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W tym numerze mi� dzy innymi:  Co Tu Jest Grane?, Z� bata Kolejka, 
Czy moja � mier�  jest ko� cem wszystkiego?, Moje zainteresowania. 

  
 W Zaduszki  grupa pacjentów naszego 
szpitala wraz z kapelanem ks. Zygmuntem uda
a 
si� , jak corocznie, na wspóln�  mogi
�  700 
pacjentów, którzy zgin� li w naszym szpitalu w 
czasie dzia
a�  II wojny � wiatowej. Grób ten 
znajduje si�  na dawnym cmentarzu nad rzek�  
Ruda. Odmówiono modlitw�  za zmar
ych, 
zapalono znicze, z
o� ono te�  kwiaty od 
spo
eczno� ci szpitalnej. 
 
      
    Redakcja 

  Wspomnienie 
 
 Powoli przez park 
 Przechadza si�  jesie� . 
 Troch�  pochmurna, wietrzna. 
 Rozrzucone li�cie 
 Wokó
 pustych 
awek. 
 I przyszed
 listopad. 
 Spogl� da z góry, 
 Sieje smutek i zadum�  
 W roziskrzone gwiazdy zaranne. 
 Tak id� c wzd
u�  cmentarnej alejki 
 Cichutko do ksi�� yca kwil� , 
 Wspominaj�c przyjació
 i rodzin� . 
 
    Jurek z oddz. IX 
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Czy moja � mier�  jest ko� cem wszystkiego? 
 
 Tylko dwie rzeczy na tym �wiecie s�  pewne: 
podatki i �mier� . � mier�  jest ostatnim poca
unkiem, 
który odbiera nam oddech. Czas Zaduszek to nie tylko 
okazja do wspominania najbli� szych, którzy odeszli, 
to refleksja o �yciu i �mierci, to pytanie o to co 
najwa� niejsze. Tego nawet tysi� czna liczba �wiate
ek 
na cmentarzu nie jest w stanie nam wy�wieci� . 
Czasami bardzo cierpimy, szukamy odpowiedzi na 
wiele zagadnie� , rozumienia swojej obecno�ci na tym 
�wiecie, rozumienia Stwórcy i stosunku do bli� niego. 
Cz� sto te�  wznosimy mod
y do niebios, z których wali 
tylko grad i b
yskawice. Upokorzeni godzimy si�  z 
tym, � e cierpienie nale�y do � ycia, ma warto��  
zbawcz� . Oto ku refleksji i rozwadze pragn�  
zaprezentowa�  kilka wybranych fragmentów, tekstów 
literackich autorstwa ludzi wielkich, którzy odeszli, co 
dywagowali w tej materii.  
Ci� g dalszy na stronie 9. 

    J. Zubrzycki 

Czym jest sumienie?  
 
   W �wietle naszego wewn� trznego  
do� wiadczenia sumienie jest g
osem 
ludzkiego rozumu. Niew� tpliwie ciekawy to 
g
os.  

Przede wszystkim informuje on cz
owieka, co jest z
e, a 
co jest dobre, co warto�ciowe, a co etycznie 
bezwarto�ciowe. Nie ogranicza si�  jednak tylko do 
prostego stwierdzenia: to jest dobre, to z
e, to czarne, to 
bia
e. G
os sumienia wnosi ze sob�  moment swoistego 
zobowi� zania: to jest z
e, a zatem nie wolno ci tego 
czyni� , to jest dobre, a zatem powiniene� tak czyni� . 
Trudno ten g
os sumienia zag
uszy� , chocia�  przemawia 
czasem bardzo cicho. Na tym ci� g
ym uobecnianiu, 
przypominaniu cz
owiekowi �wiata warto�ci i 
zobowi� zuj� cym apelu, zwróconym do nas polega si
a 
ludzkiego sumienia.  
   G
os sumienia pouczynkowego nie mo�e decydowa�  o 
warto�ci czynu ju�  spe
nionego. Cz
owiek powinien 
post� powa�  wy
� cznie z sumieniem przeduczynkowym. 
Ono jest najbli� sz� , rozstrzygaj� c�  norm�  moralno�ci. 
Takie sumienie ostatecznie decyduje o winie i ono 
decyduje o zas
udze. St� d bierze si�  te�  podstawowa 
formu
a etyki chrze�cija� skiej: dobre jest to, co jest 
zgodne z przeduczynkowym i pewnym sumieniem 
cz
owieka; z
e jest to, co jest niezgodne z 
przeduczynkowym i pewnym sumieniem cz
owieka. 
Zdarza si�  nieraz, � e penitent (spowiadaj� cy si� ) pyta si�  
spowiednika w konfesjonale: zrobi
em to lub tamto... 
czy ja “mam za to grzech”? A spowiednik odpowiada: 
nie wiem. Bo istotnie nie wie. Spowiednik wie, jaki 
czyn, obiektywnie rzecz bior� c, jest zgodny z zasadami 
etyki, a jaki z ni�  zgodny nie jest. Spowiednik zna wi� c 
tylko obiektywny stan rzeczy. Nie wie, co si�  dzia
o w 
� yciu i sumieniu penitenta w chwili pope
nienia czynu 
(grzechu). Dlatego nie on rozstrzyga, czy by
 grzech, czy 
go nie by
o. To rozstrzygni� cie ju�  pad
o. Spowiednik 
mo� e sprostowa�  sumienie skrzywione. Mo� e je uczyni�  
bardziej czu
ym. Ale nie mo� e decydowa�  o tym, czy ty 
pope
ni
e�  grzech, czy go nie pope
ni
e� . O tym 
zadecydowa
e�  ty sam, id� c lub nie id� c za g
osem 
twojego prawego, pewnego, przeduczynkowego  
sumienia.  
 

Dzi� kujemy wszystkim Jubilatom za lata pracy. 
Dzi� kujemy za w
o�ony trud i zaanga�owanie na rzecz 
Naszego Szpitala, cz� sto za cen�  wielu osobistych 
wyrzecze� .  
� yczymy aby dalsza kariera zawodowa by
a pe
na 
sukcesów i satysfakcji. Natomiast w �yciu osobistym 
�yczymy wszelkiej pomy� lno�ci. 
Jubilaci: 
1. Zofia Krze�niak - 40 lat pracy 
2. Olga Hurtig - 30 lat pracy 
3. Aniela Smolis - 30 lat pracy 
4. Andrzej Obuchowicz - 30 lat pracy 
5. El�bieta Jakubczyk - 30 lat pracy 
6. Ma
gorzata Krzan - 25 lat pracy 
7. Regina Wójcik - 25 lat pracy 
8. El�bieta Rusinek - 25 lat pracy 
9. Gra�yna Kwiatkowska - 25 lat pracy 
10. Anna Kuzior - 20 lat pracy 
11. Zbigniew Rudnicki - 20 lat pracy 
12. Krzysztof Kutryb - 20 lat pracy 
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„ Z � BATA  KOLEJKA” 
 
Twarz mi blednie, 
W
os mi rzednie, 
Psuj�  mi si�  z� by przednie. 
Tak do lustra dziadek gada
, 
Gdy protez�  w szcz� k�  wk
ada
. 
 
Z nowej �miesznej dziadka sztuczki, 
Wielki ubaw mia
y wnuczki, 
Gdy po otwarciu g� by, 
Wyjmowa
 i wk
ada
 z� by. 
 
