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WSTEPNIAK

ile prosto mozna przedstawi¢ symbole skomercjalizowanego
Swieta zakochanych, o tyle méwienie o uczuciach, tych naj-
wazniejszych, ostatecznych, juz nie jest takie tatwe. S3 sprawy,
o ktorych rozmawiamy tylko z inng pielegniarkga, o ktérej powie-
my tylko drugiej potoznej. Na co dzier dotykamy sytuacji granicznych, z kt6-
rymi wiekszo$¢ ludzi nie spotyka sie wcale. A s3 to jedne z najwazniejszych
i najtrudniejszych wydarzen ich zycia. Mieszajg sie w tych momentach: piek-
no i okrucienstwo, sceny i kadry, ktérych zrozumienie moze przyjsé na nie-
medyka tylko przez filmowy ekran. Wtedy wglad, na kilka chwil, w arkany
naszej codziennosci, uzyskuje przejety widz, ktéry po wytaczeniu tabletu
otrzasnie sie i polajkuje. A my? Czy otrzasamy sie tatwo? Z przejmujgcego
ptaczu matki nad dzieckiem odtgczonym wiasnie od respiratora, z tez nasto-
latka, ktory juz nigdy nie bedzie chodzit, z widoku cérki ocierajacej tze nad
mama, ktdra bezpiecznie wrdcita z operacji?

OdpowiedzZ na codziennie spotkania z transcendencjg maskujemy humo-
rem, satyrg i dowcipem, stad Drogi Czytelniku, jesli nie postugujesz sie tymi
narzedziami, ostrzegam — numer walentynkowy moze nie by¢ dla Ciebie.
W lutowym wydaniu podejmujemy sie znéw niemozliwego — staramy sie
zabawnie méwic o nienazywalnym.

Zaczynamy niewinnie, horoskopem! Dobry na sytuacje, kiedy pomdc moze
juz tylko wrdzka. Po nim od razu na grubo wjezdza Krélowa B —z dramg mie-
sigca, z zupetnie nienudnym poczatkiem sezonu. Jesli styczen jest ponie-
dziatkiem roku, Bozenno miej nas w opiece! Klimat sercowy panuje réwniez
u Mateusza Sieradzana, ktéry przekonuje nas o wyzszos$ci wody nad zelem
podczas wykonywania EKG. Gdyby mato byto Wam kontrowersji, spokojnie,



Szymon Raszka opowie o mitosci do czworonoga. W koncu mito$¢ nie-
jedno ma imie! Po garsci polecajek ksigzkowych, wsrdd ktérych serce
zabije Wam szybciej przy Sekretach pielegniarki, Jola Wotosianka rzuci
konkretnym ,EKG” i jak zawsze bez zbednych ceregieli powie, co i jak
zrobid.

Skoro walentynki, to i relacje, a wsrdd nich nie sposéb pomingc¢ love hate
relationship czyli Karty Zlecen Lekarskich. Rozluznijcie scrubsy i ciesz-
cie sie dowcipem z waszej dyzurki. W strefie #influnursing poznajcie
@poloznazsercem! A skoro o tym walentynkowym narzadzie mowa, to
zapraszam Was gorgco do wywiadu z GoSciem Specjalnym, prof. Micha-
tem Zembalg — mezczyzna, ktdéry dostownie chwyta za serce. Gdybyscie
graty twarde, a dziedzina transplantologii nie robita nas Was wrazenia,
spokojnie. Powiemy Wam, dlaczego mitosne figle w zbiornikach wod-
nych moga mie¢ katastrofalne skutki dla... oczu!

Gdybyscie jakim$ cudem na tym etapie czytania poczuli zew popo-
tudniowej drzemki, cata na rézowo wjezdza Bozenna z przepisem na
poderwanie lekarza. Wszak, jak powszechnie wiadomo, jest to gtow-
na aspiracja kazdej, nawet niemtodej, pielegniarki i potoznej, wiec nie
zwlekajcie! Przepis na podryw gotowy! Gdybyscie jednak nie przepada-
ty za komercyjnym ujeciem walentynek, nasz zaczepny psycholog, Jan
Gruszka, mowi o tym, jak wybra¢ madrze — postawi¢ na mito$¢ do siebie.

W trakcie dyzuru trafita Was jednak strzata Kupidyna, a obiektem wes-
tchnien zostat Wasz pacjent? Spokojnie, we got you, girl! Patrycja Pisz-
czek-Boberek @prawodozdrowia wyjasnia, kiedy mozecie sie obawiac
prokuratora. Jesli jednak nie wyszto Wam ani z lekarzem, ani z pacjen-
tem, i postanawiacie jecha¢ w Bieszczady —hold your horses! O sile i po-
tedze dotyku samej siebie opowie Wam fizjoterapeutka Paulina Gorwa.
Pézniej bez zastanowienia wskakujcie $miato do Pauliny Zawory, po
kompleksowe self-care, self-love!

Gdybyscie, panowie, przestraszyli sie nagle brakiem jezyka inkluzywne-
go, nie lekajcie sie! Pamietamy o Was. Co unosi Wasze serca i wtosy —
Szymon Szarowicz przychodzi z informacyjng odsiecz3!

Zdajemy sobie sprawe, ze nie samg pielegnacjg cztowiek zyje, a po
strasznym dyzurze pupe ratujg nam platformy streamingowe. Najednej
z nich znajdziecie wspaniaty film About time. To propozycja, ktérej po



recenzji Ewy Kurlendy nie odrzucicie! Na czerwonym dywanie tego
numeru widniejg nie tylko hollywoodzkie gwiazdy! Przedstawiamy
Wam pasje w pasji, czyli p jak pole dance! Doktor nauk o zdrowiu
Natalia Sak-Dankosky pokazuje, jak to, co ,nie wypada”, ratuje dusze
i ksztattuje ciato!

Prawie juz koficzymy i to z przytupem. Dzieki Kasi Lefiskiej dowiecie sie,
w jakim konkretnym celu potozne i pielegniarki na neonatologii otwie-
rajg okna. To artykut, ktdry Sciska za serce i zostanie z Wami na dtuzej.

A na prawdziwy finat chwila dla prawdziwych twardzielek: o szpitalnym
jedzeniu! Po lekkostrawnym tekScie zapraszamy na przypat miesigca
w wydaniu studenckim, czyli kr6tka historie o crashu na oddziale na-
czyniowym.

Dziekujemy za nadestane Walentynki! JesteScie
wspaniali niczym $wiezo otwarta czibo, ktorej 3
aromat unosi si¢ w akompaniamencie szele-
stu zdejmowanej folii z merci. W dniu zako-
chanych nie ma kalorii, wiec rozsigdzcie
sie wygodnie w socjalnym! Oznaczajcie ﬁ‘:é
nas na Instagramie, nadsytajcie teksty.
Niech moc Amora bedzie z Wami!

Anna Woda

redaktorka naczelna
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SPIS TRESCH

wstepnialk

tips®tricks

kalendarium

horoskop

#dramamiesiaea

HstrefaSieradzana Temat taki jakis sercowy
Hpielegniarstwoinaezej Jeden + pies

ksiazki

Hreatunien Walentynki, Serca, czerwien... jednym stowem: EKG!
#polkiwmedyeynie

Karta Zlecen Lekarskich (KZL) — love-hate relationship
influnursing

Hwywiad Mezczyzna, ktory chwyta za serce
Hiaktrwogatodopiclegniarii Mata, wpadtas mi w oko
Hhozennaradzi 5 sposobow na hajtniecie sie z lekarzem
tmiedajsiezwariowaé Badzfanem, a nie fanatykiem
Hlerrorpraworzadnosei Amor pod paragrafem
Hwellnursing Witamina D jak dotyk

#olamsquad
Walentynka do same;j siebie, czyli #selflove bez instalukru

Hglamsquad Uniesienia serc, dusz i ciat oraz wtosow

Haleltino! ,Gdybym mégt cofnaé czas”
- czyli jak podroze w czasie moga pomoc w budowaniu relacji

Hapofyzurze P jak Pielegniarka... P jak Pole Dance
ehwila dla siebhie

Hpielegniarstwoinaczel Mata Wielka Mitos¢
Heichobomowipacient Przez zotadek do serca
Heichobomowisindent A jak tam wasze crashe?
walentynki
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14.

O2 DziEN WiEDZY 0 WRODZONYCH O2 OGOLNOPOLSKIDZIEN WALKI

WADACH SERCA
Walentynki to nie tylko Swieto mi-
tosci, ale réwniez uczczenie tych,
dzieki ktérym bijg najmniejsze ser-
duszka — medykéw, ktorzy prze-
prowadzajg najmniejsze operacje
kardiochirurgiczne

[ ]
O2 DzIENSINGLA

MIEDZYNARODOWY DZIEN

WALKI Z RAKIEM DZIECINSTWA
przygladajmy sie naszym matym
bombelkom (pisownia umysina).
Im wczesniej wykryty nowotwor,
tym wieksza szansa na pokonanie
tego dziada!

MIEDZYNARODOWY DZIEN

ZESPOLU ANGELMANA
to bardzo rzadka, nieuleczalna
choroba genetyczna, ktéra dotyka
dzieci do 3. roku zycia. Ustanowie-
nie tego dnia miato przyblizy¢ syl-
wetke matych pacjentéw, ktdrzy
walczg z t3 chorobg

O2 DziENPALACYCHFA)KE

jedni walczg z nowotworami,
a inni robig wszystko, zeby na raka
zachorowad. Dlatego tez powstat
taki dzien, aby wszyscy mitosni-
cy tytoniu mogli celebrowac ten
dziwny zwyczaj

Z DEPRES)A

mimo rosngcej Swiadomosci
spotecznej, wcigz jest wiele
0sOb, ktore nie widzg rdznicy
pomiedzy depresja, a smutkiem
czy obnizonym nastrojem. Ten
dzien jest witasnie po to, aby
edukowac o tej wyniszczajacej,
czesto niewidzialnej chorobie

O2 DziEN NIESPODZIEWANEGO

Catusa

polecamy go jednak celebrowac
w gronie najblizszych. Buziak z za-
skoczenia sprzedany pielegniarce
w przychodni albo lekarzowi na
oddziale nie bedzie dobrym po-
mystem

PELNIA KSIEZVCA 11!

02 DzIEN SPANIA W MIEJSCACH

PUBLICZNYCH
jaki medyk nigdy nie zasnat na
przystanku lub w tramwaju po ca-
tonocnej nauce do kolosa albo po
dyzurze, niech pierwszy rzuci ka-
mieniem. Spiochy, faczmy sie!



oz. DziEN CHOROB RZADKICH 03 OGOLNOPOLSKIDZIEN
dzien ustanowiony w 2008 roku DENTYSTY
przez europejska federacje rodzi-  wszystkiego najlepszego, samych
cOw pacjentow i pacjentdw zrzad-  zdrowych i pieknych uSmiechéw!
kimi chorobami. Pamietajmy, ze na
Swiecie jest 55 tysiecy sklasyfiko-
wanych chordb, a zdecydowana
wiekszos¢ z nich to wtasnie choro-
by rzadkie

O3 DziEN CZYSTEGO STOLU
tak, czystych stotéw zabiegowych
tez to sie tyczy, wiec prosze teraz
odtozy¢ kawusie i przejechac to

. szprejem raz dwa.

03 SwiaTowy DZIEN SLUCHU
badania przesiewowe i profilakty-
ka narzadu stuchu majg ogromne
znaczenie w zapobieganiu utraty
stuchu. Chrorimy swoje uszy!

03 .Mn;nzvuAnonowv DZzIEN
Swiapomosci HPV

to, ze wiekszos¢ zakazen HPV nie
daje od razu ciezkich objawow
lub nie daje ich wcale, nie ozna-
cza, ze nie jest grozny! Wirus HPV
to gtbwna przyczyna raka szyjki
macicy. Ten dzien ma nam przy-
pomina¢ o profilaktyce zakazen
tym wirusem. Kto juz sie zapisat na
szczepienie?

SwiaTowy DzIEN

OTYLOSCI
nie ma zdrowej otytosci, bo ta
sama w sobie jest chorobg cywili-
zacyjng. Dzien ma na celu promo-
wanie aktywnosci fizycznej i zdro-
wego odzywiania oraz edukacje
na temat otytosci.




WODNIK

(20 stycznia—18 lutego)

W tym miesigcu twoja cierpliwos¢ be-
dzie wystawiana na probe czesciej niz
zwykle, a wszyscy wiemy, ze nie jest
ona twojg mocng strong. Wystrzegaj
sie wchodzenia w pyskowke z oddziato-
wg, bo marzec ma piec niedziel, a zad-
na z nich nie jest jeszcze obstawiona.
Twoje szczesliwe liczby to 69 i1820.

RYBY

(19 lutego — 20 marca)

W najblizszym miesigcu zawiedzie cie

nie tylko kurs badan fizykalnych, na kto-
ry sie zapisafas, ale rowniez twoja intu-
icja. Czy bedzie to pacjent, ktory obiecat

odda¢ oddziatowy woézek inwalidzki za-
raz po tym, jak odwiezie mamusie do sa-
mochodu? A moze osoba, ktéra nazywa

sie twoja przyjaciotka, odmowi ci zamia-
ny na dyzury? Miej oczy dookota czep-
ka... Twoje szczesliwe liczby to 69 i 1914.

BARAN

(21 marca — 19 kwietnia)

To bedzie dobry miesigc. Znajdziesz dwa
nowe dtugopisy w kieszeniach fartu-
cha, ale zgubisz tylko jeden, wiec i tak
bedziesz na plusie. Pozbedziesz sie kry-
zysu zawodowego, kiedy okaze sie, ze
oddziatowa jednak zaakceptowata twoj
urlop w lipcu, mimo ze jeste$ bezdziet-
ng lambadziarg i juz nie musisz rzucaé
teatralnie papierami. Twoje szcze$liwe
liczby to: 69 i1897.

BVYK
(20 kwietnia — 20 maja)

Twoéj dowcip osiggnie w tym miesia-
cu szczyt formy. Uwazaj jednak, bo nie
wszystkich moze Smieszy¢ Zzart ,przy-
chodzi dupa do lekarza, a lekarz tez
dupa”, zwtaszcza ze wszyscy na oddzia-
le pamietajg twdj popis, kiedy powie-
dziata$ mezowi pacjentki, ze jego cérka
czuje sie lepiej. Twoje szczesliwe liczby
to: 69 11909.

BLIZNIETA

(21 maja — 20 czerwca)

Najblizsze cztery tygodnie przyniosg si-
nusoide emocji. Najpierw bowiem oka-
Ze sie, ze ta gtupia Kryska z neurologii, co
podebrafa ci tego przystojnego kuriera
od krwi, spadfa ze schodow i rozwalita
sobie ryj, ale p6zniej obudzisz sie zlana
potem (nie z tego powodu, z ktérego
by$ chciata) i okaze sie, ze zapomniata$
o dyzurze. Twoje szczesliwe liczby to 69
i 06:00.

RAK

(21 czerwca - 22 lipca)

Nie ma sie co tudzi¢. Lepiej to juz byto.
Kolezanki ze studiow porobity kariery,
tytuty i pracujg w wielkim Swiecie, a ty
dalej Scielisz t6zko lekarzowi dyzurne-
mu i gotujesz mu jajka na kolacje za
28 zt brutto na godzine. Czas wzigc zycie
W Sswoje rece! CARPE DIEM! DEJA VU! TOUR
DE FRANCE! Dobrym poczatkiem bedzie
prosba o podwyzke do 30 zt za godzi-
ne albo wycieczka do Zyrardowa. Twoje
szcze$liwe liczby to: 69 i 30.



LEW

(23 lipca — 22 sierpnia)

Twoje zdolnosci przywédcze nigdy nie
byty bardziej potrzebne. W tym miesig-
cu bowiem trzeba bedzie zebra¢ podpi-
sy pod petycjg do dyrektora o podwyzki
zgodne z siatkg ptac. Nie zniechecaj sie
jednak, kiedy moze sie okazac, ze skon-
czy sie na 3 podpisach i nowym czajniku
w socjalnym. Twoje szczesliwe liczby to:
69 11939.

PANNA

(23 sierpnia — 22 wrzesnia)

W twoim zyciu wreszcie wydarzy sie
to, na co czekata$ od dawna. Naczelna
zaprosi cie na rozmowe w cztery oczy.
Niestety okaze sie jednak, ze zamiast
propozycji objecia fotela oddziatowej,
przeprowadzicie dyscyplinujgcg rozmo-
we o wynoszeniu lekéw i materiatow
opatrunkowych ze szpitala w torbie po
dyzurze. Twoje szczesliwe liczby to: 69
i 1564.

WAGA

(23 wrzesnia — 22 pazdziernika)

To bedzie twdj miesigc! Nie dos¢, Ze na-
czelna w koncu zareaguje na twoje do-
nosy o wynoszeniu lekéw, to jeszcze od-
dziatowa wybiera si¢ na urlop i kluczyk

od szafki z cukrem zostawi tobie. Nie daj

sie jednak zwiez¢ temu pasmu sukcesow.
Nie wszyscy zycz3 ci tak dobrze jak twd;j

wujek, ktory jest ordynatorem, i mogg ci

podktadac Swinie. Nie spuszczaj kubka

z kawg z oczu, bo pewnego dnia moze

smakowac furosemidem. Twoje szcze-
Sliwe numery to: 69 i 1902.

SEORPION

(23 pazdziernika — 21 listopada)

Twoje pracowite podejscie do pracy be-
dzie wystawione na ciezka probe, a po-
wtarzane od lat ,ja ciezkiej pracy sie nie

boje” ciatem sie stanie, gdy trzy czwarte

zespotu péjdzie na chorobowe. Moze sie

nawet zdarzyé, ze zamiast czterech kaw

na dyzur wypijesz tylko jedna, a paczu-
sie trzeba bedzie zje$¢ czerstwe wieczo-
rem, ale dobra wiadomosc jest taka, ze

z gtodu sie jeszcze nikt nie zesrat. Twoje

szcze$liwe numery to 69 i L4.

