z TYM STANEM RADZIC.

Joanna Godecka

Psychoterapeutka, terapeutka TSR, cztonkini Polskiego
Stowarzyszenia Terapeutow Terapii Skoncentrowanej
na Rozwigzaniach, dyplomowany life coach, coach oddechu,
autorka ksigzek, m.in. ,Przestan sie zamartwiac”

i ,Nie odktadaj zycia na pdzniej”

Stres to zjawisko powszechne, przy czym nie zawsze
wywotane przez wyjgtkowa sytuacje. Najczesciej stresu-
ja nas: obawy o przysztosc finansowg, praca pod presjg
czasu, nattok obowigzkéw, choroba w rodzinie, wojna.

Dla nikogo nie powinno byc zaskoczeniem, ze wynikiem
stresu moze by¢ powazna choroba. Ma niematy udziat
chociazby w schorzeniach uktadu krazenia, rozwoju
proceséw nowotworowych czy depres;ji. W duzej mierze
to dlatego, ze stres jest reakcjg fizjologiczng, spuscizng
po ,programie”, jaki wyksztatcilismy przez wieloma tysig-
cami lat. Mozg gadzi - najstarsza i najbardziej niepodatna
na manipulacje czes¢ naszego moézgu - bardzo szybko
klasyfikuje bodzce. Kiedys dbat o przetrwanie cztowieka
pierwotnego, umozliwiajgc mu podjecie btyskawicznej
decyzji: uciekac lub walczyc.

Dzis, cho¢ nie walczymy z drapieznikami i rzadko
doswiadczamy fizycznego zagrozenia, nasz organizm
WCigz jeszcze reaguje napieciem na rozmaite sytuacje
niekomfortowe. | najczesciej nie dochodzi do jego rozta-
dowania w formie walki lub ucieczki; nie znajduje ujscia.

Dlaczego tak sie dzieje? Po pierwsze, nie jestesmy
sSwiadomi tego, ze mamy wptyw na powstawanie stresu
i uwazamy, ze przychodzi on z zewnatrz. Jednak cho¢
reakcja organizmu wydaje sie poza kontrolg, to my okre-
slamy swoj stosunek do wydarzen i wyzwalamy emo-

© convatec

cje. Po drugie, uwazamy, ze wspotczesne zycie i wysoki
poziom stresu to fakt, ktérego nie ma sensu podwazac.
Czy jednak tak jest rzeczywiscie?

OBNIZYC POZIOM STRESU

Zrobmy zatozenie, ze stres to automatyczne dziata-
nie, schemat, ktéry ,przejmuje kontrole” nad naszymi
uczuciami. Gdy wydarza sie jakas niefortunna sytuacja,
ponizsze sekwencje nastepujg po sobie btyskawicznie.

1. Aktywacja - moment, w ktérym dostrzegamy, ze wyste-
puje czynnik stresu - nie uzyskujemy spodziewanego
rezultatu, bo np. jest korek, zta pogoda, ttok w sklepie.

2. Osadzenie - dokonujemy oceny, ktorej towarzyszg
emocje, takie jak rozczarowanie, smutek, ztos¢, zal,
poczucie winy, strach i temu podobne.

3. Opor - reakcjg na dokonany osad i zwigzane z nim uczu-
Ciajest opor. Nasze samopoczucie zaczyna si€ pogarszac,
bo oproécz sytuacji nie odpowiada nam tez to, co czujemy.
4. Analiza - w tym momencie mdézg uruchamia faze ana-
lizowania. Zaczynamy gorgczkowo zastanawiac sig, jak
poczuc sie lepiej. Mozg tworzy scenariusze, z czyms walczy,
cos sobie wyobraza, angazujgc catg naszg uwagei energie.
5. Utozsamienie - problem, ktéremu poswiecamy tak
wiele energii i uwagi, rozrasta sig, a nasz organizm zaczy-
na wykazywac oznaki stresu.
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JAK MOZEMY TO ZMIENIC?
Zeby zatrzymac¢ te powtarzajgca sie sekwencje reakgji,
warto zaprzyjaznic sie ze schematem, ktéry pozwoli
ja - niezaleznie od tego, jaki ma charakter - zatrzymac.
1. Uswiadom sobie, jak dziata mechanizm (patrz wyzej).
Kiedy wydarza sie niekomfortowa sytuacja, dostrzez
sposob, w jaki twoja reakcja pojawia sie i narasta.
2. Zauwaz, ze masz wWybor. Wbrew temu, co myslisz, to ty
decydujesz o tym, jak chcesz reagowac. Masz wptyw na
emocje. Dlaczego? Poniewaz to, co czujesz, moze zalezec
w wiekszym stopniu od ciebie niz od zewnetrznej sytuacji.
3. Skontaktuj sie z uczuciami. Sednem schematycznego
sposobu reagowania jest to, ze automatycznie odcinasz
sie od swoich uczu¢ (faza oporu). Nie akceptujesz tego,
ze czujesz sie zle, wiec zaczynasz czuc sig jeszcze gorzej.
Dlatego gdy pojawig sig nieprzyjemne emocje, zamiast
Jpozbywac” sie ich - co, jak juz wiesz, jest zupetnie bez-
skuteczne - zareaguj w odmienny sposob:
*  wyjdz im naprzeciw,
* wez kilka pogtebionych oddechoéw,
* zadaj sobie pytanie: co teraz czuje?,
* nazwij swoje emocje,
* znajdz miejsce w ciele, w ktérym najmocniej je czujesz,
(ucisk w gardle, ciezar na piersi lub skurcz w zotadku),
* pozwol sobie swiadomie poczuc to, co czujesz, nie
probujgc tego zmieniac i nie czekajgc, az emocje ming.
Tak jakbys mowit: ,,OK, czuje smutek i miejsce w ciele,
w ktorym sie umiejscowit, i nie prébuje tego zmieniac”.
To niechec do uczuc zwigzanych z dang sytuacjg - a nie
ona sama - nasilajg stres. Im bardziej nie chcesz czuc¢
leku, wstydu, gniewu itp., tym bardziej przybierajg nasile.
Kiedy nieprzyjemna emocja nie natrafi na twoj opér,
minie sama, a stanie sie to szybciej, niz myslisz. Przesta-
niesz sie bac swoich uczu¢, zyskasz do nich dystans. Nie
bedziesz mie¢ wewnetrznego przymusu pozbycia sie ich.

ODDECH | WIZUALIZACIJE

Gdy pozwalasz sobie czuc to, co czujesz, stajesz sie silniej-

szy i przez to bardziej odporny na stres. Sprobuj. Wyko-

nywanie tego krétkiego ¢wiczenia za kazdym razem, gdy

poczujesz narastajgce napiecie, pozwoli ci wyrobic sobie

nawyk integrowania emocji, zamiast ich eskalowania.

Pomocne s3 tez ¢wiczenia oddechowe.

* Gdy nie chcemy czegos czu¢, najczesciej nieswiado-
mie wstrzymujemy oddech. To odcina nas od emocji.

