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Dziennik /

Obecnie

28 lutego 2017

Ze spraw zupelnie innej kategorii, a jednoczes$nie godnych uwagi -
wiasnie upiektam chleb. Tak! Pierwszy raz w zyciu! Chleb na zakwasie!
Oczywiscie nie zrobitabym tego bez pomocy i namowy z zewnatrz.
Dwa dni temu wpadta Ola, data mi zakwas wtasnej roboty i powiedzia-
fa, jak go ,karmic¢”. Wczoraj pomogla w przygotowaniu, a wlasciwie
sama przygotowata ciasto na chleb i pouczyta, co dalej. Dzi$ z samego
rana zakasalam r¢kawy i wykrzesatam z siebie tyle mocy, ile potrafi-
tam, zeby ogrzac ciasto chlebowe, a nastgpnie wstawic je do piekarnika
w odpowiedniej temperaturze.

Jestem w stanie spali¢ czajnik z woda, bo po prostu o tym zapomi-
nam. Niedawno miatam watla przyjemnos¢ tego dokonac. Pieczenie
chleba to byly dla mnie kulinarne Himalaje.

Teraz bochenek stoi w piekarniku i powoli wytraca temperature.
Nie chcg, zeby doznat szoku termicznego i opadt. Czy bedzie chociaz
zjadliwy...?

1-4 marca 2018

Mam dziwne wrazenie, ze zaden tydzien w moim zyciu nie moze oby¢
sie bez jakichs wigkszych lub mniejszych atrakcji. Ba! Zaden dzien. Tak
chyba juz jest przy trojce rozbojnikoéw panoszacych sig przez bite dwa
tygodnie po domu, bo sa chorzy...

Kiedy za$ nagle zdrowieja i ich ciatka juz nie sa tak obciazone
goraczkami i bolami wszelkiego rodzaju - od gardet, przez zatoki,
po brzuszki - to si¢ zaczyna. Awantury! Niezliczone wojny i bijatyki.
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Raz o auta, raz o patyki. Jak nie jeden z drugim dra koty, to drugi
z trzecim albo trzeci z pierwszym, a na koniec wszyscy razem. Moj
matczyny mozg jest na skraju wyczerpania i ma serdecznie dosc!

5 marca 2018

Cate szczegscie, ze dzi$ po raz pierwszy od dwdch tygodni mezczyZzni
poszli sobie jak najdalej ode mnie.

Jeden do przedszkola, drugi do szkoly, trzeci do pracy. Zostat tylko
ten, ktory jest za mlody na to wszystko. Jestem niezmiernie szcze$li-
wa, ze w koficu ,mamooo...” przez pét dnia bedzie dobywac si¢ tylko
z jednego gardta. Dwa pozostate dotacza grubo po czternastej.

Zapomniatam napisac o chlebie, a przeciez wyszedt boski! Na-
prawde smaczny. Nawet gagatki jadty. Tylko nie przewidziatam jednej
waznej rzeczy. Od dluzszego czasu nie jadatam zwyktego pieczywa,
tylko butki bezglutenowe i to w niewielkich ilosciach, mniej wigcej
trzy sztuki w tygodniu. Na chleb rzucitam si¢ niczym lew na dorod-
na zdobycz. Pochtongtam na kolacje dwie grube pajdy, a na $niadanie
kolejne dwie. Poniewaz byt zrobiony na zakwasie zytnim, a upieczony
z maki owsianej i orkiszowej, to skonczyto si¢ dla mnie jelitowym dra-
matem. Moje biedne jelita glosno ,ptakaty”. A ja dobre kilka godzin
przelezatam w 16zku, pojekujac z bolu. Zapchatam jelita. Totalnie sie
zatkaty! Bol byt tak silny, ze do toalety sztam zgigta wpot. Dzieci byly
w domu, M. w pracy, wiec byto naprawde cigezko. Brzuch miatam jak
balon i czulam przemieszczajacy si¢ w nim kazdy gram tresci pokarmo-
wej. Zadzwonitam do Olj, poradzita na to wodke. Tak, zwykla czysta!
Wychylitam pét kieliszka, zapitam ciepta woda i prosze, naprawde po-
moglo. Zrobitam tez sobie litr herbaty tak czarnej, jak to tylko mozliwe.
['wreszcie po dwoch dniach odzytam, tapiac pierwszy raz oddech petna
piersia. Chleb, cho¢ pyszny, bez zadnych E, tylko z zakwasu, wody, maki
i soli, dozowatam sobie potem w znacznie mniejszych juz ilosciach.

Moringe nadal popijam trzy razy dziennie, bior¢ moje ziotowe ta-
bletki i naktadam magiczny krem. Rozpuszczalna ograniczytam do jed-
nej dziennie. Nadejdzie taki dzien, kiedy zrezygnuje z niej catkowicie.
Wiem to!

Alkohol... Pozwalam sobie od czasu do czasu na wieczorna lamp-
ke czerwonego wina. Zaleznie od mojego kaprysu oraz tego, jakie
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akurat przyniesie M., jest to wino stodkie lub potstodkie. Wiem, pono¢
prawdziwe wino to tylko wytrawne. Ale nie dajmy si¢ zwariowac,
nie lubig jego gorzkiego smaku. Nie tykam za to napoi gazowanych
ani fast foodow. Moze raz na kilka miesi¢cy zdarzy si¢ jakas kanap-
ka niewiadomego pochodzenia z tak zwanym kurczakiem i serem
w $rodku. Na co dzien jem (przynajmniej w moim odczuciu) rozsadnie,
jednocze$nie nie popadajac w paranoje¢ zywieniowa, bo to by mnie
tylko unieszczgsliwito. Czasem tez wynajdg jakis prosty, szybki, dwu-,
trzysktadnikowy przepis na zdrowe takocie. Podejmuj¢ wyzwanie
i zwykle wychodzi w porzadku lub nawet naprawde¢ smacznie.

7 marca 2018

Dzi$ nawiedzito mnie lekkie plamienie. Zauwazytam je podczas wizyty
w toalecie. To standardowe ,0strzezenie”, ze okres pojawi si¢ za jakie$
dwa, trzy, maksymalnie cztery dni. Zobaczymy, jak sytuacja si¢ roz-
winie. Na plamienie zareagowatam wywrdceniem oczu i glebszym
wdechem. Niech si¢ dzieje, co ma si¢ dziac.

Za to w naszych skromnych progach nastat innego rodzaju arma-
gedon. M6j najmtodszy, ktory widocznie za dtugo byt zdrowy, przy-
gruchat sobie jakie$ zotadkowe paskudztwo. Cata noc spedzilismy nad
wiaderkiem, ktore zapelniato si¢ brzydko pachnaca trescia $rednio
co pot godziny. Do czwartej rano miat co ,oddawac” z wczesniejszych
positkow, potem polata sig zot¢. Staratam si¢ nie panikowac i zachowac
resztki spokoju. Jednak kiedy zwrécil nawet jedna tyzeczke herbaty,
wiedziatam, ze zarty si¢ skonczyly. To byly wymioty acetonemiczne.
Skad to wiedziatam? Otoz kiedy Gabrys$ byt w tym samym wieku
(miat okoto dwoéch i pot roku), odstawit identyczng akcje. Wiedzia-
tam, Ze moze si¢ to skonczy¢ szpitalem i kroplowkami, bo tak byto
u $redniaka. Tego typu wymioty sa bardzo niebezpieczne dla ma-
tych dzieci i paradoksalnie przede wszystkim wlasnie im si¢ zdarza-
ja. Podczas takich napadéw poziom glukozy we krwi spada bardzo
gwattownie, przez co w organizmie wywoltywane sa procesy, ktore
prowadza do podraznienia zotadka i pobudzaja go do kolejnych i ko-
lejnych wymiotow ($rednio co dwadziescia, trzydziesci minut). Grozi
to odwodnieniem i zachwianiem réwnowagi elektrolitowej. Wiedzia-
fam juz, Ze jedyny sposob na powstrzymanie tego nieprzyjemnego
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zjawiska w warunkach domowych to dostarczenie cukru temu ma-
temu ciatku. Tylko jak to zrobi¢, kiedy to mate ciatko zwraca kazdy
tyczek czegokolwiek? Najpierw sprobowatam herbaty z cukrem. Synek
zwrécil. Potem wody z cukrem. Tez zwrécil. Nie miatam w domu leku
na zatrucie pokarmowe i juz chciatam budzi¢ mojego M., zeby leciat
do apteki, kiedy przypomniatam sobie, ze w szafce jest kisiel. Taki
niezdrowy, instant, w ktorego sktadzie jest gtéwnie cukier. Ucieszytam
si¢ jednak, Ze go mam i ze termin waznosci wskazuje datg z przysztosci,
a nie z zamierzchlych czasow. Szybko zagotowatam wodg, jeszcze
szybciej rozmieszalam w niej zawarto$¢ torebki i z modlitwa w sercu
podesztam z tyzeczka do mikrusa. Malec byt juz wyczerpany. Usta miat
spierzchnigte, nie byt w stanie nawet usia$¢. Wzigtam gleboki wdech
i delikatnie wtozytam mu do ust pelna tyzeczke r6zowej mazi o ma-
linowym smaku. Od razu otworzyt buzig, chciat wiecej. Odczekatam
kilka minut. Podatam druga tyzeczke.