By w przysz
o�ci wnuczków 
Tak�  sztuczk�  nie czarowa� , 
Nale� y jam�  ustn�  starannie piel� gnowa� . 
 
 Na co zwracasz uwag� , przegl� daj� c si�  w lustrze? Prawdopodobnie na w
osy albo na jaki�  inny element 
swego wygl� du. A co powiesz o u�miechu? Czy zauwa� y
e� , jak jego urok zale� y od z� bów? Je� eli chcesz mie�  

adny u�miech, musisz po prostu o niego dba� . Z� by sta
e s�  tak zaprojektowane, by mog
y nam s
u� y�  przez ca
e 
� ycie. Wymagaj�  szczególnej troski. Umo� liwiaj �  nie tylko rozdrabnianie pokarmu, ale  te�  w
a�ciwe 
artyku
owanie s
ów. Stanowi�  równie�  podpor�  dla ust i policzków oraz przydaj�  u�miechowi pi�kna i blasku. 
Zdrowe z� by to prawdziwy skarb! Ludzie trac�  z� by z wielu przyczyn: najcz�� ciej z w
asnej winy i zaniedbania, 
z l� ku przed wizyt�  u stomatologa i sposobu niew
a�ciwego od� ywiania. Dzi�ki racjonalnej diecie, 
uwzgl� dniaj� cej produkty bogate w wap�  oraz witaminy: A,C i D, z� by dobrze si�  rozwijaj� . Dobre zwyczaje 
� ywieniowe pomagaj�  zachowa�  zdrowe uz� bienie. Nale� y zw
aszcza wystrzega�  si�  pokarmów bogatych w 
cukier. Ci� gle s
yszymy ostrze� enia, � e spo� ycie cukru powoduje próchnic� . Próchnic�  wywo
uj�  bakterie 
Streptocaccus mutans i Lactobacilus, które wchodz�   w sk
ad tak zwanej p
ytki bakteryjnej– lepkiej warstwy 
bakterii i resztek jedzenia odk
adaj� cej si�  na z� bach. Bakterie te � ywi�  si�   cukrem i zamieniaj�  go w szkodliwe 
kwasy powoduj� ce próchnic� . Poniewa�  wspomniane kwasy powoduj�  demineralizacj� , a co za tym idzie, 
os
abienie szkliwa. Kiedy jednak kwas wytwarzany przez p
ytk�  bakteryjn�  pozostaje na z� bach, pojawia si�  
próchnica. Je� eli si�  jej nie zlikwiduje, tworzy si�  ubytek i z� b wymaga leczenia. Dopóki próchnica nie si� ga 
miazgi, w której s�  w
ókna nerwowe, wystarczy tylko wype
ni�  ubytek. Inn�  przyczyn�  utraty uz� bienia s�   
wszelkiego rodzaju wypadki:  w pracy, samochodowe, ekstremalne sporty, tereny budek i ogródków piwnych 
oraz meczów pi
ki no�nej i innych  
„zadymek”. Czego te�  mo� emy si�  ustrzec i nie traci�  z� bów na w
asne �yczenie. Natomiast je� eli chodzi o 
przyczyn�  naturaln�  utraty uz� bienia, to od nas samych zale� y jak cz� ste s�  nasze wizyty u stomatologa i czy w 
por� . Je� eli s�  cz� ste, to unikniemy wówczas wi� kszego bólu i zachowamy garnitur  uz� bienia na d
ugo, d
ugo. 
Sk
adanie wizyty u stomatologa i zajmowanie miejsca w „z� batej kolejce” do przyjemno�ci nie nale�y. 
Strach i z� b, który nas boli jak cholera, wyostrza nam s
uch i pobudza nasz�  wyobra�ni� , � e oprócz wysokiego 
tonu dentystycznego wiert
a, s
yszymy niemal ka� dy szmer w gabinecie do którego za chwil�  mamy wej��  i 
podda�  si�  podobnym torturom. Sam by
em �wiadkiem jak dwa razy delikwenci po zastrzyku znieczulaj� cym, w 
przypadku kwalifikuj� cym si�  na rwanie, dali nog� . Jednak� e nie taki diabe
 straszny jak go maluj� . Musimy 
spraw�  powa� nie potraktowa� , � e robimy to dla w
asnego dobra. Zawczasu nie dopuszczajmy, by próchnica 
poczyni
a znaczne ubytki i nie si� gn� 
a do miazgi. Co prawda gabinet stomatologiczny w Naszym Szpitalu w 
najnowocze�niejsze bezbólowe, laserowe wiert
a wyposa� ony  nie jest. Ale to nie udogodnienie rekompensuje 
fachowa i mi
a obs
uga medyczna w Osobie Pani dr Ilony Klon i Jej Asystentki Pani Joanny Fra� . Z 
wymienionego gabinetu korzysta
em wielokrotnie i z us
ug jestem bardzo zadowolony. Robiono mi wype
nienia 
kompozytowe utwardzane za pomoc�  lampy polimeryzacyjnej. Pragn�  t�  drog�  na 
amach „Naszego Biuletynu” 
gor� co i serdecznie podzi� kowa�  za wykonane mi us
ugi i za w
o� on�  trosk�  w mój garnitur uz� bienia. My� l� , � e 
nie przesadz�  pisz� c, � e wielu pacjentów Pani gabinetu, a Naszych Czytelników szczerze podziela moj�  
wypowied� . Drodzy Czytelnicy! Je� eli macie niegrzeczne dzieci, nigdy nie straszcie ich dentyst� , ale pozytywnie 
mówcie o opiece stomatologicznej i pomó� cie im zadba�  o z� by, starannie dobieraj� c odpowiedni�  past�  i 
szczoteczk� . Wszystkim Czytelnikom � ycz�  zachowania naturalnych z� bów na ca
e � ycie oraz ol�niewaj� cego 
u�miechu. 
Naprawd�  warto si�  o to stara� ! 
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 Co Tu Jest Grane? c.d. 
  
 Depeche Mode - grupa brytyjska powsta
a w 1979 roku w Basildon w 
Anglii. Jako nazwy u� y
a tytu
u francuskiego � urnala mody. Za
o�y
o j�  trzech 
kolegów szkolnych Martin Gore, Andy Flechter i Wince Clarke. Niebawem 
do
� czy
 Dave Graham. W 1981 roku po nagraniu pierwszej p
yty odszed
 