* Zamrozenie emocji powoduje takze sztywnosc ciata.
Zauwazmy, ze w niekomfortowej sytuacji ciato daje
nam znac, ze ono takze nie czuje sie dobrze.

* Gdy czesto ttumimy nasze emocje i odcinamy sie
od nich, nasze uczucia nie majg mozliwosci spetnic

swojego zadania, jakim jest przezycie ich. Ciato staje
sie napiete, a z czasem obszary takie jak np. barki
usztywniajg sie i twardnieja.

* Kiedy jednak oddychamy i swiadomie przezywamy
to, co czujemy, nie doswiadczamy napiecia, rowniez
w ciele, a emocje - spetniwszy swojg funkcje - inte-
grujg sie.

Wyprobuj tez wizualizacje - to metoda niedoceniana
przez wiele oséb, ale majgca solidne podstawy naukowe.
Co najwazniejsze, w czasie jej trwania doswiadczamy kon-
kretnych uczuc. Wizualizacja wywotuje bowiem reakcje
fizjologiczne i emocjonalne, a w ten sposob dziata na wiele
osrodkow kodujacych nasze przezycia i daje szersze moz-
liwosci niz dziatania wytgcznie w obrebie logiki.

* Wyobraz sobie wtasne pozytywne reakcje i zacho-
wania budujgce poczucie bezpieczenstwa w sytu-
acjach, w ktorych do tej pory ci go mocno brakowato.
Dziata to jak realny trening, zmieniajgcy niekorzystny
schemat.

* Dzieje sie tak, poniewaz kora przedczotowa mozgu
aktywizuje sie nie tylko w momencie, gdy doswiad-
czamy rzeczywistosci, lecz takze wtedy, gdy sobie
ja wyobrazamy. Mozna zaryzykowac stwierdzenie,
ze moézg nie odrdznia dziatar realnych od wyobrazer.
To dlatego odczuwamy emocje podczas czytania
ksigzek lub ogladania filméw. Smiech, wzruszenie lub
strach w takich momentach byty autentyczne, prawda?

* A wiec kazda mysl, jaka ,produkujemy” (takze gdy
powstaje ona w wyniku wizualizacji), wywotuje aktyw-
nos¢ mozgu, w efekcie ktorej tworzg sie potgczenia
synaptyczne.

* Warto réwniez wiedzied, ze wizualizacja polega
na ,mysleniu” obrazami, zas naukowcy dowodzg,
ze jest to pierwotny i podstawowy sposob, w jaki nasz
umyst przechowuje informacje (np. wspomnienia).
Myslimy obrazami, snigc, a takze w okresie dziecin-
stwa, zanim nauczymy sie moéwic.

* Jest jeszcze jeden pozytywny rezultat wizualizacji.
Kiedy przeprowadzamy jg w sposéb zaangazowany
i systematyczny, w naszym mozgu ksztattuje sie tak
zwany premotor program. Polega on na utrwala-
niu potgczen cel - realizacja, co zwieksza prawdo-
podobienstwo, ze naprawde stanie sig to, czego
pragniemy. W rezultacie w trudnej dla nas sytuac;ji
doswiadczymy nie napiecia, ale poczucia bezpieczen-
stwa. Nasz mozg bedzie bowiem ,podswiadomie”
nad tym pracowat. Praca ta polega na wytapywaniu
ze srodowiska wtasciwych informacji, a takze wzmac-
nianiu naszych nowych przekonan przez wspierajgce
doswiadczenia. ®
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INFORMACIJE

SPRZET STOMIJNY CONVATEC OFERUJA PONIZSZE SKLEPY MEDYCZNE

Sprzet stomijny dostepny jest w rekomendowanych cenach katalogowych ConvaTec w wiekszosci wymienionych ponizej sklepow
(patrz: adresy sklepéw zaznaczone na fioletowo). Zawsze warto sprawdzi¢ ceny na stronie internetowej www.convatec.pl
poprzez dostepny tam kalkulator sprzetu stomijnego. Dzigki temu mogg Panstwo upewnic sig, ze otrzymuja
najwiekszg ilos¢ sprzetu stomijnego ConvaTec przystugujgcego w ramach refundacji.

Woj. dolnoslaskie

Woj. kujawsko-pomorskie

Woj. lubuskie

Bielawa 58-260

Sklep Med. ARKMED

ul.1Maja 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. 7573510 80
Bolestawiec 59-700

Sklep Med. MIR-MED

ul. Jeleniogorska 4, tel. 75 610 35 03
Dzierzoniéw 58-200

Sklep Med. ARKMED

ul. Pitsudskiego 8,

tel. kom. 661180 218

Gtogoéw 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 Géra 58-400

Sklep Med. MEDYK

ul. Broniewskiego 24,

tel. 757446110

Legnica 59-220

Sklep Med. EMAG

Szpital Wojewodzki

ul. lwaszkiewicza 5, tel. 76 72111 66
Legnica 59-220

Sklep Med. EMAG

ul. Gwiezdna 35/9, tel. 76 854 2113
Lubar 59-800

Sklep Med. VENA-MED

ul. Waska 2A, tel. 757214048
Lubin 59-300

Sklep Med. EMAG

ul. Sikorskiego 54, tel. 76 724 96 16
Lwowek Slaski 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
Szprotawa 67-300

Sklep 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 189-191lok. 1,

tel. 713027574

Wroctaw 51-319

Sklep Med. INTERMEDICA

ul. Sycowska 6B, tel. 71789 33 55
Wroctaw 53-333

Sklep Med. ORTMEDICA

ul. Powstancow SL. 122,

tel. 71367 00 48

Wroctaw 50-073

Sklep Med. MEDICAHUMANA

ul. $w. Antoniego 36/38,

tel. 71344 8120, faks 71344 8122
Wroctaw 50-335

Sklep Med. CEZALSA

ul. Sienkiewicza 42/44,

tel. 713225330

Wroctaw 53-413

Sklep Med. REMEDIUM

ul. Otowiana 2-4, tel. 71333 25 45
Zabkowice SL. 57-200

Sklep Med. MEDUS

pl.1Maja 8E, tel. 74 810 09 85
Zgorzelec 59-900

Sklep Med. VENA-MED

ul. Broniewskiego 27,

tel. 7577500 62

Bydgoszcz 85-171

Sklep Med. MEDICAHUMANA
ul. Wojska Polskiego 15/12,

tel. 523752100

Bydgoszcz 85-950

Sklep Med. ART-MED

ul. Stowackiego1

(wejscie od ul. Gdanskiej),

tel. kom. 795557 932,

tel. 523220113

Bydgoszcz 85-863

Sklep Med. ACTIVE-MED
ul.Ltomzynriska 48A,

tel. kom. 513682110
Golub-Dobrzyn 87-400

Sklep Med. FHU OL-MA

Justyna Jeszka

ul. Kosciuszki, tel. kom. 667 447 197
Grudzigdz 86-300

Szpitalny Sklep Med.