STRZELEC

(22 listopada — 23 grudnia)

Czeka cie wyjatkowo emocjonujgcy
miesigc. Szkoda tylko, ze bed3 to emo-
cje negatywne. Najpierw niezapowie-
dziana kontrola ,epidemiologicznej”,
potem audyt i kontrola mycia rak. Nie-
stety grafik wypadt tak, ze we wszystkie
te dni bedziesz mie¢ dzienny dyzur i to
na ,odcinku”, a kontrolerzy przeciez ko-
go$ pyta¢ musza. Twoje szczeéliwe licz-
by to:69i0,5,

KOZIOROZEES

(22 grudnia - 19 stycznia)

Twoje zdolnosci interpersonalne w tym
miesigcu przejdg same siebie, dzieki
czemu po malutkim small talku ten pa-
cjent, ktory czeka na odpiecie kroplowki
juz 4 i pét minuty, bedzie w stanie po-
mysleé, ze to ty jestes tu dla niego, a nie
odwrotnie. Ogdlnie bedzie to miesigc
pozytywnych wibracji, na dowéd czego
dostaniesz dwa ptasie mleczka i jedna
Sliwke w czekoladzie wyciagnietg spod
poduszki. Twoje szczesliwe numery to:
69 i1872.



Styczen i luty to zawsze najnudniejszy okres w roku. Caty dzien ciemno jak
w otworze, do ktérego wsadzamy rurke Hegara. Wszyscy prébujg przezy¢ od
dziesigtego do dziesigtego, po tym jak wydali dwukrotnie wiecej, niz zarobili na
Swieta, przez co kanapka z butka posmarowana nozem na $niadanie nie jest wca-
le ztym pomystem. Jedyny promyk nadziei, jaka sie w nas tli, to mysl, ze za dwa
miesigce podczas powrotu z dziennego dyzuru bedzie jeszcze widno. Ogdlnie
zal, rozpacz i brak perspektyw. AZ tu nagle nie wiadomo skad wyskakuje nam kil-
ku mocnych kandydatéw do Zenady Roku 2024, a mamy dopiero potowe lutego!

Zaraz znowu nastucham sie¢ od Redaktorki naczelnej, ze ,,tu miata by¢ jed-
na mata drama i nie rozpisuj sie tak, bo tego nie zmiescimy. Czego nie rozu-
miesz?”. NO ALE JAK MAM NAPISAC DWA ZDANIA, JAKTU SIE TAKIE CYRKI
ODJEBUJA?!

Szpital w Lublinie

Zacznijmy od szpitala w Lublinie, gdzie znajduje sie nasz specjalny wystannik
Mietek. Halo, halo Mietku, oddaje ci gtos.

— Mietku, czy nas styszysz?

No c6z. Mietek co prawda ostatnio co$ przebakiwat, Ze za te pienigdze to on
to pierdoli, ale nie obstawiatam, ze dokona sie to juz w drugim numerze. No
dobrze, a wiec ja opowiem Panstwu te porywajaca historie.

Otdz pewnego pieknego dnia, jeden z pacjentéw onkologicznych Publicznego
Szpitala Numer 4 w Lublinie stwierdzit, ze odpali sobie maila. Sprawdzi spam,
usunie oferte spadku od nigeryjskiego ksiecia i gdzie$ pomiedzy gazetka Lidla



a promocjg na lodéwke ze sklepu, ktéry ma ,codziennie niskie ceny” zobaczy
zaproszenie ze szpitala na kurs z wystawiania kart zgonu. Rozumiecie? Kto$
mu wystat zaproszenie, zeby sie nauczyt, jak orzekac o Smierci. Bez kitu — ten,
co wysytat te maile ze szpitalnej skrzynki albo jest wyrafinowanym trollem,
ktéremu nie zasmakowaty bajaderki w szpitalnej kantynie, albo ma niefart le-
vel 1000. No bo jakie jest prawdopodobienstwo, ze wysytajac maila do pra-
cownikdéw o szkoleniach z kart zgonu, gdzie$ zawieruszy ci sie adres pacjenta
i to w dodatku onkologicznego? No, ale jak kto$ ma pecha, to i w dupie palec
ztamie. Szpital oczywiscie przeprosit, przyznat, Zze doszto do naruszenia pouf-
nosci danych, teraz bedg sie znowu szkoli¢ z RODO bla bla bla. To jednak tro-
che jak zmienianie pampersa i zostawienie go w koszu na sali. Niby pielucha

czysta, ale smrod pozostaje.

Inba stara, ale jara

No i tym sposobem przechodzimy ptynnie do dru-
giego tematu, w ktérym dowiecie sie, jak nie spier-
doli¢ sobie zdrowia, albo nawet zycia, jesli jestescie
pacjentem, oraz jak nie spierdoli¢ komus$ zdrowia, albo
nawet zycia, bedac pielegniarkg. Wystarczy sie nie leczy¢ w klini-
kach witaminowych i innej medycyny naturalnej, bedac pacjen-
tem, oraz nie pracowac w tego typu klinikach jako pielegniarka.
Nie dziekujcie, mam nadzieje, ze pomogtam. Mozecie $miato po-
wiedzieC ,.ej, Bozenna, bardzo ci dzigkuje za te gars¢ bezcennych
informacji, ale po co nam o tym meczysz bute?”. Ot6z kochani moi
forrowelsi [pisownia oryginalna przyp. red.]... moze to nie bedzie drama stycznia,
bo inba wydarzyta sie prawie 5 lat temu, ale dopiero teraz zapadt wyrok sadu.
W 2019 roku 36-letnia kobieta zgtosita sie do jakiejs lewej kliniki medycyny na-
turalnej, holistycznej i leczenia sitg woli na wlewy z perhydrolu (potocznie: woda
utleniona). No i wedtug szamanoéw z tamtej kliniki wspomniana woda utlenio-
na podawana dozylnie jest sikalafg w odpowiednim stezeniu. Nie zaszkodzi,
nie pomoze, ale kilka stobwek za kropléweczke mozna przytuli¢. No i przyszta
ta kobieta na ten wlew, a potozna, ktéra wedtug Zzrédet petnita wtedy obowigz-
ki pielegniarki (WTF?), pojebawszy dawki, podata jej ten perhydrol w stezeniu
wielokrotnie przewyzszajgcym ,,norme”, ze tak sobie zazartuje. Pacjentka sie
pogorszyta, wezwano tEEO tELO, ale ta typiara nie przyznata sie do tego, ze
podata jej to, co podata. Finat byt taki, ze pacjentka zmarta. Przykra sprawa, ale
fantastyczne case study — czego w zyciu nie robic. No ale rodzina tej pacjentki



poszta do s3du, a ten przyznat jej odszkodowanie w wysokosci 1,6 min na spéte
od potoznej i kliniki. Czy to sprawiedliwe? Nie wiem, czy mozna moéwic o spra-
wiedliwym wyroku, kiedy matka dzieci nie zyje. Potozna popetnita mase btedéw,
ale miata chociaz na tyle twarde jaja, ze przyszta na sale sgdow3 i spojrzata pro-
sto w oczy rodzinie tej pacjentki, czego nie mozna powiedzie¢ o szurach z tej
kliniki, ktorzy ani razu nie pojawili sie w sadzie, mimo ze firma nadal dziafa. Nie-
stety niektdrzy ludzie sg pokroju potocznej nazwy gazy chirurgicznej uzywanej
na blokach operacyjnych i z tym btyskotliwym przemysleniem was zostawiam.

Bardzo Medyezny Woz

No, ale zeby nie byto w tym numerze tak powaznie i smutno, to na koniec zosta-
witam wam créeme de la créme stycznia, czyli promocja w BMW i nie dla psa kiet-
basa. Mianowicie firma BMW stworzyta promocje dla lekarzy, w ktdrej informu-
je, ze jak pokazesz papier, ze mozesz na legalu nosié kitel, stetoskop i postugiwac
sie pieczatky z podpisem ,lekarz”, to dostaniesz jaki$ tam rabacik. No i ogéInie
wszystko git majonez, wiele firm robi takie promki, w ktérych znizki dostaja
okreslone grupy zawodowe. Jednak tym razem marketingowcy BMW wybrali
przemoc i na samym koncu tej oferty zostawili dopisek, ze oferta nie obejmuje
personelu pomocniczego, m.in. pielegniarek. Noooo kuuuuurwens panie i pa-
nowie. Ta zniewaga krwi wymaga.
Cos tam potem jeszcze probowa-

li trumaczyé, ze przyznajg sie

do btedu i teraz wszyscy maja
znizki, ale o wiele bardziej umie-
j3 w usuwanie komentarzy niz
w przeprosiny, bo wiekszos¢ ko-
mentarzy pod ich postami na insta
znikata szybciej niz czekoladowe merci
w socjalnym.

Podsumowuj3c, pamietajcie, ze zaden zawod me-
dyczny nie jest ,pomocniczym” i nikt nie ksztatcit
sie kilka lat tylko po to, zeby by¢ czyjas$ podawaczka
albo pomocnikiem.

Taki to byt styczen.



MATEUSZ SIERADZAN

Redakcja napisata do mnie ,,Ej, a wez zrob nam taki temat jakis sercowy,
bo luty, bo Walentynki i takie takie... tylko musimy to mie¢ szybko! Do
dziesiatego... hop, hop, hop, hop!” Nie no, spoko! Bo ja jestem przeciez jak
automat z kawa rozpuszczalng. Wrzucasz pigtaka, a zamiast kawy wypluwa
tekst. A! Tylko wczesniej nie zapomnij sobie zazyczy¢: czy ma by¢ bardziej
stodki, czy bardziej gorzki. Ale dobrze, prosze bardzo! Ja nie napisze?
W branzy muzyczno-koncertowe;j jest takie powiedzenie, ze ,lepiej sie
godzine wstydzi¢, niz kilka dni ¢wiczy¢”. Bedzie temat sercowy.

powiem wam dzié, jak prawidtowo robi¢ EKG. Ja stosuje je-
dyng stuszng metode —ta jest najlepsza, a wszystkie inne do
bani i jesli zrobisz inaczej, to ci wyjdzie, ale nie tak dobrze
jak mi, bo moim sposobem jest lepiej, madrzej i najmniej sie
napracujesz. Prawdziwe pielegniarki majg na wszystko swojg najlepsza
metode, a ja jestem prawdziwg pielegniarka.

Na poczatek odpuscmy sobie truizmy w stylu ,,ci co nie uktadajg kabli,
powinni by¢ na tych kablach wieszani na szpitalnym parkanie”. To s3g
oczywistosci dla Swiezakéw. Wiadomo, ze kable trzeba po sobie sprzg-




Mateusz Sieradzan @PanPielegniarka
Ratownik medyczny, specjalista
pielegniarstwa ratunkowego.

Ma troche dzieci. Ma tez ksigzki

tac i muszg by¢ rdwniutko utozone, bez krzyzowania. | tak — istniejg juz
bezprzewodowe aparaty EKG, ale jeszcze dtugo nie zobaczysz ich w two-
im miejscu pracy.

Dalej. Powiedzmy wyraznie i raz na zawsze — to nie wszystko jedno,
gdzie wyladujg elektrody przedsercowe. Nie raz i nie dwa obserwowa-
tem uktadanie elektrod na klatce podyktowane kotatajgcg sie w gtowie
wykonujgcego badanie mysla: V1 przykleje gdzies$ tak z prawej od most-
ka, V2 z lewej... A reszta to juz tam jakkolwiek do pachy obok siebie”.

No nie. Pacjent sam wystarczajgco utrudnia interpretacje zapisu, wiec
nie doktadajmy jeszcze od siebie. Jesli masz elektrody przedsercowe na
gumowym pasie, takim ze przyktadasz pas na klatke i masz wszystko
opiete, to bardzo mi przykro, ale pacjenci sg rézni. Nie dzielg sie tylko
na dorostych i dzieci, a pas jest zawsze ten sam. Je$li nie chcesz odwalaé
fuszery, to przydatoby sie za kazdym razem zmienia¢ potozenie elektrod,
bo klatka piersiowa kobiety o masie 120 kg rdzni sie od klatki 120-kilo-
wego mezczyzny, a co dopiero, gdy twdj pacjent wazy 60 kilo i ma 19 lat.

Co z zelem do EKG? Zel jest zly.

Za to woda jest dobra. Najlepiej wsigknieta w JEDNORAZOWY gazik.
Podobno za uzycie gazika z cieptg wodg po Smierci skracajg kazdemu
czy$¢cowe meki o 2 tygodnie.

Zel zapycha przyssawki, brudzi pacjenta, brudzi ciebie, kable, zbiera
wszystkie paprochy. Woda sie¢ nie klei, szybko wysycha, woda jest tania,
czysta, najlepszall Zanim rozpocznie sie lament, ze ,to, Jezu! Ale prze-
ciez jak klatka piersiowa jest mokra od wody, to przewodzi wszystkie
impulsy elektryczne i sg zaktdcenia!!l

Bzdura! podte klamstwa. Sprawdzitem to wielokrotnie. Gdyby tak byto,
to krzywe EKG z elektrod, ktére sg rzekomo potgczone struzka wody, by-
tyby identyczne. Bywa tak? Nie przypominam sobie.



Powiesz: ,,ale czasami dywanik na klacie utrudnia i bez zelu nie pojdzie!”.

Zgoda. Przez 10 lat pracy moze 3 razy uzytem zelu z tego powodu. Za-
zwyczaj umiejetne operowanie mokrym gazikiem i sprawne omijanie
wtosOw wystarczy. Czego cztowiek nie zrobi, by z wtasnej winy nie mu-
sie€ czySci¢ EKG z zelu...

Dalej. Tryb auto przy drukowaniu wyniku — NIE!

,Auto” moéwia dzieci, ktére nie potrafig powiedzie¢ ,samochd6d”. Tryb
auto w EKG wciskajg ci, ktorzy nie wiedza, po co robig EKG. Wytapiesz
bigeminie w trybie auto? Bloki przedsionkowo-komorowe? Ekstraasy-
stolie? Wolne migotanie? Jak masz fart to tak, ale szkoda na to czasu.
A jak pacjent sie poruszy w trakcie analizy rytmu przez aparat? To be-
dziesz robit od nowa. | po co ci to?

Na koniec —w dobrym tonie jest dezynfekowaé aparat po kazdym
uzyciu. Chociaz psiknij czyms$ z alkoholem, jak ci sie nie chce wyciera¢
kazdej elektrody. Ja wiem, ze one nie majg kontaktu z ptynami ustrojo-
wymi, ale polska populacja nie nalezy do najczystszych na $wiecie, a pa-
cjenci sg rozni. Ty nie bedziesz miat pryszczy czy alergii po brudnym EKG,
bo ty je wykonujesz u pacjentdw, ale zapytaj kiedys takiego przed bada-
niem, czy woli mie¢ zdezynfekowane elektrody, czy mu wszystko jedno.
Ciekawe, co powie...

Raz na dyzur wyptucz elektrody pod wod3. Pewnie bedziesz pierwszg
osobg od dawna, ktora wyptukuje z gumowych gruszek mieszanke za-
schnietego zZelu, wtoséw, paprochdéw z ubran i martwego naskérka.
Wspaniate, nomen omen oczyszczajgce przezycie! Jak umycie zebdw po
kilku dniach niemycia.

To s3 jedyne stuszne rady. Ale jak chcesz by¢ prawdziwg pielegniarka,
to zamiast Slepo stuchac rad, wypracuj wtasng metode.

| koniecznie na podstawie ROZNYCH zrodet.



JLEDEN
PIES

SZYMON RASZKA

O, jak stodko sie zrobito w #zaCzepkach od
tego walentynkowego wybuchu wulkanu mi-
}osci. Bryza zakochania nie pozwala otworzy¢
oczu szeroko, a opioidalne uniesienie odebrato tu
niejednemu rozum. Ktos zadaje sobie pytanie: do-
kad to zmierzai co dalej? Kiedy juz nasze niemyte
dusze obudz3 sie¢ z tej chemiczno-biologicznej reakgji 5
tancuchowej, przyjda proza zycia i koniecznos¢ nada- i s
nia sensu wspalnej Zzyciowej Sciezce. :

aleos miedzy 2. a 4. rokiem mitosnego zwigzku organizm uod-
parnia sie na dziatanie fenyloetyloaminy kontrolujgcej nabuzo-
wane neuroprzekazniki: noradrenaline, dopamine i serotonine,
ktére wymyslajg kroki mitosnego tanga. Wtedy zar gasnie i robi
sie smutno. Co robi¢? Trzeba znalez¢ jaki$ chrust na rozpatke i zarzewie
podtrzymujgce domowe ognisko albo... Ulotni¢ wraz z ostatnim dym-
kiem dogasajgcego kiepa.

Modele naszego wspdlnego zycia mogg by¢ rézne — serio. Mozna jak
@panpielegniarka mie¢ duzo dzieci i wychowywac wspaniate pokolenie
ludzi o szerokich horyzontach. Mozna tez to spieprzyc¢ (co wcale nie jest
trudne), a jak spieprzy duza czes$¢ populacji — to bedziemy mie¢ poko-
lenia szkodnikéw, ktére do reszty zniszczg te planete. Gdyby tak miato




#pielegniarstwoinaeczej
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by¢, to moze lepiej solidarnie powezmy decyzje o zaprzestaniu rozmna-
zania i wyjdzmy z otwartymi ramionami naprzeciw nieuniknionej zagta-
dzie gatunku. No, ale bgdZmy optymistami.

Zakorzeniona kulturowo krytylka

Mozna tez wybrac inny model, obarczony zakorzeniong kulturowo kry-
tyka (takze biologiczng bo przeczy podstawowemu prawu przedtuzania
gatunku, dyktowanemu przez nasz samolubny gen). Mowa tu bedzie
o modelu jeden plus pies (lub kot, jak kto woli; ja wole psy).

Nawigzywanie miedzygatunkowych relacji jest fascynujgca przygoda... Na
dzwiek tych stdw na SOR-ach juz zacierajg rece, a siostra Bozenna zasiada
do pisania dramy miesigca, ale nie, nie o to chodzi... zwyrodnicy jedni. Re-
lacja miedzygatunkowa pomiedzy cztowiekiem a zwierzetami domowymi
jest dynamicznym i wzajemnie korzystnym zwigzkiem, ktory ewoluowat
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Szymon Raszka @szymon_raszka

Pielegniarz oddziatowy oddziatu okulistycznego
Szpitala Slgskiego w Cieszynie.

