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Zamiast wstępu, bo chcę od razu przechodzić do rzeczy

Instrukcja obsługi tej książki
Zdrówka! to zbiór prostych i tanich spo-
sobów na to, by żyć zdrowiej i lepiej. Po 
lekturze będziesz rozumieć, jak działa 
Twoje zdrowie, jak o nie dbać i po co.

Dwa filary tej książki to spraw-
dzona naukowo wiedza oraz  
pełna akceptacja Twoich  
indywidualnych potrzeb  
i wyborów. 

Tę książkę warto przeczytać i gdy 
jest się nastolatkiem, i gdy ma się 
dziewięćdziesiąt lat, i w pełnym 
zdrowiu, i przy poważnej choro-
bie, i mając wielką wiedzę, i nie 
ogarniając zbyt wiele — a także 
będąc gdziekolwiek pomiędzy wy-
mienionymi. 

Jako że nie jestem medycz-
ką, napisane przeze mnie roz-
działy sprawdzali eksperci, naj-
lepsi, jakich znam — tak jak 
przy mojej poprzedniej książce 
GinekoLOGICZNIE. 

Mimo iż Zdrówka! jest pomoc-
na i praktyczna, w życiu nie zastąpi 
Ci specjalistycznej pomocy! 

Zdrówka! ma dwie części. Pierwsza (ta różowa, krótka) 
to prawdziwa historia, moja własna. Druga (ta długa) to 
równie prawdziwy poradnik o zdrowiu. Sugeruję czytać 
po kolei, ale jak tam chcesz.

Zakres tematyczny tekstu jest 
szeroki i kompleksowy, ale 
nieuniknienie subiektywny 
i ograniczony — zawsze cze-
goś zabraknie. Dałam z siebie 
wszystko, by odwzorować do-
brze mi znane, najczęstsze pyta-
nia i potrzeby.

Rozdziały mają różne długości, jed-
nak wszystkie są tak samo ważne. 

W Zdrówka! nie wszystko musi 
Ci pasować. Możesz coś wykre-
ślić lub dorysować. Nikt tego nie 
sprawdzi, a ja, kiedy przyniesiesz 
mi książkę do podpisu, nie będę 
tego komentować. Podstawą ca-
łej mojej działalności jest mój 
szacunek do Ciebie, niezależnie 
od tego, kim jesteś i jakie masz 
poglądy. Niczego nie zamierzam 
Ci wciskać czy narzucać. 

Ćwiczenia polecam uzupełniać ołów-
kiem — za rok wpiszesz pewnie prze-
cież coś zupełnie innego.

Książka nie ma bibliografii — 
źródła zajęłyby drugie tyle stron. 
Wszystkie wspominane badania 
bez problemu znajdziesz na 
platformach z publikacjami 
naukowymi. 

Gdy używam słów „medyk” lub „me-
dyczka”, mam na myśli osobę wy-
konującą któryś z wielu zawodów 
w ochronie zdrowia. Bardzo zależy 
mi, by nikogo nie pomijać.

Raz piszę „zrobiłaś”, raz „widziałeś”, 
tu „lekarz”, tam „lekarka”. Rodza-
jów używam chaotycznie i niekon-
sekwentnie — to mój pomysł na od-
wzorowanie różnorodności.

A tak wygląda moja poprzednia 
książka, o ginekologii, czyli ana-
tomii, hormonach, chorobach, 
badaniach, leczeniu, ciąży, anty-
koncepcji, miesiączce, menopau-
zie i innych takich!
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Aha,
wszystkie ilustracje

narysowałam dla Ciebie
własnoręcznie!

Część o mnie
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Jak dbać o mięśnie, o których istnieniu  
często nawet nie wiemy?

W Twoim brzuchu mieszka niezła ekipa: jelita, żołądek, śledziona, wątroba, 
trzustka, pęcherz moczowy, może macica z jajnikami i jajowodami… Nawet je-
śli jak ja czegoś nie masz — fabrycznie lub przez operację — wciąż nosisz tam 
sporo. Natura cały ten Tetris mądrze pozawieszała i poprzypinała: więzadłami, 
mięśniami i innymi gadżetami, inaczej wszystko kotłowałoby się jak w miękkiej 
torbie z zakupami. Na samym dole, w miednicy, tkwi niepozorny hamaczek. To 
mięśnie dna miednicy — może nie tak zjawiskowe jak te w ramionach, łydkach 
czy języku, ale równie ważne i fajowe, bo umożliwiające sikanie, robienie kupy 
i dobry seks, trzymające narządy jak Statua Wolności ten ogieniek i pomagające 
kręgosłupowi dać sobie radę z różnymi naszymi pomysłami.