Clarke. Jego miejsce zaj� 
 Alan Wilder. Zespó
 zaczyna
 od prostej muzyki 

gitarowej, jednak� e w krótkim czasie jej instrumentarium zdominowa
y syntezatory, najpierw najta� sze i 
prymitywne, pó�niej coraz bardziej kosztowne i nowoczesne. Grupa przedstawia
a efektowne piosenki o bogatej, 
melancholijnej part ii wokalnej, tanecznym rytmie oraz frapuj� cym elektronicznym brzmieniu, stopniowo 
wprowadza
a do repertuaru tak� e utwory ujawniaj� ce wi� ksze ambicje artystyczne. W tekstach dawa
a wyraz 
zaniepokojenia wy�cigiem zbroje�  i dewastacj�  � rodowiska naturalnego, ale te�  przekonaniu o mo� liwo�ci 
przebudowy i ulepszania �wiata. Mi
o��  przedstawi
a jako iluzj� , k
amstwo, przyzwyczajenie, upokorzenie, 
wielk�  niewiadom�  ale równie�  niewyczerpalne � ród
o rozkoszy i szcz�� cia. 
 Grup�  nie omija
y nieszcz�� cia. Daswe Gahan wpad
 w na
óg narkotykowy i po przedawkowaniu 
kokainy z heroin�  prze�y
 �mier�  kliniczn� . Gore mia
 problemy rodzinne  - posz
o o pieni� dze. Wilder odszed
 
od zespo
u z powodu napi��  w grupie, jak pami� tam oko
o 1994 roku i od tego czasu zespó
 wyst� powa
 w trójk� . 
 Najwi� ksze przeboje zespo
u to: Dreaming Of Me, See You, Everything Counts, Master And Servant, 
Peopel Are Poepel Strangelove, Enjoy The Silence, Personal Jesus.  
 14 marca 2006 roku Depeche Mode wyst�pi w katowickim Spodku, tym samym zespó
 odwiedzi Polsk�  
po raz trzeci. B� dzie on promowa
 swój nowy album „Playing the Angel”, który ukazuje si�  dok
adnie 25 lat po 
debiucie zespo
u. W ci� gu � wier�  wieku grupa sprzeda
a 50 ml p
yt /ale kasiora/. Uznawana jest za jedn�  z 
najwi� kszych na �wiecie. Co roku w naszym kraju organizowane s�  zloty fanów tego zespo
u. 
 Polecam koncert i najnowsz�  p
yt� , któr�  uda
o mi si�  wys
ucha�  z „trójki”.  
               Micha
 Bry
a  

 Z przyrod�  na ty - P
omykówka 
 
 Sowa jest symbolem wiedzy, by
a tak�e 
atrybutem bogów, który przedstawia
 ich dar 
jasnowidzenia. Dla staro�ytnych Greków, sowa, 
symbol bogini Ateny, by
a symbolem rozs� dku i 
i ducha. U Asteków uosabia
a jednocze�nie 
towarzyszk�  boga piekie
 i wcieleniem nocy i 
burzy. Symbolika ta 
� czy ptaka z si
ami, które 
zawiadywa
y wodami i ro� linno�ci� . 
 Podobnie, jak wszystkie nasze ptaki 
drapie� ne sowa p
omykówka nale�y do rz� du 
sowowatych. Dzieli si�  on na dwie rodziny: 
Puszczyki, do których nale��  puszczyki i 
puchacze oraz Tytonidae, do których nale��  

wszystkie gatunki p
omykówek. Ptaki te s�  odr� bn�  rodzin�  odru� niaj� c�  si�  przede wszystkim sercowat�  mask�  
twarzow�  - szlar� . Swoje dominium, którego broni charakterystycznym kszykiem, dzieli z partnerem. Ka� da para 
przywi� zuje si�  do swojego miejsca gniazdowania i zajmuje je przez ca
y rok. W porównaniu z pot�� n�  
rozpi� to�ci�  skrzyde
 /85 cm/, jej tu
ów jest niewielki. Budowa lotek jest zadziwiaj� ca, ko� ce lotek s�  
przed
u� one rodzajem w
osków. Dzi�ki temu powietrze przedostaj� ce si�  przez pióra ptaka w czasie lotu nie 
wywo
uje � adnego ha
asu. Szlara p
omykówki dzia
a jak prawdziwy wzmacniacz przenosz� cy do jej przewodów 
s
uchowych nawet najs
absze d� wi� ki np. odg
os id� cej myszy z odleg
o�ci 100 m. Najrzadziej stosowana 
technik�  polowania jest zawieszanie w locie i oczekiwanie a�  gryzonie wyjd�  z nory. Cz�� ciej ptak przemierza 
swoje terytorium powolnym, cichym lotem na niewielkiej wysoko�ci. Sowa po
yka zdobycz w ca
o�ci. 
Niestrawione  cz�� ci zdobyczy usuwane s�  2 -3  razy dziennie w postaci tzw. wyplówek. 
   Stopniowe zanikanie 
�k, � ywop
otów i zagajników sprawia, � e p
omykówka traci swe tereny 
owieckie. 
Stosowanie pestycydów, a zw
aszcza � rodków na gryzonie, znacznie ogranicza ilo��  dost�pnej zdobyczy. Sprawia 
to, � e liczebno��  populacji p
omykówek znacznie zmala
a. Ptak ten jest prawnie chroniony i powinien mie�  
w
a�ciwe sobie miejsce w ramach ekosystemów. 
          Tomasz C. 
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 Du� e t rudno� ci sp owodowa
y, i�  
gospodarstwo przyszpitalne „Józefowiec” zosta
o 
przekazane Spó
dzielni Kó
ek Rolniczych w 
Rybniku. 
W 1976 roku wyprowadzono z ruder oddzia
u  
„Ku� nia Rybnicka” 75 pacjentek, chore te znalaz
y 
godziwe warunki bytu i leczenia w oddzia
ach 
subrejonowych. 

Na terenie szpitala powi� kszono i uporz� dkowano park i oddano go do dyspozycji chorych. 
Reaktywowano i zagospodarowano zaniedbane od lat ogrody dzia
kowe, które oddano do u� ytku 
pracowników szpitala. W czynie spo
ecznym wybudowano tor saneczkowy i kort tenisowy. Z obiektów 
tych korzystali chorzy, jak te�  i pracownicy szpitala. Kolejno modernizowano i unowocze� niano 
poszczególne pawilony w miar�  dost� pnych � rodków. Modernizacji poddano zaplecze gospodarcze, w 
tym pralni�  i kuchni� . W tym okresie by
y du� e trudno� ci kadrowe, które uniemo� liwia
y realizacj�  
szerszych planów. Brak mieszka�  dla ch� tnych do pracy w szpitalu spowodowa
 stagnacj�  przyj�� , a 
nawet obserwowano zmniejszanie si�  ilo� ci zatrudnionych pracowników...... 
Rybnik, dnia 31.12.1979 r.  
 
Serdecznie dzi� kujemy Panu dr. Paw
owi Dragonowi za wyra� enie zgody na publikacj�  pracy 
po�wi� conej historii Naszego Szpitala, któr�  uda
o nam si�  zamie� ci�  na 
amach „Naszego Biuletynu”. 
 
           Redakcja  

 Rybnik - Zak
ad Psychiatryczny 
  1886 - 1979 c. d. 