Cztonek Naczelnej Rady Pielegniarek i Potoznych

przez tysigce lat. Obejmuje aspekty
pracy, emocjonalnego wsparcia, to-
warzystwa oraz wspoélnej ewolugji
i adaptacji behawioralnej, a nie figo
fago, prosze szanownych pracow-
nikow SOR-u.

Tajemnicza ni¢
komunikaecji

Tajemnicza ni¢ komunikacji, wy-
korzystujgca jej nieklasyczne prze-
jawy: obserwacje postaw ciata i in-
nych niewerbalnych komunikatow
wysytanych przez psa, doskonate
rozumienie przez niego naszych
emocji poprzez zapach, napiecia
mieSniowe i ludzka fonetyke....
Komunikacyjny kosmos! Ponadto
pies wnosi w nasze zycie dodatko-
wy element harmonii i wspotpracy.
Jest gabka pochtaniajagcg w wielkich iloSciach nasz stres. Wprowadza
rbwnowage emocjonalng. Pies to najlepszy trener personalny (no, chy-
ba ze mamy kanapowca) zmuszajacy nas do ruchu i wstawania o Swicie,
co rowniez pozytywnie wptywa na dobrostan psychiczny. Dzieki pupilo-
wi nawigzujemy relacje spoteczne z innymi psiarzami. Kto ma, ten wie,
jak wygladajg powroty z pracy do domu, gdzie czeka na nas merdajg-
ca z radosci puchata dupka. Nic takiemu nie przeszkadza, a wszystko,
co z tobg zwigzane, szczerze cieszy. Nawet walajgce sie po mieszkaniu
Smierdzace skarpetki sg dla niego fascynujagca przygoda. | czeka. Zawsze
czeka tylko na ciebie, wierny, oddany i zadny przygdd. W relacji z psem
Walentynki masz codziennie! m




Potega checklistly
Atul Gawande

Tylko dzieki dopracowaniu detali jakikolwiek projekt ma
szanse powodzenia, a w przypadku niedbatosci ryzyko
CHECKLISTY Dbrzemiennej w skutkach porazki znaczgco wzrasta. Jedng
z metod pozwalajgcych unikng¢ btedow jest lista kontrolna
(checklista). W ksigzce przedstawiono, jak donioste znacze-
nie ma sporzadzanie listy kontrolnej wykonywanych zadan. Brak kontroli pro-
cedowanych czynnos$ci moze skutkowad strasznymi efektami. Aby przekazy-
wana w opracowaniu wiedza trafita do czytelnikéw, w ksigzce postuzono sie
licznymi obrazowymi przyktadami. Od postepowania z poirytowanym klien-
tem w restauracji, przez nieudane operacje medyczne az po katastrofy lotni-
cze i sytuacje kryzysowe powstate w wyniku klesk zywiotowych — na podsta-
wie wszystkich tych sytuacji pokazano, jakie btedy popetniono... oraz przede
wszystkim jak mozna byto ich uniknac.

Zona lekarza
Daniel Hurst

Moj maz jest lekarzem. Madrym i czarujgcym, ktéremu
wszyscy ufajg. Z wyjatkiem mnie. W oczach innych ludzi
LEKARZA mam dostownie wszystko — idealne matzenstwo, idealne-
DAN'EF,LMHURST go meza, idealne zycie. Ale to takie dalekie od prawdy...
Doktor Drew Devlin nie jest tak szanowang postacig,
za jaka sie uwaza. Powodem, dla ktérego przeprowadziliSmy sie do tej piek-
nej, starej posiadtosci ze wspaniatym widokiem na morze, byta che¢ po-
zostawienia przesztosci za soba. Z zatozenia ma to by¢ nowy poczgtek dla
nas obojga. Odkrytam jednak, ze mdj maz znéw mnie oktamuje. Wyko-
rzystuje wptywy, ktére ma w swojej pracy, aby miesza¢ ludziom w zyciu
i uzyskac¢ doktadnie to, czego chce — bez wzgledu na to, kto na tym ucierpi.
Nie docenit mnie jednak. W tym duzym, odlegtym od wioski domu znalaztam
mnostwo czasu, by przemysle¢ wszystkie jego btedy. A m6j maz nie ma pojecia,
co za chwile sie wydarzy...
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Seleret pielegniarki
Amanda Skenandore

Bellevue — pierwsza szkofa dla pielegniarek w Stanach
Zjednoczonych ceni sobie dyscypline, intelekt oraz niepo-
szlakowang moralno$¢, a w jej murach przebywa¢ moga
tylko kobiety z dobrych doméw. Una poczatkowo narze-
ka na swoje kolezanki i niekoriczgce sie rozkazy doswiad-
czonych lekarzy. Jednak zycie na ulicy przygotowato jg do
dramatycznych widokéw i choréb jakie mozna zobaczy¢ na oddziatach. Kobie-
ta powoli zdobywa szacunek i nawigzuje przyjaznie. Gdy Una zaczyna nabierac
podejrzen odnosnie Smierci jednego z pacjentdw, stawia na szali swoj los i wia-
sng tozsamo$¢, by ratowac innych. Amanda Skenandore zabiera nas do fascynu-
jacego Swiata pokazujgc ewolucje pielegniarstwa, realia dziewietnastowiecznej
medycyny i budujgc obraz intrygujgcej bohaterki. ,,Skrupulatny research autor-
ki, oraz empatyczne przedstawienie oséb poddanych przymusowej izolacji me-
dycznej sprawiajg, ze jest to wyjgtkowa historia” — Publishers Weekly.

Syn magnata
Shawna Delacorte

. | Mtodzieficza mito$¢ prze- .
" ad trwata lata rozlgki. Vicki =
Shuvﬁm-‘corie_ ‘

i

i Wyatt kochali sie réw-
nie mocno jak dawniej,

cho¢ na ich zwigzku lezat
cien nie rozwigzanych spraw z przesztosci. Nale-

SYN MAGTNAYL

zato wyjasni¢, kto naprawde doprowadzit do rozsta-
nia. Wyatt chciat by¢ szczery az do konca, tymczasem
Vicki unikata zbyt intymnych rozméw. Bata sie, ze
ukochany pozna jej tajemnice, ktéra moze drastycz-
nie zawazyc¢ na zyciu nie tylko ich dwojga...




ki, serea,
Yezerwien...

towem: ER@?

JOLA WOLOSIANKA

Ja: Hej! Zapisatam si¢ na kurs EKG!
Kolezanka pielegniarka: Okej, ale nie oczekuj, ze si¢ tam czegos nauczysz.
Ja:Jak to?

Kolezanka pielegniarka: No, na te kursy, jak na wiekszos¢ pielegniarskich
kursow, chodzi sie tylko po papier. Uczestnikom zalezy, zeby zajecia jak
najszybciejsie skonczyty,anajlepiejnieodbywaty sie wcale. Wyktadowcy
dostaja zazwyczaj niskie wynagrodzenie, wiec tez zalezy im, zeby nie
traci¢ czasu na cos, co sie totalnie nie optaca.

No kurde... miata racje.

tym miejscu mocno chce podkresli¢ fakt, ze to moje
osobiste doSwiadczenia i zywie gteboka nadzieje, ze
miatam niesamowitego pecha i na kazdym kursie z za-
pisow przez ,,SMK”, w ktérym bratam udziat, panowata
zasada ,,poudawajmy, ze kurs jest, przyjdzcie po papier i koczymy ten
cyrk”. Wierze, ze nie wszedzie tak jest i mozna znalez¢ miejsca, gdzie
poziom pozostaje wysoki, a sam kurs pozwala na zdobycie wiedzy oraz
nowych umiejetnosci. Po prostu Zle trafiatam ja.




Jola Wotosianka @jolawo

i intensywnej opieki, ratowniczka medyczna. Pracuje na szpitalnym
oddziale ratunkowym i w zespotfach ratownictwa medycznego.
\ Instruktorka Europejskiej Rady Resuscytacji. Wspétautorka projektu

jako ratowniczka Gérskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego

Ajakie sg te moje obserwacje z kursu? Uczestnicy twierdzg, ze za darmo
(choé nie zawsze za darmo, uzyjmy tego okreslenia jako przenosni) to
uczciwa cena, a wyktadowcy starajg sie, by ta cena byta adekwatna do
jakosci. Jako przyszta pielegniarka przez cate studia styszatam, ze EKG
to naucze sie na kursie doksztatcajgcym. Koto sie zamyka. Zastosowa-
nie wiedzy z kursu w praktyce klinicznej... Mozemy spotka¢ pielegniarki
robigce EKG, ktdre z ledwoscig s3 w stanie zobaczy¢, ze ,,chyba co$ jest
nie tak” i dzielg EKG na , brzydkie” i ,tadne”. To tyle w temacie refleksji,
zamie¢my to, co sie ulato pod pielegniarski dywan (jakiz on jest pojem-
ny), a wyciggnijmy z tego pigutke wiedzy o EKG!

Dzis o miejscach umieszczenia elektrod, nie tylko
tych 10, ktore sg oczywiste, ale tez pozostatych:
niestandardowych.

Miejsea maja znaczenie!

Pielegniarka systemu, specjalistka pielegniarstwa anestezjologicznego

Medycyna Ratunkowa Praktycznie W wolnych chwilach ratuje w gérach

Na tasmie EKG zapisuje sie r6znica napiecia miedzy elektrodami. I tain- "

formacja jest kluczowa do zrozumienia tego, dlaczego umiejscowienie
jest elektrod wazne. Nieprawidtowe umieszczenie elektrod — np. na klat-
ce piersiowej zamiast na konczynach, moze powodowa¢ zmiany w am-
plitudzie zatamkdéw czy tez ich znieksztatcenia. Mozemy wtedy prze-
oczy¢ np. zawat serca, ktéry zobaczylibySmy w prawidtowo wykonanym
EKG. W warunkach ZRM czy w SOR ma to niebagatelne znaczenie.

Standardowe EKG ma 12 odprowadzen. Elektrody konczynowe — 4 elek-
trody, a 6 odprowadzen: 3 jednobiegunowe (aVR, aVL, aVF) i 3 dwubie-
gunowe (1, II, ) oraz 6 odprowadzen przedsercowych (V1, V2, V3, V4,
V5, V6). Czasem istnieje potrzeba wykonania EKG w odprowadzeniach
znad prawej komory (V3R, V4R) lub Sciany tylnej (V7, V8, V9).
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Elektrody przedsercowe:

uziemienie= aVF
, V1 czerwona — 4. przestrzen miedzyzebrowa,
Elektrody konczynowe: linia przymostkowa prawa

czerwonaaVR — 4. przestrzen miedzyzebrowa,
— prawe przedramie/nadgarstek linia przymostkowa lewa

V3 zielona—miedzy V2iV4

- [ k A
lewe przedramie/nadgarste V4 brazowa — 5. przestrzen miedzyzebrowa,

Z||elona a\(IjF dzie/kostk linia Srodkowoobojczykowa lewa

- ostka L .

ewe podudzie o V5 czarna — 5. przestrzen miedzyzebrowa,
€zarna —wzmocnienie linia przedniopachowa lewa

~ prawe podudzie/kostka V6 fioletowa — 5. przestrzen miedzyzebrowa,

linia Srodkowopachowa lewa

Ktora Sciane serca pokazuja poszczegolne elektrody?

aVR I aVL
O
| Sciana /
\ boczna /
/
&5
_ /
Il $ciana i
dolna
y sciana przednia
aVF P



Odprowadzenia prawokomorowe:
Diagnostyczne znaczenie bedg miaty elektrody
V3R i V4R. Mozna wykona¢ takie EKG przekta-
dajac wszystkie odprowadzenia analogicznie
na strone prawg lub:
» pozostawi¢ V1 — w 4. przestrzeni miedzyze-
browej, linii przymostkowej prawej i przeto-
zy¢ dwie elektrody: R
* V3R-—miedzy V1iV4R vage
e V4R — 5. przestrzen miedzyzebrowa, linia
Srodkowoobojczykowa prawa.
Wazne by opisaé, ze to EKG dotyczy prawe;j strony.
EKG w tych odprowadzeniach nalezy wykonaé w przypadku, kiedy
w 12-odprowadzeniowym EKG widoczne s3 zmiany Swiadczgce o nie-
dokrwieniu miesnia sercowego dolnej Sciany — uniesienia odcinka ST
w odprowadzeniach I, lll, aVF. Zmiany te obecne rowniez w odprowa-
dzeniach V3R V4R bed3 Swiadczyty o zawale prawej komory.

Odprowadzenia z tylnej sciany serca:

e V7 - 5. przestrzen miedzyzebrowa, linia pa-
chowa tylna lewa

— 5. przestrzen miedzyzebrowa, linia to-

patkowa tylna lewa (k3at topatki)

e V9 — 5. przestrzen miedzyzebrowa, linia
przykregostupowa lewa N T

Odczyt EKG znad Sciany tylnej warto wykonac, 0'es

kiedy w odprowadzeniach przedsercowych

wystepujg obnizenia odcinka ST. Te obnizenia

moga sugerowal zawat Sciany tylnej. Unie-

sienia odcinka ST w odprowadzeniach V7-V9

Swiadczg o zawale serca Sciany dolno-podstawnej (tylnej).

Czy wiedzieliscie o niestandardowych utozeniach elektrod? To one sta-
nowig wazng czes¢ diagnostyki zawatu serca. Pamietaj — ocen kazde
wykonane EKG, zanim pacjent opusci gabinet. Jesli jest potrzeba, wy-
konaj EKG w dodatkowych odprowadzeniach.




Karta Zlecen
Lekarskich

(RZL) -
love-hate
relationship

ANNA WODA

Tak walentynkowo... Medycyna i pielegniarstwo to troche stare dobre
matzenstwo. Historycznie idgce ramie w ramie, przezywajace chwile
uniesien podczaskolejnych odkry¢, grajgce w cichg wojne paternalizm-
feminizm, jednoczesnie stabilnie wspotpracujace przez wieki. Jak
w kazdym oficjalnym zwigzku dwoch niezaleznych bytow pojawia
sie dokument, ktory cho¢ poczatkowo ma by¢ wyrazem zgodnosci
i pojednania, z czasem zaczyna nas porzadnie wkurza¢. Mowa o karcie
zlecen lekarskich. Co ma wspélnego ze ,,ztotymi myslami” i jakie stowo
mozna najczesciejustysze¢ w jejkontekscie w dyzurce pielegniarskiej?

Stodka analogia

Na niektérych oddziatach wspétpraca w zakresie KZL przebiega bez-
problemowo. Jednak nie o takich miejscach bedzie tu dzisiaj mowa. Jesli
pracujesz w krainie mleczkiem i rokuronium ptynacej, pewnie ten tekst
nie bedzie dla ciebie zabawny. Jesli jednak pracujesz na oddziatach za-
biegowych, jest duza szansa, ze zachichrasz sie ze zrozumieniem wiecej
niz jeden raz.




W takich miejscach krazaca karta zlecen przypomina bowiem troche
zeszyt ztotych mysli. Dziewczyna chcac zwréci¢ uwage przystojniaka,
podsuwa mu zeszyt ,ztotych mysli”*, zeby sie wpisat. On za$, ze jest
gentelmanem, odpisuje kulturalnie na pytania i oddaje zeszyt. Dziew-
czyna cata w rumiencach otwiera go i przezywa zawod — odpowiedzi na
pytania s3 z dupy, a na dodatek nie zostawit sekretu. No to robimy nowy
zeszyt, nowe pytania i znowu podsuwamy przystojniakowi. Najlepiej
przez starszg kolezanke, proszac j3, aby podata je w naszym imieniu...

Co nas wkurza w zleceniach lekarskich? Pokrotce:

Lekarzy:
zaraz napisze
za chwile beda
juz pisze
pozniej ci wpisze
przeciez przed chwilg pisatem,
Co tam znowu nie pasuje?
powiedz mi, jak to wypetnic...
co mam znowu przedtuzy¢?
czego ci tam znowu brakuje?
to co, ze nie ma pieczatki?
przeciez jest czytelnie...
nie mozesz sobie sama
przedtuzyc?
na to tez musze wpisac?
wez tam za mnie podbij...
abonent chwilowo
niedostepny

o,

Pielegniarki:
dlaczego jeszcze ich nie ma?
modwita, ze zaraz beda, godzine
temu
ciggle czekam na zlecenie
co tu jest ** ***** napisane?!?
nie mamy tego leku
nie mamy tego zamiennika
nie, nie zmiehig sama
nie wpisates$ dawki...
nie ma takiej dawki w tym leku
chyba sie ze$ z posladkami na
gtowe zamienit
nie ma pieczatki

.. hie ma podpisu

nie ma danych pacjenta

nie, nie wpisze ich sama
»pdzniej” to nogi Smierdza...
zaraaaz, to sam

sobie to podasz...



AnnaWoda @higienicznawoda

Magister pielegniarstwa, w trakcie specjalizacji rodzinnej. Prowadzi
Indywidualng Praktyke Pielegniarska. Redaktorka naczelna #zaCzepek.
Cztonkini zarzgdu Polskiego Towarzystwa Pielegniarstwa Infuzyjnego

i Rady Fundacji Polki w Medycynie. Entuzjastka rozwijania kompetencji
spotecznych. Hasa po krzaczkach, promuje kapiele lesne i well-beeing
wsrdéd medykow. Uwielbia networking, bo tak sie sktada, ze lubi ludzi

Nie dziwmy sie, ze jak w kazdej relacji, gra toczy sie o zaufanie. Jak to
jest, ze zlecenia pisemne, najlepiej funkcjonujg w moim odczuciu na
anestezjologii, na ktdrej najwiecej jest przestrzeni na zlecenia ustne?
Obowigzujg w sytuacji zagrozenia zycia, a wiec w teorii na kazdym od-
dziale. A jednak czesciej bedziemy biega¢ po zlecenia za internistg i chi-
rurgiem niz anestezjologiem. Skad bierze sie ten paradoks? Jesli masz
zaufa¢ komus, Ze lege artis wpisze w dokumentacje zlecenie ustne post
factum, to raczej komus, komu nie trutas dupska trzysta razy o jeden
Tazocin.