Sąsiadami hamaczka (tymi z góry, co zawsze za głośno tupią) są mięśnie na-
leżące do terytorium Twojego brzucha, to jest jego wyższej części (tej, po któ-
rej się klepiesz, jak się najesz). Wiesz, jak to między sąsiadami czasem bywa — 
tu się pożyczy trochę masła i pośmieje przy wspólnym grillu, tam się złośliwie 
uśmiechnie, że zepsuł im się passat. Mięśnie dna miednicy i mięśnie brzucha 
współpracują, ale można je też niechcący skłócić, a to może mieć przykre skutki. 

Najczęstsze szkodliwe nawyki polegają albo na przeciążaniu mięśni dna 
miednicy, albo na przerzucaniu zadań (które te mięśnie powinny wykonywać 
w swoim tempie i na swój sposób) na niczemu winne mięśnie brzucha. Spokojnie, 
to nie tak, że jeden mały błąd spowoduje wielopokoleniowy konflikt sąsiedzki! 
Z tym jest raczej jak ze stukaniem po dwudziestej drugiej — jeśli zdarzy się raz 
na jakiś czas, sąsiedzka relacja nie ucierpi (chyba że Twoje bebechy są w jakiejś 
szczególnej sytuacji, na przykład po wypadku lub porodzie). Jeżeli jednak dzieje 
się to nagminnie, może się to skończyć kłopotami, i to nie byle jakimi. 

Wieczne przeciążanie mięśni dna miednicy otwiera portal, przez który mogą 
przejść nietrzymanie moczu (popuszczanie), parcia naglące (znienacka pojawia-
jące się uczucie, że jak za sekundę się nie wysikasz, to koniec świata), trudności 
w temacie robienia kupy (niemożność wypróżnienia, zaparcia, uczucie niezro-
bienia kupy do końca), nietrzymanie gazów i stolca, męczące bóle, nawracające 
infekcje, dysfunkcje seksualne, problemy z kręgosłupem. Dawanie wycisku sąsia-
dowi z góry — mięśniom brzucha — to z kolei potencjalny przepis na problemy 
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z poruszaniem się, przepuklinę, skoliozę, zgagę, wzdęcia oraz ał-ał tu i tam. Wia-
domo, że nawet jeśli Twoje mięśnie to umordowane bidulki, wymienione skutki 
wciąż mogą się nie pojawić, ale już rozumiesz, czemu o tę miedniczno-brzucho-
wą spółdzielnię mięśniową warto dbać, prawda? Specjalnie dla Ciebie przetłu-
maczyłam więc na słowa komunikaty, jakie wysyłają sobie Twoi mieszkańcy!

Co robisz? Co mówią mięśnie  
dna miednicy?

Co odpowiadają  
im mięśnie brzucha?

Sikasz, choć Ci się 
nie chce (na przy-
kład „na zapas” 
przed podróżą)

Nie jesteśmy gotowe, bo nie 
ma wystarczająco dużo sików. 
Sąsiedzi z góry, pomożecie?

Jasne, już ciśniemy! Tylko jak tak 
dalej pójdzie, wy się rozleniwicie 
i przestaniecie współpracować… 
Widzimy też, że od jakiegoś czasu 
sygnalizujecie kibelkową potrze-
bę już przy malutkiej ilości siuś-
ków w pęcherzu — czy to znaczy, 
że teraz co chwilę będziemy cho-
dzić do toalety?

Usilnie sikasz do 
ostatniej kropelki

Wykonałyśmy swoją robotę — 
rozluźniłyśmy się, kiedy było 
trzeba, więc teraz idziemy na 
kawkę. Może sąsiedzi z góry 
pomogą?

Znowu? To nie nasza praca, ale 
dobra, w takim razie będziemy 
cisnąć, aż wyciśniemy!

Sikasz lub ro-
bisz kupę na siłę, 
mocno

O nie, dla nas to za szybko, 
nie dajemy rady!

Ile można wam pomagać…  
Dobra, ogarniemy i to —  
ciśnieeemyyy!

Sikasz „telemar-
kiem”, w pozycji 
półstojącej

Przykro nam, ale my się 
w pełni nie wyluzujemy, bo 
pomagamy trzymać pozycję 
stojącą.

Nie do wiary, znowu mamy za 
was pracować? Przecież za każ-
dym razem, jak na nas coś zwala-
cie, psujecie sobie synergię z mó-
zgiem, czyli wasze dobre relacje 
ze spółdzielnią!
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Co robisz? Co mówią mięśnie  
dna miednicy?

Co odpowiadają  
im mięśnie brzucha?

Długo chodzisz 
z pełnym pęche-
rzem

Skoro nerwy wokół przepeł-
nionego pęcherza są tak roz-
ciągnięte, że już ledwie prze-
wodzą informacje i mózg nie 
dostaje wiadomości „chodź-
my do kibelka”, obrażamy się. 
Wypchajcie się wszyscy! 