ul. Rydgiera15/17, tel. 56 64135 62
Inowroctaw 88-100

Sklep Med. ORTOMEDICA

ul. Dworcowa 55,

tel./faks 5235324 94

Strzelno 88-320

Sklep Med. ORTOMEDICASC
llona Kedzierska,

Matgorzata Zielinska

ul. Kolejowa 3, tel. 52 51148 58
Torun 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. 52334 53 00
Wabrzezno 87-200

Sklep Med. FHU OL-MA

Justyna Jeszka

ul. Ojca Bernarda 7F, tel. 607 488 198
Wiecbork 89-410

Sklep Med. AKSEL-MED

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

Sklep Med. ART-MED

ul. Kilinskiego 7, tel. 54 23119 81
Wtoctawek 87-800

Sklep. Med. ALJAMEEDICA

ul. Kilinskiego 7A/1, tel. 54 42012 47
Woj. lubelskie

Biata Podlaska 21-500

Sklep Med. MEDICUS

ul. Brzeska 32, tel. 833426230
Chetm 22-100

Sklep Med. MEDICUS

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

Sklep Med. MEDICUS

pl. Kosciuszki 3, tel. 82 57619 45
Krasnik 23-200

Sklep Med. MEDICUS

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

Sklep Med. MEDICUS

ul. Lubartowska 64/66,

tel. 817433551

Lublin 20-089

Sklep Med. MEDICUS

ul. Biernackiego 12/9,

tel./faks 817483877

tukow 21-400

Sklep Med. MEDICUS

u. Pastewnik 2, tel. 25798 34 22
Putawy 24-100

Sklep Med. MEDICUS

ul. Pitsudskiego 89, tel. 81887 70 42
Tomaszéw Lubelski 22-600
Sklep Med. MEDICUS
ul.Gen.Andersa$5,

tel. kom. 609 200 882
Wtodawa 22-200

Sklep Med. MEDICUS
ul.Rynek 4, tel. 825725379
Zamos¢ 22-400

Sklep Med. MEDICUS

ul. Partyzantow 7, tel. 84 638 7213

Gorzow Wlkp. 66-400

Sklep Med. LIFE ESKULAP

ul. Dekerta 1(obok szpitala),

tel. 9573316 38

Kostrzyn nad Odrg 66-470
Sklep Med. MED-LIFE

ul. Mickiewicza 39, tel. 9575219 34,
tel. kom. 513045556

Kozuchéw 67-120

Sklep Med. ALLMED

ul. Szprotawska 21/15,

tel. kom. 537739305

Krosno Odrzanskie 66-600
Sklep Med. MED-DAR

ul. Obroncéw Stalingradu 2,
tel. kom. 503 062843

Lubsko 68-300

Zaktad Pielegnacyjno-Opiekunczy
ul. Poznanska 2, tel. 68 47577 02
Sulechéw 66-100

Sklep Med. VIGOR

ul. Kopernika 14,

tel. kom. 601204 000
Swiebodzin 66-200

Sprzet Reh.-Med. PLUS

ul. Gtogowska 6C, tel. 68 47719 02
Swiebodzin 66-200

Sklep Med. CREATIVE VIEW

ul. Kawaleryjska 2,

tel. kom. 795126 660

Wschowa 67-400

Sklep Med. KORIM

ul. Cicha 7B, tel. 65 540 2137
Zielona Géra 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 6572
Woj. tédzkie

Kutno 99-300

Sklep Med. POFAM

ul. Kosciuszki 52, tel. 24 254 3180
1£6dz 91-425

Sklep Med. AKSEL-MED

ul. Pétnocna 42 (Szpital MSWiA),
tel. 426341502

+6dz 93-189

Sklep Med. MEDICAHUMANA
CROSSMEDICA

ul. Przybyszewskiego 32/34,

tel. 4264687 35, tel. kom. 728 252 690
£6dz91-803

Sklep Med. APUS

ul. Marynarska 6A,

tel. 42640 68 84, faks 42 640 68 44
£6dz90-368

PROFESOR DZIKICLINIC

al. Marsz. Jozefa Pitsudskiego 9/A
tel. kom. 579 009 955

£6dz90-612

Sklep Med. AKSON

ul. Gdariska 57A, tel. 42 630 84 09
Opoczno 26-300

Sklep Med. IRMED

ul. Armii Ludowej 1C,

tel. 447884916

Pabianice 95-200

Sklep Med. POFAM

ul. Jana Pawta Il 68, tel. 42214 90 20
Piotrkéw Tryb. 97-300

Sklep MEDAGO

ul. Targowa 2, tel. 44 71507 75
Radomsko 97-500

Sklep Med. EXPERT MED

ul. Stodolna 2, tel. 44 680 96 99,

tel. kom. 608 639 238

Radomsko 97-500

Sklep Med.

ul. Narutowicza 20, tel. 44 68322 24
Radomsko 97-500

Sklep Med. ul. Jagielloriska 36
(Szpital Powiatowy)

tel. 44 68547 34, tel. kom. 609 291759
Sieradz 98-200

Sklep Med. POFAM

ul. Armii Krajowej 7, tel. 43822 03 61

Sieradz 98-200

Sklep. Med. MEDYK ERKA
ul. Partyzantow 16A,

tel. 438273409
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
Tomaszéw Maz. 97-200

Sklep Med. TWOJ SKLEP MEDYCZNY

ul. Stowackiego 4,
tel. kom. 570 019100

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. 326234273
Gorlice 38-300

Salon LIFE CARE GL+

ul. Sienkiewicza 36, tel. 18 354 9212
Krakoéw 31-154

Sklep Med. MEDICAHUMANA
CROSSMEDICA, ul. Pawia 34,

tel. 124221051,

tel. kom. 785 936 314

Krakow 31-115

Sklep Med. FARMED

ul. Garncarska18, tel. 12422 87 00
Krakéw 30-900

Sklep Med. SAMARYTANKA
0s.Stoneczne 8, tel. 126436570
Krakoéw 30-638

Sklep Med. SAMARYTANKA

ul. Biatoruska 15, tel. 1226574 87
Krakoéw 31-202

Salon LIFE CARE GL+

ul. Pradnicka 35/37, tel.12 416 2519
Krakoéw 30-039

Salon LIFE CARE GL+
ul.Pomorska, tel.12429 63 93
Krakow 31-826

Salon LIFE CARE GL+

0s. Ztotej Jesienil,

tel.1264 68741,64 82698
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. 697 068 614