* ,ztote mysli” — zeszyt, ktéry na pierwszych stronach zawiera zestaw pytan, czesto
intymnych, a odpowiedzi na nie udziela ktos, komu sie ten zeszyt wrecza. Najwiek-
sze emocje s3 wtedy, kiedy sie na kogos$ leci i liczy, Zze oprécz odpowiedzi pozostawi
sekret pod zagietym rogiem strony
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ZACZEPIA)A:
KAMILA RECEAW | ANNA WODA

Europejski specjalista w zakresie kardiochirurgii i chirurgii naczyniowej
oraz transplantologii klinicznej. To on w 2010 roku zainicjowat do kra-
jowego systemu opieki zdrowotnej zawod asystenta lekarza, wzorowa-
ny na dobrze funkcjonujgcej w usa profesji Physician Assistant. Jak sam
twierdzi — pasjonuje go organizacja ochrony zdrowia. Ekspert w dzie-
dzinie przezcewnikowego leczenia chorob zastawki aortalnej Tavi.

Specjalizuje sie w leczeniu chorych z ciezka niewydolnoscia serca,
wykonuje u nich zabiegi transplantacji serca, wszczepienia sztucz-
nych komér serca i sztucznego serca. Ma na koncie pierwszg w Pol-
sce implantacje sztucznego serca (Syncardia) oraz pierwsze udane
retransplantacje serca... Stowem — nie mozna byc juz blizej serca niz
profesor Michat Zembala.



KR: Zagoscit Pan Profesor na oktad-
ce walentynkowego wydania na-
szego czasopisma nie bez powodu.
Serce to organ panu najblizszy. Czy
& niejest troche tak, ze medycy, cho¢
maja do czynienia z nieszczesciem,
chorobg i Smiercig — wtasnie w sy-
tuacjach zagrozenia zycia lub zdro-
wia—jaknikt inny —obserwuja z bli-
ska dowody najgtebiej okazywane;j
mitosci, tej wynikajacej ze strachu
o utrate kogos bliskiego?

To prawda, zaréwno lekarze, jak
i pielegniarki, szczegdlnie te pracu-
jace w intensywnej terapii, stykaj3
sie ze Smiercig czesto. Za czesto. Jednak to, o czym pani mdwi, znajduje
swoje odbicie szczegdlnie w transplantologii —dziedzinie, ktéra nieroze-
rwalnie taczy sie z mitoScig i Smiercig. Z jednej strony mamy Smier¢ — cos
strasznego i bolesnego, ale z drugiej — akt ofiarowania organu — czesci
siebie — czyli wyraz najwyzszej mitosci dla drugiego cztowieka. Dawniej,
gdy miatem przywilej pobieraé serca od zmartych dawcéw w celu ich
przeszczepienia, zdarzyto sie, ze wsrdd opastej dokumentacji medycz-
nej zmartego widziatem list rodziny, ktora pisata, ze zyczytaby sobie,
zeby organy syna czy corki trafity do osdb, ktdre bedg szanowac zycie
tak, jak czynit to ich bliski. By byty tak samo uSmiechniete, jak ,Michat”
czy ,Alicja”, ktdrego serce zacznie w nich teraz bi¢. Nieraz stawatem sie
Swiadkiem, gdy pierwszymi stowami biorcy byto ,dziekuje Ci, dawco”,
a dopiero potem podzigkowania dla wszystkich tych, ktorzy przy zabie-
gu pracowali.

AW: Traktujemy przeszczepienie serca niemal nonszalancko, jak-
bysmy juz w dzisiejszych czasach zupetnie przeszli do porzadku
dziennego nad niezwyktoscig tego osiagniecia. Czy jest cos, co na-
dal stanowi dla Pana wyzwanie, niepokoi, z czym nadal zmaga si¢
transplantologia?

Transplantacja narzadu jest dzi$ uznanym sposobem leczenia kranco-
wej, czyli nieodwracalnej, jego niewydolnosci. Znamy jej zalety i ogra-



niczenia, potrafimy dobrze i bezpiecznie chorych prowadzi¢ zaréwno
przez okres samego zabiegu, jak i lata po jego zakonczeniu. Jednak...
wciaz nie potrafimy sprawi¢, by przeszczepiony narzad nie byt odrzuca-
ny. katwiej nam walczy¢ z ostrym odrzucaniem niz przewlektym — tym,
ktére w ostatecznosci organ przeszczepiony po latach niszczy. Leki, kto-
re dzi$ stosujemy, s3 takze dalekie od doskonatosci. Oczywiscie zatrzy-
mujg procesy immunologiczne, ale ich stosowanie wigze sie z bardzo
dtugg listg dziatan niepozadanych.

AW: Praca na kazdej sali operacyjnej powinna by¢ rytmiczna, nato-
miast transplantologia przypomina juz orkiestre symfoniczng. lle
osdb bierze udziat w zabiequ? Czy z perspektywy Pana doswiadczenia
zmienit sie podziat obowigzkow w trakcie operacji? Czy nowoczesny
sprzet zmniejszyt zesp6t?

Transplantacje serca trzeba troszke odczarowac — nie jest to bardzo
skomplikowany technicznie zabieg. Skomplikowany jest pacjent. Prosze
pamietac, ze znaczna cze$¢ kwalifikowanych do tego zabiegu chorych
to osoby skrajnie niewydolne, zalezne od lekdéw, nierzadko podawa-
nych dozylnie, czasem wspomaganych urzgdzeniami mechanicznymi,
wymagajace interwencji zywieniowych i intensywnej fizjoterapii. Jesl
mdéwimy o ratowaniu oséb wtasnie takich — balansujacych na granicy
zycia i Smierci, musimy budowac zespét, ktéry tym pacjentem sie zajmie
przed i po zabiegu.

AW: Czy Polska ma sie czym pochwali¢ w dziedzinie transplantologii?
Poniewaz pielegniarki uczestnicza aktywnie w procesie przygotowa-
nia pacjenta do zabiegu, biorg udziat w operacji, a takze w opiece po
niej, prosimy o podzielenie si¢ Pana Swiatowym doswiadczeniem: mo-
zemy juz spocza¢ na laurach czy wrecz przeciwnie?

Polska jest krajem, w ktérym potencjat ludzi nieraz spotyka sie z ograni-
czeniami zaréwno systemu, jak i organizacji. Nie jestesSmy w tym osamot-
nieni. Jednak... warto bySmy byli bardziej otwarci na zmiane i skutecznie
nig zarzadzali. Zmiana powinna by¢ stafa, to znaczy stale powinniSmy
sie zmienia¢ — uczy¢, dostosowac do nowej wiedzy medycznej, zmian
organizacji i zespotu, w ktdrym pracujemy. Stad, i méwie to z catg moca,
nie mozemy spocza¢ na laurach.
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KR: A skoro jesteSmy przy zagranicy
—zPanainstagramowego konta wy-
tania si¢ obraz cztowieka zyjacego
na walizkach.

Troche tak jest. Sporo podrézuje za-
wodowo. Pracuje zardwno w Polsce,
jakiza granicg —w Zywcu w szpitalu
powiatowym, o ktérym mozna po-
wiedzie¢, ze toczy nieréwng walke
z systemem, aby otrzymac nalezny
im kontrakt, bo robig rzeczywiscie
bardzo dobrg robote dla mieszkan-
cOw regionu. Jednak swojg przy-
szto$¢ w Polsce wigze z Lublinem.
Tam w potowie roku otworzymy
nowy oddziat kardiochirurgii i, w co
mocno wierze — oddziat transplan-
tacji serca. Na Lubelszczyznie jest
biata plama na mapie potrzeb zdro-
wotnych — brakuje nowoczesnych
rozwigzan w leczeniu zaawanso-
wanej niewydolnosci serca. W nie-
dostatku sg tez nowe technologie
~ matoinwazyjne. Przed nami rozwdj
S B nie tylko technik przezskdrnych, ale
‘, ) i robotowych — nowy, jakze intere-
) sujgcy rozdziat. Pracuje tez w Sto-
wacji i to z najfantastyczniejszymi pielegniarkami instrumentariuszka-
mi, z jakimi przyszto mi do tej pory pracowac. To s3 dziewczyny, ktdre
spedzity mndstwo czasu na misjach z amerykanskim, brytyjskim i takze
polskim wojskiem w Iraku i w Afganistanie. S3 niezwykle wszechstron-
nie wyksztatcone. Uwielbiam i z przyjemnoscig wracam na Bliski Wchéd.
Nie ma tam intryg, nieszczero$ci czy braku zaufania. Nigdy nie zauwa-
zytem tam konfliktu, czy to na tle religijnym czy Swiatopoglagdowym. To
zawsze jest bardzo mita i wyjgtkowa wspétpraca. Lubie tam wracac.



KR: W pierwszym numerze zaczepiliSmy Czytelnikow o czepek i przy
tej okazji wpadto na tapet nieszczesne stowo ,,stuzba”, ktore w wie-
loletniej pracy nad redakcjg tekstow medycznych konsekwentnie
zamieniam na ,,ochroneg”, ale przyznam, ze nie do konca przekonana
o sednie sporu. Tymczasem w jednym z wywiadow zdaje si¢, ze byt pan
bliski rozwiktania tego problemu, podkreslajac roznice znaczeniowa
stuzby i stuzebnosci.

Mam wrazenie, ze oba terminy sie zlaty, a przeciez jezyk polski nieraz
udowadnia, jak jest skomplikowany. Stuzba moze by¢ rozumiana na bar-
dzo wiele sposobow. Ja wcigz uzywam okreslenia ,,stuzba”, wielokrotnie
sie pdZnej poprawiajac, chod tak naprawde uwazam, ze praca dla dobra
innego cztowieka, dla dobra pacjenta, jest rodzajem stuzby i nie ma to
dla mnie wydZwieku pejoratywnego. Niemylona ze stuzebnoscig niko-
mu nie uwtacza. Przeciez ja stuze choremu. Stuze swojg wiedzg i umie-
jetnosciami. Stuze — nie znaczy ustuguje.

AW: Nasze czasopismo skierowane jest przede wszystkim do piele-
gniarek i potoznych. JesteSmy w Polsce coraz blizej wprowadzenia APN
(Advanced Practice Nurse). Jednoczesnie pojawia si¢ obszar skierowa-
ny rowniez do pielegniarek w zakresie ,asystenta chirurga”, ktoérego
celem istnienia jest jednak rozwdj zawodu lekarza, a nie pielegniarki.
Zapytam zatem zaczepnie: jak ocenia pan z perspektywy chirurga roz-
woj zawodu pielegniarki w Polsce?

Zyczytbym sobie, by polska pielegniarka miata wigksze mozliwosci roz-
woju zawodowego, ale tez — by byta bardziej samodzielna w decyzji.
Musimy kilka spraw oddzieli¢: 1) Sciezke rozwoju pielegniarek, ktdra po-
winna, dla tych najambitniejszych, zawierac specjalnos¢ czy funkcje ApN
(czy tez Nurse Practicioner, w usA); 2) funkcje asystenta lekarza, ktérego
zadania najtatwiej zdefiniowaé w obszarze specjalnosci zabiegowych.
W niewielkim obszarze dziatan i odpowiedzialnosci te dwie specjalnosci
mog3 (i bedg) sie pokrywac.

Z perspektywy chirurga mogtbym odpowiedzie¢ prosto — chirurgowi
zalezy na asyscie — ktokolwiek, jakkolwiek, byle dobrej. Sam doswiad-
czatem, nie tylko w Polsce, braku lekarza po drugiej stronie stotu, a asy-
ste zapewniata raz pielegniarka, raz student, a raz asystent lekarza.
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Wazna jest szersza perspektywa, szczegdlnie ta, ktérg powinien widzie¢
zarowno dyrektor placowki, jak i minister zdrowia. Lekarz, a w szczegél-
nosci wyksztatcony specjalista, kosztuje system ochrony zdrowia naj-
wiecej. Warto zatem ten drogi element racjonalnie wykorzystywac i do
prostszych zabiegéw kierowad specjaliste w asyscie asystenta lub piele-
gniarki. Czasy, gdy do jednego zabiegu stawato 3 chirurgéw po specja-
lizacji, szybko mijaja. | stusznie, bo racjonalne wykorzystanie zasobow
ludzkich jest podstawa dobrego zarzgdzania placdwka ochrony zdrowia.

KR: Jest Pan obecny w mediach spotecznosciowych, gdzie dynamicz-
nie rozwija si¢ rowniez spotecznos¢ medyczna. Dziata pan tam prez-
nie i mam wrazenie, ze to lubi, a juz na pewno ,,czuje”. Jak ocenia Pan
ten ,,medswiat” Instagrama czy TikToka? To platforma porzadkujaca
wiedze, unifikujaca srodowisko, nadajaca tad czy moze cos$ zupetnie
odwrotnego?

Wyraznie dostrzegam dwa rodzaje treSci, a moze powinienem powie-
dzie¢ kontentu ;) Pierwszy — tworzony przez pseudoekspertéw uwaza-
jacych sie za influenceréw, ktdrzy méwig o rzeczach, o jakich nie majg
zielonego pojecia. Ich sposdb narracji, tworzenia ,,rolek” czy relacji s3
jednak tak przekonujace, ze cieszg sie bardzo duzg ogladalnoscia. Tak



ten Swiat dzisiaj funkcjonuje... Jest tez drugi rodzaj tresci, w ktérym oso-
by czesto zwigzane profesjonalnie z medycyng w sposdb bardzo jasny,
niezwykle zapadajgcy w pamiec instruujg nas: pacjentow czy rodzine
pacjentéw, o podstawowych zachowaniach prozdrowotnych, podsta-
wach samobadania i profilaktyki, informujg o nowosciach w terapii i dia-
gnostyce. Jest to i fajne, i ciekawe, a nie ma nic zdroznego w tym, zeby
wiedze szerzy¢ w coraz przystepniejszy sposob. Mam wrazenie, ze Tik-
Tok czy Instagram zajety w naszym lekarskim czy pielegniarskim Swiecie
miejsce... zwyktej rozmowy z chorym. JesteSmy zabiegani, zajeci albo...
zbyt pompatyczni, i trudno nam powiedzie¢ choremu w zrozumiaty spo-
sob o jego chorobie. Instagramerzy czy TikTokerzy formutujg to w spo-
sOb zupetnie prosty, megaprzystepny i bardzo fatwy do zapamietania.
Zupetnie jakby wypetnili te luke w informacji. Musimy by¢ jednak, za-
rowno jako prezentujacy, ale i odbiorcy — ostrozni, by informacje zawsze
weryfikowaé. Nie nalezy zapomnie¢ o oszustwach, fejkach i probach
wytudzenia — elementach, ktére w internecie funkcjonujg rownie moc-
no, jak rzetelne informacje.

AW: Obserwuje Pan takie konta w sieci?

Jest kilka kont, ktore obserwuje bacznie z bardzo r6znych powodéw —
czy tresci, formy przekazu, graficznej oprawy czy profesjonalnego mon-
tazu. Cieszy mnie ogromna aktywno$¢ mtodego pokolenia pielegniarek
i potoznych, ktdre ,,czujg” ten Swiat zdecydowanie lepiej niz my — przed-
stawiciele juz ,,Sredniego” wieku.



SZYMON RASZKA

Walentynki — spoko, mitosc — jeszcze lepiej... Tyle Zze w oko moze wpas¢
nie tylko obiekt pozadania. Co, jesli bedzie to nieproszony gosc? Ale po
kolei... Jak jest mitos¢, ta sa i figle. A przy figlach rozum ma to do siebie,
ze nie dziata. Wezmy sytuacje, gdy jestesmy z obiektem westchnien nad
dzikim akwenem, rzek3a na przyktad, i wpadnie nam do gtowy wskoczy¢
razemdowodyitroszke pochedozy¢. Czy myslimy wtedy o zagrozeniach,
jakie sie tam na nas czaja? A skad!

juz tym bardziej nie spodziewamy sie, ze co$ moze grozi¢ na-
szym... oczom! Tymczasem w zazwyczaj watpliwej czystosci
akwenach moze na nas czyha¢ wszechobecny pierwotniak
Acanthamoeba (spokojnie! Tego Swifistwa mozna sie tez na-
bawi¢, myjac soczewki kontaktowe wodg z kranu). Zapalenie rogéwki
wywotane przez amebe jest w poczatkowej fazie trudne do zdiagnozo-
wania, czesto mylone z opryszczkowym zapaleniem rogéwki, bo wyste-
puja charakterystyczne dlan objawy: Swiattowstret, zamglenie widzenia
czy silny bél. Konsekwencja tego zakazenia jest malacja (zmetnienie) ro-
géwki, a w ostatecznosci jej catkowita destrukcja. Pomimo prawidtowe-
go leczenia, nawet radykalnego, polegajgcego na Sciggnieciu nabtonka
rogéwki, dziadostwo lubi nawracac.




Szymon Raszka @szymon_raszka

Pielegniarz oddziatowy oddziatu okulistycznego
Szpitala Slgskiego w Cieszynie.

Cztonek Naczelnej Rady Pielegniarek i Potoznych

Niegrzeeznie nie wspomnieé

Nie wypada nie wspomnie¢ o onchocerkozie, czyli tzw. $lepocie rzecz-
nej. Wystepuje gtdwnie w Afryce i Ameryce Potudniowej, dlatego moze
kréciutko — do zakazenia dochodzi po ugryzieniu przez meszke bytujaca
nad wodg, ktora w prezencie zostawia nam pasozyta. Doroste osobniki
tego stwora wedrujg sobie wewnatrz naszego ciata prosto do oka, na
finat powodujac $lepote.