No i się obraziły… A w dalszych 
planach mają pewnie nietrzyma-
nie moczu — wysiłkowe (popusz-
czanie przy kichaniu, sporcie lub 
wybuchu śmiechu) lub z prze-
pełnienia (gdy masz pełniutki 
pęcherz, troszkę będzie się wy-
lewać)!

Dmuchasz nos 
w chusteczkę, ro-
biąc kupę lub siku

Łoł, co za atmosfera,  
wszyscy napięci! 

Przepraszamy uprzejmie, ale na-
pinamy się, żeby się wysmarkać!

Całe lato codzien-
nie skaczesz na 
ogrodowej tram-
polinie

Ledwo… dajemy… radę! Na-
rządy z brzucha, nie pchajcie 
się na chama!

Nie przesadzajcie! To też przecież 
dobre ćwiczenie... Tylko nie  
codziennie! 

Kichasz lub 
kaszlesz z głową 
w przód, nie w ło-
kieć

Czuliście? Co to?  
Trzęsienie ziemi? 

Tak! Ile to było w skali  
Brzuchtera?

Nie podejmujesz 
żadnej aktywno-
ści fizycznej

Ale nuda… Czujemy się takie 
rozleniwione!

Totalnie! Ale nam się nie chce 
wracać do pracy i w czymkolwiek 
pomagać…

Do robienia kupy 
podstawiasz sobie 
pod nogi stołek 

Wow, ale super! Nie miałyśmy 
pojęcia, że nasza praca może 
być taka wygodna!

No i taką sąsiedzką współpracę  
to my rozumiemy!
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Ten rozdział napisałam dla Ciebie samodzielnie, ale odda-
ję go w Twoje ręce ze spokojem dzięki wsparciu ekspert-
ki, która przejrzała tekst, poprawiła błędy i zasugerowała 
zmiany, za co pięknie dziękuję! A była to mgr psychologii 
Natalia Ziopaja, psycholożka, psychotraumatolożka, tre-
nerka, autorka książek psychologicznych, twórczyni jednego 
z największych psychoedukacyjnych profili w Polsce.
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Jak zdrowo przeżywać  
różne emocje?

Czy da się wpływać na swoje emocje?

Emocje są jak border collie — mimo iż przebiegająca przez ogród wiewiórka 
może sprawić, że pies zapomni o komendach i puści się w pogoń, szkolenie ma 
sens. Złość, radość, smutek i reszta stada emocji zdają się czasem być sterowane 
trudnymi do opanowania instynktami, lecz wciąż możemy na emocje wpływać, 
kierować nimi i z nimi współpracować, istnieją sposoby na budowanie w tym 
zakresie świadomości i sprawczości. Rozpakujmy zestaw, dzięki któremu do-
wiesz się, skąd emocje się biorą i jak działają!
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Świetna zabawa w złości i radości!

Zestaw odpowiedni dla osób w każdym wieku! 

1. Stwórz kolekcję doświadczeń.
Codziennie coś przeżywasz, ktoś Ci o czymś mówi,
masz jakieś obserwacje. Wiele z nich się powtarza.

Nie wyszły ci cztery związki z mężczyznami.
Mama mawia, że gotowanie jest trudne.
Prawie wszędzie trąbią, że rak to wyrok.

2. Wyhoduj własne przekonania.
Twój mózg na bieżąco analizuje doświadczenia i wyciąga
wnioski, które z czasem stają się przekonaniami.

Nądzisz, że faceci to zwykłe świnie.
Uważasz gotowanie za przekichane.
Myślisz, że rak musi oznaczać śmierć.

3. Używaj mocy swoich przekonań.
Kiedy napotykasz sytuację podobną do poprzednich,
wciskasz swoim przekonaniom „start”.

Ten Tomek to na pewno też świnia.
To risotto nie ma prawa się udać.
Zły wynik cytologii? Na pewno umrę!

4. Każdemu przekonaniu dodaj czujnik.
Ten czujnik to emocja — przekonanie ją odpala, a Ty
nie tracisz czasu na myślenie i od razu wiesz, co robić.

Ale mnie denerwuje ten Tomek!
Kurczę, boję się robić to risotto.
Jestem przerażona, to jakiś koszmar!

5. Działaj według emocji i przekonań.
Utrwalony miks przekonań i emocji prowadzi Cię do
podejmowania konkretnych, powtarzalnych decyzji.

W życiu nie umówię się z Tomkiem.
Zamiast robić risotto, zamówię pizzę.
Nie podejmę leczenia — to nie ma sensu!

Twoje emocje
Zrób to sam
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