Jak polubicé¢ siebie - krotki
poradnik z zycia wziety
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Jeszcze niedawno bardzo sie nie lubitam. Patrzac w
lustro widziatam wystajacy brzuch, boczki i
ziemistg cere z bardzo intensywnym tradzikiem
hormonalnym. 0d dawna wiedziatam, Zze po ciazy nie
wszystko wrocito do normy. Ale nie miatam ani
sity, ani energii, ani tym bardziej motywacji,
zeby cokolwiek zmienic.

Zdarzato mi sie, ze patrzagc w lustro ptakatam, bo zadne
sposoby nie dziataty, a twarz byta jedng wielkg rang. Czeszac
sie lub biorgc prysznic z podtogi zbieratam cate kteby moich
gestych, grubych wtosdéw. Bytam 35-letnig babg z kompleksami
nastolatki, samopoczuciem babuleAki i niemowlecg opong na
brzuchu. Chciatam jeszcze chociaz raz w zyciu poczué sie
piekna, atrakcyjna 1 mtoda (a przeciez taka jestem!).
Chciatam, zeby moi bliscy czuli sie ze mng dobrze.

Zamiast tego miatam bardzo silne wahania nastrojéw, a moéwigc
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mniej delikatnie:

Kurwica mnie strzelata o byle
gowno.

Bywaty dni, ze juz od rana wewnetrznie sie gotowatam, a
wszyscy wokot mnie uciekali po katach. Ranitam meza,
krzyczatam na dziecko, tygodniami nie odzywatam sie do
znajomych.

Do tego dochodzity bardzo silne migreny, wieczory spedzone
samotnie pod kocem, silne srodki przeciwbdolowe i poczucie
straconego czasu. Dosz*o do momentu krytycznego, w ktorym sama
ze soba juz nie mogt*am wytrzymac¢ i zaczetam nienawidzid
potwora, ktorym sie statam.

Za dtugo szukatam motywacji na
zewnatrz.

A ona oczywiscie nie przychodzita. W mediach spoteczno$ciowych
obserwowatam dziewczyny, ktdére prowadzity zdrowy tryb zycia,
dbaty o siebie, d¢wiczyty. Sama na boku zajadatam Maca i
mleczng czekolade. Karmelowa Milka z fistaszkami — to byta
moja ukochana!

Nawet nie byto tak, ze nie prébowatam. Dwa lata temu
endokrynolog stwierdzit u mnie hirsutyzm i na to mnie leczyt.
Rok pézniej kolejny ginekolog wykryt u mnie PCOS i stwierdzit,
ze to jest przyczyna. A ja miatam wrazenie, ze kolejne
diagnozy byty jak kulag w ptot, bo nic sie nie zmieniato.

Postanowitam przypierdzielié¢ =z
grubej rury 1 nie przebierac w



srodkach.

Powiedziatam sobie: teraz albo nigdy. Kto jak nie ja. ZE MNA
SIE NIE NAPIJESZ??? No dobra, tak nie powiedziatam.

Zaczetam od znalezienia najlepszego ginekologa endokrynologa w
moim miesScie. By*o bardzo wielu lekarzy o doskonatych
notowaniach, ale po przejrzeniu fordéw, grup i znanego lekarza,
po przeczytaniu miliona opinii i pogodzeniu sie z faktem, ze
musze wyda¢ kupe kasy na prywatne leczenie, posztam do tego
mojego wybranego.

Ta kasa nie byta taka zia..

b0 wiedziatam, ze jak juz ja wydam, to nie ma to tamto, musze
w to i$¢. Musze wytrwad, musze sie za siebie wzig¢.

Lekarz dat mi skierowanie na szczeg6towe badania w szpitalu na
oddziale endokrynologicznym, badania pierwszej i drugiej fazy
cyklu. W zyciu nie miatam tak duzo pobieranej krwi. Do tego
USG tarczycy i biopsja endometrium, ktdra bolata mnie bardziej
niz naturalny pordd bez znieczulenia.

Tym bardziej wiedzia*am, ze to musi by¢ dopiero poczatek

duzych zmian.