Pigle figlami

Figle figlami... a przychodzi w koncu ten dzien w zwigzku, kiedy zrzu-
cacie maski i puszczacie sromotne bgki (kobiety z requty maskujg sie
dtuzej). Wtedy zaczynamy $miato dzieli¢ sie rzeczami osobistymi i co-
dziennego uzytku: posciel, recznik, ubrania, grzebien. Powiecie przera-
Zeni: co tym razem moze grozi¢ naszym oczom? Spiesze z odpowiedzig.
Mato kto zdaje sobie sprawe z powszechnego wystepowania w naszym
Srodowisku roztocza zwanego pieszczotliwie nuzeficem. Kontakt z nim
W ciggu catego naszego zycia jest nieunikniony. Nuzeniec zywi si¢ lipi-
dami i bardzo czesto lubi bytowac na brzegu naszych powiek, wywotu-
jac chorobe zwang demodekozg, ktdra objawia sie m.in.: swedzeniem
i zaczerwieniem powiek, uczuciem ciata obcego w oku, zespotem su-
chego oka (ZSO), nadmiernym tzawieniem, nierbwnym wzrostem rzes
oraz ich wypadaniem, nawracajagcym wystepowanie jeczmieni i gradé-
wek. Sprawny ukfad odpornosciowy raczej powinien sobie z nim po-
radzié, ale w przypadku ostabienia organizmu nuzeniec bardzo szybko
sie rozgosci, a potem sprzedamy go na pewno droga kontaktowg naszej
drugiej potéwce.

Takze, zdrowej mitosci dla WAS!



SIOSTRA BOZENNA

W naszym kraju pewne s3 tylko trzy rzeczy. Stale rosngca sktadka
zdrowotna, dtugie kolejki do specjalistow i to, ze jesli jestes pielegniarka,
minimum raz w miesigcu ustyszysz pytanie, czy to prawda, ze pielegniarki
sypiaja na nocnych dyzurach z lekarzami. Tutaj warto podkresli¢, ze
to pytanie w wiekszosci jest stawiane nie tyle w formie pytajacej, ile
z domysinym twierdzeniem, Ze to na bank prawda, a wysnuwajacy taka
teze nie chce sie dowiedzie¢, ,,czy”, araczej ,,jak?” No bo normalniludzie
toid3a do kawiarni, kina czy nie wiem, gdzie tam si¢ teraz chodzi na randki,
alekarze i pielegniarki? No na pewno romansuj3a nie mniej spektakularnie
niz pokazuja to w ,,Grey’s anatomy” albo innych ,Na dobre i na zie”
i na bank bzykamy sie w pokoju ordynatora, na bloku operacyjnym pod
robotem Da Vinci albo na stole sekcyjnym.

w ogdle majg bardzo trudng Sciezke kariery,
bo jak sie okazuje, aby osiggna¢ petne spetnienie w tym za-
wodzie, trzeba mie¢ Boga w sercu, petni¢ postuge z powota-
nia, a nie dla pieniedzy, i znalez¢ chtopa lekarza. To ostatnie

wydaje mi sie najdziwniejsze, bo — jak sie okazuje — mtodzi lekarze moga
zarabia¢ mniej niz mtode pielegniarki, no ale to nie ja ustalam normy
spoteczne.

A skoro mamy juz to walentynkowe wydanie i ustalilismy, ze gtéwng
aspiracjg lekarzy jest bycie zywym bankomatem, to zapraszam po kilka
porad dla pielegniarek, jak poderwa¢ lekarza.



Sposob pierwszy

Popro$ upatrzonego wczesniej lekarza o przedtuzenie karty zlecen. Kie-
dy bedzie juz co$ tam bazgrolit, zapytaj, czy moze tobie rowniez co$
przepisa¢, a gdy zapyta: ,co takiego”, odpowiedz: ,dawke szczerego
uSmiechu”. Nastepnie udawaj, ze nie poca ci sie rece z zazenowania,
i przerwij chwile niezrecznej ciszy pytaniem, na kt6rg szykowa¢ Nowaka
z szOstki na zabieg.

Sposob drugi

Jesli pierwszy sposéb nie podziata, sprobuj dotgczy¢ do lekarza, kiedy
idzie korytarzem, i zagadaj o antybiotyk dla Nowaka z szdstki. Pamie-
taj, aby sie nie zatrzymywac. Kiedy dojdziecie juz na miejsce, powiedz:
~pierwszy spacer mamy juz za sobg, moze teraz kolacja i kino?”. Nie zra-
zaj sie wybetkotang, niezrozumiatg odpowiedzig i szybka ucieczka. Po
prostu duzy z niego wstydzioch.

Sposob trzeei

Poprzednie metody nie poskutkowaty? To nic! Zapytaj go, czy jego ste-
toskop dziata. Jesli odpowie, ze tak (no, a jak ma odpowiedzie¢?), to po-
pro$, zeby ostuchat ci koniuszek serca, bo masz wrazenie, ze jako$
dziwnie przy nim przyspiesza. Pamietaj! Milczenie nie
zawsze oznacza zgode, wiec jesli odejdzie w popto-
chu, nie biegnij za nim i nie zdejmuj koszulki.

Sposob ezwarty

Skoro poprzednie trzy punkty nie za-
dziafaty, to moze sie okazaé, ze trafit
ci sie twardy egzemplarz. Musisz
wiec przejs¢ do ofensywy. Kiedy
twdj wybraniec wyjdzie w posSpie-
chu z pokoju lekarskiego, ztap go

w biegu i powiedz: ,Hej! Méj ze-
garek méwi, ze nie masz na sobie
fartucha!”. A kiedy ztapie sie za
kieszenie, dopowiedz szybko: ,,Aaa
nie... spieszy sie o godzinke”.




Sposob piaty

Zejdz na SORi popro$ o konsultacje swojego crasha. Kiedy juz sie pojawi
i zorientuje, ze jedyny pacjent, jaki znajduje sie na SOR-ze, to ten pija-
ny, Spigcy obywatel Swiata, podejdz i powiedz: ,ten facet, zanim zasnat,
poszedt o zakfad, ze sie ze mng nie umdwisz. Na co wydamy jego pienia-
dze?”.

Pamietaj, ze sgdowy zakaz zblizania to nie koniec Swiata i jaki$ tam kole$
w todze nie ma prawa stang¢ na drodze do twojego szczescia.

PS Za dtugo juz dziatam w internecie, zeby nie wiedzie¢, jak to leci, dla-
tego wszystkim, ktérzy nie zrozumieli, ze tekst ma charakter satyrycz-
ny, to wtasnie w tym przypisie daje to do zrozumienia i mrugam lewym
okiem niczym wujo Stefan na imieninach, kiedy opowiada zart o blon-
dynkach. W zasadzie jakby sie przyjrze¢, to w sumie jest podobnych lo-
tow co ten felieton, no ale jak sie dostaje gazetke za darmo, to chyba sie
nie liczy na Szymborsk3?




BADZ PANEM,
ANIE
PANATVEIER

JAN GRUSZKA

»Nie bez bdlu i nie w domu/Nie chce szybko i nie chce mtodo/Nie
szczesliwie i wsrdd bliskich/Chciatbym umrze¢ z mitosci”.

Tak o mitosci $piewat Artur Rojek zdawnym Myslovitz, gdzie w pewnym
momencie chtopacy przestali si¢ dogadywac i wokalista odszedt —by po
kilku latach wydac¢ jedna z najlepszych ptyt solo. Nie do konca zgadzam
sie z autorem i wolatbym zdecydowanie bardziej umrze¢ w dojrzalszym
wieku i raczej wsrad bliskich (jesli tylko nie bytby to rodzinny wypadek
samochodowy).

ezeli juz umierad z mitosci, to na pewno z mitosci do jednej bliskiej
osoby niz do pracy — nawet jezeli pracuje z powotaniem i zaanga-
zowaniem. Znany wam jest pewnie cytat z Konfucjusza ,Wybierz
prace, ktdrg kochasz, i nie przepracujesz ani jednego dnia wiecej
w twoim zyciu”. Filozoficznie brzmi fajnie, ale w praktyce, po jakim$ czasie
okazuije sie, ze to jednak nadal jest tylko praca, w ktérej otrzymuje wyna-
grodzenie za realizacje Swiadczen i procedur, a nie pasje. Zaczynam o 7:25
i wychodze o 15:00 i jezeli mogeg, to nie ide do dodatkowej pracy — dbam
o siebie i szanuje moj czas. W kontekscie pracy po godzinach, przypomina
mi sie mural, ktéry widziatem gdzie$ w Poznaniu: ,,Za 20 lat jedynymi oso-
bami, ktére zapamietaja, Ze czesto zostawate$ w pracy dtugo po godzinach,
beda twoje dzieci”. Dzieci jeszcze nie mam — nigdy nie wiadomo, natomiast
mam rodzicéw i wiem, ze z perspektywy dziecka — nie warto.

Wypalilismy sie

W artykule z 2023 roku pt: ,,Burnout syndrome and work engagement in
nursing staff: a systematic review and meta-analysis” napisanym przez



Jan Gruszka

Psycholog, psychoonkolog

i psychoterapeuta poznawczo-behawioralny
w procesie certyfikacji. Na co dzien pracuje
w Wielkopolskim Centrum Onkologii.
Prowadzi zajecia na UAM, USWPS i UMP

w Poznaniu. Lubi fantastyke i wino

Miguela Angela Vargasa-Beniteza i caty zesp6t z Grenady mozemy sie za-
poznac z wynikami metaanalizy badan z zakresu wypalenia zawodowe-
go wsrdd personelu pielegniarskiego. Otdz niespodzianka — okazuje sie
Ze przecigzenie pracg w szpitalu, ale réwniez nadmierne zaangazowanie
sie —majg znaczny wptyw na rozwéj wypalenia zawodowego, szczeg6lnie
wsrdéd poczatkujacych pracownikéw. Mozna temu syndromowi zapobiec,
przez wsparcie spofeczne, realizacje prozdrowotnych wartosci zyciowych
i pozytywne (nienadmiarowe) zaangazowanie w prace. Dlatego jezeli
chcecie juz zadba¢ o profesjonalng przyszto$¢ zawodowg oraz by¢ do-
brymi pracownikami teraz — kochajcie! Przede wszystkim siebie, rodzine
biologiczng, rodzing wybrang, bliskich, dalekich, zwierzeta, rosliny, sporty
i przyjemnosci; moze nawet znajomych z pracy — ale bez przesady.

Flow

Zeby nie byto, ze jestem przeciwnikiem pracy z pasj3, absolutnie pozo-
staje fanem, tylko zachecam, zeby nie zosta¢ fanatykiem. Wegiersko-
-amerykanski psycholog — naukowiec o wspaniatym do zapamieta-
nia dla studentéw psychologii (wytgcznie na kolosa) nazwisku Mihaly
Csikszentmihalyi promowat zjawisko, ktére nazwat ,,flow”. To stan mie-
dzy satysfakcjg a euforig, wywotany przez catkowite oddanie sie jakiejs
czynnosci. Tylko aby to zjawisko nastgpito w pracy, wymagane s3 dwa
elementy: poziom wyzwania musi by¢ wysoki — podobnie jak poziom
naszych umiejetnosci, co dla poczatkujgcego personelu jest raczej rzad-
kie. Tak wiec ,,go with the flow, but go slow”.

Zamykajac felieton klamrg stylistyczng — znowu romantyczny Rojek
(z tego samego kawatka co tytuf) przypominajgcy mi (nam) o pracy
z ludZzmi, ale i o tym, Ze zbliza sie nowa pora.

Wieje wiatr, pachnie wiosng | wiem
Ze ty tatwo tak zgodzite$ na to sie...

Dlatego wybierz madrze, wybierz mitosc do siebie.



AMOE POD
PARAGRAFEMN

PATRYCJA PIESZCZEK-BOBER

Strzata Amora moze uderzy¢ w najmniej
oczekiwanym momencie i sytuacji. | oczywiscie
—rowniez w przychodni i szpitalu. Tylko... czy na
drodze takiej mitosci nie staje prawo?

vieby tatwo, gdyby istniat przepis méwiacy: ,,pielegniark
/potozna moze nawigzad relacje romantyczng z pacjentem*”
lub ,pielegniarka/potozna nie moze nawigza¢ relacji roman-
tycznej z pacjentem”. Ale w prawie takie kwestie rzadko s3
nam podane na tacy.

dale pan z pania

Juz ze stébw przyrzeczenia sktadanego przez pielegniarki i potozne wy-
nika zobowigzanie do nienaduzywania zaufania pacjentéw. Oprécz
tego, zgodnie z Kodeksem, pielegniarka/potozna nie moze wykorzysty-
wac swego wptywu na pacjenta w innym celu niz terapeutyczny. Pro-
ba zaproszenia pacjenta na randke mogtaby zosta¢ potraktowana jako
wykorzystanie swojego wptywu na niego, zaufania, jakim obdarzyt j3
w toku leczenia/udzielania mu $wiadczen, w celu skierowania znajomo-
sci na pozaprofesjonalne tory. W przypadku niecheci ze strony pacjenta
do przeniesienia znajomosci na grunt prywatny, mogtoby to skutkowaé
nawet skargg z jego strony do okregowego rzecznika odpowiedzialnosci
zawodowej pielegniarek i potoznych i poniesieniem przez pielegniarke/
potozng odpowiedzialnosci zawodowej z tego tytutu.



Patrycja Pieszczek-Bober @prawodozdrowia

Prawniczka, absolwentka prawa oraz studiéw podyplomowych

z zakresu prawa medycznego i bioetyki na Uniwersytecie Jagiel-
loskim. Ekspertka w zakresie prawa medycznego. Od 2020 roku
na Instagramie dzieli sie wiedzg z zakresu prawa medycznego oraz
prawa farmaceutycznego

Czy zatem takie relacje zawsze sg skazane na niepowodzenie? Nieko-
niecznie. Zeby jednak nie naraza¢ sie na odpowiedzialno$¢ zawodowa
ani na oskarzenia o nieprofesjonalizm, najlepiej odstapi¢ od udzielania
jakichkolwiek Swiadczen temu konkretnemu pacjentowi i przekierowaé
te relacje na tor wytgcznie prywatny.

To zostanie miedzy nami

A co z relacjami pielegniarek i potoznych ze wspotpracownikami? Tu-
taj pierwsza mysl3 jest siegniecie do Kodeksu pracy. Kodeks ten jednak
nie reguluje tych kwestii. Sam ,,romans” miedzy wspo6tpracownikami nie
jest zakazany. Jezeli taka relacja nie nosi znamion molestowania, obie
strony zaangazowane w relacje tego chcg, prawo pracy nie stanie mi-
tosci na drodze. Problematyczna okazataby sie sytuacja, gdyby w rela-
cje zaangazowane byty osoby znajdujace sie hierarchii
podlegtosci stuzbowej. Zdarza sie, Ze takie kwestie
. s3 uregulowane w wewnetrznym regulaminie
w zaktadzie pracy i np. naktada sie na pracow-
nikdw obowigzek informowania o relacjach
pozastuzbowych z osobami podlegtymi
stuzbowo.

Reasumujgc: prawo troche psuje roman-
tyzm, ale przy wzieciu pod uwage powyz-

szych zasad relacje nawigzane w miejscu
pracy rowniez moga liczy¢ na happy end!

*Uzyte w tekscie okreélenie , pacjent” odnosi sie
do 0sdb wszystkich ptci.




WITAMINA D

Wiekszos z nas kojarzy luty przede wszystkim z Walentynkami, czyli ze
swietem zakochanych. Bywa jednak i tak, ze drugiej potowki jabtka brak
i nie mamy z kim spedzac tego romantycznego czasu.

Zacznijmy od tego, ze niezaleznie, czy zyjemy w zwigzku, czy
w pojedynke, najpierw musimy pokocha¢ samych siebie! Mitos¢
i czutos¢, jakg obdarzamy siebie, jest wedtug mnie najwazniejsza. Jezeli
pokochamysiebie, bedziemy tez potrafili pokochaé drugiego cztowieka.
Dlatego czas Walentynek uwazam za idealny moment na ,,usmiech” do
lustra i sprawienie sobie przyjemnosci. A pomocny w tym moze byc
wiasnie DOTYK.

zym wiasciwie jest dotyk? Najprosciej méwiagc — to reakcja
obecnych w skérze wielu zakonczen nerwowych, receptoréw
(mechanoreceptoréw) na rézne rodzaje bodzcéw: zimno, cie-
pto, wibracja, gtaskanie, ktucie. Ale nie definicja jest tu naj-
wazniejszal Czas na odkrycie, jaki DOTYK, a konkretnie jaki jego rodzaj,
jest dla ciebie najprzyjemniejszy. Za kazdym razem, kiedy sie dotykasz,
zwrd¢ uwage na uczucia, jakie temu towarzysza.

Jak lubisz?

Czy lubisz dotyk catg dtonig, koniuszkami palcéw? Czy lubisz, gdy dton
jest ciepta, a moze kiedy jest zimna? Dotyk ma by¢ delikatny, mocny,
intensywny, a moze przerywany? Jaka predkos¢ dotyku jest dla ciebie
przyjemna? Szybko czy wolno?

Za kazdym razem, kiedy sie dotykasz albo masujesz, rejestruj swoje uczu-
cia i —co wazne — nie poddawaj ich ocenie! Pamietaj, ze jezeli podczas sa-
modotyku czujesz jakikolwiek dyskomfort, przerwij to i zréb co$ innego.




Paulina Gorwa

Fizjoterapeutka, trener medyczny oraz edukatorka
seksualna. Specjalizuje sie w fizjoterapii uroginekologicznej,
stomatologicznej oraz ortopedycznej. Podchodzi do swoich
8" pacjentéw holistycznie, a w pracy taczy wiedze z dziedziny
seksuologii, fizjoterapii oraz terapii manualnej z tematyka

| sportow3. Jej motto: ,w zdrowym ciele, zdrowy duch”

Ale za eo sie zlapaé?

Moze bedzie to masaz stop (mozesz do tego wykorzystac piteczke),
czy masaz twarzy podczas porannego naktadania kremu, a moze ma-
saz ramion wod3 z prysznica? Wazne, aby sprawiato ci to przyjemnos¢!
W pewnych miejscach ciata mamy wiecej zakonczen nerwowych, np.
opuszki palcow, skéra warg, koniuszek jezyka. Niezaleznie od ilosci za-
korczen, zaobserwuj podczas skanowania dotykiem wtfasnego ciata,
w ktorych miejscach jest on dla ciebie najprzyjemniejszy. Skup sie jedy-
nie na odczuciach fizycznych! Powtérze: nie oceniaj!