Bylo dobrze. Nic si¢ nie dziato. I tak przez péttorej godziny, co kil-
kanascie minut, po jednej matej porcji. Wszystko si¢ przyjeto! Uft! Tuz
po szostej mtody zazadat mleka. Wpadt w histeri¢ i odmawial wszyst-
kich innych ptynow, az gtupio mu ulegtam, przygotowujac niecate pot
szklanki mleka modyfikowanego dla dzieci w jego wieku. Oczywiscie
wszystko zwrdcit. Przerazona, ze znowu si¢ zacznie, zapowiedziatam
mu, ze poki jest chory i wymiotuje, to nie dostanie Zzadnego napoju
poza herbata z cukrem i woda. Chyba dotarto, mimo ze to straszny
uparciuch. Dostawat wiec swoje picie na przemian z kisielem i nie
wymiotowat.

Spory problem pojawit si¢ koto czternastej, kiedy trzeba bylo po-
zbiera¢ mlodziez z placéwek. Na dwadziescia minut wpadta Ola, a ja
wskoczytam w taksowke i przywioztam dzieciaki do domu. Zwykle
zajmuje mi to okoto dwoch godzin. Spacer, zakupy po drodze. Tym
razem trzeba bylo si¢ mocno streszczac!

Dzigkuje, Olu!

Po potudniu kolezanka wrocita do nas z elektrolitami w proszku.
Adam popijat paskudztwo tylko dlatego, ze ,ciocia przyniosta i kazata”.
Wlasna matka nie ma u niego zadnego autorytetu, ale ta fajna ciocia
to zupetnie co innego! Maly przetrwal dzien bez wymiotow, a pod
wieczor byt w stanie nawet przej$¢ z pokoju do kuchni, zeby pomoc
mamie w zmiksowaniu sktadnikéw na omlety. Szto ku dobremu.

132



133

Endometrioza. Kobiecos¢ nie musi bole¢

M. zostat w pracy dtuzej. Po drodze zrobit zakupy i odebrat na-
szego starszaka z treningu. Janek jezdzi tam w towarzystwie kolegi,
ale powrdt juz organizuje mu tata. Obaj wrdcili naprawde zmeczeni.
Sama tez padatam po tych naszych zotadkowych rewelacjach, wigc
do wyrka wskoczytam grubo przed dziesiata wieczorem. Oby noc
byla spokojniejsza dla Adasia.

10 marca 2018

Dostatam okres. Rozkreca sie niewinnie i bezbolesnie.

Jednak ostatnie wydarzenia - choroby dzieci, to, ze poradnik dla
mtodych ojcow si¢ nie sprzedaje, to, Ze nie zarabiam, nie wspieram
swojego partnera finansowo, endometrioza - sprawity, Ze miesiaczke
przyjetam ze zto$cia. Jestem wsciekla, ze w ogole si¢ pojawila, a prze-
ciez nie mam na co narzeka¢. Mogtabym mie¢ cykl dwudziestodniowy,
jak to juz bywato, mégt mi znowu peknac jakis guz... A tymczasem
marudzg, chociaz dostatam okres w jako tako przyzwoitym terminie
i wyjatkowo mnie nic nie boli.

Kobiecie nie dogodzisz!

Tego dnia zamknetam si¢ w sypialni i ryczatam dobra godzing.

Tak mocno wierzytam, ze znalaztam swoja zyciowa droge. Nadal
w to wierzg. Jednak obciazenie psychiczne zwigzane z tym, ze tylko
jedno z nas zarabia, nie daje mi spokoju. M. tyra w pracy, a ja ,,siedze
w domu” i prébuje by¢ wielka artystka. Musze wziac si¢ w gars¢. Wiem,
wiem, nie powinnam si¢ obwinia¢. Kazda kobieta, ktéra ma cho¢ jedno
dziecko, doskonale wie, ze siedzenie w domu nie ma nic wspolnego
z wygrzewaniem kanapy. Ciagle jest co$ do zatatwienia, posprzatania,
umycia, wyprania... Jest kto$ do nakarmienia, do zabawiania, do pod-
trzymywania na duchu, do pomocy w lekcjach, do odpowiadania
na pytania w stylu: ,mamo, co to jest wszechswiat?”.

Wiem doskonale, jaka cigzka prace my, matki, wykonujemy kazdego
dnia i ile dajemy ze swoich serc. Dlatego pozwalam sobie niekiedy
na te {zy i stan lekkiego otgpienia. Daj¢ sobie czas na odrobing zalu,
zlosci i poczucia niemocy. Bo tylko w ten sposob moge oczysci¢ glowe
za$miecona tymi wszystkimi troskami, ktore mnie dobijaja.

Czujg, ze czasem po prostu mam prawo poczuc si¢ staba, niedosko-
nata i przecigzona. Pozwalam tym wszystkim emocjom przeptynac
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przez moje serce i umyst. Zalewa mnie fala zalu i ztosci i nie wstydze
si¢ tego! Tak my, kobiety, zostaly$my stworzone. Placzemy, kiedy sig
wzruszamy, czujemy niesamowite szczescie albo kiedy jest nam bardzo
zle. Potem ocieramy tzy, a nasza moc wraca. Wtedy bierzemy si¢ do ro-
boty, oczyszczone ze wszystkiego, pickniejsze i silniejsze niz wczesniej.

Wylatam dzi$ cate wiadro tez. Lezatam rozzalona, upojona swoja
staboscia, kiedy do sypialni wparowat moj najmtodszy synek. Byt juz
w znacznie lepszej kondycji. Odzyskiwat sity, cho¢ jeszcze, kiedy si¢
obok mnie potozyl, widziatam jego zmeczone oczka. Dotknat palcem
jednej z moich tez. Zapytat: ,co t0?”. Scisneto mnie w gardle.

,2Mamusiu, kocham ci¢” - wyszeptat i wcisnat swoje ciatko tak, by by¢
jak najblizej mnie.

,Ja ciebie tez” - wytkatam.

Sredniak tez zajrzat do pokoju. Nie wiedziat, czy powinien na mnie
patrze¢, uciekat wzrokiem. Podchodzit z wahaniem, zastanawiajac
sig, co zrobi¢. Pomoglam mu, zaprositam, by tez si¢ we mnie wtulit.
Powiedziatam, ze jest mi dzi$ strasznie smutno.

Lezeli$my we trojke, az moje serce si¢ uspokoito. Potem zapuchnigta
posztam umy¢ twarz i poprawi¢ rozmazany makijaz, wziglam kilka
glebszych wdechow. Potrzebowatam tego wyrzucenia z siebie ztosci,
frustracji, smutku i leku.

Potozytam si¢ bardzo p6zno, po diugiej rozmowie z M. Sen przyszedt
jednak szybko i byt spokojny.

11 marca 2018

Miesiaczka si¢ rozkrecita na catego. Na szczgscie nic mnie nie boli.
Nie odczuwam nawet dyskomfortu, cho¢ zalewa mnie okrutnie. Go-
dzinny wypad z domu w towarzystwie Janka skornczyl si¢ dramatem.
Wracalismy biegiem. Kubeczek menstruacyjny, gigantyczna podpa-
ska i bielizna byly w tragicznym stanie. Dtuzsza chwilg zajeto mi do-
prowadzenie si¢ do porzadku. Dobrze, ze chociaz spodnie ocalaty
i ze zatozytam profilaktycznie dtugi kozuch. Zastanawia mnie, czy
tylko kobiety z endometrioza musza kombinowa¢, w co si¢ ubra¢
na wypadek przecieku. Niech to szlag!

Psychicznie wracam do $wiata zywych. Mam tez nadziejg, ze i wi-
zualnie nie bed¢ przypominac zombie. Zwykle w drugim lub trzecim

134
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dniu okresu bledne. Taki stan utrzymuje si¢ do tygodnia po miesiaczce.
Zobaczymy, co czas przyniesie. Tak czy inaczej, mito, ze nic mnie
nie boli!

12 marca 2018

Myslatam, ze wczoraj w dzien bylo ostro. Oj, mylitam si¢! Cala noc
spedzitam na cogodzinnych wypadach do toalety. Dopiero dzis koto
pigtnastej nieco odpuscito. Na tyle, ze udalo si¢ odebra¢ Gabryska
z przedszkola i dotrze¢ do domu bez szwanku. Odbior mtodzika,
uzupetniony o niewielkie zakupy, zajat mi w sumie péttorej godziny.
[ uméwmy sig, datam radg tylko dlatego, ze miatam i kubeczek, i pod-
paske. Byle dotrwa¢ do jutra, potem do pojutrza. Wtedy bedzie juz
z gorki, bo okres si¢ nieco uspokoi. Przynajmniej taka mam nadzieje,
chociaz ze mna nigdy nie wiadomo. Nie mam zadnej pewnosci, jak
dtugo potrwa krwawienie ani jak intensywne bedzie przez nastgpne
dni. Najwigkszy plus, jaki odnotowatam - mimo zawirowan emocjo-
nalnych, dziecigcych, partnerskich i zyciowych - to brak bolu. Nie
wiem, czy to efekt diety, zi6t czy proby myslenia o endometriozie
inaczej. Zapewne wszystko po trochu.