Nowy Sgcz 33-300

Sklep Med. KAMED+

ul. Sniadeckich 3, tel.18 542 63 59,
tel. kom. 502156 343

Olkusz 32-300

Sklep Med. MEDIX

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

Oswiecim 32-600

Sklep Med. SANITEKS

ul. Dgbrowskiego 18B,

tel. 338423065

Tarnéw 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

Ciechanow 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.242636577

Grodzisk Mazowiecki 05-825
Sklep Med. ORTIKON

ul. Grunwaldzka 4A

(wejscie od ul. Sadowej),

tel. 227344096

Ptock 09-400

Wojewddzki Szpital Zespolony,
Zaktad Usprawniania
Leczniczego, gab. 3

ul. Medyczna 19, tel. 24 364 62 46
Ptorisk 09-100

Sklep Med. ALL-REH

(budynek gtéwny poziom -1)
ul. Sienkiewicza7,

tel. kom. 507 944 989
Przasnysz 06-300

Sklep Med. ORTOMIS

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

Sklep Med. ALL-REH

(1pietro, obok poradni chirurgicznej)
ul. T. Kwiatkowskiego 19,

tel. kom. 518 529 779

Radom 26-600

Sklep Med. ZTM STYMAT

ul. Giserska 4, tel. 48 3651188
Siedlce 08-110

Sklep Med. PHU ANTA

ul. Czerwonego Krzyza 21,
tel./faks 25644 9280
Warszawa 00-864

Sklep Med. MEDICAHUMANA
ul. Krochmalna 32A,

tel. 228900301

Warszawa 03-462

Sklep Med. MEDICA HUMANA
CROSS MEDICA

ul. Jagielloriska 50/326,

tel. 226701700, 22 670 0410,
tel. kom. 695350 350
Warszawa 02-495

Sklep Med. PHU ANTA

ul. Bohaterow Warszawy 8,
tel. 222529092

Wyszkéw 07-200

Sklep Med. ATUMED

ul. Stefana Okrzei 75, tel. 29 742 9175
Woj. opolskie

Brzeg 49-300

Sklep Med. REHABMED
ul.Huberta 5, tel. 77 416 76 75
Kedzierzyn-Kozle 47-220
Sklep Med. REHABMED

ul. Ractawicka 20, tel. 77 482 6610
Krapkowice 47-300

Sklep Med. REHABMED

ul. Jagielloriska 29, tel. 77 446 07 00
Nysa 48-313

Sklep Med. REHABMED

ul. Bohateréw Warszawy 21,
tel.77 4339585

Nysa 48-303

Sklep Med. VITAMED

ul. Pitsudskiego 47, tel. 77 43106 88
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. 774532244

Opole 45-061

Sklep Med. REHABMED
Szpital Wojewddzki

(budynek portierni).

ul. Katowicka 64,

tel. kom. 730 636 317
Prészkow 46-060

NZOZ SANATIS

ul.Zamkowa 5,

tel. kom. 728 334 315
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Strzelce Opolskie 47-100
Sklep Med. MEDIREHAB
ul. Krakowska 47,

tel. 7755004 43

Woj. podkarpackie

Rzeszow 35-073

Salon LIFE CARE GL+

pl. Wolnosci 12,

tel./faks 17 852 49 22,852 8810
Rzeszéw 35-615

Sklep Med. MED-PARTNER

ul. Leszka Czarnego 4D,

tel. 1725026 21

Woj. podlaskie

Augustéw 16-300

Sklep Med. ZDROWIE

ul. Wojska Polskiego 37A,

tel. kom. 606 634129

Biatystok 15-270

Sklep Med. MEDICA

ul. Wojskowa 4/2, tel. 85 652 46 66
Biatystok 15-305

Sklep Med. MEDICAHUMANA

ul. Waszyngtona 32/U01,

tel. 857461560

Biatystok 15-064

Sklep Med. LIFE+

ul. Patacowa 4, tel. kom. 697 051236
Grajewo 19-200

Sklep Med. LEMAR

ul. Konstytucji 3 Maja 34,

tel. kom. 533 323134
Suwatki16-400

Sklep Ortoped.-Rehab.
DOMIN-MED

ul. Patli 30 (boczna Witosa),

tel. 8756578 81,

tel. kom. 665 281884
Suwatki16-400

Sklep Med.

ul. Putaskiego 26A, tel. 87 562 60 36
Suwatki16-400

Sklep Med. LIFE+

ul. Ogiriskiego 5A, tel. 87 562 60 36,
tel. kom. 509 549 060

Woj. pomorskie

Chojnice 89-600

Sklep Med. PROMEDICA
ul.Lesna0, tel. 52 395 67 97
Chojnice 89-600

Sklep Med.

pl.sw. 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. ORTOMAX

al. Jana Pawta I 50, tel. 58 302 09 31
Gdansk 80-214

Sklep Med. ORTOMAX

ul. Smoluchowskiego 17,

tel. 583443894

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
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. 598422728

Stupsk 76-200

Sklep Med. ESKULAP

ul. Kopernika 28,

tel. 5984134 27

Stupsk 76-200

Sklep Med. POD StOWIKIEM
ul.JanaPawtall1,

tel. 598468618,

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. Niepodlegtosci 755,

tel. kom. 500 819 320

Starogard Gdariski 83-200

NZOZ CHIR-MED

ul. Kosciuszki 43, tel. 58 5633072
Starogard Gdariski 83-200

Sklep Med. OL-MED

al. JanaPawta Il 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.10Lutego 1, tel. 58 677 55 56

Woj. slaskie

Bielsko-Biata 43-300

Sklep Med. BLUE MED

ul. Widok 12, tel. 33 81500 34
Bielsko-Biata 43-300
Specjalistyczny Sklep Zaopatrzenia
Medycznego DAGMED

ul. Batorego 5, tel. 3381922 08
Bielsko-Biata 43-300

Sklep Med. ORTHO-PHARMA

ul. Dworkowa 2, tel. 33 819 39 24
Bielsko-Biata 43-300

Sklep Med. RELAX-MED

ul. Wyzwolenia18,

tel. kom. 792598 600

Bierun 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. RELAX-MED
ul.Batorego 15, tel. 32348 82 52
Bytom 41-902

Sklep Med. PLAST-MED

ul. Wroctawska 3, tel. 32386 03 28
Cieszyn 43-400

Sklep Med. DAGMED
ul.Bobrecka 32A, tel. 3385146 65
Cieszyn 43-400

Sklep Med. FHU DAGMED
Szpital Slgski przy wejsciu gtéwnym
ul. Bielska 4 (od ul. Chrobrego),
tel. 338512070,
33852051w.577

Czestochowa 42-200

Sklep Med. ABC CHOREGO

ul. Warszawska 13, tel. 34 324 73 01
Czestochowa 42-200
PPHUTYTAN

ul. Dekabrystow 33,

tel. 34 3255335

Czestochowa 42-200

Sklep Med. SALONIKAMAZONKA
al. Naj$wietszej Maryi Panny 52,
tel. 343682221

Dabrowa Gérnicza 41-300
Sklep Med.-Ortoped.

ul. Gornikow Redenu 2,

tel. kom. 509 731401

Dabrowa Gérnicza 41-300
Sklep Med.