Zadbaj o vibe

Na poczatku zabawy z dotykiem warto stworzy¢ sobie odpowiednig
przestrzen. Przyciemni¢ Swiatto, zapali¢ Swieczki, pusci¢ spokojng mu-
zyke (lub pozostac w ciszy), wytgczyc telefon, aby nikt nie przeszkadzat.
Mozna réwniez dotykac siebie z mniejszg Swiadomoscig, podczas skro-
lowania, ogladania telewizji czy czytania ksigzki. Jezeli wykonujesz taki
dotyk bez zastanowienia, oznacza to, ze sprawia ci po prostu przyjem-
noS¢. Lubisz przeczesywac wtosy? Rob to i ciesz sie wrazeniem!

Jak nie teraz to kiedy?

Jak wspomniatam, na skdrze mamy réwniez receptory reagujace na wi-
bracje, wiec moze warto z okazji Walentynek zakupi¢ sobie wibrator?
Wibracja powoduje przyjemne drzenie w ciele. Mozesz sobie wymaso-
wac nim uda (polecam szczegdlnie wewnetrzng czes¢), okolice szyi lub
jakiekolwiek inne miejsce na ciele. Nie krepu;j sie!

Baw sie DOTYKIEM i spraw sobie przyjemnosc — nie tylko w Walen-
tynki, ale w kazdy inny dzien, kiedy tylko przyjdzie ci ochota.



WALENTVYNEA DO
SAMEJS SIEBIE. €ZVILI
HSELPFLOVE BEZ

INSTALUKRU

PAULINA ZAWORA

Moze dawno nie robitas ,,aktualizacji danych” i zawiesitas sie w wirze
codziennych dyzurow? Moze chodzisz spieta i zestresowana? Moze
ledwotapieszoddech, agdy przychodziwolny dzien, niemaszsity, by sie
nim cieszy¢? Wcisnij wreszcie PAUSE, swiat sie nie zawali! Walentynki
to dobry pretekst, by zacza¢ od siebie. Wiem, brzmi banalnie - ale
jestem przekonana, ze wigkszo$¢ znas wtasnietego potrzebuje. Zyjemy
w permanentnym przebodzcowaniu i przekroczeniu i, co ciekawe —
tkwimy w przekonaniu, ze takie jest zycie, taki jest system, taka praca.
Wszyscy tak maj3. Trudno.

%P



iszemnie swojego nieza-
dowolenia, pielegnowanie
ztosci i codzienne godze-
nie si¢ na przekraczanie
siebie doprowadza nas do wypalenia
zawodowego oraz choréb fizycznych
i psychicznych. Dlatego, zanim bedzie
za p6zno — PORZADNIE ZAOPIEKU) SIE
SOBA! Wyrzuc z gtowy pusty obraz SELF
LOVE z insta—obraz przepychu, drogich
gadzetdw, wycieczek, eventdw, a jesli
dbania o siebie —to tylko z udziatem luk-
susowych marek. Patrzac na takg forme
#selfcare — poddajemy sie juz na starcie,
bo po prostu nas na to nie staé, czujemy
sie gorsi i nasza motywacja do dziata-
nia spada. Tymczasem mito$¢ do siebie,
ktérg znamy z Instagrama, jest iluzjg,
ktéra tadnie wyglada na zdjeciu, bajka,
pod ktérg czesto kryjg sie samotnos,
natogi i niska samoocena. Nie daj sie w to wkreci¢ — masz wszystko czego
potrzebujesz, by o siebie zadbac!

Czym ty, dziecko, mozesz byé zmeezona?

Takie pytanie ustyszatam od pani doktor w POZ, gdy przysztam poprosié
o skierowanie na badania — dodam, ze ledwo statam na nogach, bytam
wykonczona psychicznie i fizycznie, miatam przewlekte zawroty gtowy
i ogolnie wiedziatam, ze cos jest nie tak. Wtedy zrozumiatam, Zze pora
wzig¢ sprawy w swoje rece. Nikt nie zaopiekuje sie mng bardziej niz ja
sama. Co zrobitam? Wypisatam sie z tego poz. Ztozytam deklaracje do
miejsca, gdzie pielegniarki nie widzg w niczym problemu, a lekarz na-
prawde chce poméc. Udato sie postawic diagnoze i zacza¢ leczenie. Jesli
Zle sie czujesz — nie czekaj, az bedzie gorzej, nie szukaj wymowek. IdZ na
badanial! Jesli padniesz, to uwierz mi, juz nikomu nie pomozesz. Granica
miedzy zwyktym zmeczeniem a chorobg jest niezwykle cienka.

#selflove to szacunek do swojego ciata, stawianie granic i odciecie sie
od 0s6b, ktére nam nie stuza



Holamsquad

Jalk nie sraezka — to katar

Jak dobrze, ze nasz organizm jednak daje nam jakie$ znaki, ze potrze-
buje przerwy. Jedyny problem polega na tym, ze czesto ignorujemy sy-
gnaty i jedziemy dalej na 5 biegu... Oj tam, oj tam! Ja nie dam rady? Nie
oszukujmy sie, wszystko jest fajnie... do czasu. W jaki sposéb organizm
méwi: ,mam juz do$¢”? Oto najczestsze sygnaty ostrzegawcze:

* zmeczenie, nawet po przespanej nocy,

* napiecia, drzenia, béle mieSniowe (szczegdlnie szyi i plecow),

e trudnosci z zasypianiem, bezsennos¢,

 zmiany nastrojow, apatia, nawracajgcy smutek,

» spadek odpornosci, czyli: jak nie sraczka, to katar,

 problemy trawienne (m.in. zgaga, béle zotadka),

e boleizawroty gtowy,

* trudnosci z koncentracja,

* zmniejszona ochota lub brak ochoty na seks.

Oczywiscie, ze mozesz to wszystko ignorowac — ttumaczgc zmiang
pogody, petnig ksiezyca czy fazg cyklu... mozesz oszukac kazdego, ale
swojego organizmu nie oszukasz. To
co sttumione, zawsze do ciebie wro-
ci. Moze i brzmi to jak cytat z pierw-
szego lepszego poradnika lub prze-
powiednia wrdzbity Macieja. Czy
przyznasz temu racje, czy nie — pozo-
stanie prawda.

#selflove to przede wszystkim
uwazne stuchanie swojego ciata

Wypijmy za bledy

Najgorsza opcja z mozliwych — préba
zagtuszenia tego, co czujemy i prze-
zywamy, napojem wyskokowym. Kto
nam zabroni? Przeciez jesteSmy do-
rosli. Czasami trzeba sie zresetowac.
Pézniej kac —i mozna wrécic do bez-
nadziejnej rzeczywistosci. O mat-
ko — jakie to jest zte! Ostatnio na In-




Holamsquad

stagramie zostawitam wam okienko
z pytaniem, czy zdarza sie wam drink
po ciezkim dyzurze. Oczywiscie byto
to pytanie dotyczace wszelkich na-
togébw. | wiecie, Ze zatrwazajaca
wiekszo$¢ siega po alkohol — wino
(czasem lampka, a czasem butelka),
piwo, wodke, a takze papierosy, sto-
dycze i fast food?

Kurcze, tylko ze to nic nie rozwigzuje.
Takie chwilowe ,ucieczki” wpedzaja
nas w poczucie winy, nasilajg reakcje
lekowe, potegujg smutek i rozczarowa-
nie, a zeby tego byto mato, problemy,
ktdre chcieliSmy w ten sposob zatataé
— wcale nie znikaj3. A moze najwyzszy
czas po prostu usigs¢ ze sobg i pozwo-
li¢ sobie czu¢? Wyptakac ten caty gno;j?
Nazwac rzeczy po imieniu?

#selflove to przezywanie trudnych
emocji —a nie ich maskowanie

€os dla ciala i ducha

Swieca, ksigzka, kapiel i dobra muzyka — to takie proste, ale jednoczesnie
potrzebne. Nie ma nic ztego w odpuszczaniu. Nie musisz zastugiwac na ka-
piel czy wieczdr z ksigzka pod kocem. Twoje przebodzcowane ciato potrze-
buje oddechu. Zréb dla siebie co$, co sprawi rados¢ twoim zmystom. tap
kilka polecajek idealnych na takg okazje:

SWIECE SOJOWE/RZEPAKOWE

Zrezygnuj z parafinowych Swiec dostepnych w sieciéwkach — sg piekne,
ale mogg wptywac niekorzystnie na jako$¢ powietrza — szczeg6lnie przy
stabej wentylacji. Postaw na sprawdzone, naturalne marki: exozuzu,
OOROC DESIGN, FLAMQA CANDLES, DOBRY WOSK, NATURALNA SWIECA, SENUA,
BOSPHAERA CZYy OTSO HANDMADE, DUSZA MAZUR, LUNAMOON (wszystkie po-
lecajki znajdziesz u mnie na profilu).
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SOLE | KULE DO KAPIELI

Najczesciej kupuje je w Rossmannie — bardzo fajne s3 kule od ORGA-
NIQUE, Swietne i tanie s3 rowniez te z ISANY i MANUFAKTURY PIEKNA. Jesli
chodzi o sole do kapieli, to koniecznie musisz wyprébowac marke BRACIA
MYDLARZE —ich stynne shoty do kapieli zmienig zwyktg kapiel w prawdzi-
we SPA. Nie wybieraj soli z duzg iloscig suszonych kwiatéw lub w inten-
sywnych kolorach — szkoda pézZniej twojego czasu na szorowanie wanny
i wydobywanie z odptywu paprochéw

PEELING

NajczeSciej wybieram piekne zapachy i ttusciutkie, dobrze nawilzajgce
formuty. Uwielbiam peeling od SENSUM MARE ALGOBODY (ma niesamowicie
luksusowy zapach), cytrusowy peeling od MomMmY’s SOAP (najcudowniej-
szy jest ten zlimonk3 i bergamotkg) i kocham mitoscig prawdziwg peeling
PINA COLADA 0d BE THE SKY GIRL (pachnie jak wakacje na Malediwach — nie
martwcie sig, ja tez nigdy tam nie bytam). Dla fanek solnych, porzagdnych
drapakow i $wiezych zapachow — polecam peelingi od ORGANIQUE.

MAStA DO CIAEA %

Majg nawilza¢ i koi¢ zmysty! Tutaj
w moim rankingu na najbardziej
puszyste i otulajgce masta wygrywaj3
marki BE THE sky GIRL (moje ulubione
drzewno-waniliowe — JusT  SAY
YES!) oraz BOSPHAERA (jeSli jeszcze
nie probowatyScie masta CzARNA
ORCHIDEA — to musicie to nadrobic!).
Jesli chcecie poczu€ sie jak boginie —
postawcie na wszechstronne masto/
balsam SUPREME BALM od SAMARITE
(ma az 33 =zastosowania, z nim nie
bedzie nudno — mozecie go natozy¢
wszedzie... nawet na wtosy).

AROMATERAPIA

Olejki eteryczne, ktére mozemy uzy-
wacé do dyfuzorow i kominkéw, to




jedno — a drugie to kosmetyki, kto-
re oprocz waloréw pielegnacyjnych
majg dziatanie aromaterapeutyczne.
Mam na mysli konkretne dwie mar-
ki, ktdre zabierajg mnie w zmystowa
podr6z do najpiekniejszych miejsc
i dajg niesamowite ukojenie — MY MA-
GIC ESSENCE i LOST WITH BOTANICALS.
To dla mnie zupetnie inny wymiar
pielegnacji; zaopiekowanie sie sko-
ra i zmystami jednoczesnie — kazda
z nas tego potrzebuje! Do tego te-
matu na pewno wrécimy w osobnym
artykule. A jesli szukacie sprawdzo-
nych, w 100% organicznych olejkéw
z certyfikatami — walcie jak w dym
do INDIA STORY!

Co taczy te wszystkie produkty?
Piekne zapachy! To niesamowite, jak
wptywajg na samopoczucie — dziatajg
kojgco na zmysty i wprawiajg w dobry nastrdj. Najprostszy sposob na
ukojenie, wyciszenie i podarowanie sobie mitosci.

#selflove to troska o nasze zmysty

Leee bo chee...

Nic tak zbawiennie nie dziata na umyst i ciato jak aktywnos¢ fizyczna.
Nikt nie moéwi, zeby$ od razu leciata na sitke, czy biegta w maratonach —
réb to, co sprawia ci rado$¢, i z takim natezeniem, jakie nie obcigza ani
nie odbiera motywacji. Nigdy co$ kosztem czegos$. Zwykty spacer jest
w stanie da¢ nam wiecej dobrego niz godzinny trening. Czesto gubi nas
lekowe podejscie do tematu, poczucie powinnosci — szczegdlnie gdy
nie jesteSmy zadowolone ze swojej sylwetki. A ja ci powiem tak — nie
chodzi o to, zeby$ uporczywie ¢éwiczyta, zeby schudng¢, chodzi o to,
zebys regularnie myslata o sobie dobrze, traktujgc aktywnos¢ jako je-
den ze sposobo6w, aby okazaé swojemu ciatu mito$¢. Doceniajac i dba-
jac o to, co masz — masz tego jeszcze wiecej. Jesli wcigz skupiasz sie na



Paulina Zawora @nurse_after_night_shift

Magister pielegniarstwa, specjalistka pielegniarstwa
internistycznego, autorka bloga na Instagramie

o tematyce beauty i well being — czyli jak zadbac o siebie
holistycznie, natadowaé swoje baterie po dyzurze

i odnalez¢ rado$¢ w codziennosci

swoich brakach i potrzebujesz prawdziwego kopa, by popatrze¢ na swo-
je ciato z mitoscig, zapraszam cie do odwiedzin konta na Instagramie:
@justynaliscom —Justyna na podstawie wtasnych doswiadczen uczy, jak
zaakceptowac swoje ciato i by¢ dla siebie taskawa.

#selflove to codzienna aktywno$¢ petna szacunku do swojego ciata
Niech luty bedzie miesigcem, w ktérym wreszcie zapytasz siebie:

» czego tak naprawde potrzebuje?
e 0 co michodzi?
e czego mi brakuje?

Zanim zaczniesz ratowac Swiat, zastanow sie nad swoimi zasobami.
Czy masz z czego zaczerpn3ac? Moze ten artykut bedzie dla ciebie ma-
tym promykiem, ktory sprawi, Zze dostrzezesz swoje potrzeby i zaopie-
kujesz si¢ soba... ale tak na powaznie. Trzymam kciuki!

Wasza Walentynka,
P.
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Bez wzgledu na wiek pte¢, kolor skory, wy%anie, to, ktorego kaczora
wolimy czy jakiej orientacji seksualnej jesteSmy — mitosc¢ dla kazdego
z nas jest czyms niezwyktym, daje site, pomaga przezwyciezy¢
praktycznie wszystkie problemy, uzbraja w poczucie spetnienia
i bezpieczenstwa. Trzeba jednak pamietac, ze gdy juz doswiadczymy
mitosci, warto j3 pielegnowa¢, okazywa¢ w kazdy mozliwy sposab,
idoskonatymdniemdotegojest Swietozakochanych, czyliWalentynki,
ktdre juz na dobre zadomowity sie¢ w naszych gtowach i sercach.
Prawda jest taka, ze uwielbiamy dostawac prezenty, i to Sciema, ze
lubig je tylko kobiety. Moze my, mezczyzni, nie oczekujemy tego tak
bardzo jak nasze piekniejsze potowki, ale nie ma co ukrywac — to jest
po prostu mite.

ezZezyZni majg w walentynki tatwo. Butelka wina,
bukiet kwiatéw, romantyczna kolacja —to klasyki, kté-
re sprawdzg sie dostownie zawsze, i wywotajg usmiech
na twarzach naszych kobiet. Drugim potéwkom bywa
w tym dniu trudniej, zwtaszcza gdy liczba skarpetek i bokserek zaczeta
przekracza¢ w szafie stany alarmowe niczym Odra w 97'. Dodatkowo
czesto stysze ,Nie mam pojecia, co fajnego kupi¢ mojemu staremu”.




Szymon Szarowicz @Brodata_pigula

Pielegniarz anestezjologiczny pracujgcy na bloku
operacyjnym w jednym z gdanskich szpitali. Ma cudowng
zone i dwie corki — kocha te 3 kobiety nad zycie! Oprdcz
anestezjologii jara go meska pielegnacja, a w wolnych
chwilach dzieli sie¢ swoimi pasjami na Instagramie

Dlatego dzi$ chciatbym przedstawi¢ kilka kosmetykéw, ktére moga
idealnie sprawdzic sie na te okazje!

Pomadowy Swir

Jezeli twoj facet jest pomadowym Swirem, uwielbia, gdy jego witosy sg
idealnie utozone, a do tego chce miec na nich potysk, to polecam poma-
de od ekipy JNL — Valentino. Jest to wodna pomada, ktdra cechuje sie
do$¢ mocnym chwytem, sporym potyskiem, ale nie tworzy na wiosach
nadmiernej skorupki, wiec spokojnie mozna przeczesywaé wtosy w cia-
gu dnia. Pomada nadaje sie idealnie do klasycznych, czesanych fryzur.
Dodatkowo produkt znajduje sie w iScie rozkosznej, rézowej puszce, na
ktérej kupidyn rozdaje swoje strzaty amora. Zapach? pyszne wisniowe
ciasto, sprawi, ze po prostu bedziesz chciata schrupaé swojego partne-
ral Produkt znajdziecie na stronie www.dlabrodacza.pl.

Vileing

Co$ dla brodacza? Prosze bardzo! Na walentynki wprost idealnie spraw-
dzi sie olejek do brody 69 z feromonem od Toma Horna. Nie dos¢, ze ma
dos¢ sugestywng nazwe, to jeszcze skrywa w swoim sktadzie dodatek
feromonu, ktory sprawi, ze twdj Viking wyda ci sie jeszcze atrakcyjniej-
szy i bedziesz chciata z nim robic rzeczy, ktére nie $nity sie fizjologom!
Olejek ma fantastyczny skfad, dzieki ktéremu doskonale zmiekcza brode
oraz sprawia, ze wtos duzo tatwiej utozy¢. Wreszcie ucichng krzyki ,,wez
sie 0gdl, bo wygladasz jak zul!”. Zapach to potaczenie eleganckiej sko-
ry ze stodkimi malinami. Olejek zdecydowanie wptywa na dobry nastro;j
posiadacza i jego otoczenia. Dostepny tu www.tomhornoutlaw.com.