     Listopad. Zimy ani widu ani s
ychu. Miast siarczystego 
mrozu i pierwszego � niegu mamy pi� kn�  polsk�  z
ot�  
jesie� . Kolorowe lasy i parki zapraszaj�  na popo
udniowe 

spacery. Nie sposób im si�  oprze� . Trudno siedzie�  w domu, gdy na dworze tak 
jeszcze pi� knie. Dlatego te�  listopadowa lektura musi by�  wyj� tkowa, by 
czytelnik móg
 oprze�  si�  tej niezwyk
ej magii jesieni. Z ca
�  pewno� ci�  tak�  

ksi�� k�  jest “Córka Czarownic” Doroty Terakowskiej. Mimo prawie trzystu stron czyta si�  j�  z 
rosn� c�  ch� ci�  poznania wszystkich niewiadomych. 
      Od pocz� tku do ko� ca prawie nic nie wiemy. Oto jest dziecko, którego twarz Czarownica 
Pierwsza co rano ukrywa, czerni� c ma� ci�  z orzecha. Dziewczynka nie zna swego imienia, nie 
wie nic o sobie, nazywa si�  j�  po prostu Dzieckiem. Przez pierwsze siedem lat kryj�  si�  po 
lasach, a Czarownica przekazuje jej histori�  wielkiego Królestwa z ksi� gi, która musi zosta�  
spalona. Dziecko nie wie, po co si�  uczy. Nie wie tego tak� e czytelnik, co oczywi� cie pot� guje 
nasz�  ciekawo�� . Wraz z rozwojem sytuacji, pod�� aj� c niejako za my� leniem Dziecka i z nim 
prze� ywaj� c, zg
� biamy powoli tajemniczy � wiat. Wydaje si� , � e ro� niemy wraz z Dzieckiem, 
ucz� c si�  jednocze� nie tajemnic odkrywanych przez kolejne Czarownice, przejmuj� ce nad nim 
opiek� . Wraz z tytu
ow�  bohaterk�  dowiadujemy si�  wreszcie, � e jest pewna rzecz, której 
Dziewczyna — Luelle (w ko� cu przez przypadek poznaje swoje imi� ) musi si�  nauczy�  sama: 
pozby�  si�  “skazy”, z powodu której � wi� ty kamie� , od wieków wskazuj� cy w
adc� , j�  odrzuci
. 
Có�  to za skaza? Jak potocz�  si�  losy bohaterki? Dowiedz�  si�  Pa� stwo z lektury, do której 
czytania gor� co zach� cam. 
  
                                                                    Iza Nosiadek  
 

  BIBLIOTEKA  
      POLECA 
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 STRES JAKO ELEMENT OCENY RYZYKA ZAWODOWEGO cz. II  
 
Na podstawie � róde
  Instytutu Medycyny Pracy podaj�  niektóre potencjalne stresory 
wyst�puj� ce w � rodowisku pracy:  
- czynniki zwi� zane z prac�  – sta
a koncentracja uwagi, monotonia, wysi
ek fizyczny, 

zadania trudne umys
owo i precyzyjne, bez znajomo� ci efektu ko� cowego, 
- czynniki zwi� zane z organizacj�  pracy – narzucone tempo pracy, po�piech, stanowiska na 

obserwacji prze
o� onych lub klientów, re� im dotycz� cy pracy np. technologiczny, sanitarny, 
- konieczno��  interakcji z lud� mi – rywalizacja, negocjacje, kompromisy, udzielanie pomocy lub 

te�  izolacja spo
eczna, 
- czynniki psychologiczne pracy wynikaj� ce z ich relacji do potrzeb i preferencji- 

odpowiedzialno��  za ludzi lub materialna, � wiadomo��  ryzyka np. zdrowotnego lub 
psychicznego, prowokowanie ambicji, 

- zak
ócenia w relacji praca – dom  -  np. ci� g
a nieobecno��  w domu, zabieranie pracy do domu, 
system zmianowy, 

- uci�� liwe warunki w � rodowisku pracy - tj. o� wietlenie, ha
as, mikroklimat,  brak elementów 
ergonomii na stanowisku itp.                

Podane czynniki mog�  wywo
ywa�  tzw. stres organizacyjny. Stres mo� e wywo
ywa�  okre� lone 
koszty dla pracodawcy (zwolnienia lekarskie od pracy), a tak� e wyst�puj�  koszty spo
eczne np. opieka 
medyczna, obni� ona jako��   przebywania w pracy. Ludzie którzy ulegaj�  stresowi, 
atwiej ulegaj�  
wypadkom przy pracy, s�  mniej efektywni, doznaj�  problemów emocjonalnych, w ko� cu stres mo� e 
okaza�  si�  zabójczy w wyniku przepracowania. Niestety, praca z lud� mi prze� ywaj� cymi stres jest 
stresuj� ca dla pozosta
ych pracowników. Nale� y d�� y�  do rozpoznania stresu i ustalenia sposobu 
pokonania go. Ma tu znaczenie nasza osobowo��  i temperament (np. poziom optymizmu, kreatywno�� ), 
nabyta wiedza, pogl� dy oraz umiej� tno��  radzenia sobie ze stresem. 
 

	 ycie bezstresowe nie istnieje, jednak� e mo� na przeciwdzia
a�  stresowi (ogranicza�  go) przez: 
· korygowanie stresotwórczych przekona� , tj. b
� dnych schematów my� lenia   –  umiej� tno��  

trzymania emocji w sobie, wyrozumia
o�� , radzenie sobie w trudnych sytuacjach, 
· podnoszenie swoich kwalifikacji – przeciwdzia
a to poczuciu niepewno� ci pracy, 
· asertywno��  – dostosowanie si�  do okoliczno� ci, nie wyra� anie swoich opinii w sposób agresywny, 

zaspokajanie swoich potrzeb bez naruszania praw innych pracowników, 
· zapobieganie wypaleniu zawodowemu – wyczerpanie emocjonalne, utrata wiary we w
asne 

mo� liwo� ci, utrata zasobów rozumianych jako psychiczne i fizyczne. 
· zwi� kszenie w
asnej odporno� ci na stres poprzez kontakty spo
eczne w pracy             (tj. uwa� ne 

s
uchanie drugiej osoby, wyra� anie uznania i  aprobaty, po prostu dobre nawyki towarzyskie), 
zadbanie o w
asn�  sprawno��  fizyczn� , samopoczucie i zdrowie. 
 
Warto równie�  nadmieni�  o podziale stresu na : stres pozytywny oraz stres negatywny. 
Stres pozytywny mobilizuje do aktywno� ci psychofizycznej, pokonywania trudno� ci, pobudza 
pracownika do realizacji i osi� gania celu. 
Stres negatywny wywo
uje reakcj�  obronn�  z mobilizacj�  aktywno� ci typu “walcz lub uciekaj”, ale 
mo� e te�  wywo
a�  np. parali� uj� cy strach, niezdolno��  do reakcji obronnej. 

Dzia
ania zwi� zane ze zwalczaniem stresu negatywnego powinny obejmowa�  likwidacj�  lub co 
najmniej minimalizowanie problemów ju�  istniej� cych, jak równie�  zapobieganie ich wyst�powaniu w 
przysz
o� ci np. przez odpowiednie regulacje prawne, edukacj�  pracowników i kierowników organizacji, 
wreszcie stosowna polityka spo
eczna. Wyst�puj� cy stres na stanowisku pracy, ma niew� tpliwy wp
yw 
na ogólne niekorzystne czynniki psychofizyczne    w � rodowisku pracy. Ale to ju�  inne zagadnienie 
dotycz� ce S
u� by Medycyny Pracy. 
Opracowanie na podstawie: publikacja Anny Paszek w gazecie – it nr 8(38) 
           behapowiec 
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 Grozi nam epidemia oty
o�ci (cz. VI)  
 Nowa piramida �ywienia. 