MED+ TWOJ SKLEP MEDYCZNY
ul. Jaworowa 3/7

tel. kom.790 470 090

Gliwice 44-100

Sklep Med. INTER-MED

ul. Bohaterow Getta
Warszawskiego 1,

tel. 322319314

Gliwice 44-100

Sklep Med. AKA-MED
ul.Zygmunta Starego 18

tel. kom. 691547 779
Jastrzebie-Zdroj 44-300
Specjalistyczny Sklep Zaopatrzenia
Medycznego MEDIMAX

al. JanaPawtall 7

(budynek szpitala), tel. 32 478 44 51
Jastrzebie-Zdréj 44-335

Sklep Med. RELAX-MED
ul.1Maja 8, tel. 324738219
Jastrzebie-Zdroj 44-335

Sklep Med. MEDIMAX
ul.Harcerska1B,

tel. kom. 324719 222

Jaworzno 43-609

Sklep Med. ABE

ul.Farna 12, tel. 32616 34 54
Katowice 40-009

Sklep Med. MEDICAHUMANA
CROSS MEDICA

ul. Stowackiego 13,

tel. 322568235,

tel. kom. 500 836 529

Katowice 40-833

Sklepy Ortoped.-Med. REMED
ul. Stawka 5, tel. 32353 90 40
Katowice 40-009

Sklep Med. RELAX-MED

ul. Warszawska 40,

tel. 3225354 56

Katowice 40-832

Sklep Med. PLAST-MED
ul.3Majal, tel. 327815333
Piekary Slaskie 41-940

Centrum Zaopatrzenia

Med. MIRMED

ul. Bytomska 129, tel. 32 668 64 88
Racibérz 47-400

Sklep Med. SENECTUS MED

ul. Opawska 49/10,

tel. kom. 883133803

Racibérz 47-400

Sklep Med. REHABMED

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

Sklep Med.

ul. Gamowska 3

(bud. szpitalny), tel. 32755 5133
Racibérz 47-400

Sklep Med. MEDYK

Zbigniew Jadach

ul. Ocicka 4,

tel. kom. 603 940 639

Rybnik 44-200

Sklep Med. REHABMED

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

Sklep Med. RELAX-MED

ul. Piasta 21, tel. 32 422 62 31
Rybnik 44-200

Sklep Med. REHA-MED

ul. Energetykow 46,

tel. 324254514,

tel. kom. 663336 680

Rybnik 44-200

Sklep Med. AKAMED

ul.Halera 24, tel. kom. 691547 779
Siemianowice Slaskie 41-100
Sklepy Ortoped.-Med. REMED
ul.Jana Pawtalll 1, tel. 327659719
Skoczéw 43-430

Sklep Med. DAGMED

ul. Morcinka 16B

(bud. poradni NOVUM),

tel. kom. 509 511527

Sosnowiec 41-200

Sklep Med. BESTMED

ul. Targowa 3/20,

tel. kom. 508 552 937
Swietochtowice 41-600

Sklepy Ortoped.-Med. REMED
ul. Katowicka 31A, tel. 32245 86 16
Tychy 43-100

Sklep Med. AKMED
al.Niepodlegtosci 5, tel. 32227 5377
Wodzistaw Slaski 44-300
Sklep.Med RELAX-MED

ul. JanaPawtalll 8, tel. 32454 52 00
Wodzistaw Slaski 44-300

Sklep Ziel.-Med. ZIOLO-LEK
ul.26 Marca 160, tel. 32 455 68 50
Wodgzistaw Slaski 44-300

Sklep Ziel.-Med. ZIOLO-LEK
ul.J.Michalskiego 4A,

tel. 32456 07 53

Zabrze 41-800

Sklep Med. ABMEDICA
ul.3Maja 45, tel. 3227305 05
Zabrze 41-800

Sklep Med. PLAST-MED

ul. Wolnosci 312, tel. 323733222
Zawiercie 42-400

Sklep Med. MEDYK

ul.gen. Sikorskiego 22,

tel. 326706000

Zory 44-240

Sklep Med. RELAX-MED

ul. Meczennikéw Oswiecimskich 12,
tel. 3247536 60

Zory 44-240

Sklep Med. AKAMED

ul. Dgbrowskiego 12,

tel. kom. 691547779

Zywiec 34-300

Sklep Med. WALMED

ul. Dworcowa 23,

tel. kom. 502188 801

Woj. swietokrzyskie

Busko-Zdr¢j 28-100
Sklep Med. LIFE+

ul. Boh. Warszawy 67,
tel. 413783417,

tel. kom. 695122 554
Kielce 25-734

Sklep Med. LIFE+

ul. Artwinskiego 24,
tel. 413671540,

tel. kom. 669 970 580

Kielce 25-516

Sklep. Med. LIFE+

ul. Grunwaldzka 45,

tel. kom. 607 877 076

Kielce 25-017

Sklep. Med. LIFE+

ul. Paderewskiego 4A/1,

tel. kom. 695120 395

Konskie 26-200

Sklep Med. LIFE+

ul. Gimnazjalna 41B,

tel. 4137244 65,

tel. kom. 669 970 360
Ostrowiec Sw. 27-400

Sklep Med. LIFE+
al.JanaPawtall 5C,

tel. kom. 661616 576
Sandomierz 27-600

Sklep Med. LIFE+

ul.Schinzla 13, tel. 15864 75 83,
tel. kom. 697 068 627
Skarzysko-Kamienna 26-110
Sklep. Med. LIFE+

ul. Szpitalna, tel. kom. 697 068 617
Starachowice 27-200

Sklep Med. LIFE+

al. Armii Krajowej 28,

tel. kom. 663901017
Starachowice 27-200

Sklep Ortoped.-Med. LS. MEDIC
ul. Radomska 70,

tel. kom. 534199100, 536 865 200
Staszow 28-200

Sklep Med. LIFE+

ul. 11 Listopada 78,

tel. 1586413 24, tel. kom. 697 068 618
Wtoszczowa 29-100

Sklep Med. LIFE+

ul. Zeromskiego 28,

tel. kom. 697 072163

Woj. warmirnisko-mazurskie

Bartoszyce 11-200

Sklep Med. LEMAR

ul. Wyszynskiego 11,

tel. kom. 533303 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. 55233 58 49
Elblag 82-300

Sklep Med. MEDART

ul. Morszynriska 54, tel. 552337779
Etk 19-300

Sklep Med. LIFE+

ul. Chopinalllok. 2, tel. 87 610 94 95
Etk 19-300

Sklep Med. REHABILITACJA

ul. Mickiewicza 10B,

tel. 877328151 wew. 19

Nidzica 12-100

Sklep Med. LEMAR

ul. Traugutta 10F, tel. 89 307 07 02
Olsztyn10-434

Sklep Med. LEMAR

ul. Zotnierska 41B,

tel. 89526 08 49,

tel. kom. 506 006 481

Olsztyn 10-228

Sklep Med. LEMAR (Szpital MSW)
ul. Wojska Polskiego 37,

tel. 893200210

Olsztyn 10-684

Sklep Med. LEMAR

ul. Wankowicza 5, tel. 89 526 07 69
Olsztyn 10-555

Sklep Med.

MEDICAHUMANA ESKULAP

ul. Kosciuszki 84A/1,

tel. 895274110,

tel. kom. 500 200 282

Olsztyn 10-228

Sklep Med.