14 marca 2018

Dzi$ miesiaczka zdecydowanie odpuszcza. Jeszcze potrzebuje¢ pod-
paski, ale jest naprawde okej. Dawno juz nie miatam mozliwosci do-
faczenia si¢ do drzemki mojego najmlodszego synka, wigc dzi$ od-
puscitam wszelkie obowiazki i drzematam razem z nim. Dato mi to
spory zastrzyk energii, dzigki ktoremu przetrwatam do wieczora bez
koniecznosci naduzywania swojego skrzekliwego krzyku, by uspokoic¢
szalejace dzieciaki. Dzien minat spokojnie. Co najwazniejsze: kie-
dy rano odprawitam dzieci i M., znalaztam czas i checi na ¢wiczenia.
Wreszcie datam radg zrealizowac¢ kolejny punkt z mojej listy. Po raz
pierwszy, przy $wietnej, spokojnej muzie country (tak, mozna sig
z tego $mia¢, ale uwielbiam country!) przez dobre pigtnascie minut
rozciagatam sig, pilnujac rownego oddechu. Wykonywatam ptynne,
wyciszajace ruchy. Juz w trakcie ¢wiczen zrozumiatam, Ze jestem w co
najmniej marnej kondycji fizycznej, ale nie poddatam si¢. Wytrwatam
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do konica. Po wszystkim usmiechngtam si¢ do siebie i obiecatam, ze
jutro to powtorze.

15 marca 2018

Jak obiecatam, tak zrobitam. Dzisiejsze kilkanascie minut poswigcone
na proste ¢wiczenia i wstuchiwanie si¢ we wtasne ciato bylo przyjem-
nym poczatkiem dnia. Okres przeszedt w plamienie, ktére przybie-
rato na sile co jaki$ czas, ale tylko na chwilg. Czutam si¢ dobrze. Nie
zbladtam przesadnie, cho¢ widac, ze utrata duzej iloci krwi odbita
si¢ na wygladzie mojej skory i kondycji. Nic to jednak w poréwna-
niu do probleméw z endometrioza, jakie miatam przez ostatnie dwa
miesigce.

Jem rozsadnie, nie szarzujac ze stodyczami, ale tez nie wariuje
na punkcie diety. Tak naprawde wszystko, co dzi$ zalega na skle-
powych poétkach, jest pryskane albo konserwowane jakimi$ blizej
nieokreslonymi substancjami. Dlatego nie ma co traci¢ gtowy. Ogra-
niczam spozycie pszenicy, rozpuszczalnej pij¢ tylko jedna filizanke
dziennie i to jest sukces! Planuj¢ wyeliminowac ja catkowicie i zastapi¢
jakas porzadna kawa, ktora bedg zaparza¢ w kawiarce. Do tego jednak
dochodz¢ powoli, z powodu mojego jakze nierozsadnego uzaleznie-
nia. Warzyw jem sporo, owocow tez niemato. Za to eliminuje z diety
owsianke. Dosztam do wniosku, ze to ona, obok nadmiaru witami-
ny C, powodowata moje bdle brzucha. Nie jadtam jej przez dobre
dwa tygodnie, bo ciagle zapominatam kupi¢ platki. I kiedy przyrza-
dzitam ja znoéw, kilka dni temu, bol powrdcit. Wezes$niej myslatam,
ze dolegliwosci to wina tylko i wylacznie witaminy C, ktora popijatam,
przyjmujac tym samym az cztery, pie¢ graméw naturalnego kwasu
askorbinowego dziennie. Ostatecznie ograniczytam witaming C i od-
stawitam owsianke. Fizycznie jest dobrze, cho¢ poranne ¢wiczenia
odstaniaja moja nadal kiepska kondycje. Wiem jednak, ze pracujac
nad zapomnianymi mi¢$niami, bede powoli wraca¢ do formy. Moje
ostatnie emocjonalne zawirowania tez odpuszczaja. Wraca wiara
w siebie. Wyptakatam, co musiatam wyptaka¢. Smutek przywitatam
z niechgcia, ale dopuscitam go do gtosu. Gdybym go wypierata, nie-
potrzebnie mocowatabym si¢ z ta emocja. To samo dotyczy gniewu,
zalu czy wscieklosci.
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Autentycznosc sprawita, ze nie kisitam w sobie negatywnej energii,
ale pozwolitam jej przejsc¢ jak tsunami przez cate moje ciato. Teraz trze-
ba po tym posprzatac. Pouktada¢ od nowa priorytety, zakasa¢ rekawy
i zabrac¢ si¢ do pracy. Wracam na wtasciwe tory. I o to chodzi! Mam
wreszcie ochote co$ namalowac. Odrobing si¢ tego bojg, bo ostatnio
farby, kredki czy otéwki tylko zbieraty kurz na moim biurku, ale czuje,
ze bardzo mnie ciagnie w tym kierunku...

Na nowo jestem obecna jako piekna, spokojna, petna wiary kobieta,
matka, partnerka. O nie, nie twierdzg przez to, ze jestem cud-miod,
malina. Mam tyle wad, co i zalet, ale wolg skupiac si¢ na tych drugich,
jednocze$nie pracujac nad pierwszymi. To tez jest czg¢$cia mojej drogi
do zdrowia - poczucie wewngtrznego pigkna, spokdj, mimo ze wokot
ciagle co$ si¢ dzieje, wiara, ktora pomaga mi pisac.

Ja wracam!

16 marca 2018

Miesiaczka zniknela.

Jeszcze nigdy nie trwata tak krotko, dlatego nie za bardzo wierzg,
ze to koniec. Czasem przeciez znikata na jeden, dwa dni, by potem wro-
ci¢ na kolejne dwa albo nawet trzy. Tym razem nie bylo tez skrzepow.
Lepiej si¢ czujg, dzi$ po¢wiczytam. Powoli, spokojnie, przy pigknej,
wywotlujacej u mnie dreszcze muzyce. Taki poranek sprobuj¢ fundowac
sobie kazdego dnia.

Gdy tylko wstatam, wypitam szklanke wody z odrobina soli kto-
dawskiej. Smakuje paskudnie! Widz¢ jednak r6znice miedzy dniami,
w ktorych zmuszam sig do picia, i tymi, kiedy sobie odpuszczam. Kiedy
zrezygnuj¢ z tego watpliwego specjatu, czgsciej boli mnie gtowa, niz
gdy zafunduje go sobie tuz po przebudzeniu.

Na $niadanie zjadtam butke bezglutenowa (produkcji wlasnej), ma-
sto, pot plasterka sera, odrobing dzemu z czarnej porzeczki, wypitam
kawe rozpuszczalna. Do tego witamina D3 - 4000 jednostek i K2 z nat-
to - 120% procent zalecanej dziennej normy spozycia. Na razie nie
jestem w stanie zje$¢ rano nic wigcej. Jeszcze nie potrafi¢ zaczynac
dnia od warzyw.

Na drugie $niadanie byta dzi$ marchewka z kefirem. Obiad to rosét,
gotowany okoto szesciu godzin, bez makaronu. Sam wywar. Potem
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zjadlam swoj wafelek. Naste¢pnie jabtko, banan, a na kolacj¢ omlet
i $wiezy ogorek. Jak wida¢, nic specjalnego. Zadne cuda. Przy tréjce
dzieci i szczerej niecheci do spedzania czasu w kuchni trzeba robic¢
jedzenie tak, zeby bylo prosto, w miar¢ zdrowo i zeby zadowalato
kubki smakowe. Mam nadziejg, ze za jaki$ czas moja wena tworcza,
ktora objawia sig przy pracach pisarsko-malarskich, powegdruje ze mna
do kuchni.

W ciagu dnia wypitam tez dobre poéttora litra przegotowanej wody.
Ostatnio mam wrazenie, ze ta butelkowa ma posmak plastiku, wigc
wolg jej nie tykac.

18 marca 2018

Jeszcze nie mam stuprocentowej pewnosci, ale wyglada na to, ze wtas-
nie miatam najkrotsza miesiaczke w catym dotychczasowym zyciu!
Skonczyta si¢ dwa dni temu i nie wrocita! Byta bardzo intensywna,
jak zawsze, ale bez skrzepow i nie trwata dziewigciu dni (wliczajac
koncowe plamienia), tylko sze$¢! Jeszcze w to nie wierz¢. Cieszg sig,
ale poczekam z fanfarami... Zreszta, co mi tam! Jupi! Skonczyla si¢!
Mato tego, nic mnie nie bolato. Nie potrafitam, jak to bywato do tej
pory, dokladnie sprecyzowac potozenia i wielkosci mojego cierpiacego
jajnika czy macicy.

Czy to mozliwe, ze moje wysitki powoli zaczynaja przynosic efekty?
Chce w to wierzy¢. Bardziej niz w cokolwiek innego. Tyle si¢ naszuka-
tam wskazowek, co powinnam zrobi¢, zeby sobie pomac. Tyle godzin
spedzonych na grzebaniu w sieci, w ksiazkach, sprawdzaniu, co to jest
endometrioza, co jes$¢, czego nie jes¢, jakie witaminy bra¢, na czym
polega dieta przeciwzapalna...

Chciatabym jeszcze, zeby te miesiaczki staly si¢ mniej intensywne.
Zebym tak nie bledta podczas kazdej z nich. Ale wierze, ze powoli dojde
i do tego. Stopniowo przestaje si¢ tez tru¢, chociazby ta rozpuszczalna.
Jutro jadg kupi¢ inna kawe!

19 marca 2018

Zawodowo chwilowo wszystko stan¢to w miejscu. Czekam na informa-
cje dotyczace ilustracji, ktore mam wykonac dla jednej z poczatkujacych
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pisarek. Czekam na informacje dotyczace tego, jaki bedzie koszt druku
mojej ksiazki Co teraz? Moja ukochana zostata matkq! Chce utwo-
rzy¢ zbiorke w ktoryms z serwisow crowdfundingowych i w zamian
za dotacje oferowac egzemplarze przyszlej publikacji. Wszystko mam
przygotowane, czekam tylko na wiesci z drukarni. Dtugo to trwa, a ja
nie lubi¢ czeka¢. Nawet matkowanie trdjce dzieci nie nauczylo mnie
cierpliwosci. A moze mam zle podejscie? Moze powinnam zapomnie¢
o sprawie do czasu, az dostang informacjg, ze juz wszystko gotowe,
i dopiero wtedy wroci¢ do dziatania? Tak wlasnie zrobie.