 
 

Naukowcy nieustawicznie pracuj�  nad udoskonaleniem zasad � ywienia, tak by ka� dy z nas móg
 
samodzielnie komponowa�  pe
nowarto� ciowe, zdrowe i urozmaicone posi
ki. W tym roku, Uniwersytet 
Harvarda opublikowa
 now�  piramid�  � ywienia.  
W nowej piramidzie, oliwa z oliwek i oleje ro� linne zosta
y zaznaczone, jako bardzo korzystne dla 
zdrowia t
uszcze nienasycone i umieszczono je na pierwszym pi� trze, jako element codziennej diety. 
Natomiast mas
o, mi� so (t
uszcze nasycone) i w� glowodany uznane zosta
y za niekorzystne w du� ych 
ilo� ciach i znalaz
y si�  na szczycie piramidy. Na jej fundamencie zosta
y usytuowane ró� ne formy 
aktywno� ci fizycznej, które powinny towarzyszy�  nam ka� dego dnia.  

bardzo rzadko  
(maks. 1 raz w tygodniu) 

 
 
 
 
 

    
    

  
   

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

  
 Stosowanie si�  do tych wskazówek dietetycznych, reguluje przemian�  materii, pozwala 
zachowa�  zdrowie i szczup
�  sylwetk� . Jemy to, co zdrowe: produkty z ciemnej m� ki, 
nieprzetworzonych ziaren, razowy chleb, br� zowy (razowy) makaron, br� zowy ry� , oleje ro� linne, 
warzywa, chude mi� so i ryby. Ograniczamy owoce i rezygnujemy z bia
ego pieczywa i ry� u, napojów 
gazowanych, s
odyczy, czerwonego mi� sa, produktów z bia
ej m� ki - klusek, nale� ników. Stosuj� c te 
zasady, osoby z nadwag�  schudn�  za�  szczup
e d
u� ej zachowaj�  j� drn�  sylwetk�  i zdrowie. Czasem 
mo� na sobie pozwoli�  na chwil�  s
abo� ci np. s
odycze czy jasne pieczywo, byleby nie za cz� sto! 

 
Kasia Rataj 

 

czerwone  
mi� so, mas
o, 
s
odycze 

bia
e pieczywo, 
ry� , makaron, 
ciastka 

produkty mleczne 
         (np. 1 serek = 150 g) 

    ryby, jajka,  drób 
(np. piersi z kurczaka albo 1 jajko) 

orzechy  
(gar��  = ok. 30 g) 

ro� liny str� czkowe  
(np. 1 szklanka bobu) 

warzywa (do ka� dego 
posi
ku – 
� cznie 0,5 kg 

owoce 
(np. szklanka soku  
Owocowego) 

Produkty zbo� owe z pe
nego 
ziarna (np. 2 kromki chleba 
ciemnego)  

t
uszcze ro� linne: np. 
y� ka oliwy 
z oliwek lub oleju 
s
onecznikowego, rzepakowego, 

 Codzienna aktywno��  fizyczna   
  (1 godz. = 200-300 kcal do spalenia) 

} 

}  codziennie 

 Na Zdrowie 
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 Z PAMI � TNIKA PACJENTA... 
 
Kiedy mówisz do mnie: 
Ja no i ty – nic nie znaczy 
Kiedy mówisz do mnie: 
Ja no i ty – mów inaczej 
Mów �mielej... 

 � ni
em twoje d
onie i dotyk twych r� k w moich w
osach. � ni
em twój �miech w naszym domu i �ni
em 
wieczorn�  rozmow�  o ptakach, które wracaj�  do zniszczonych natur�  gniazd. 
Naszego gniazda natura nie zniszczy
a, wci��  nie musimy w locie przemierza�  tysi� cy kilometrów, � eby si�  móc 
nast�pnego wieczoru do siebie przytuli� . I � eby móc dotkn��  swoich ciemniejszych stron ksi�� yca. Bo ka� dy ma 
tak�  stron� , której by nie chcia
 musie�  zrozumie�  i z któr�  by nie chcia
 si�  musie�  pogodzi�  ... 
Kiedy mierzy
em swoje obawy alkoholem – wyszed
 mi na
óg. 
Kiedy mierzy
em alkohol oczami pogardy – wysz
o mi niedowierzanie. 
A teraz kiedy niewyt
umaczalny sen o twojej blisko�ci nabra
 rzeczywistego znaczenia, przymykam wieczorami 
oczy i pragn�  by�  pope
ni
a moje imi�  publicznie... 
                                                                                                                           Pacjent 

 
 Z PAMI � TNIKA TERAPEUTKI... 
 
 Obmy� lam �wiat, wydanie drugie i obserwuj� c s
oneczn�  feeri�  barw tegorocznej 
jesieni wprowadzam siebie w pogodny nastrój. Postanowi
am nie dotyka�  tak namacalnie 
spraw, które bezpo� rednio mnie nie dotycz� . I chocia�  spad
a na mnie do��  paskudna grypa to 
przy ca
ej antypatii do chorób, tym razem – przyj� 
am to przymusowe zwolnienie z 
obowi� zków z niek
aman�  ulg�  ... 
W domu wstaj�  – poemat; bior�  si�  za s
owo, jak za chleb i nawet nie wiem jak tam sprawy za 

lasem, starannie omin� 
am wszystkie zatargi i zbyt szybko biegn� cy czas. Od
o� y
am na pó
k�  swój zegarek i 
wype
niona przestrzeni�  niepunktualno�ci, dotkn� 
am �wiata opadaj� cych li�ci i szeleszcz� cych spokojem 
kolorów.  
Rozbawiona do 
ez wspomnieniem jednego z pacjentów, który wymarzy
 sobie masa�  u terapeutki – sama teraz w 
domowych pieleszach oddaj�  si�  dotykowi refleksologii ...  
I nie my� l� c jeszcze o kolejnej oddzia
owo – remontowej przeprowadzce, która zdestabilizowa
a dotychczasowy 
rytm mojej pracy, staram si�  wej��  w oddech spokoju, a�  po kra� ce ostatniego tej jesieni b
� kitu i listopadowej 
ponadczasowej zadumy. 
                                                                                                                           Terapeutka 

 
 MUZYCZNE WARIACJE 
 
 Jesienny wysyp p
ytowych nowo�ci, zmusi
 mnie do ucieczki na sal�  koncertow�  
Filharmonii Narodowej – i cho�  nie jestem zagorza
ym melomanem, to wykonanie Poloneza As 

dur Opus 53 Fryderyka Chopina, niezmiennie mnie wzrusza od wielu lat... 
I chocia�  nie jestem równie�  zagorza
ym patriot�  – to nie wypada mi nie wspomnie�  o wygranym przez Rafa
a 
Blecharza 15- konkursie Chopinowskim . 
Wybitni koneserzy muzyki powa� nej twierdz� , � e takiej harmonii emocjonalnej, intelektualnej i technicznej 
dawno nie do�wiadczyli. 
Pomy� la
em wtedy jednoznacznie: No có�   DOTYKIEM FRYDERYKA NATCHNIONY... 
A co do pozosta
ych “ lajtmotywów’’ mojego muzycznego � ycia to zdecydowanie Maria Peszek  i jej pierwsza w 
karierze aktorskiej p
yta “Mania miasta‘’; nowy singiel Grzegorza Turnaua, mroczno – listopadowa p
yta 
Depeche Mode; Anita Lipnicka i John Porter – no i najnowsza Anna Maria Jopek. I chocia�  kilka miesi� cy temu 
chcia
em jej przyzna�  tytu
 narodowej smutaski – nie zmienia to faktu, � e jestem ni�  oczarowany.  
Cho�  s�  i tacy, którzy twierdz� , � e �piewa�  to ta pani w ogóle nie potrafi. Pewnie, gdyby�my � yli w czasach 
muszkieterów, to wyzwa
bym delikwentów na pojedynek, a tak – pozostaje mi wyj��  z szuflady s
uchawki i nie 
dra� ni�  tym “sm� tnym poj�kiwaniem’’ pozosta
ych domowników. 
                                                                                                                  M.  
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Czy moja �mier�  jest ko� cem wszystkiego? Ci� g dalszy ze str. 2 
 