ZMILOSCIADO ZDROWIA

ul. Wojska Polskiego 39,

tel. kom. 535275 436

Olsztynek 11-015

Sklep Med. BLADORTOL

ul. Kosciuszki 6D,

tel. kom. 795516 715

Ostroda 14-100

Sklep Med. BLADORTOL

ul. Czarnieckiego 19 lok. A,

tel. 896421405

Pisz12-200

Sklep Med.LEMAR

ul. Sienkiewicza 4, tel. 87739 00 73

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. Poznanska 58, tel. 6276010 22
Kepno 63-600

Sklep Med. POFAM

ul. Ks. P. Wawrzyniaka 42,
tel. 627820219

Konin 62-023

Sklep Med. ASMED

ul. Dworcowa 4,

tel. kom.730170 234

Leszno 64-100

Sklep Med. ESKULAP

ul. Jackowskiego 9,

tel. kom. 663700 815
Miedzychdd 64-400

Sklep Med. ROMA

ul. Marszatka Pitsudskiego 9,
tel. kom. 608 274 286

Nowy Tomysl 64-300

Sklep Med.-Reh. PROMED

ul. Szpitalna10,

tel. kom. 661244135

Ostrow Wielkopolski 63-400
Sklep Med. POFAM

ul. Limanowskiego 20/22,
tel. 625951128

Pleszew 63-300

Sklep Med. ESKULAP

ul. Pozanska 125

(naterenie szpitala)

tel. 6274208 58

Poznan 60-371

Sklep Med. MEDICAHUMANA
MAG-STOM

ul. Miedzychodzka 10/39,

tel. 61867 96 50

Poznan 61-867

Sklep Med. AVANGARDA

ul. Garbary 2, tel. 618522522
Rawicz 63-900

Sklep Med. ALTEA

ul. Grunwaldzka 44, tel. 655461017
Stupca 62-400

Sklep Med. KASIA

ul. Sikorskiego 1,

tel. 6327523 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 5boks 3,

tel. kom. 603403 001

Sroda Wielkopolska 63-000
Punkt Refundacji ESKULAP
ul. Czerwonego Krzyza 2,
tel. 612850193

Woj. zachodniopomorskie

Kamieri Pomorski 72-400
Sklep Med. MEDI-CAL

ul. Szpitalna10, tel. 9138240 58
Kotobrzeg 78-100

Sklep Med. MED CENTER

ul. Kupiecka 3B lok. U2,

tel. 943522116

Koszalin 75-800

Zaktad Sprzetu
Ortopedycznego K-ORT
ul.1Maja 38,

tel. 94345 0156,

tel. kom. 696 096 546
Szczecin 71-470

Sklep Med. MEDICAHUMANA
STOMIA-MED

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

Sklep Zielarsko-Med.
PANACEUM Teresa Pitra
ul.Kard.S. Wyszyriskiego 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
Trzebiatéw 72-320

Sklep Med. Medi-Cal

ul. Wojska Polskiego 39,
tel. 9185256 40,

tel. kom. 882083 087
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INFORMACIJE

ADRESY PORADNI STOMIJNYCH | PIELEGNIARSKICH
PUNKTOW KONSULTACYJNYCH

Woj. dolnoslaskie

Dolnoslaskie

Centrum Onkologii,
Poradnia Stomijna,

pl. Hirszfelda 12

53-413 Wroctaw
Budynek H, pietro 2, p. 208
Czynna w kazdy wtorek
w godz. 15-17

Opiekun:

piel. Ewa Obuszko

tel. kom. 603 672 269

Wojewddzki Szpital
Specjalistyczny,
Poradnia Stomijna,

ul. Kamienskiego 73A
51-124 Wroctaw
Osrodek Onkologii,
poziom -1, p. 0.08
Czynna we wtorki

i czwartki w godz. 15-18
Opiekun:

piel. Anna Smizewska
tel. kom. 781827 328,
603151082, 713 270 628

Osrodek Diagnostyki
Onkologicznej,
Poradnia dla Chorych
ze Stomig przy Poradni
Onkologicznej,

ul. Andersa 4

59-220 Legnica
Kierownik poradni:
dr Andrzej Hap

tel. 76 855 09 41,

76 8555517

Woj. kujawsko-pomorskie

Szpital Wojewodzki
im. Biziela,

ul. Ujejskiego 75
85-168 Bydgoszcz
tel. 523655779

Poradnia Chirurgiczna
Szpital Uniwersytecki,

ul. M. Sktodowskiej-Curie 9
85-094 Bydgoszcz
Czynna w czwartki

w godz. 11.30-13

tel. 525854378

Pielegniarski Punkt
Konsultacyjny

Sklep Medyczny ART-MED,
ul. Stowackiego 1

(wejscie od ul. Gdanskiej)
85-950 Bydgoszcz

tel. kom. 795 557 932,

tel. 52322 0113

Pielegniarski Punkt
Konsultacyjny
ORTOMEDICA,

ul. Dworcowa 55
88-100 Inowroctaw
tel. kom. 795 557 932,
508 056 517

Pielegniarski Punkt
Konsultacyjny
dla Osoéb ze Stomig

Sklep Medyczny ART-MED,

ul. Uniwersytecka 17
87-100 Torun
tel. 56 61199 40

Woj. lubelskie

Poradnia
Stomijno-Proktologiczna
z Pracownig
Endoskopowg

Centrum Onkologii

Ziemi Lubelskiej,

ul. dr. K. Jaczewskiego 7
20-090 Lublin

tel. 814541525

Woj. matopolskie

Poradnia Stomijna
Szpital Specjalistyczny
im. Stefana Zeromskiego,
os. Na Skarpie 66

31-913 Krakow

Opiekun:

piel. stomijna

Dorota Jesionka-Kukla
tel. kom. 889 402 924

Pielegniarski Punkt
Konsultacyjny

dla Osoéb ze Stomig
Salon LIFE CARE GL+,
ul. Dtugosza 8/2
33-300 Nowy Sgcz
Opiekun: piel. stomijna
Matgorzata Bocheriska
tel. kom. 697 068 614,
501608 501

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

ul. Tyniecka 15

32-050 Skawina

tel. 12 444 65 26,

12 444 65 26, wew. 1

Woj. mazowieckie

Pielegniarski Punkt
Konsultacyjny
dla Osoéb ze Stomig

Sklep Medyczny ORTIKON,

ul. Grunwaldzka 4A
(wejscie od ul. Sadowej)
05-825 Grodzisk Maz.
tel. 22734 40 96

SPZOZ Wojewodzki
Szpital Zespolony
Poradnia

Proktologiczno-Stomijna,

ul. Medyczna 19
09-400 Ptock
Kierownik poradni:
dr Mariusz Obrebski
tel. 24 364 62 84

Pielegniarski Punkt
Konsultacyjny

dla Osob ze Stomig
CROSS MEDICA,

ul. Jagielloriska 50
03-462 Warszawa
tel. 22 67017 00

Poradnia Stomijna
Centrum Onkologii

- Instytut im. Marii
Sktodowskiej-Curie,

ul. W. K. Roentgena 5
02-781 Warszawa
Gabinet 05,
Przychodnia, Poziom -1,
Czynna w poniedziatki
i czwartki w godz. 10-14
tel. 22546 2912