W takim razie, mimo ostatnich zawirowan i mimo tego zawodowego
zastoju, pisz¢ ze spokojem. Na biurku co prawda jest okropny batagan
iledwo wygospodarowatam odrobing miejsca, zeby postawi¢ laptopa,
ale mam to w nosie. Posprzatam, jak mi si¢ zachce. Piszg, co jakis$
czas patrzac przez okno. Widzeg drzewa, oszronione samochody. Jest

-10 stopni Celsjusza. Zimno jak w psiarni, biorac pod uwagg, jaka mamy
date. Przeciez za parg dni wiosna.

Zaraz, zaraz... W sumie co z tego, ze jest tak zimno? Nic. Trzeba tyl-
ko da¢ dziecku cieplejsze rekawiczki i czapke. Za to storice przywitato
mnie grubo przed siddma. Wiewidrka biega po spokojnych dzi$ gate-
ziach. Nie ma wiatru, nie pada. Jest pigknie. Gabrys$ od mniej wigcej pot
godziny lezy na kanapie, trochg pokastujac. Nic to, dostanie herbatke
z moringi i bedzie lezakowat do woli, moze uda si¢ z tego wyjs¢ bez
ciezszej artylerii. Najstarszy juz w szkole, M. w pracy, a najmtodszy $pi
jeszcze w najdziwniejszej pozycji, jaka kiedykolwiek widziatam - lezac
w potukleku, z pupa u gory, jedna reka na glowie, druga wygieta pod
brzuchem. Ze tez mu tak wygodnie?

O! Wtasnie go styszg, obudzitl si¢. ,Mamusiu!”. Pora do pracy.
Najpigkniejszej i najtrudniejszej roboty wszech czasow.

26 marca 2018

Zniknetam na trocheg, ale po pierwsze, nie dziato si¢ nic ztego z moim
ciatem, umystem i sercem, wigc rodzaj terapii, jakim jest dla mnie
ten dziennik, mogt chwilowo odejs$¢ w zapomnienie. Po drugie, przez
ostatnie dni bylam tak zaj¢ta, ze wczoraj z przemeczenia dosta-
fam migreny. Dzi§ wracam do rzeczywistosci i przywoluj¢ miniony
weekend. Wybratam si¢ na I Ogolnopolski Kongres Endometriozy
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w Warszawie. Przywioztam stamtad notes peten informaciji i kilka
kontaktow do specjalistow.

Sam kongres oceniam bardzo dobrze. Byta na nim obecna wicemini-
ster zdrowia, co moze $wiadczy¢ o tym, ze ,gora” jest zainteresowana
tematem bardziej, niz nam si¢ wydaje. To duzy plus. Wystapienia
trwaly caly dzien, ale nie czulam si¢ zmeczona czy znudzona. Kolej-
ne podejmowane tematy $wietnie uzupelnialy te, ktore poruszono
wczesniej.

Rozpoczat prof. Krzysztof Szylo z bardzo dobra prezentacja o ge-
nezie i przebiegu endometriozy. Naswietlil tez zwiazek choroby z nie-
ptodnoscia. Po tym wystapieniu zebratam si¢ w sobie... i wystapitam
przed sala petna ludzi. Zalezato mi, zeby przez swoje doswiadczenie
macierzynstwa da¢ nadziej¢ innym kobietom. Chciatam tez opowie-
dzie¢ im o ksiazce. W czasie przerwy poproszono mnie o przedsta-
wienie swojej historii w jednym z portali dla rodzicéw, co chetnie
zrobitam. Opowiedziatam tez kilku zdesperowanym juz pacjentkom
o ziotach, ktore przyjmuje, i nawiazatam kilka bardzo ciekawych
Znajomosci.

Kolejna czgs¢ obrad byla dla mnie zaskoczeniem. Nigdy dotad nie
styszatam o fizjoterapii uroginekologicznej, przeznaczonej konkretnie
dla chorych na endometrioze. Od fizjoterapeutek ze Szpitala $w. Zofii,
Anny Jakobik i Matgorzaty Starzec, dowiedzialam si¢ o pracy migsni
dna miednicy, poznatam tez zestawy prostych ¢wiczen autoterapeu-
tycznych. To dla mnie nowo$¢ i planuje wkrétce wlaczy¢ je w mdj
rozktad dnia!

Mieli$my tez wyklady o diagnostyce endometriozy, diecie i wreszcie
dwa, ktére zrobily na mnie duze wrazenie. Doktor Andrzej Depko,
seksuolog, mowil, jak endometrioza wplywa na zycie intymne. Z kolei
psycholog, Joanna Robaczewska, pigknie opisata to, co moze si¢ dzia¢
w psychice kobiety cierpiacej na t¢ chorobe. Podpowiedziata, jak sobie
radzi¢ z emocjami i jak znalez¢ w sobie moc, odkry¢ swoje wlasne
wewngtrzne bezpieczne miejsce. Wszystko, czego dowiedziatam sig
na kongresie, uwazam za niezwykle cenne.



Fizjoterapia
jako element

kompleksowej terapii
endometriozy

Anna Jakobik, Malgorzata Starzec-Proserpio

BOL W ENDOMETRIOZIE -
NEUROFIZJOLOGIA I UJECIE BIOPSYCHOSPOLECZNE

Bol jest uniwersalnym ludzkim odczuciem. Zgodnie z definicja The
International Association for the Study of Pain jest to ,nieprzyjemne
doznanie zmystowe i emocjonalne zwiazane z faktycznym lub po-
tencjalnym uszkodzeniem tkanki”. I cho¢ wolelibysmy go uniknag,
bdl jest niezbgdny, bo odpowiada za bezpieczenstwo cztowieka oraz
procesy uczenia si€.

Przeprowadzmy kilka do$wiadczen, zeby sprawdzic, jak odczuwa
si¢ bol w réznych sytuacjach i jaka ma on funkcje.

* Wyprostuj i naciagnij mocno palec wskazujacy, az poczujesz zna-
czacy dyskomfort czy nawet bol. Odczucie jest nieprzyjemne, mimo
ze nie doszlo jeszcze do uszkodzenia tkanek. To mézg i uktad nerwo-
wy chronig ci¢ przed uszkodzeniem ciala, nie pozwalajac na dalsze
naciaganie palca.

* Przypomnij sobie, jak czasem, rozbierajac si¢ do kapieli, zauwazatas
ogromnego siniaka. W wielu przypadkach trudno byto ci wskaza¢
moment, w ktorym on powstat. W chwili uderzenia mézg zadecy-
dowal, Ze ta informacja nie jest dla ciebie wazna, i nie przekazat
ci jej za posrednictwem boélu.
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» Wyobraz sobie, ze chodzisz boso po trawie. Nagle, nadepnawszy
na wystajacy gwozdz, przewracasz si¢. Stopa bolj, a cata twoja uwaga
jest w tym momencie skupiona na ranie. Byloby inaczej, gdyby po-
dobna sytuacja przytrafifa ci si¢ na przejezdzie kolejowym, a w tym
samym czasie nadjezdzatby rozpedzony pociag. Wowczas prawdo-
podobnie nie zauwazytaby$ bolu, skupiona na tym, by mozliwie
szybko opusci¢ niebezpieczne miejsce.

* Na pewno przynajmniej raz skaleczyta$ si¢ w opuszke palca,
np. brzegiem ostrej kartki papieru. Pojawit si¢ bol, ktory odciagnat
ci¢ od wykonywanej czynnoéci. Umyla$ i zdezynfekowatas rang,
opatrzylas ja plastrem. Palec byt tkliwy jeszcze przez kilka godzin.
Kolejnego dnia bol zniknal, mimo Ze rana po skaleczeniu wciaz byta
na swoim miejscu.

* Zalozmy, ze jeste$ na imprezie z przyjaciotmi. Nagle kto$ z impetem
nadepnat ci na palec. Zabolato, ale juz po chwili rzucitas si¢ dalej
w wir zabawy, nie zwracajac uwagi na to, co sig¢ stato. Prawdopo-
dobnie czutaby$ bol diuzej, gdybys doswiadczyta go po imprezie
zakonczonej ki6tnia z bliska osoba.

Bol - ten lekki, ostry, tepy, trwajacy kilka minut lub wiele lat - zawsze
w stu procentach wytwarzany jest w mozgu. Wiemy to dzigki zaawan-
sowanym badaniom naukowym.

Bol ostry zwiazany jest z bezposrednim uszkodzeniem struktury
tkankowej, np. w przypadku skrecenia kostki. Kazda tkanka goi si¢
w ciagu kilku tygodni, a po krétkim odpoczynku pacjentom zalecana
jest aktywnos¢. Stosunkowo szybko moga oni wroci¢ do codziennego
funkcjonowania.