Diagnoza brzmiata jak wyrok.

Wysztam z gabinetu lekko ogtupiata, nie bardzo wiedzgc, od
czego zaczal, gdzie szukac¢, jak to wszystko ugryzc.

Pani Magdo, ma pani poczatki Hashimoto i1 jest pani na dobrej
drodze do cukrzycy. Daje pani leki, a od dzisiaj juz na
zawsze dieta o niskim indeksie glikemicznym.

Zrobito mi sie ciemno przed oczami. Co$, co kiedys byto dla
mnie niewyobrazalne: rezygnacja z wukochanej pizzy,



ziemniaczkdéw pod wszelkimi postaciami (fryteczki!!!), z sushi
z ryzem. To wszystko stato sie teraz faktem.

Poczatki nie byty %tatwe.

Potykatam sie, robitam btedy, ulegatam pokusom. Musiatam
znalez¢ méj system regularnego brania lekéw i nie zapominania
o nich. Upadatam i sie podnosit*am. A jednoczesSnie cieszytam
sie z kazdych kilkuset gram mniej na wadze i zaczynatam mys$led
co dalej. Co moge jeszcze zrobié¢, zeby usSmiechng¢ sie do
odbicia w lustrze i wreszcie na nowo sie polubit.

Kiedy po péttora miesigca ze zdziwieniem zauwazytam, ze
trgdzik znikngt i zostaty same przebarwienia, postanowitam
skonsultowa¢ twarz z 1lekarka kosmetologii estetycznej.
Podjetam decyzje o stopniowej naprawie wszystkiego, co
przeszkadzato mi do tej pory w mojej twarzy i powodowato
kompleksy. Laserowo usuwam nadmierne owtosienie 1 skorygowatam
ksztatt ust pozbywajgc sie usSmiechu z widocznymi dzigstami,
ktéory zawsze byt moim kompleksem. Przede mng jeszcze peeling
medyczny pomagajgcy pozbyl sie przebarwien i bardzo mozliwe,
ze lekkie wygtadzenie zmarszczek poziomych na czole.

Za tydzien o tej porze bede robic¢ u fryzjera mdéj wymarzony
kolor farby, a za jakis miesigc dodatkowe dziurki w jednym
uchu. Marzy mi sie wyjazd z przyjaciotkami na weekend do SPA i
wiem, ze w kohAcu to zrealizuje.

I najwazniejsze.

Wreszcie ruszytam dupsko z kanapy. Wykupitam dostep do
platformy Edyty Litwiniuk Trainingpoint i codziennie wieczorem
wskakuje z leginsy i sportowy stanik, rozktadam mate i ¢wicze.
Edyta jest super bezposSrednig babkag, a same ¢wiczenia sg
kierowane do kobiet takich jak ja, do matek. Co fajne, sg dosc
réoznorodne, wiec codziennie wybieram inny trening.
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To nie jest wiele. 30-40 minut dziennie. Ale daje mi to
wewnetrzng site i energie. Czuje, ze moge przenosi¢ gory.
Wtasnie teraz, w szczycie pandemii, w epicentrum lockdownu, ja
czuje, ze zyje.

Chce sie sobie podoba¢ i to sg wtasnie te elementy, ktdre
pomogg mi czul sie lepiej. Ty tez mozesz poszuka¢ swoich. Go
for it, girl! Zroéb to, co czujesz, ze bedzie dla Ciebie dobre.

Jak polubié¢ siebie?

To zabrzmi gtupio i trywialnie, ale motywacja musi przyjsc¢ z
wewngtrz. Nie musisz podoba¢ sie otoczeniu. Najwazniejsze,
zebys$s podobata sie sobie. Zacznij od badan, od wizyty u
lekarza. Zréb regularne badania kontrolne: cytologie i USG
piersi. A potem pomys$l, tak w sobie, w Srodku, w Czesiu, co
sprawi Ci tak egoistycznie najwiekszg przyjemnos¢. I zrob to.

To tak niewiele i1 tak wiele.

Jeszcze trzy miesigce temu wygladatam tak:









A to ja teraz:
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