Woj. opolskie

Opolskie Centrum Onkologii,

ul. Katowicka 66

45-060 Opole

Kierownik poradni:

dr Aleksander
Sachanbinski

tel.rej. 77 44160 04

tel. poradnia 77 4416017

Woj. podlaskie

Uniwersytecki Szpital
Kliniczny w Biatymstoku
Poradnia i Klinika
Chirurgii Ogélnej

dla Chorych ze Stomig,
ul. Waszyngtona 15A
15-274 Biatystok
Opiekun: piel. stomijna
Urszula Zakiewicz-
-Lobasiuk

tel. 8574580 00,
857468573

Poradnia Stomijna

przy Wojewodzkim
Szpitalu Zespolonym,

ul. Sktodowskiej-Curie 26
15-950 Biatystok
Opiekun: piel. stomijna
Ewa Gryka

tel. 85748 83 68

Biatostockie

Centrum Onkologii,

ul. Ogrodowa 12

15-027 Biatystok
Poradnia stomijna
Czynna we wtorki

i czwartki w godz. 15-17
Opiekun: piel. Agnieszka
Kachniarz-Petelska
tel.rej. 85 664 68 88

Woj. podkarpackie

Poradnia Stomijna,
ul. Stowackiego 11
35-060 Rzeszow
tel.17 8528277

Poradnia Stomijna
MED PARTNER,

ul. Litewska 10A1
35-302 Rzeszéw

tel. kom. 508 391411
www.med-partner.pl

Woj. pomorskie

Gabinet Stomijny

przy Poradni

Chirurgii Ogolnej
Gdanski Uniwersytet
Medyczny,

ul. Smoluchowskiego 17
80-214 Gdansk

Czynny w srody

w godz. 12-14

Szpital Morski
im. PCK Gdynia,
ul. Powstania
Styczniowego 1
81-519 Gdynia
Czynny w srody
w godz. 10.30-15
tel. 58 726 03 93

Pielegniarski Punkt
Konsultacyjny

dla Osob ze Stomig
Szpital Specjalistyczny,
ul. Lesna 10

89-600 Chojnice
Opiekun:

piel. Andrzej Piotrowski
tel. kom. 606 462 654

Woj. Slaskie

Poradnia Proktologiczna
i Stomijna przy
Wojewddzkim Szpitalu
Specjalistycznym nr 5,
pl. Medykéw 1

41-200 Sosnowiec
Kierownik poradni:

prof. dr hab. n. med.
Jacek Starzewski

tel. 3236 82733

Przyszpitalna
Poradnia Stomijna,
ul. Wyzwolenia 18
43-300 Bielsko-Biata
tel. 33 816 40 61

Woj. swietokrzyskie

Swietokrzyskie
Centrum Onkologii
w Kielcach,
Poradnia Stomijna,
ul. Artwinskiego 1
25-734 Kielce
Kierownik poradni:
dr Wojciech Korejba
tel. 4136715 40

Woj. warmirisko-mazurskie

Poradnia Stomijna
z Poradnig
Chirurgii Ogolnej,
ul. Konopnickiej 1
19-300 Etk

Czynna we wtorki
w godz. 15-17
Kierownik poradni:
dr Maria Ulrych-
-Karasinska

tel. 87 610 8417

Woj. wielkopolskie

Szpital Kliniczny nr 2
Poradnia Stomijna,

ul. Przybyszewskiego 49
60-355 Poznan

tel. 61669 82 22

Szpital Wojewodzki

w Poznaniu

Poradnia Proktologiczna
i Stomijna,

ul. Juraszow 7/19

60-479 Poznan
Kierownik poradni:

dr Jacek Lis

tel. 618212243

Wielkopolskie

Centrum Onkologii,
Poradnia Stomijna,

ul. Garbary 15

61-866 Poznan
Kierownik poradni:

dr Bohdan Kaczmarczyk
tel. 618850579

Wojewddzki Szpital
Zespolony

Poradnia dla Chorych
ze Stomia,

ul. Kardynata

S. Wyszynskiego 1
62-510 Konin
Kierownik poradni:
dr Jarostaw Dtugosz
tel. 62245 44 89

Woj. zachodniopomorskie

Punkt Konsultacyjny
Sklep Medyczny
MEDICA HUMANA
STOMIA-MED,

ul. Arkonska 42
71-470 Szczecin

tel. 91454 06 04,

tel. kom. 795 557 903

Punkt Konsultacyjny
Sklep Medyczny PANACEUM,
ul. Wyszyniskiego 23
78-400 Szczecinek

tel. kom. 795 557 932,
663778 761

© convatec

34




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 GLOWNY: Andrzej Piwowarski (OR Krakdw) - prezes, Dorota Kaniewska (OR Warszawa) -
wiceprezes, Violetta Kietpiriska - sekretarz generalny (ORStupsk), Danuta Sajdak - skarbnik

(OR Tarndw), Krzysztof Kozera - cztonek zarzadu (OR Warszawa)

SIEDZIBA: Polskie Towarzystwo Stomijne POL-ILKO, ul. Przybyszewskiego 49, 60-355 Poznan

ADRES DO KORESPONDENCJI: Andrzej Piwowarski, ul. Zagumnie 81, 32-440 Sutkowice,
tel. kom. 660479242, e-mail: polilko@polilko.pl. Strona internetowa: www.polilko.pl

ODDZIALY REGIONALNE (ADRESY DO KORESPONDENCIJI):

(1) BIALYSTOK - siedziba: ul. Sw. Rocha 3 (Centrum Wspotpracy), 15-950 Biatystok.
Adres korespondencyjny: jw.; tel. kom. 604967220 Danuta Skutnik, e-mail: bialystok@polilko.pl

(2 BYDGOSZCZ - adres korespondencyjny: Jan Losiakowski, ul. Leszczynskiego 111/34,
85-137 Bydgoszcz, tel. kom. 787 131 278, e-mail: bydgoszcz@polilko.pl

(3 CZESTOCHOWA - adres korespondencyjny: mgr Irena Sikora-Mystek, ul. Sepowa 24,
42-280 Czestochowa, tel. kom. 603792 849, e-mail: czestochowa@polilko.pl

@ GORZOW WIELKOPOLSKI - adres korespondencyjny: Zbigniew Matawski, ul. Stoneczna 83/15,
66-400 Gorzow Wielkopolski, tel. kom. 606 385 047, e-mail: gorzow@polilko.pl

(5) KATOWICE - siedziba: ul. Kopernika 14, 40-064 Katowice. Adres korespondencyjny: Ewa Sienicka,
ul. Skowroniskiego 2A/18, 40-019 Katowice, tel. kom. 602 838082, e-mail: katowice@polilko.pl

(®) KIELCE - vacat, e-mail: kielce@polilko.pl

() KOSZALIN - adres korespondencyjny: Hanna Frogowska, ul. K. Wyki 42A, 75-329 Koszalin,
tel. kom. 604 636 899, e-mail: koszalin@polilko.pl