Boél odczuwany przez trzy miesiace i dtuzej nazywany jest przetrwa-
tym badz przewlektym. Utrzymuje si¢ dtuzej niz wynosi czas trwania ty-
powych procesow gojenia si¢ tkanek. W jego przypadku pierwszorzed-
na przyczyna odczuwanych dolegliwosci nie jest uszkodzenie tkanki.
To problem bardziej ztozony. M6zg 0séb cierpiacych na bol przewlekly
produkuje sygnaty bolowe nieadekwatne do rozmiaru uszkodzenia
ciata, a nawet tworzy je pomimo braku takiego uszkodzenia. Bol od-
czuwany dluzej zwiazany jest wigc raczej z uwrazliwieniem struktur
uktadu nerwowego. Stanowi on istotny problem spoteczny. W kra-
jach wysoko rozwinigtych cierpi na niego nawet jedna na pig¢ osob.
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Bél w endometriozie ma wlasnie charakter przewlekly. Badania
pokazuja, Ze rozmiar i zaawansowanie choroby nie zawsze koreluja
z natezeniem dolegliwosci z nig zwigzanych. Czg$¢ kobiet ma zaawan-
sowang posta¢ endometriozy i nie odczuwa przy tym zadnej boles-
noéci. Dlatego tez na bol zwiazany z endometrioza nalezy popatrze¢
z nieco szerszej perspektywy, obejmujacej nie tylko uszkodzenie tka-
nek. Warto zastanowic si¢ nad rola ukladu nerwowego w tworzeniu
reakcji bolowej, by lepiej zrozumie¢ ten proces.

Uktad nerwowy jest rodzajem systemu alarmowego ludzkiego
organizmu. Odpowiada za zbieranie informacji i bodzcow z ciata
i otoczenia. Nastepnie bodzZce te sa sumowane oraz szczegétowo
analizowane i oceniane. Jesli zostana uznane za istotne zagrozenie
dla organizmu, jest on o tym informowany, np. w postaci odczucia
bolu. Skomplikowany schemat powstawania reakeji bolowej mozna
opisa¢ w uproszczeniu, porownujac go do elektronicznego systemu
alarmowego.

A

Poziom alarmowy:
wlgczenie alarmu

Normalny poziom
pobudzenia systemu
alarmowego

»
>

W tym kontekscie przyjrzyjmy si¢ przyktadowi z gwozdziem na tace.
Po nadepnigciu na ostry przedmiot pojawia si¢ seria sygnatow, ktore -
osiagajac okreslone natgzenie - wywotuja bdl, czyli wlaczaja sygnat
dzwigkowy systemu alarmowego informujacy o zagrozeniu.
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Wiaczenie alarmu

Sygnaly
aktywujace alarm

Normalny poziom
pobudzenia systemu
alarmowego

»
>

Poziom pobudzenia systemu alarmowego obniza si¢ powoli. Z tego
powodu stopa uszkodzona gwozdziem pozostaje tkliwa przez kilka
dni. Dzigki temu ciato wie, ze powinno chroni¢ urazone miejsce i go
nie przeciazac, by stworzy¢ optymalne warunki do procesu gojenia.

Gdy natgzenie sygnatow alarmujacych system spadnie do wartosci
sprzed urazu, uklad nerwowy jest gotowy chroni¢ organizm przed
kolejnym zagrozeniem.

A

Poziom alarmowy

Normalny poziom
pobudzenia systemu
alarmowego

»
>

W wielu przypadkach bél znika, zanim tkanki w petni si¢ zagoja (przy-
ktad skaleczonego palca). Jezeli bol minat, a tkanka jest w dalszym
ciagu uszkodzona, oznacza to, ze mézg podjat decyzje o zakonczeniu
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odczuwania bélu. Doszedt bowiem do wniosku, ze powzigto odpo-
wiednie $rodki w celu zabezpieczenia rany, a potrzeba dodatkowej
ochrony tej okolicy znikta. Gdyby odczucie to rodzito si¢ tylko na po-
ziomie tkanki, cierpienie trwaloby do momentu jej petnego wygojenia.
Bol jednak ustgpuje wraz z zanikiem zagrozenia, a nie uszkodzenia
mechanicznego.

System alarmowy cze¢$ci pacjentéw nie wraca jednak do poziomu
sprzed urazu. Uklad nerwowy jest w takich przypadkach nadmiernie
pobudzony, daje odczucie przewlektego bolu, ktore ogranicza codzien-
na aktywnosc¢ i zwigksza wrazliwo$¢ na bodzce zewngtrzne. To sytu-
acja analogiczna jak w przypadku rozregulowanego elektronicznego
systemu alarmowego w domu: zamiast skutecznie chroni¢ przed zagro-
zeniem, jakim s wlamywacze, uaktywnia sig, gdy tylko liécie na posesji
zaczng mocniej si¢ poruszac pod wplywem wiatru. Czy liscie stanowia
zagrozenie? Nie, to tylko nadwrazliwy system alarmowy.

Na rozregulowanie si¢ uktadu nerwowego cztowieka ma wptyw wie-
le czynnikoéw. Chory nie jest za to odpowiedzialny. To uktad nerwowy
otrzymuje rézne bodzce i sygnaly ze $wiata zewngtrznego, a mozg,
ktory ma chroni¢ organizm, nie zawsze prawidlowo je interpretuje. Tak
pobudzonemu ukladowi nerwowemu potrzeba teraz znacznie mniej-
szej iloéci impulsow, by wywota¢ odpowiedz bolowa. Wykorzystujac
analogig do systemu elektronicznego - pobudzony system alarmowy
znacznie szybciej wlacza alarm dzwickowy.

A

---------------------------- Poziom alarmowy

Rozregulowany,
] nadwrazliwy system
alarmowy

Normalny poziom
B P NN N N NN NN N ) pObUdzenia Systemu
alarmowego

»
>
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Badania pokazuja, ze kobiety z bolesna postacia endometriozy maja
zwigkszona liczbg neurotransmiteréw, czyli zwiazkéw chemicznych,
ktorych czasteczki przenosza sygnaty pomigdzy komorkami nerwowy-
mi. Wywotuja one odpowiedz bolowa w mozgu, inaczej niz u pacjentek
zniebolesna postacia choroby. Liczba ,,bolowych potaczen nerwowych”
zwigksza si¢ w miarg trwania choroby. Z uptywem lat regularnie po-
jawiajace si¢ dolegliwosci prowadza do coraz wigkszej wrazliwosci
obwodowych zakonczen nerwowych i skutkuja wieksza aktywno-
$cig obszarow mézgu odpowiadajacych za tworzenie reakcji bolowej'.

Wazna role w tym procesie odgrywaja receptory ciata: wyspecjalizo-
wane komorki odbierajace informacje z otoczenia i samego ciata. Zebra-
ne przez nie informacje przesylane sa dalej do mozgu, gdzie ulegaja inter-
pretacji. Receptory ulegaja wymianie i przebudowie co kilka dni. Kiedy
pojawia si¢ bol lub zagrozenie, organizm zaczyna produkowac wigcej
receptoréw danego typu. W ten sposdb dochodzi do zaktocen rownowa-
gi w catym ukfadzie oraz do zmiany informacji, ktéra dociera do mozgu.
W konsekwencji zwigksza si¢ intensywnosc¢ odczuwanego bolu. Naste-
puja réwniez zmiany w procesach kory czuciowo-ruchowej w mézgu,
co prowadzi do odmiennej percepcji bolesnej okolicy. Czucie w tym
miejscu ulega wtedy zaburzeniu. Moze si¢ to objawia¢ utrudnionym
czuciem pozycji danej cz¢sci ciata, gorzej odczuwany jest jej zarysi gra-
nice, moze pojawic si¢ wrazenie mrowienia, odre¢twienia, puchnigcia.

Kiedy odczuwasz bdl, cialo zmniejsza produkcje receptoréw ruchu,
by chronic bolesna okolicg poprzez ograniczenie aktywnosci w jej ob-
re¢bie. Wowczas do mézgu dociera mniej informacji o ruchu w tej oko-
licy, co jest sygnatem, by zwrotnie jeszcze bardziej ja chroni¢ poprzez
zwigkszanie obronnego napigcia migéniowego. To dodatkowo nasila
odczucia bolowe.

By¢ moze tez stresujesz si¢ zblizajaca si¢ bolesng miesiaczka.
W takiej sytuacji to wlasnie stres bywa czynnikiem uaktywniajacym
alarm (bdl) lub podtrzymujacym podwyzszona wrazliwo$¢ systemu
alarmowego.

1 S.As-Sanie, J.Kim, T. Schmidt-Wilcke et al., (2016). Functional Connectivity Is Associa-
ted With Altered Brain Chemistry in Women With Endometriosis-Associated Chronic
Pelvic Pain, ,The Journal of Pain” 2016, nr 17(1), s. 1-13; K. Vincent, Endometriosis-as-
sociated pain. Why should we consider the central nervous system? Speech presented
at IPPS 2017 and WCAPP in Renaissance hotel, Washington DC, 2017, October 17.
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Na szczegscie dzigki zjawisku neuroplastycznosci uktad nerwowy
mozna zaprogramowac na nowo, niczym zresetowany elektroniczny
alarm domowy.

W celu odzyskania kontroli nad przewlektym bolem nalezy spojrze¢
na niego z szerszej perspektywy. Analiza przyczyn zlego funkcjonowa-
nia moézgu i ukladu nerwowego utatwi ich skuteczne , przeprogramo-
wanie”, tak aby nie potggowaly bolu. Dostgpnych jest kilka narzedzi,
ktore stuza temu celowi. Sa to:

* znajomo$¢ i zrozumienie mechanizméw powstawania bolu;
* regularna aktywnosc fizyczna;

* podejmowanie nowych, nieznanych dotad form ruchowych;
* odpowiednia ilos¢ snu;

* regularna relaksacja lub medytacja;

* techniki oddechowe;

* terapia manualna.