Ku refleksji i rozwadze: 
 
„Konrad: 
Milczysz, milczysz! Wiem teraz, jam Ci�  teraz zbada
,  
Zrozumia
em, co�  Ty jest i jake�  Ty w
ada
. -  
K
amca, kto Ciebie nazywa
 mi
o� ci� ,  
Ty jeste�  tylko m� dro� ci� . 
Ludzie my� l� , nie sercem, Twych dróg si�  dowiedz� , 
My� l� , nie sercem, sk
ady broni Twej wy� ledz�  - 
Ten tylko, kto si�  wry
 w ksi� gi,  
W metal, w liczb� , w trupie cia
o, 
Temu si�  tylko uda
o 
Przyw
aszczy�  cz���  Twej pot� gi. 
Znajdzie trucizn� , proch par� ,  
Znajdzie blaski, dymy huki, 
Znajdzie prawno��  i z
�  wiar�  
Na m� drki i na nieuki. 
My� l�  odda
e�  � wiata u� ycie, 
Serca zostawiasz na wiecznej pokucie. 
Da
e�  mi najkrótsze � ycie 
I najmocniejsze uczucie. 
Czym jest me czucie? 
Ach iskr�  tylko! 
Czym jest me � ycie? 
Ach, jedna chwilk� ! 
Lecz te, co jutro rykn� , czym s�  dzisiaj gromy? 
Iskr�  tylko. 
Czym jest wieków ci� g ca
y, mnie z dziejów wiadomy? 
Jedn�  chwilk� . 
Z czego wychodzi ca
y cz
owiek, ma
y � wiatek  ? 
Z iskry tylko. 
Czym jest � mier� , co rozproszy my� li mych dostatek? 
Jedn�  chwilk� . 
Czym by
 On, póki � wiaty trzyma
 w swoim 
onie? 
Iskr�  tylko. 
Czym b� dzie wieczno��  � wiata, gdy On go poch
onie? 
Jedn�  chwilk� . 
Chwila i iskra, gdy si�  przed
u� a, rozpala- 
Stwarza i zwala”. 
                            A. Mickiewicz  „Dziady” 
 
 
„Gdziekolwiek jestem, 
Na jakimkolwiek miejscu na ziemi. 
Ukrywam przed lud� mi przekonanie, 
� e nie jestem st� d. 
Jakbym by
 pos
any, 
� eby wch
on��  jak najwi� cej: 
Barw, smaków, d�wi� ków, zapachów, 
Do� wiadczy�  wszystkiego, co jest udzia
em cz
owieka. 
Przemieni� , co doznane w czarodziejski rejestr 
I zanie��  tam, sk� d przyszed
em”. 
                                                                                          
   Czes
aw Mi
osz 
                                                           
      
 
 
      Zebra
 i opracowa
 Józef Zubrzycki   

„Kordian: 
	 wiat
a nocy b
yskaj�  na nieba szafirze, 
My� l zb
� kana w b
� kity niebieskie si�  upad
a. 
Oto j�  gwiazdy w kr� gi porywaj�  chy� e 
I kr� c� , a�  zm� czona, pos� pna, poblad
a, 
Powróci z  ta� cu niebios w nudne serce moje... 
Czekam - nad otch
aniami niebieskimi stoj� , 
Zal� kniony o my� li, w gwiazd ton� ce wirze. 
Gwiazdy! Wy gdzie�  lecicie jak � urawi stada! 
Gwiazdy! Polec�  z wami po niebios szafirze! 
( dobywa pistoletu) 
Nabity — niechaj krzemie�  na � elazo pada... 
Ból, chwila jedna, ciemno– potem jasno��  b
y� nie . 
Lecz je� li nie za� wieci nic?... I ból przeminie? 
Je� li si�  wszystko z chwil�  bole� ci rozpry� nie? 
A potem ciemno�� ... potem nawet ciemno��  ginie, 
Nic-nic– i sobie nawet nie powiem samemu, 
� e nic nie ma – i Boga nie zapytam, czemu 
Nic nie ma?... Ha! Wi� c b� d�  zwyci�� ony niczem?... 
	 mier�  patrzy w oczy moje dwustronnym obliczem, 
Jak niebo nad g
owami i odbite w wodzie... 
Prawda lub omamienie– lecz wybiera�  trudno, 
Gdzie nie mo� na zrozumie� ...”. 
                                            
    J. S
owacki  „Kordian” 

„Jest bowiem co� , co si�  przytrafia synom ludzkim, i co�, co si� 
przytrafia zwierz� ciu, a przytrafia im si�  to samo. Jak umiera 
ono, tak i on umiera i wszyscy maj�  jednego ducha, tak i� nie 
ma � adnej przewagi cz
owieka nad zwierz� ciem, bo wszystko 
jest marno� ci� . Wszyscy id�  na jedno miejsce. Wszyscy 
powstali z prochu i wszyscy do prochu wracaj� . Któ�  wie, czy 
duch synów ludzkich wst� puje w gór� , a duch zwierz� cia - czy 
zst� puje na dó
 ku ziemi? I widzia
em, � e nie ma nic lepszego 
ni�  to, by cz
owiek radowa
 si�  swoimi dzie
ami, gdy�  taki jest 
jego dzia
: któ� bowiem go przywiedzie � eby móg
 spojrze�  na 
to, co b� dzie po nim?” 
    Kaznodziei 3: 19-22 
 
„Jak cz
owiek wyszed
 z 
ona matki, tak znowu nagi odejdzie. 
Jak przyszed
, a za swój trud nie we� mie niczego, co móg
by 
zabra�  ze sob�  w r� ku”. 
    Kaznodziei 5:15 
 
„O daremne, o zwodnicze, � ycie, na co mi ci�  dano? I 
zrz� dzeniem tajemniczym na stracenie ci�  skazano. Kto 
z
owrogim s
owem swoim z nieistnienia w byt mnie str� ci
? 
Nami� tno� ci w dusz�  wpoi
 i zrz� dzeniem umys
 zm� ci
?” 
    Michai
 Lermontow 
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�������������������������������������������������������� ���� ���� ������������ �
W mistrzostwach � wiata w Szermierce z
oty medal w szpadzie dla Polski zdoby
a A. Dmowska. 
       * 
W eliminacyjnym meczu do Mistrzostw � wiata w Pi
ce No� nej, Polska przegra
a w Manchesterze z 
Angli �  1:2. Mimo to zakwalifikowali� my si�  do rozgrywek, które w przysz
ym roku odb� d�  si�  w 
Niemczech. 
       *  
W ostatnim akordzie ligi � u� lowej w Polsce by
 fina
 Z
otego Kasku rozegrany w Rybniku. Pierwsze 
miejsce zaj� 
 zawodnik Mistrza Polski J. Ko
odziej z 14 punktami. 
       * 
W pi
ce no� nej Mistrz Polski Wis
a Kraków gubi punkty. Najpierw Wis
a przegra
a 1:2 z Zag
� biem 
Lubin, potem zremisowa
a 2:2 z Kolporterem Kielce. 
        Kibic  

MOJE ZAINTERESOWANIA 
 
 Interesuj�  si�  kultur� , a tak� e filozofi�  i praktyk�  krajów Dalekiego Wschodu , w 
szczególno�ci za�  – Pa� stwami � rodka. 
Spo� ród dziesi� ciu ksi�� ek , które zaw
adn� 
y umys
ami milionów ludzi , na pi� tym miejscu 
wymienia si�  TAO TECING .To “Wielka Ksi� ga Drogi i Cnoty ‘’. Napisa
 j�  m� drzec, 
my� liciel LAO-TSY ok. 5 -wieku p.n.e.  Stanowi podstawowy kanon taoizmu i jest to przekaz 
m� dro�ci wielu pokole�  . Zawarte s�  tam wskazania moralne, uj� te cz� sto w krótkiej 
aforystycznej formie; oto jedno z nich: 
             “Ten , kto zna innych ludzi , posiada tylko wiedz� . 