KRAKOW - spotkania: ul. Pomorska 1, Krakéw. Adres korespondencyjny: Grazyna Wtodarczyk,
ul. Stachiewicza 17/102, 31-303 Krakow, tel. kom. 502338436, e-mail: krakow@polilko.pl

(® LUBLIN - adres korespondencyjny: Stanistaw Majewski, ul. Obroricéw Pokoju 11/VI, 21-017 Leczna,
tel. kom. 501593 945, e-mail: lublin@polilko.pl

OSTROWIEC SWIETOKRZYSKI - siedziba: ul. H. Sienkiewicza 70, 27-400 Ostrowiec Swietokrzyski.
Adres korespondencyjny: Zofia Skrok, ul. Polna 37/72, 27-400 Ostrowiec Swietokrzyski,
tel. kom. 737 593 254, e-mail: ostrowiec@polilko.pl

(1) PLOCK - vacat, e-mail: plock@polilko.pl

@ POZNAN - adres korespondencyjny: Zdzistaw Niemyt, ul. Szklarniowa 7A/3, 62-020 Jasin,
tel. kom. 694 345378, e-mail: poznan@polilko.pl

) RZESZOW - adres korespondencyjny: Jézefa Grzadziel, ul. Stoneczna 9, 37-560 Pruchnik,
tel. kom. 666665 007, e-mail: rzeszow@polilko.pl

SLUPSK- siedziba: Centrum ds. Organizacji Pozarzgdowych, ul. Niedziatkowskiego 6,
76-200 Stupsk. Adres korespondencyjny: Violetta Kietpiriska, ul. Koszalinska 16/28,
76-200 Stupsk, tel. kom. 664332442, e-mail: slupsk@polilko.pl

@) SZCZECIN - siedziba: al. Jana Pawta Il 36, 70-453 Szczecin. Adres korespondencyjny:
Jolanta Matalewska, ul. Chodkiewicza 1/15, 70-344 Szczecin, tel. kom. 667 309712,
e-mail: szczecin@polilko.pl

TARNOBRZEG - adres korespondencyjny: Zygmunt Bogacz, ul. Sandomierska 85, 39-432 Gorzyce,
tel. kom. 798 069763, e-mail: tarnobrzeg@polilko.pl

@ TARNOW - siedziba: ul. Naj$wietszej Marii Panny 3, 33-100 Tarnéw. Adres korespondencyjny:
Danuta Sajdak, ul. M. Dgbrowskiej 24/7, 33-100 Tarnéw, tel. kom. 501207 246,
e-mail: tarnow@polilko.pl

WARSZAWA - siedziba: Szpital Bielarski Oddziat Chirurgii Ogolnej, ul. Cegtowska 80,
-809 Warszawa, pawilon H, pok. 232. Spotkania: CAM ,Nowolipie", ul. Nowolipie 25B, Warszawa,
kazda ostatnia $roda miesigca (oprocz grudnia), w godzinach 12-14.
Adres korespondencyjny: Dorota Kaniewska, ul. Madalinskiego 67/29, 02-549 Warszawa,
tel. 2211510 47, tel. kom. 691739 924,
e-mail: warszawa@polilko.pl

WLOCLAWEK - adres korespondencyjny: Stanistaw Strus, ul. Bojakowskiego 2/40,
87-800 Wtoctawek, tel. kom. 604 092 422, e-mail: wloclawek@polilko.pl

ZIELONA GORA - siedziba: ul. Zyty 26, 65-046 Zielona Géra. Adres korespondencyjny: Waldemar
Maniak, ul. Zielonogdrska 61, 67-100 Nowa Sd, tel. kom. 503 477 045, e-mail: zielonagora@polilko.pl

STOMIA W INTERNECIE

www.convatec.pl
Profesjonalny serwis interne-
towy firmy ConvaTec poswie-
cony stomii. Przeznaczony
dla osdb ze stomig, lekarzy

i pielegniarek. Czesc¢ serwisu
dotyczy takze leczenia
przewlektych ran.

www.stomia.pl

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

i wcigz szukajg odpowiedzi na
nurtujgce

ich pytania (administratorem stro-
ny jest ConvaTec Polska Sp. z 0.0.).

www.polilko.pl
Strona Polskiego Towarzystwa
Stomijnego POL-ILKO.

www.ostomyinternational.org
Anglojezyczna strona towarzystwa
I0A.

www.ostomy.fsnet.co.uk
Anglojezyczna strona poswigcona
gtéwnie kolostomii.

STOWARZYSZENIA
STOMIJNE

® Pomorskie Stowarzyszenie Stomijne
Jerzy Szabowicz, 84-240 Reda,
ul. Elizy Orzeszkowej 8,
tel. kom. 665128 693

® Dolnoslgskie Stowarzyszenie Stomijne
dr Krystyna Kuchtyn, 51-340 Wroctaw,
ul. Sktodowskiej-Curie 66,
tel. 713611694

® Lédzkie Stowarzyszenie Stomijne
Krystyna Taczata, 96-646 L6dz,
ul. 6 Sierpnia 84/86 m. 17,
tel. kom. 534 480 711

KLUBY OSOB ZE STOMIA

® NOWY SACZ - Jan Wozniak,
ul. Brzeziny 8A, 33-300 Nowy Sacz,
tel. 18 4439654, tel. kom. 514 333 766.
Miejsce spotkan: ul. Kosciuszki 24, Ipietro
wkazdy pierwszy czwartek miesigca, godz. 16.

@ PILA - Ewa Sowinska, ul. Jagiellonska 11,
64-920 Pita, tel. 67 2141654.

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

@ WARSZAWA - Dorota Kaniewska,
Osrodek ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B,
01-011 Warszawa. Spotkania wkazda
ostatnig srode miesigca, wgodz. 12-14
wosrodku ,Nowolipie".
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convatec

— forever caring —

“MOZESZ

\ ¥ Zapewni¢ sobie komfort
' i lepsze dopasowanie

ESTEEM & S/t Convex

Elastyczny wypukty przylepiec
— zaprojektowany z myslg o zapewnieniu komfortu. SEE S A

Gtéwne zalety:

e Elastycznosé: przylepiec dopasowuje sie do stomii

zapewniajac szczelnos< i minimalizujac ryzyko
podciekania

o Okno podgladu: utatwia aplikacje sprzetu i obserwacj
stomiip S - chab & Wypukty Przyjazny dla

skory

e Uchwyty do paska podtrzymujacego: zapewniaja

dodatkowe zabezpieczenie
e Filtr: neutralizuje zapachy i minimalizuje balonowanie
sie worka**

» Rzepowa zapinka: utatwia opréznianie worka Elastyczny  Minimalny nacisk
I utrzymanie czystosci* na skore

o Zastawka antyzwrotna: zapobiega cofaniu sie moczu***

* w workach zamknietych i otwartych ~ ** tylko w workach otwartych  *** tylko w workach urostomijnych

ABY DOWIEDZIEC SIE WIECEJ, ZADZWON DO NAS! 800 120 093

Bezptatna linia informacyjna dla oséb ze stomig