Juz samo zrozumienie mechanizmu powstawania bolu oraz uswia-
domienie sobie, ze jego natgzenie nie jest bezposrednio zwiazane
z rozmiarem uszkodzenia tkanki, prowadzi do redukcji doznan bo-
lowych i leku przed bélem oraz zwigkszenia ruchomosci. Przekona-
nia i stosunek pacjenta do choroby wplywaja na intensywnosc¢ bolu.
Dowodzi tego chociazby eksperyment przeprowadzony przy zasto-
sowaniu funkcjonalnego rezonansu magnetycznego mozgu. Wyko-
nano wtedy badania aktywnosci moézgu pacjentki z duzym bélem
odcinka lgdZzwiowego utrzymujacym si¢ od wielu lat. W trakcie ba-
dania w pozycji zrelaksowanej nie zanotowano ponadnormatywnej
aktywnosci mozgu. Kolejny skan wykonano podczas ruchu: pojawit
si¢ wtedy nasilony boli zwigkszona aktywnos¢ struktur korowych od-
powiedzialnych za reakcje bolowe. Nastepnie pacjentka uczestniczyta
w sesji edukacyjnej na temat neurofizjologii bolu. Po jej zakonczeniu
wykonata ten sam ruch co poprzednio. Ostatni skan wykazatl znacza-
co mniejsza aktywno$¢ w osrodkach moézgu odpowiedzialnych za
dolegliwosci bolowe?.

2 A. Louw, E.J. Puentedura, I. Diener, R.R. Peoples, Preoperative Therapeutic Neu-
roscience Education for Lumbar Radiculopathy. A Single-case fMRI Report, ,Phy-
siotherapy Theory Practice” 2015, nr 31(7), s. 496-508.
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W procesie leczniczym, oprocz przekazania wiedzy, wazne jest
stworzenie ustrukturyzowanego planu dzialania - dzigki niemu wy-
stapi mniejsze prawdopodobienstwo, ze cos istotnego umknie uwadze.
[ to wiasnie jest rola fizjoterapeuty, ktory ze wzgledu na forme i meto-
dy swojej pracy spedza z pacjentka stosunkowo duzo czasu. W trak-
cie wizyty powinien znaleZ¢ si¢ czas na zastosowanie tradycyjnej
fizjoterapii, ale takze na rozmowg i edukacjg. Dlatego tez fizjoterapia
postrzegana jest obecnie jako ,medycyna stylu zycia” i coraz cz¢sciej
uznawana za nieodlaczng cz¢s¢ interdyscyplinarnego postepowania
w przewlektym bolu miednicy.

Rola fizjoterapii w terapii endometriozy

Kobieta do$wiadczajaca objawdéw endometriozy moze wspotpraco-
wac z fizjoterapeuta podczas pobytu w szpitalu lub wizyty w poradni.

Na oddziale szpitalnym fizjoterapeuta omawia z pacjentka wczesne
formy uruchamiania (np. sposob wstawania z 16zka) i postepowa-
nie pooperacyjne. Otrzymuje ona informacje na temat mozliwych
form autoterapii oraz warunkéw powrotu do regularnej aktywnosci
fizycznej.

Fizjoterapia na poziomie ambulatoryjnym najczesciej ma postac
indywidualnych wizyt, w wigkszosci przypadkow mozliwych jedynie
w ramach ustug komercyjnych. Moga si¢ one odbywac z rézna czg-
stotliwo$cia, w zaleznosci od celu terapii i potrzeb pacjentki. Warto
szukac fizjoterapeutow specjalizujacych si¢ w tzw. fizjoterapii urogi-
nekologicznej, ktorzy ukonczyli akredytowane, wielomodutowe szko-
lenia z zakresu takiej terapii. Ich list¢ mozna znalez¢ m.in. na stronie
internetowej www.ptug.pl.

Gtowne cele fizjoterapii w indywidualnej terapii endometriozy to:

* zwigkszenie $wiadomosci ciala i czucia glebokiego, szczeg6lnie
w rejonie miednicy i dna miednicy;

* poprawa koordynaciji i relaksacji migsniowej;

* normalizacja napigcia mig¢$niowego;

* zwigkszenie elastycznoéci ciata;

* desensytyzacja (zmniejszenie wrazliwosci) obszaréw bolowych.



149

Endometrioza. Kobiecos¢ nie musi bole¢

Za pomoca technik fizjoterapii mozna oddziatywa¢ na takie m.in.
dolegliwosci, jak dyspareunia (bolesne wspoétzycie), dysmenorrhea
(bolesne miesiaczkowanie), parcia naglace i dysuria (bolesne mikcje),
béle pecherza, nietrzymanie moczu i kropelkowania pomikcyjne,
przewlekly bol miednicy, zaparcia i wzdecia, uczucie niekompletne-
go wyproznienia i bolesne wyproznienia, dysfunkcje blizn, uczucie
sztywno$ci i napiecia w ciele, przewlekle zmeczenie i rozdraznienie.
Fizjoterapeuta uroginekologiczny prowadzi nie tylko terapi¢ dna
miednicy, ale tez pracuje z ciatem w sposob globalny, edukuje, uczy
technik autoterapii i relaksacji, pomaga w wyborze aktywnosci fizycz-
nej oraz wskazuje, w jaki sposob zmodyfikowac¢ codzienna aktywnosc,
aby ograniczyc¢ bol.

Fizjoterapia w postaci ambulatoryjnej moze przyjmowac rowniez
forme zaje¢ grupowych. Moga pelni¢ one funkcj¢ uzupetnienia badz
kontynuacji terapii indywidualne;.

Przyktadem o$rodka, w ktorym pacjentki moga skorzystac z bez-
platnej konsultacji pooperacyjnej z wyspecjalizowanym fizjoterapeuta
uroginekologicznym w ramach pobytu na oddziale, jest Szpital $w. Zo-
fii w Warszawie. Tutaj tez mozna realizowac¢ indywidualna fizjoterapig
w formie gabinetowej oraz uczestniczy¢ w zajeciach grupowych.

Jeste$ spoza Warszawy? Zbierz grupe kobiet z twojej okolicy
i skontaktujcie si¢ z fizjoterapeuta uroginekologicznym dziatajacym
w waszym regionie. By¢ moze dzigki twojej inicjatywie rusza kolejne
zajecia!

METODY | TECHNIKI FIZJOTERAPII
W TERAPII ENDOMETRIOZY

Fizjoterapeuta w indywidualnej, gabinetowej pracy z pacjentka z en-
dometrioza stosuje rozne metody i techniki.

Wazna cze$cia sa tzw. techniki hands-on, czyli terapia manualna.
Za jej pomoca mozna znormalizowac napigcia nagromadzone w ukfa-
dzie mig$niowo-powig¢ziowym oraz przygotowac ciato do dalszej pra-
cy, np. nauki prawidtowego wykonywania ¢wiczen i podejmowania
regularnej aktywnosci fizycznej. Terapia manualna wptywa na pod-
niesienie progu bolowego oraz redukcj¢ nadwrazliwosci czuciowej da-
nego miejsca. Dotyk terapeuty dziata jak swoista ,bramka kontrolna”,
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blokujaca uczucie bélu nowym odczuciem, ktére jest odpowiednio
kierowane przez fizjoterapeute.

Na terapi¢ manualna skladaja si¢ réznorodne techniki:

» Techniki tkanek miekkich.
Naleza do nich rozluznianie mig$niowo-powigziowe, masaz tacz-
notkankowy czy mobilizacja blizny. Ich celem jest normalizacja
napigcia migsniowego, poprawa ruchomosci tkanek wzgledem sie-
bie, poprawa zakresu ruchu i neurodynamiki, a takze usprawnienie
krazenia w miejscach zmniejszonego przeptywu krwi.

* Terapia wisceralna.
Narzady wewnegtrzne, szczegélnie w rejonie miednicy, musza mie¢
odpowiednia ruchomos¢, by adaptowac si¢ do ciagtych zmian wy-
nikajacych z cyklicznej réznicy objgtosci endometrium oraz wy-
pelniania pecherza i odbytnicy. Adhezje (sklejenia) oraz czgste
w przypadku endometriozy zmiany w napigciu i utozeniu tkanek
moga skutkowac zaburzeniem réwnowagi w obrebie narzadéw
wewnetrznych i prowadzi¢ do ich podraznienia, a w efekcie bolu.
Celem tych technik jest ewaluacja i korekcja napie¢ w obrebie na-
rzadow oraz przywrocenie im prawidtowej pozycji i ruchomosci.

* Mobilizacje i manipulacje stawow obwodowych i kregostupa.
Mobilizacje i manipulacje stawowe to terapia kostnych cztonow sta-
wowych, struktur wewnatrzstawowych, torebek stawowych i wig-
zadel. Techniki te pomagaja przywroci¢ prawidlowa ruchomos¢
w obrebie stawow ciala.

* Techniki osteopatyczne.

Osteopatia to manualny system terapeutyczny, ktory traktuje ciato
ludzkie jako cato$¢ w aspekcie strukturalnym i funkcjonalnym. Ce-
lem leczenia osteopatycznego jest indukcja mechanizméw samo-
leczenia organizmu. Stosowany w technikach osteopatii delikatny,
kierowany dotyk wplywa na poprawe krazenia ptynéw w ciele,
wyrownanie napie¢ w obregbie miednicy i narzadow wewngtrznych
oraz pomaga przywroci¢ rownowage ukladu nerwowego.