Jak pupeia

A moze tw0j mezczyzna uwielbia mie¢ twarz gtadka jak pupcia niemow-
lecia, dlatego goli sie niemal codziennie? Wtedy idealnym prezentem
bedzie niebiariska woda po goleniu od Kanclerskiego — Frater Angelus.
Woda znakomicie niweluje podraznienia i zaczerwienienia, a dodatko-
wo tworzy przyjemny film, ktéry powoduje, ze skéra jest odpowied-
nio nawilzona i nie swedzi. Woda praktycznie nie daje nieprzyjemnego
pieczenia po aplikacji. Zapach to co$, co sprawi, ze nie bedziesz chciata
oderwac sie od swojego starego! Piekna, stodka, balsamiczna won drze-
wa sandatowego zmieszana z kwiatowg nutg sprawig, ze oboje poczuje-
cie sie jak w niebie. Sprawdz j3: www.dlabrodacza.pl.

Swojltweojl chiop

Chcesz kupi¢ co$ nieoczywistego, a twdj chtop nie boi sie nowosci?
Koniecznie spraw mu kojgcy balsam do miejsc intymnych od Kovalite —
~de-sweat! ball balm”. Jest to produkt na wskro$ uniwersalny i znakomi-
cie sprawdzi sie jako rzecz po goleniu tu i dwdzie oraz nawilzajacy krem,
ktéry tagodzi podraznienia i zaczerwienienia skéry. Balsam odpowiada
tez za redukcje nieprzyjemnego zapachu. Ball Balm nadaje skdrze przy-
jemna miekkos¢ i poslizg, co moze sie przydac nie tylko w walentyn-
kowy wieczor! Ten balsam to prawdziwy sprzymierzeniec Swiadomego
mezczyzny. Produkt znajdziecie na www.kovalite.com.

Siedem w jednym

Jezeli jednak masz pod dachem typ ,,jeden krem do wszystkiego”, to i tutaj
znajde Swietne rozwigzanie. Krem Multitool od Cyrulicy to produkt nada-
jacy sie dostownie do wszystkiego. Jego sktad sprawia, ze zadba o ské-
re twarzy twojego faceta wszechstronnie. Produkt mozna stosowac na
dzien, na noc oraz jako produkt po goleniu. Sktadniki aktywne sprawiaja,
ze nadaje sie do kazdego typu skéry. Po zastosowaniu kremu skéra bedzie
mieciutka i petna blasku, a jednoczesnie bez podraznien. Multitool jest
zamkniety w butelce typu Airless, co sprawia, ze do Srodka nie dostajg sie
zanieczyszczenia. Mamy tez 100% pewnosci, ze zuzyjemy go do ostatniej
kropli. Krem znajdziecie na www.dlabrodacza.pl.
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So fresh so elean

Kazda pielegnacje nalezy rozpocza¢ od oczyszczania twarzy, dlatego
podaruj swojemu facetowi oczyszczajacy zel do mycia twarzy od marki
ZEW for Men. Produkt jest dostepny w wersji zarbwno dla cery suchej,
jak i ttustej/mieszanej. Oba doskonale oczyszczajg twarz, a przy tym s3
bardzo delikatne i pozostawiajg skére miekka, nawilzong oraz przyjem-
nie odSwiezong. Produkty te nie tylko zadbajg o zmycie trudéw dnia
codziennego, ale i o stan skory twojego partnera. Oba zele znajdziecie
na www.poczujzew.pl.

Mam nadzieje, ze kilka wymienionych produktéw utatwi ci wybér pre-
zentu. A najwazniejsze w tym dniu i tak jest spedzenie czasu we dwoje.
W pedzgcym zyciu, trudach dnia, codziennosci petnej wyzwan i stresu
takie chwile przepetnione mitoscig — mogg sie okaza¢ bezcenne i nie s3
dostepne na zadnej stronie . No i postarajmy sie moze, zeby na kolejne
uniesienia serc, dusz i ciat nie trzeba byto czekaé caty rok.




#aleKino!

~GDVBVA MOCL
COPNAC CZAS”

CZVLI JAK PODROZE W CZASIE
MOEA POMbE
W BUDOWANIU RELACJI

EWA KURLENDA

About Time (od razu moéwie, ze nie mam pojecia, kto
wymyslit polski tytut Czas na mitosc, bo jest zupetnie
nietrafiony), w rezyserii Richarda Curtisa nie jest klasyczna
komedia romantyczng. W sumie nawet ciezko sklasyfikowac
go gatunkowo, bo z pewnoscig jest to komedia, historia
mitosna, ale takze kino familijne z elementami dramatu,
a gdy pochyli¢ sie nad motywem podrozy w czasie, nawet
film fantastyczny lub fantastyczno-naukowy.

im jest zwyczajnym chtopakiem, ktory
nie cieszy sie zainteresowaniem Kkobiet,
i jak sam siebie opisuje, jest: ,,zbyt wyso-
ki, zbyt chudy, zbyt rudy”. Pewnego dnia
odkrywa, ze potrafi... podrézowac w czasie. Oczywiscie
ta umiejetnos¢ wymaga pewnych poswiecen oraz od-
powiednich warunkdw, jak na przyktad wejscie do szafy,
ale o tym pozniej. Tim po odkryciu swoich zdolnosci nie
zaczyna od zamordowania Hitlera czy zaliczenia Hele-
ny Trojanskiej, nad czym zresztg ubolewa jego ojciec,
ale postanawia znalez¢ sobie dziewczyne. Tak poznaje
Mary (w tej roli Rachel McAdams). Pierwsza mysl, ktéra




przyszta mi do gtowy po zapoznaniu sie z tym watkiem, byta taka, ze co
prawda kazdy ma swoja bratnig dusze, ale musi wystapi¢ cate mndstwo
sprzyjajacych okolicznosci, by jg poznac i nie wszyscy majg takg mozli-
wosc¢. Na szczescie, gtdwny bohater moze sobie nieco w tym pomdc.

W filmie pojawia sie réwniez postac ojca, grana przez Billa Nighty’ego
i jest to jeden z najciekawszych bohateréw. W ogdéle mam wrazenie,
Ze najstabszym ogniwem filmu jest gtéwny bohater, ale to maty minus.
Wracajgac do zalet — sposob ukazania przyjacielskiej relacji ojca z synem
sprawia, ze kazdy z nas chciatby méc tak otwarcie rozmawiaé ze swoim
tatg. | nawet teraz jestem w stanie wyobrazi¢ sobie uczucia Tima, gdy
tata go po prostu przytula. Ojciec jest dla niego przyjacielem, z ktérym
mozna pograé¢ w ping-ponga, ale tez porozmawiac i $miac sie do tez.

Motyw podrézy w czasie jest alegorig naszego wpty-
wu na wtasne zycie. Nie ma tu wehikutéw czasu rodem

z filmdw sci-fi czy magicznych zakleé. Curtis sprowadza

w swoim filmie tak niewiarygodng umiejetnos¢ do zwy-
czajnej zdolnosci. Od razu zostaje jasno zaznaczone, ze
nie bedzie tu skomplikowanych teorii naukowych, efek-
tow motyla i kilku wymiaréw. Po prostu tak jest, jako$ to
dziata, ale nie do konca wiadomo dlaczego i to wtasnie
sprawia, ze nawet nie zaczynamy sie zastanawia¢ nad zro-
dtem umiejetnosci podrézowania w czasie. Wiemy, ze Tim
odziedziczyt ten dar po meskiej stronie rodziny, jednak co
istotne, zmiany, ktérych dokonuje, moga dotyczy¢ tylko
jego. Od momentu ukonczenia 21 lat bohater chetnie ko-
rzysta z nowych mozliwosci, jednak zdaje sie, ze widz
juz od poczatku wie, jaki bedzie wniosek. To my jeste-
Smy panami wiasnego losu i cho¢ czesto wydaje nam

sie, ze cofniecie czasu zmieni nasze zycie na lepsze,
okazuje sie, ze to zazwyczaj nieprawda. Nasze poraz-

ki i niepowodzenia s3 naukg i sprawiajg, ze docenia-
my to, co sprawia nam rados¢. To prosta prawda, ktora
zostata tu przedstawiona w ciekawy i niepodwazalnie
piekny sposdb.



RODZINA TO JEST SIkA

Rodzina Tima wydaje sie nieco ekscentryczna, ale w rzeczywistosci jest
bardzo zwyczajna, a przede wszystkim zzyta. | o tym, jak wazng role
petnig w zyciu bohatera, dowiadujemy sie juz w pierwszych scenach.
Mama, tata, wuj Desmond i Kit Kat to mieszanka, ktéra gwarantuje hu-
mor o pierwszych minut. Bliscy uwielbiajg spedza¢ czas nad morzem,
pijac herbate, jedzgc kanapki i po prostu szalejgc, a w pigtkowe wieczo-
ry chetnie ogladaja filmy. Tim otwarcie mdwi, ze siostra jest dla niego
roOwnie wazna, jak zona, a z mitosci do niej jest gotowy dostownie zmie-
ni¢ swoje zycie. Ta rodzina chetnie okazuje sobie uczucia, Kitty sponta-
nicznie rzuca sie na wszystkich, ojciec chetnie sie przytula, nawet wuj
Desmond, ktdry przez swojg nieporadno$¢ wymaga nieco wiecej troski
bliskich, sam potrafi okazaé¢ wsparcie. Jedynie mama Tima moze oka-
zac sie mniej ,wylewna”, jednak z pewnoscig nadrabia to sarkastycznym
dowcipem.

Skoro o sarkazmie mowa, nie mozna nie wspomniec tu o przyjaciotach
bohatera — gtéwnie o ekscentrycznym dramatopisarzu Harrym, ktory
kradnie dostownie kazdg minute, od kiedy tylko pojawia sie na ekranie.
To, ze rezyser potrafi tworzy¢ barwne postaci drugoplanowe, wiemy
chociazby z Nothing Hill, jednak w tym filmie dostrzegam jeszcze jedng
zalete — nie ma tu nieistotnych postaci. Nawet epizodyczne role ukaza-
no jako potrzebne, bez wzgledu na to, czy jest to piekna Margot Robbie,
w ktorej podkochuje sie w mtodosci Tim, ekspedientka w sklepie, czy
mezczyzna w metrze. Wszystko to sktada sie na gtéwng teze filmu, ze
warto celebrowac kazdy dzien.

LUDZIE CIAGLE ODCHODZA

W filmie zostaje rowniez podjety temat straty i tego, jak sobie z nig po-
radzi¢. Mozna mysleé, ze Tim nie musi zmagad sie z tym problemem,
bo bez wiekszego wysitku mogtby ocalié bliskich, jednak rzeczywistos¢,
tak jak zycie, jest nieco okrutniejsza. Kazdy musi zmagac sie z odejSciem
pierwszej mitosci, dziadkdw, rodzicdw, przyjaciét i nie méwie tu jedynie
o $mierci. W swoim filmie rezyser przypomina, Ze s3 to state elementy
zycia, ktére pojawig sie w nim, nawet jesli jest ono bardzo radosne. Bo
przeciez kazdy sie kiedys pozbiera.



Ewa Kurlenda @ewa.kurlenda

Mito$¢ do kinematografii sprawita, ze zamiast medycyny
skonczyta wiedze o filmie. Wyksztatcenie nie ma jednak nic
do rzeczy, bo po prostu kocha kino.

Oglada wszystko, jednak jej serce skradty horrory ito
wtasnie po ten gatunek siega najczesciej

ZWVEZAINE NIEZWVEZAINE ZVCIE

W filmie ukazano uroki zwyczajnego zycia. Nawet watek mitosny nie
jest typowo filmowy, no moze poza jedng sceng, gdy w tle leci ,,Dilem-
ma” — przeciez wiadomo, ze bedzie z tego mitos¢. Poznajemy nieSmia-
tych bohaterdw, ktérych pierwszy seks jest nieporadny, wszystkie waz-
ne momenty w zyciu wygladajg tak, jak u wiekszosci z nas, bez zbednej
romantyzacji. | to wtasnie jest tak piekne. Mary nie jest zresztg stereo-
typowg Amerykanka, ktéra swoim ,wyzwoleniem” kusi Brytyjczykow.
To niepewna siebie dziewczyna, ktéra jak Tim pragnie mitosci, jednak
gdy w koncu trafia na odpowiednig osobe, pokazuje swojg osobowos¢,
ktora podoba sie widzom. Mary jest zabawna, spontaniczna i przede
wszystkim dobra i chyba to najbardziej ujmuje w jej postaci.

About time to historia o mitosci, ale nie tylko tej romantycznej. To takze
opowies¢ o relacjach z rodzicami, rodzenstwem, dzie¢mi oraz przyja-
ciétmi. To réwniez historia o tym, Ze zZycie jest nieprzewidywalne i wia-
$nie natym polega jego piekno, dlatego warto to zaakceptowac i cieszy¢
sie kazdg chwila. Jesli jeszcze nie widzieliScie tego filmu z 2013 roku, za-
checam was gorgco, bo gwarantuje, ze po seansie na dtugo pozostanie
z wami hasto ,Carpe diem”!

PS Wiecie, czym jest kino gatunkowe? To filmy, ktore powstaja wedtug
pewnych schematéw, dzieki czemu w danej grupie mozna zauwazy¢
podobne elementy, rozwigzania faublarne, itp. Na przyktad w typowym
horrorze znajdzie sie antagonista i grupa oséb, w ktdrej jest tak zwana
»final girl”, a w komedii romantycznej mamy perypetie bohateréw, ktore
prowadzg do ich potgczenia, z kolei w melodramacie mamy tragiczng
historie mitosng, czesto konczacy sie Smiercig jednego z kochankow.
Ostatnio odchodzi sie jednak od kina gatunkowego, na rzecz filméw,
ktore sg wariacjg na temat jednego lub wiecej gatunkdw lub po prostu
préba ukazania swoistego novum w kinie.



POLE DANCE

NATALIA SAK-DANKOSKY

Bytam wychowywana w duchu wspierajgcym rozwijanie réznych
sportowo-artystycznychpasji.Juzjakotrzylatkawystepowatamnascenie
Teatru Wielkiego, tanczac i Spiewajac w zespole dla dzieci, a do 13. roku
zycia chodzitam do szkoty sportowe;j i profesjonalnie trenowatam taniec
towarzyski (na zakonczenie udato mi si¢ nawet zdoby¢ mistrzostwo
Polski w mojej kategorii wiekowej). Jak bytam nastolatka, taniec
towarzyski zamienitam na taniec sportowy z elementami akrobatyki,
co po liccum w naturalny sposob oddato miejsce pasjonujagcym
studiom, ktore totalnie (pozytywnie) mnie pochtonety.



imo Ze przestatam trenowac co$ profesjonalnie, co byto
dla mnie dobrg i przemyslang decyzjg na tym etapie zy-
cia, sport caty czas byt dla mnie wazny. Co rusz wkre-
catam sie w inne dyscypliny i zajecia. Gdy po studiach
wyjechatam z mezem do USA, zaczetam chodzi¢ na sitownie, gdzie pod
okiem US Marines uczytam sie, jak skutecznie i bezpiecznie ¢wiczy¢.
Uprawiatam tez wtedy jogging, bo to bardzo dobrze dziatato mi na gto-
we. Gdy przeprowadzitam sie do Finlandii, dokonczy¢ moje studia dok-
toranckie, dodatkowo wkrecitam sie w zajecia spinningu (na rowerku
stacjonarnym), a po powrocie do Polski i urodzeniu pierwszej coreczki,
zaczetam codziennie jeszcze wigcej biegac, co mocno mnie dyscyplino-
wato i pomagato radzi¢ sobie ze lekiem, ktéry w tym okresie mnie wyjat-
kowo mocno meczyt.

Czedos mi nie wypada?! Potrzymaj mi ezibo

Pomyst na pole dance siedziat mi w gtowie juz od okoto 10 lat (prak-
tycznie od czasu, kiedy ten sport dopiero zaczynat sie w Polsce rozwijac
i sporo 0séb jeszcze zle go kojarzyto — a dla mnie méwienie, ze ,,czego$
mi nie wypada” brzmi jak zaproszenie). Poniewaz przez kilka lat miesz-
katam praktycznie w trzech krajach (na dwéch réznych kontynentach)
w tym samym czasie, ,,skaczac” miedzy nimi co kilka miesiecy, nie bytam
w stanie systematycznie rozpocza¢ nauki tego sportu. Ale pamietam,
jak bardzo zawsze mnie krecit, bo totalnie odpowiadat mojemu tempe-
ramentowi i 3czyt taniec, akrobatyke i trening sitowy — wszystko co ko-
chatam.

Alternatywna forma #selfeare

Pierwszy raz postanowitam zapisac sie na zajecia, jak przeprowadzilismy
sie do Polski na dobre, a ja zostatam mamg3. Pamietam, ze koriczytam
wtedy terapie i poczutam, Ze to jest idealny moment, aby zainwestowac
te same pienigdze w inng forme ,,self-care”. Pokrzyzowata mi plany pan-
demia, wiec zamiast zaje¢ grupowych zaczetam po prostu codzienne
biegi, a pole dance znowu musiat poczekac.

Kolejna okazja nadarzyta sie jakie$ p6t roku temu, po przeprowadzce do
wymarzonego domu pod Warszawe. Zobaczytam, ze moja sgsiadka polu-
bita na Facebooku post o starcie nowej grupy w lokalnej szkole pole dan-
ce. Czas byt idealny, bo grupa miata sie zbiera¢ w soboty rano — co bardzo



mi odpowiadato (rano mam najwiecej
energii) i pozwalato chodzi¢ na zajecia
co tydzien bez wiekszych logistycz-
nych probleméw (jak kto$ ma dziecko
w ztobku, to wie, o co mi chodzi).