               Ten, kto zna siebie samego, jest cz
owiekiem o�wieconym. 
               Ten, kto zwyci�� a innych ludzi, jest tylko silny. 
               Ten, kto zwyci� stwa nad sob�  odnosi, jest naprawd�  pot�� ny.” 
                                                                                                                  Krzysztof Kala 

„Niegodziwcy nie ostoj�  si�  w s� dzie”. 
    Psalm 1,5 
 
Nawet je� li niegodziwym powodzi si�  
dobrze pod wzgl� dem materialnym, nie 
ciesz�  si�  oni trwa
ym bezpiecze� stwem. 
S�  jak niem� dry bogacz z przypowie�ci, 

któr�  poda
 Jezus. Bóg powiedzia
 mu „nierozs� dny, 
tej nocy za�� daj�  od ciebie twej duszy. Czyje wi� c 
b� dzie to, co nagromadzi
e�?”. Jezus zako� czy
 ten 
przyk
ad dobitn�  przestrog�  „Tak si�  dzieje z 
cz
owiekiem, który gromadzi skarb dla siebie, ale 
nie jest bogaty wobec Boga”. Ludzie niegodziwi nie 
s�  „bogaci wobec Boga”. Ich bezpiecze� stwo jest 
równie�  kruche, jak plewa. Podobnie, jak ziarno 
upad
o na ziemi�  i by
o pó� niej przechowywane, a 
odwiewane plewy unosi
 wiatr, tak te�  prawi 
zostan�  zachowani, niegodziwi za�  odrzuceni. 
Z pewno�ci�  cieszymy si� , � e grzesznicy ju�  
wkrótce znikn�  na zawsze. Wówczas wszyscy, 
którzy znajd�  upodobanie w prawie Jehowy, 
dost� pi�  obfito�ci b
ogos
awie� stw.   

 T. � . Na podstawie „Codzienne badanie Pism”.

 
 
 
 

Nie zno�  drewna do lasu. 
 

Chcesz wo
u, pro�  o ciel� . 
 
Pi� kno jest form�  dobroci. 
 
Moja wiedza mnie przera� a. 
 
Kto ma mi� so, szuka ognia. 
 
Lepsze zdrowie, ni�  gorsze. 
 
Stara mi
o��  nie rdzewieje. 
 
Jedno z
e, drugie psuje. 
 
Najkrótszy erotyk - dotyk. 
 
    Jan z Czeladzie 

 Pan Jan  
„Z
ote Kolce czerwonej ró� y”  



�� ��� �� � ��			

�� � � 

� � 	

 

� � �Zach� camy do skorzystania z bogatego 
ksi� gozbio ru. Ofe rujemy powie � ci hi sto ryczne, 
obyczajowe, wojenne, przygodowe, reporterskie. 
Literatur�  popularno-naukow� , fantastyk� , li teratur�  
dzieci� c�  oraz m
odzie� ow� . Na miejscu dzia
a czytelnia, 
w której mo� na przejrze�  pras�  i skorzysta�  z 
ksi� gozbioru podr� cznego.  

Biblioteka mie� ci si�  naprzeciw   
kuchni.  

 
Czynna: od poniedzia
ku do pi� tku w godzinach  

od 8.30 do 16.00 

REDAKCJA DZI� KUJE 
  

Dyrekcji Naszego  
Szpitala 

  
ZA U� YCZENIE NAM  

	 RODKÓW TECHNICZNYC H 
(XEROKOPIARKI, TUSZU ORAZ 

PAPIERU) 
          NIEZB� DNYCH DO D RUKU I        
          KOLPORTA� U   
   „NASZEGO  BIULETYNU”  

 ��������	
�����
	
��������������������������������������

Klub Pacjenta 
  Czynny codziennie od  

8.00 -15.00 
                         W soboty od 8.00 – 12.00 

    GABINET PSYCHOLOGICZNY 
          TERAPIA DZIECI I RODZINY 
    
  mgr Janusz Kura�  
  psycholog - psychoterapeuta 
   
____________________________________ 
 Rybnik– Niewiadom                 tel. 4213472 
 ul. Ks. P. Skargi 10                kom. 691403717 

POTRZEBUJESZ POMOCY W OPIECE NAD  
OSOB
  CHOR
  PSYCHICZNIE, 

Z NIEDOROZWOJEM UMYS	OWYM 
LUB CHOROB
  ALZHEIMERA 

UZYSKASZ J
  BEZP	ATNIE 
 
Szpital Psychiatryczny – oddzia
 X 
Rybnik, ul. Gliwicka 33,  tel. 43-28-181 lub 43-28-182 
Zaj� cia terapeutyczno – rehabilitacyjne prowadzimy 

od poniedzia
ku do pi� tku 
w godz. od 8.00 do 14.00 

Zapewniamy dwa darmowe posi
ki (�niadanie i obiad) 
Skierowanie mo� esz  uzyska�  od lekarza psychiatry, 
rodzinnego lub neurologa. 
 

 CENTRUM MEDYCZNE 
 Niepubliczny Zak
ad Opieki Zdrowotnej 
 4 4– Rybnik, ul. B. W. Politycznych 3 
 
 Poradnia Zdrowia Psychicznego i Zdrowia  
 Psychicznego dla Dzieci. 
 Tel. 43 29 453  

           PRAKTYKA LEKARSKA  
 
                  Lek. med. Eugeniusz Karchut 
                    PSYCHIATRA 
 
     
    wizy ty  w miejscu zamieszkania 
    pod tel. 609 03 14 06              Recepty  Refundowane NFZ 

St r .  11 

         Stowarzyszenie  
      dzia
aj� ce na rzecz osób chorych 
 psychicznie i ich rodzin 
       
              Homo - Homini 
 
        ul. Gliwicka 33 
           44 - 200 Rybnik 
           tel. 4226561 w. 269 

 

JE� ELI TY LUB KTO 	  Z TWOICH 
BLISKICH, JESTE 	 CIE OFIARAMI 

PRZEMOCY ZE STRONY  
CZ	ONKA RODZINY... 