151

Endometrioza. Kobiecos¢ nie musi bole¢

Skutecznos$¢ i atrakcyjnosc terapii moga zwigksza¢ dodatkowe dzia-
fania, takie jak terapia biofeedback (np. sSEMG lub USG) oraz elektro-
stymulacja mig$ni. W tej pierwszej pacjentka otrzymuje w odpowiedzi
na aktywno$¢ mig¢éniowa statq informacje zwrotna w postaci obrazu i/
lub dzwigku. Dzigki niej poprawia §wiadomos¢ ciata oraz koordynacje
ruchowa. Wizualizacja aktywnosci migéni i zaprezentowanie réznicy
migdzy czasem spoczynku i napigcia migéniowego pomaga pacjentce
kontrolowa¢ nadaktywne struktury.

Elektrostymulacja z kolei moze by¢ zastosowana jako fizykalna
metoda walki z bélem. Podczas tego zabiegu wykorzystuje si¢ prad
o odpowiedniej czgstotliwosci i nat¢zeniu, ktory dziata przeciwbolowo
na wybrane cze¢ci ciata.

Warto tez zadbac o korygowanie postawy i poprawe mechaniki ciata
na co dzien. W odpowiedzi na przewlekty bol pojawiaja si¢ bowiem
trwate zmiany w uktadzie mig¢$niowo-powigziowym, ktore wptywaja
m.in. na postawe, sposob poruszania sig, wzorzec oddechowy. Zaburze-
nia postawy ciata prowadza do nieprawidlowej aktywacji migéniiich
nieekonomicznej pracy. Zwrdocenie uwagi na zte nawyki oraz ich ko-
rekcja moze poprawic i wydtuzy¢ efekt terapii, zapobiegajac nawrotom.

Istotna czgs$¢ terapii zajmuje korekcja wzorca oddechowego. Za-
burzenia pracy przepony, najsilniejszego migsnia oddechowego, wy-
woluja liczne zmiany prowadzace do patologicznych wzorcéw odde-
chowych i postawy. Niedotleniony organizm ma mniejsza wydajnosc,
co wplywa na nasilenie proceséw zapalnych, ale tez na samopoczucie
i stan psychiczny pacjentki.

Warto pamigtac, ze na cialo moga mie¢ tez wplyw silne emocje,
ktore czesto na co dzien towarzysza pacjentce z przewlektym zespotem
bolowym wynikajacym z endometriozy. Zalezno$¢ funkcjonowania
ciala od stanu psychoemocjonalnego opisywali m.in. Alexander Lowen
(Duchowos¢ ciata), David Berceli (Zaufaj ciatu) czy Stanley Keleman
(Anatomia emocjonalna). Siggnigcie po ktoras z tych ksiazek moze
pomodc w zrozumieniu swoich reakcji.

Aby rozpozna¢ samodzielnie, jak wazne jest czucie postawy ciala,
wykonaj proste ¢wiczenie. Stan przed lustrem przodem, a nast¢pnie
bokiem, najlepiej w bieliznie. Nie zmieniaj ulozenia ciata. Zobacz, jak
obciazasz stopy. Czy robisz to rownomiernie? Czy stoisz przechylona
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w jedna strong? Czy glowa jest ustawiona prosto? Czy barki znajduja
si¢ na rownej wysokosci? Jak pracuje klatka piersiowa? Jest zamknigta
czy otwarta? Co si¢ dzieje z miednica? Posladki sa wysunigte do tylu
czy schowane? Obserwuj wszystkie czesci ciata z kazdej pozycji,
rozpoznaj asymetrie, oznacz w myslach mape miejsc, w ktorych nie
czujesz komfortu.

Pozostate elementy fizjoterapii uroginekologicznej w endometriozie to:

* remapping i poprawa swiadomosci wasnego ciata;

* edukacja i modyfikacja codziennej aktywnosci: nawyki toaletowe;

* techniki autoterapii;

* trening mig¢éniowy i kontroli motorycznej, dobdr aktywnosci
fizyczne;j.

Powyzsze elementy zostana omowione szerzej w kolejnych czgsciach
rozdziatu.

TECHNIKI AUTOTERAPII

Techniki fizjoterapeutyczne wykorzystywane podczas pracy indywi-
dualnej sa jednym z elementow wptywajacych na poprawe jakosci
zycia pacjentek. Aby jednak terapia przynosita spodziewane i trwate
efekty, konieczne jest uzupelnienie pracy z fizjoterapeuta o modyfi-
kacje codziennych czynnosci oraz techniki autoterapii, ktére mozna
wykonywa¢ samodzielnie w domu. Autoterapia jest nieodtaczna
czesdcia procesu terapeutycznego u pacjentek z przewleklym bo-
lem, szczegolnie tych zgtaszajacych go podczas wielu codziennych
aktywnosci. Oprocz utrwalania efektéw fizjoterapii dostarcza ona
pacjentce narzedzi do samodzielnej pracy. Szybka identyfikacja
nieprawidtowosci w ciele, np. podwyzszonego napigcia migéniowego,
daje mozliwo$¢ natychmiastowej reakcji, a to - oprocz redukeji bolu -
wzmacnia poczucie wlasnej skutecznosci i niezaleznosc.

Bol przewlekly moze by¢ przyczyna ograniczonego odczuwania
ruchu oraz poziomu napigcia migdniowego w obrebie struktur ob-
jetych dysfunkcja. Pacjentki cierpiace na endometrioz¢ odczuwaja
bdl najcze¢sciej w narzadach i strukturach miednicy (w tym mig-
$niach dna miednicy) oraz w jamie brzusznej. Dtugi czas trwania lub
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powtarzalno$¢ bolu moga doprowadzi¢ do zaburzen napigcia mig-
$niowego czy ukrwienia i dotlenienia tkanek, ograniczenia ruchomo-
Sci tkankowej, a bardziej globalnie do nieprawidtowej postawy ciata
(pozycja zgigciowa) czy zmian w odczuwaniu bolesnych obszaréw.

Remapping

Techniki mapowania (ang. remapping) to jedna z przynoszacych trwa-
te efekty form autoterapii, ktéra jest uzupetnieniem indywidualnej

terapii ze specjalista. Polega na wykonywaniu nieskomplikowanych

technicznie, powolnych ruchéw poszczegélnych czesci ciala, zwykle

zsynchronizowanych z oddechem. Moze im towarzyszy¢ dotyk, kto-
ry poprawia $wiadomos¢ ciata. Remapping pomaga zrelaksowac sie,
zwigkszy¢ mobilnos¢ ciata, a takze zlokalizowac¢ zrédta bolu i szybko

zmniejszy¢ dyskomfort.

Przed rozpoczgciem mapowania warto, aby$ wczula si¢ w te obszary
ciata, ktorymi bedziesz si¢ zajmowac. Pozwoli ci to zaobserwowac

réznicg po zakonczonej autoterapii. Mozesz do tego uzy¢ dotyku,
wzroku (np. obserwowac dno miednicy z uzyciem lusterka) czy skon-
centrowac si¢ na utozeniu danej czgsci ciata w przestrzeni. Stanie si¢

to zupetnie nowym doswiadczeniem dla mozgu, ktory dzigki zmia-
nie kontekstu nie bedzie juz wywotywat reakcji bolowej pochodzacej

od nadwrazliwego systemu alarmowego.

Zapewnij sobie warunki pozwalajace na skupienie. Mozesz wia-
czy¢ spokojna muzyke, zapali¢ swiece. Sprawdza si¢ rowniez wizu-
alizacje utatwiajace oddychanie torem przeponowym oraz obnizajace
poziom napigcia migéniowego i psychoemocjonalnego. Wieczor po
intensywnym dniu to odpowiedni moment na t¢ forme autoterapii.

Zanim rozpoczniesz, zamknij oczy. Skieruj swoje mysli w strong le-
wego ucha. Nie dotykaj go, nie obserwuj. Poczuj utozenie ucha w prze-
strzeni. Nastgpnie potdz lewa reke na lewym uchu. Obrysuj kilka razy
palcami matzowing uszna, dotknij ptatka ucha - mozesz go delikatnie
pociagna¢ w réznych kierunkach. Jak odczuwasz ucho? Jest zimne, cie-
pte, a moze éliskie w dotyku? Dotknij palcem wskazujacym potaczenia
ucha z gtowa, zbadaj ten obszar. Pot6z palec na uchu i poruszaj nim tak,
jakbys$ chciala je zamknac¢ i otworzy¢. Powtorz to kilka razy. Przejedz
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palcami po matzowinie usznej, dociskajac ja do glowy. Otwoérz oczy.
Jak teraz czujesz lewe ucho?

Ponizsze propozycje mozesz modyfikowa¢, wykorzystujac rézne po-
zycje oraz wizualizacje. Niezaleznie od wyboru przed rozpoczgciem
autoterapii sprobuj $wiadomie si¢ rozluzni¢: poczuj kazda konczyneg,
opus¢ ramiona, aby oddali¢ je od uszu, ustaw miednicg i nogi w naj-
wygodniejszej dla siebie pozycji. Szerokie ustawienie kolan pomoze
rozluzni¢ migsnie dna miednicy. Zwro¢ uwage na okolicg stawow
skroniowo-zuchwowych. Rozluznij je, oddychajac, wzdychajac lub
swobodnie wydmuchujac powietrze.