Pole daje pole

| tak w czasie wakacji, na koniec moje-
go drugiego urlopu macierzynskiego,
z otwartg gtowa i bez oczekiwan oraz
Z zerowym przygotowaniem posztam
na swoje pierwsze zajecia — i przepa-
dtam. Od razu poczutam, ze jest to
»,mOj” sport, ale pamietam tez zdziwienie, kiedy ogarnetam, ze wszystko,
co trzeba byto robié przy rurce, w rzeczywistosci byto znacznie trudniej-
sze, niz wydawato mi sie wczesSniej. Nawet przy pierwszym ,,cyrklu” (ob-
rocie) miatam na poczatku problem, aby w ogdle uwierzy¢, ze nie wyrwe
rury z sufitu (dziwne, wiem). Poza oczywistym pokonywaniem barier cie-
lesnych, to, co towarzyszy mi na kazdych zajeciach, to walka z r6znego
rodzaju mocno wyolbrzymionymi obawami, ktérych nabratam z wiekiem
(i chyba najmocniej w momencie zastania mama). Jest to co$, nad czym
mocno pracuje, wiec pole dance dat mi cudowne ,,pole” (haha) do ¢wi-
czenia tego w praktyce. | najlepsze, ze to naprawde dziata — dostownie co
zajecia walcze na jakim$ poziomie z udowodnieniem sobie, ze moge zro-
bi¢ co$, co chwile temu wydawato mi sie niemozliwe, albo czego sie ba-
tam (najgorsze sg dla mnie wszystkie figury, w ktérych wisze gtowg w dét
i musze ufac sitom mieséni i tarcia). | tak co tydzien pokonuje kolejne leki
i udowadniam sobie, ze wiele z nich czesto mocno wyolbrzymiam.

Miesnie, o ktoryeh nie $nilo sie fizjologom

Kolejng rzeczg, ktdrg dat mi pole dance (a czego nie dat mi zaden inny
sport, ktéry uprawiatam wczesniej) to mozliwo$¢ pracy nad czesciami
ciata, ktérych wczesniej nie ,ruszatam” w takim zakresie. W ogole, do-
poki nie zaczetam ¢wiczy¢, uwazatam sie za osobe wysportowang, ale
poczatek trenowania przy rurce mocno to zweryfikowat (jedna z wielu
lekcji pokory w tym sporcie). Teraz, bardzo powoli i Swiadomie, wzmac-
niam te miesnie, ktére pozwolg mi w ogéle doskonali¢ podstawy i my-



Hapodyzurze

Sle¢ o czym$ wiecej (przede mng jeszcze dtuga droga). Co ciekawe, pole
dance pozwolit mi uswiadomi¢ sobie, ze moja dotychczasowa praca nad
miesniami rak, ndg czy brzucha nie miata nic wspdlnego ze skutecznym
budowaniem sity — dlatego teraz moje ¢éwiczenia wygladajg zupetnie
inaczej, co powoli przynosi rezultaty. Godzinne zajecia raz w tygodniu
nie pozwalajg mi jednak na taki postep, jaki chciatabym widzie¢ (bo na-
turalnie chce juz umieé wszystko idealnie i ,,na wczoraj”). Pole dance
uczy cierpliwosci. Doskonalenie figur, uczenie sie ,,comboséw” i wspi-
nanie sie na wyzyny (dostownie) tego sportu jest znacznie bardziej cza-
sochtonne, niz mi sie wydawato (chociaz mam wrazenie, ze 10 lat temu
sztoby mi znacznie szybciej). Z jednej strony wiem, ze powinnam wiecej
czasu poswiecac na trening sitowy przy rurce (tzw. pole conditioning),
rozcigganie i wzmacnianie (tzw. core muscles, czyli miesni gtebokich),
ale bardzo czesto nie mam po
prostu na to czasu ani energii
(@ na tym etapie mojego zycia
staram sie nie dowalac sobie
wiecej ,dyscypliny” w tygo-
dniu, bo kiedys miatam tenden-
cje to totalnego zajezdzania
sie i duzo pracowatam nad tym,
aby sie tego oduczy¢). Dlatego
staram sie ¢wiczy¢ miedzy za-
jeciami, ale na tyle, na ile po-
zwala mi pierwszy sezon zimo-
wy w ztobku i praca na poéttora
etatu. Czesto jedynym mozli-
wym momentem na to jest wie-
czor, ale wtedy absolutnie naj-
wazniejszy jest dla mnie dobry
i dtugi sen, dlatego chodze spa¢
super wczesnie i staram sie nic
nie planowac na koniec dnia.
W ogdle, kiedy zaczetam dbac
o to, aby nie pracowaé wieczo-
rami i w weekend, moje zycie
pod kazdym wzgledem sie po-




Natalia Sak-Dankosky

Doktornauk ozdrowiu, adiunkt w Zaktadzie PielegniarstwaKlinicznego
WUM i specjalistka pielegniarstwa anestezjologicznego i intensywnej
opieki pracujgca na co dzien na bloku operacyjnym jako pielegniarka
anestezjologiczna. Jako pielegniarka-naukowiec przezlata doskonalita
swoj warsztat naukowy podczas studiéw doktoranckich w Finlandii
i w Stanach Zjednoczonych. Obecnie zajmuje sie badaniem aspektéw
warunkujgcych opieke zorientowang na osobe w intensywnej
terapii. Jej zawodowe zainteresowania skupiajg sie rdwniez wokot
pielegniarstwa infuzyjnego, statystyki w badaniach naukowych oraz
pielegniarstwa opartego na dowodach. Prywatnie jest szczesliwg zong
Josha i mama dwéch céreczek. Kocha sport i kosmos

prawito, a praca zaczeta mnie autentycznie znowu cieszy¢. Tak czy ina-
czej, to, ze nie ¢wicze miedzy zajeciami tyle, ile bym chciata, przez co
mdj progres nie jest dla mnie wystarczajgco szybki, nie znaczy, ze nie
idzie mi coraz lepiej. Idzie, i cho¢ czasami robie 3 kroki w przéd, a potem
5 do tytu, autentycznie widze progres. Wiele rzeczy, ktére wczesniej bar-
dzo duzo fizycznie mnie kosztowaty, teraz s3 znacznie tatwiejsze — np.
nawet nie wiem, kiedy przestaty mnie bole topatki po kazdych zajeciach
(to jedna z tych rzeczy, ktorej nie ,,ruszatam” w zadnym innym sporcie
wczesniej). To samo z rozcigganiem — widze, jak jestem coraz bardziej
elastyczna i coraz mniej boli mnie cate ciato po zajeciach oraz coraz
szybciej dochodze do siebie. Nawet nie wiem, kiedy zaczetam bardziej
zwraca¢ uwage na forme (czyli na przykfad obcigganie palcéw i prosto-
wanie plecdw, co wizualnie robi mega r6znice —troche na zasadzie ,,tam,
gdzie mi nie wyjdzie, to przynajmniej dowyglgdam”).

Lekeja pokory

Kolejng lekcjg pokory przy pole dance jest to, jak bardzo urazowy jest
6w sport. Tutaj wszystko trzeba robic precyzyjnie i strategicznie, bo je-
zeli ,,pusci sie” jakie$s mieSnie za wczesnie przy schodzeniu z figury, to
mozna sobie naprawde zrobi¢ krzywde. Te stynne siniaki sg jak najpraw-
dziwsze, a rgbniecie o rurke (celowe albo przypadkowe), badz przetar-
cie skéry naprawde boli (nie wspominajac juz o odciskach). Dlatego tak
samo jak sita—wazna jest tutaj technika (i czasami po prostu zaciskanie
zebdw), a takze dos¢ trudna do opanowania logistyka sekwencji.



Last but not least

Najbardziej w tym sporcie (podobnie jak przy deskorolce) kreci mnie
ogrom niesamowitych pod wzgledem fizyki rzeczy, ktére mozna zrobi¢
z ciatem za pomocg jednego relatywnie prostego przyrzadu. Moja pasja
jest dzi$ chyba tez najwiekszym wyzwaniem, ktére naprawde uczy mnie
pokonywania trudnosci, a przy tym ogromnie mnie jara i cieszy. Lubie to
uczucie testowania swojego ciata i przesuwania jego limitéw, a z pole
dance jest to bardziej skomplikowany i zmudny proces, niz sie wczesnie;j
spodziewatam. A dopiero si¢ —nomen omen — rozkrecam.

CHWILA
DLA CIEBIE

Wsrdd kolezanek i lekarzy mam przezwisko ,,Smieszka”, bo wszyscy wie-
dzg, ze niezta ze mnie jajcara. Pewnego dnia zajmowatam sie przyjeciami
u nas na oddziale i zgtosita sie pacjentka, ktora bardzo sie stresowata
hospitalizacja. Stwierdzitam, ze musze jako$ roztadowad jej napiecie.

— Jak pani si¢ nazywa? — zapytatam.
— Kot —juz wiedziatam, ze nie moge przepuscic takiej okazji.
—NO TO PIERWSZE KOTY ZA POTY! — parsknetam.

To rozSmieszyto pacjentke
na catego i dtugo sie z tego
SmialisSmy.

~ Janina z Inowroctawia
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KATARZYNA LENSKA

Na oddziale potozniczym, gdzie przebywaja zdrowe, donoszone
noworodki, czu¢ w powietrzu mitos¢. Mitos¢ Swiezo upieczonych
mamy i taty do swojego nowo narodzonego dziecka. Tymczasem na
oddziale intensywnej terapii noworodka w powietrzu czu¢ zapach
srodkadezynfekcyjnegoioliwkidlaniemowlat...Czu¢ takze mieszanke
emocji — mitosci, strachu, niepewnosci, nadziei, radosci i smutku, ale
tez rozpaczy.

wZz w trakcie cigzy przyszli rodzice pod$wiadomie wyobrazajg
sobie pierwsze momenty z maluszkiem, pordd, wyglad dziecka,
dZwiek pierwszego ptaczu, dotyk swojego malenstwa. Wytwa-
rza sie wiez, a jeszcze przed porodem rodzi sie¢ mito$¢ do ma-
leistwa. Zaden rodzic w swoich wyobrazeniach nie myéli o chorobach,
o szpitalu, o pobycie na intensywnej terapii. Gdy dziecko rodzi sie przed-




Katarzyna Lenska

@kasiaambu

Magister potoznictwa ze specjalizacjg z pielegniarstwa
neonatologicznego, ratownik medyczny. Pracuje

na intensywnej terapii noworodka

i w zespole wyjazdowym. Instruktor NLS

wczesnie, rodzice bombardowani sg ogromem sprzecznych emocji. Gdy
noworodek rodzi sie o czasie, ale dochodzi do komplikacji potozniczych,
rodzice przezywajg istny rollercoaster. Gdy rodzi sie noworodek z wadg
letalng, rodzice bedgcy pod opiekg hospicjum prenatalnego sg czeScio-
wo przygotowani, ale emocji nie mozna wytaczy¢. Mito$¢ rodzica do
dziecka jest ogromna i niepowtarzalna. Ale mito$¢ w obliczach inten-
sywnej terapii bywa trudna.

Konglomerat emoeji

Intensywna terapia noworodka to miejsce szczegdlne, konglomerat
emocji, na ktory rodzic nie jest gotowy. Kazdy oddziat w szpitalu ma
swojg specyfike i na kazdym zmagania dotyczg innych trudnosci. Neo-
natologia jest ciezka, ale nie pod wzgledem wagi pacjenta, a specyfi-
ki. W koncu czasem mozna pewne czynnosci robi¢ samemu — maluszka
trzymajac na jednej rece, a drugg na przyktad zmieniajac posciel. Bar-
dzo czesto styszymy, ze tutaj przytula sie bobaski, ze wczesniaki to ta-
kie mate noworodki, ktére po prostu muszg urosngé. | owszem czasem
przytulamy bobaski... najczesciej takie 3—5-miesieczne, ktére w dniu na-
rodzin miescity sie w naszej dtoni.

Pozegnania

Statystyki dotyczace wypisu z oddziatu intensywnej terapii u nowo-
rodkéw s3 lepsze niz u starszych pacjentéw. Duzy odsetek pacjentéw
opuszcza oddziat w dobrym stanie i rozwija sie dobrze. Cze$¢ maluchéw
zabiera ze sobg powikfania wczesniactwa. Ale Smier¢ przychodzi i tutaj.
Gdy rodzi sie skrajnie niedojrzaty wczesniak na granicy szans na prze-
zycie, maluch z wadg letalng czy noworodek jest w stanie agonalnym,
zbiera sie konsylium: neonatolog, potozna/pielegniarka neonatologicz-
na, potoznik, psycholog oraz pacjentka i wyznaczona przez nig najblizsza



rodzina. Rozmawia sie z rodzicami o planie postepowania, wystuchuje
ich uwag i oczekiwan. Gdy rodzice wyrazg taka wole, dziecko zostaje
ochrzczone i robimy to my, potozne i pielegniarki. Jesli jest na to czas
i chrzest jest planowany, przychodzi szpitalny kapelan. Jezeli zapada de-
cyzja o opiece paliatywnej, zapewniamy noworodkowi komfort cieplny,
wsparcie oddechu i leczenie przeciwbdlowe, a takze blisko$¢ rodzicow.
Mozliwos¢ przytulenia maluszka, kangurowania, pozegnania, zrobienia
pamiagtek. Przede wszystkim dbamy o to, by da¢ rodzicom tyle czasu, ile
potrzebuja. Szykujemy dla rodzicow drobne pamigtki —karta identyfika-
cyjna zinkubatora, odcisniete tuszem dtonie i stdpki, opaska identyfika-
cyjna, mikrosmoczek, pampersik, mankiet od ciSnieniomierza, a czasem
i pieluszke z zapachem malucha.

Otwarte oleno

Czasem Smier¢ przychodzi nagle, czasem wystarczy wytgczy¢ wlewy ka-
techolamin. Czasem dziecko na $mier¢ czeka kilka godzin spedzonych
w ramionach rodzicow czy dziadkéw. Czasem na Smier¢ czeka sie niemal
»Z upragnieniem”, gdy maluch odchodzi kilka dni czy tygodni. Po $mier-
Ci i ostatniej toaletce ubieramy maluszka w teczowy kocyk i czapeczke,
a takze otwieramy okno, aby duszyczka aniotka nie btgkata sie po od-
dziale, a poszta do nieba.

Mata wielka mitos¢ istnieje takze w sercach personelu. To mito$¢
. 00 neonatologii, w ktérej czynimy rzeczy nienazywalne.




JEdzeNju, ze
BozoStag

dnyoniMowy

PRZEZ ZOLADEK
DO SERCA

esli szukacie doskonatej diety, bo chcecie oczyscié organizm
po miesigcach luksusu przepijania mersi z6ttg czibg — niespo-
dzianka! Istnieje taki cud. To dieta szpitalna. Nawet jesli nasz
system opieki zdrowotnej wcigz ma jakie$ niedociagniecia, to
z pewnoscig nie w kwestii odchudzania pacjentéw, bo tu doszedt do
perfekcji.

Pomimo braku dowodéw naukowych na przedtuzajace sie utrzymywa-
nie pacjentéw na czczo — robimy to zwyczajowo, bo bezpieczniej. Ba!
Robimy to wbrew dowodom na szkodliwos¢ takiego dziatania. Ale moze
w tym szalenstwie jest metoda?
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| tak, pacjent, ktéry spada z planu zabiegéw, jeden, drugi i czwar-
ty dzien, na pozywnej glukozie w kropléwce, rozpoczyna przy-
gode z utrata wagi. Wszak przed zabiegiem, ktéry mocno mobi-
lizuje organizm do regeneracji, to wtasnie to, czego nam trzeba.

Podobnie jest zresztg w porodzie. Masz przed sobg wysitek (nie
szukajac dtugo poréwnan, bo chyba nie da sie tego poréwnac
z niczym) polegajgcy na wypchnieciu ze swojego ciata drugiego
cztowieka? Okeeej.... ale nie podniecaj sie za bardzo perspektywa
jedzenia, a nawet picia. Tu sie rodzi, a nie zajada, tak? A co, jesli
bedziesz potrzebowata cesarki? Lepiej nie.

| co z tego, ze pomiedzy ostatnim positkiem a znieczuleniem
(uogdlniam) musi uptyna¢ okoto 6 godzin. Nie jedz juz przez
dobe, najlepiej dwie. A ze na Swiecie po zespoleniu jelita mozna
jes¢ juz po kilku godzinach burgera? Nie, nie, bo jak zespolenie
nie trzyma... No to trzymac nie bedzie, ale przynajmniej dowie-
my sie ciut pdzniej.

Zreszta, nawet jesli dostapisz zaszczytu, nadal — nie ciesz sie
na zapas. Po pierwsze nie wyobrazaj sobie sposobu podania,
w ktorym serwujgcy positek wyciera ci brzeg talerza Scierecz-
k3, a potem jak u Gordona Ramseya, finezyjnie zarzuca jg sobie
na ramie. O nie. Mozesz natomiast wyobrazi¢ sobie Hell’s kit-
chen, kiedy uniesiony perspektywg ketchupu na

kanapce, odkryjesz przy pierwszym tapczywym

kesie, ze to jednak dzem.

Nie bez przyczyny co jaki$ czas w social mediach
pojawiaja sie zdjecia positkdw szpitalnych, uka-
zujgce ich ilos¢, a przede wszystkim jakos¢. To-
talnie rozumiem rozgoryczenie pacjentéw, bo

sam przez to przechodze, bywajjc jako pacjent
na oddziale. Duzo juz na ten temat byto powie- P
dziane, ale chyba jeszcze nikt nie powiedziat ;

wprost. Spojrzmy na jasne strony! Chcesz szybko
zgubi¢ boczki i nadmierne kilogramy... Na od-
dziale zapewnig ci diete cud. Bez dodatkowych
optat, a nawet za twoje sktadki.




AJAK TAMN
WASZE

Mineto juz troche czasw od tych praktyk, wiec
co mi tam, powiem. To byta chivngia naczyii.
Ja bytam jeszcze mtoda i tadna, nie to co te-
mazpaSLatachmzaMmdme %p/za/aty/ut/mzaty

vgzyta v tym czasie po korwytarzach plotha, ze
wtasnie jeclen 2 chinungou opotyka oig 2 plele-
gniarkq z tego oddziatu.
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Siostro Bozenno:

Droga

Twoja obecnosC jest
lepsza niz przepis nA brak
kaca. Nawet EKG
zaczynd szale¢, gdy
jesteS blisko. Dziekujg za
leczenie mojego serca - {
i codzienny zastrzyk

uSmiechu!
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DLA PAN
NTYNKA .

WALDEOROTY BOLADZ

WALENTYNKA DLA SIOTRY BOZENNY
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