Mozesz tez wykorzysta¢ techniki oddechowe w potaczeniu z ruchem
i wizualizacja. W tym celu wykonaj ¢wiczenie Przyplyw i odptyw. Pot6z
si¢ na plecach, nogi wyprostowane, rece wzdtuz tutowia lub lezenie
na boku, lub ukton japonski. Wyobraz sobie, ze lezysz nad brzegiem
morza. Twodj oddech jest fala. Na wdechu ciepta fala obmywa ciato,
na wydechu odptywa, pozbawiajac je wszelkich napig¢. Wpusc¢ wigcej
wody w napigte miejsca. Oddychaj torem przeponowym z otwartymi
ustami, tak jakby$ na wdechu chciata napetni¢ cate ciato powietrzem.
Jak odczuwasz swoje ciato po wykonaniu tego ¢wiczenia?
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Po zeskanowa-
niu smartfonem
kodu QR przej-
dziesz na strone
internetowa, na
ktorej znajduja
si¢ filmy z ¢wi-
czeniami.
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Czucie ciata w przestrzeni i oddech torem przeponowym

Pozycja wyjsciowa: lezenie
na plecach, nogi wyprosto-
wane, rece wzdhuz tutowia.
Wdech nosem, wydech
ustami. Poczuj swoje cialo.
Zlokalizuj, w jaki sposob
ulozone sa glowa, bar-
ki, klatka piersiowa, jama
brzuszna, miednica, nogi
i stopy. Nic nie zmieniaj,
tylko poczuj. Poloz jeden
keiuk w zaglebieniu ponizej
mostka, tam, gdzie jest pasek
od biustonosza. Delikatnie
unies$ keiuk w kierunku su-
fitu na wdechu. Niech swo-
bodnie opada na wydechu.
Wykonaj trzy powtorzenia.

Poloz rece na dolnych ze-
brach, tak jakbys chciala
objac¢ je rekami. Wdychaj
powietrze, tak jakbys chcia-
la powickszy¢ wszystkie
wymiary klatki piersiowej.
Przypilnuj, aby powietrze
nic wchodzito jedynie do
szczytow phluc. Wykonaj
trzy oddechy:.

Poloz lewq reke na dolnej
czesci brzucha. Poczuj na
wdechu, w jaki sposob
brzuch delikatnie unosi
sie do gory. Nie angazyj
miesni brzucha.
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Pozycja wyjsciowa: leze-
nie na plecach, nogi ugie-
te, rece wzdhuz tulowia.
Pod miednica gumowa,
miekka pitka (np. do pila-
tesu) albo dysk sensomo-
toryczny.

Pomiedzy odcinkiem le-
dzwiowym kregostupa
a podlozem odpoczywa
motyl. Wykonuj ruchy
miednicg, tak jakbys chcia-
fa da¢ mu wiecej prze-
strzeni. Ustawiaj kregostup
ledzwiowy w ksztalt luku,
a nastepnie zblizaj go do
podloza, tak jakbys chcia-
fa da¢ motylowi schronie-
nie pod plecami. Mozesz
zsynchronizowac ten ruch
z oddechem. Na wdechu
dajesz motylowi wolnosc,
na wydechu si¢ do niego
zblizasz. W trakcie ruchow
dotykaj poszczegolnych
czesci miednicy - spojenia
lonowego, talerzy biodro-
wych, guzow kulszowych.
To samo ¢wiczenie mo-
zesz wykona¢ rowniez
w pozycji siedzacej.
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Kulka w ztotej misie

Pozycja wyjsciowa: leze-
nie na plecach lub pozycja
siedzaca na krzesle ze sto-
pami opartymi o podioze,
lub pozycja stojgca z nie-
znacznie ugictymi kolana-
mi, lub czworacza.
Wyobraz sobie, ze twoja
miednica to zlota misa. Na
jej srodku znajduje sie kul-
ka. Wprowadz ja w ruch
poprzez ruch miednicy.
Zacznij od matych okra-
zen, stopniowo je zwick-
szaj. Pozwol miednicy
poruszac sie swobodnie,
w pelnym zakresie. Jesli
czujesz, ze inne czeSci
ciala, np. glowa albo kola-
na, chcg pomaga¢ w tym
ruchu, pozwol im na to.
Zwroc szezegolng uwa-
ge na obszar miednicy.
Czy czujesz, ze ktores
miejsce jest napigte? Czy
zauwazasz jego mniejsza
mobilnos$¢? Dojdz do mo-
mentu, w ktorym bedziesz
czula, ze kazda czes¢ cia-
la krazy w swoim tempie,
w najwygodniejszym kie-
runku. Pamietaj o swobod-
nym oddechu.
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Toczenie beczki

Pozycja wyjsciowa: leze-
nie na plecach z nogami
przyciagni¢tymi do klacki
piersiowej, rece na kola-
nach.

Twoje nogi sa ksiazka.
Na wdechu otworz ksigz-
ke i poczuj rozcigganie
w miesniach dna mied-
nicy. Na wydechu ja za-
mknij. W tym ruchu stopy
moga by¢ ze sobg zlaczo-
ne albo rozstawione sze-
roko. Zwr6¢ uwage na to,
jak odczuwasz tyt miedni-
cy - okolice stawow krzy-
zowo-biodrowych oraz
mig¢snie przywodziciele
ud (po ich przysrodkowej
stronie). Zlacz kolana, za-
mknij ksiazke i bujaj si¢ na
boki w tej pozycji. Nie boj
sie straci¢ rownowagi, po-
167 sie na boku. Wro¢ do
lezenia na plecach i prze-
tocz sie na drugg strong.
Powtorz kilka razy, tak
abys poczula, ze ruch jest
swobodny i wymaga od
ciebie coraz mniej wysil-
ku. Poczuj, jak napigcie
odplywa z ciata.
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Miesnie dna miednicy

Jak pewnie zauwazylas, podczas terapii uroginekologicznej duzo uwagi

poswigcamy miednicy, a doktadniej: migéniom dna miednicy. Sa to

struktury, ktore zamykaja miednice kostna od dotu. Niczym hamak

przyczepiaja si¢ do czterech punktéw, ktore mozna wyczué dotykiem:

spojenia fonowego, kosci guzicznej oraz dwoch guzow kulszowych.
Przeprowadz proste ¢wiczenie - znajdz cztery punkty orientacyjne,

migdzy ktorymi rozciagaja si¢ mig$nie dna miednicy:

* spojenie tonowe - z przodu miednicy, na wysokosci wzgorka
fonowego;

* kos$¢ guziczna - na koncu kregostupa, w szparze posladkowej;

* guzy kulszowe - kosci, ktdre tatwo wyczug, siadajac na dloniach.




161

Endometrioza. Kobiecos¢ nie musi bole¢

Migénie dna miednicy wykonuja wazne zadanie podczas kazdego
wzrostu ci$nienia w jamie brzusznej (np. podczas kichnigcia, kaszlu,
podbiegnigcia). Reaguja odruchowo zamknigciem cewki moczowe;j
i odbytu. Jest to jeden z mechanizméw odpowiadajacych za konty-
nencj¢ (czyli utrzymanie) moczu, gazoéw i stolca. Jesli ten mecha-
nizm przestaje by¢ w petni sprawny, moze dojs¢ do dysfunkcji zwanej
wysitkowym nietrzymaniem moczu czy nietrzymaniem gazow lub
stolca. O wydolnosci migsni we wskazanych sytuacjach decyduja:
odpowiednia sita mig$niowa, szybko$¢ reakcji odruchowej, dobry
schemat ruchu oraz prawidtowa amplituda skurczu. Do utrzymania
sprawnosci migsni dna miednicy niezbgdna jest umiejgtnos¢ ich pel-
nego rozluznienia. Dno miednicy powinno si¢ rozluzni¢, ,,otworzy¢”
podczas mikcji (oddawania moczu) i defekacji (wyprédzniania). Pelna
relaksacja wazna jest rowniez podczas wspolzycia, bo jej brak moze
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by¢ przyczyna dyskomfortu lub wrecz bolu. Podobnie moze dzia¢
si¢ w czasie badan ginekologicznych. Ograniczona zdolno$¢ migsni
dna miednicy do relaksacji, ktorej czgsto towarzyszy podwyzszone
napigcie spoczynkowe, moze tez prowadzi¢ (wraz z innymi czyn-
nikami) do objawéw ze strony uktadu moczowego, pokarmowego
i rozrodczego.

Wykonaj ¢wiczenie, ktore pozwoli ci zauwazy¢, jaka prace kazdego
dnia wykonuja mig$nie dna miednicy.

Czy w codziennych czynnosciach zauwazasz aktywno$¢ migsni dna
miednicy? Czy wspieraja ci¢ podczas kichania i kaszlu? Jak myslisz,
czy ich napigcie jest prawidtowe?

Pol6z reke na kroczu. Sprobuj wyczué ruch dna miednicy podczas
napiecia i rozluznienia mig$ni. Czy podczas aktywacji czujesz odda-
lanie si¢ krocza od reki? Czy relaksacja jest petna? Swobodnie steknij
lub westchnij, trzymajac reke na kroczu. W ktoérym kierunku poruszylto
si¢ dno miednicy?

Fizjoterapeuta uroginekologiczny oceni stan migsni dna miednicy
i na podstawie wynikéw badania dobierze dla ciebie indywidualny
trening. Nie zawsze bedzie on mial na celu poprawg sity i wytrzyma-
tosci migéni. Czasem pierwszym celem terapii i autoterapii bedzie
odpowiednia relaksacja. Pomoga w niej pozycje, w ktorych dochodzi
do uelastycznienia dna miednicy, a takze okolicznych migéni - ud,
posladkow i brzucha. Warto ten trening wplata¢ w sytuacje codzienne,
kiedy okolica krocza moze go potrzebowac, np. kilka dni przed mie-
siaczka, przed wspoétzyciem lub po nim, pod koniec stresujacego
dnia.
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