 
Nie wstyd
  si� , skorzystaj z pomocy OPS 

 
SPECJALISTA PRACY Z RODZIN �  

mgr Hanna Szwagierczak 
prosi o kontakt 

 
  Tel. 506 14 56 41 
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   Pro� ba 
 
 Pozwól mi Bo� e 
 zostawi�  
zy moje, 
 na t�  ostatni�  zbola
�  drog� . 
 Bo � alu mego 
 
zami nie ukoj� , 
 wi� c 
zy ostatniej uroni�  nie mog� . 
 Bólu mojego nikt nie ukoi, 
 nikt nie zobaczy 
 mej p� kni� tej duszy. 
 Ka� dego ciosu serce me si�  boi, 
 a rozpacz moja 
 nikogo nie wzruszy. 
 I tyle bólu mie� ci�  si�  musi  
 w tym schorowanym, 
 niepozornym ciele. 
 I w gardle suchym 
 straszny kszyk si�  dusi, 
 jakby cierpienia by
o nie za wiele. 
 Wi� c prosz�  Bo� e 
 o nadziei chwil� , 
 bo wszystkie swe troski 
 cierpliwie znosz� . 
 Zm� czon�  g
ow�  
 przed Tob�  pochyl�  
 i o nic wi� cej Bo� e nie poprosz� . 
 
    Irena z XIV 
 
 
  Ko
o czasu 
 
 Czy�  bez korzy� ci dobro Panie, 
 Jakie i gdzie by�  tylko móg
. 
 Chocia�  dla dzieci  
 Nie zostanie, 
 Skorzysta z tego pó� niej wnuk. 
 
    Jan z Czeladzie 
 
 

 Spotkanie 
 
 Jedno cia
o, jedna chwila. 
 Wielki okr� t, d
uga mila. 
 Du� a fala, kilka s
ów, 
 Czysta woda, wracasz zdrów. 
 Z
ota ig
a, w postaciach z chleba,  
 Z
ote siano szuka�  trzeba. 
 Czarny kamie�  do t� gich g
ów. 
 Bia
y cz
owiek, czasem mów. 
 Pró� nia, chaos, bojkot zmys
ów. 
 Miejsce, przestrze�  w sobie stwórz.  
 
 
 S
o� ce 
 
Ko
ysz�  si�  od my� li, jak drzewo na wietrze. 
Zataczam kr� gi tak dobrze znane, 
W tej krótkiej chwili spisane. 
Im bardziej si�  odchylam, 
Tym wi� cej widz� , 
Im wi� cej widz� ,  
Tym wi� kszego wiatru potrzebuj� . 
Wiatr to moja przesz
o�� . 
 
Ko
ysz�  si�  od my� li, jak spokojne morze. 
Faluj�  bezwiednie, w kr� gach mi nieznanych, 
W tej w
a� nie chwili poznanych. 
Im bardziej faluj� ,  
Tym wi� cej wiem. 
Im wi� cej wiem,  
Tym bardziej si�  burz� .  
 
Woda to moja przesz
o�� . 
 
Ko
ysz� ce my� li przepali
o s
o� ce. 
Nie zataczam kr� gów tak dobrze mi znanych, 
W wietrze i wodzie poznanych. 
Teraz � wieci s
o� ce i oczy s�  jasne, 
Odbijaj�  � wiat
o 
Do � ycia potrzebne. 
S
o� ce to moja przysz
o�� . 
 
    Dzielnik 
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     Z „GALERII POD WIE �� ” 
 W zbiorach Galerii „Pod Wie�� ” znajduje si�  spora ilo��  ma
ych rysunków, najcz�� ciej w postaci szkiców. W 
slangu ludzi sztuki nazywaj�  si�  one „chwilówkami”, cho�  taka nazwa nie zawsze oddaje precyzj�  i mozó
 ich wykonania. 
Je� li nie myli�  „chwilówki” z po� yczk�  albo jeszcze z czym�  innym, to jest ona jako akt twórczy, swoistego rodzaju notatk�  
plastyczn�  w
asnych my� li, dozna�  i prze� y� , zatrzymanych w kadrze � ycia, trwaj� cych krótko, przez chwil� . Wiele takich 
rysunków powstaje na nudnych lekcjach, kiedy bel fer „pieprzy” od rzeczy albo, kiedy nie ma nic do powiedzenia na 
konferencjach naukowych, na których jest tylko ze snobizmu lub � rodowiskowej etykiety, a na dodatek bywaj�  konferencje 
bez cateringu. Dobrze, � e cz�� ciej jest tak, � e plastyczny obraz pozostaje, li tylko � ladem po my�lach z „innych rejonów”, 
które szybko odesz
y w niepami�� . Szkoda, � e bywa te�  tak, � e „chwilówki” jako projekcje my� li, bywaj�  brzemienne w 
skutkach, a wtedy psychiatrzy maj�  co pisa� , wprowadzaj� c do historii chorób s
owa takie jak afekt i impuls. Rysunek Paw
a 
P. jest przyk
adem takiej „chwilówki”. 
P.S. Podobno jeden z rysunków Paw
a P. zdoby
 g
ówn�  nagrod�  na wystawie sztuki pacjentów leczonych psychiatrycznie 
jako imprezie towarzysz� cej Polsko - Niemieckiej Konferencji w 	odzi. Czy odby
a si�  ona we wrze� niu czy w pa� dzierniku 
2005, tego nie wiem? Chc�  wierzy� , � e wi� cej szczegó
ów znaj�  ci, którzy tam byli. 
          Andrzej Obuchowicz  
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KRZY� ÓWKA 
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1. Inaczej b
azen 
2. Trzos na pieni� dze 
3. Do obuwia 
4. Pisk, gwizd 
5. N� dza, ubóstwo 
6. Nie m�� atka 
7. Wiadro na wod�   
8. Izba lekcyjna 
9. Kamie�  szlachetny 
10.  Pisane lub mówione 
11. Czerwony wisiorek 
12. Oklaski 
 
    
   Kibic 
 

 Witam wszystkich ucz� cych si�  j� zyka 
angielskiego. 
Na tej lekcji zajm�  si�  zdaniem z czasownikiem  
„by� ”. 
  

 
Exercise. 
Zadanie, wymowa: eksesajs. 
Complete the sentences using: 
Uzupe
nij zdania u�ywaj� c: 
Wymowa: komplit de sentens juzing  
have, haven’t, has or hasn’t. 
Wymowa:hew, hewent, hez or hezent. 
  
1. ............Pierre got a beard? 
Czy Pier ma brod� ? 
Wymowa:............Pier got e bird 
 No, he............ 
 Nie, on nie ma 
Wymowa: no
, hi............ 
 
2. ............. Mario and Pierre got brown eyes? 
Czy Mario i Pier maj�  br�zowe oczy? 
..........Mario end Pier got bra
n ajs 
Yes, they............ 
Tak, oni maj�  
Jes, dej.......... 
 
3. ............Anna got long hair? 
Czy Anna ma jasne w
osy? 
.........Anna got long her 
Yes, she...... 
Tak, ona ma 
Jes, szi...... 
 
4. ..........Mario got a beard? 
Czy Mario ma brod� ? 
..........Mario got e bird 
No, he........ 
Nie, on nie ma 
No
, hi.......... 
 
5. Anna..........got brown hair. 
Anna nie ma br� zowych w
osów. 
Anna.........got bra
n her 
 
6. ..........Mario and Pierre got fair hair? 
Czy Mario i Pier maj�  jasne w
osy? 
............Mario end Pier got fer her 
No, they....... 
Nie, oni nie maj�  
No
, dej..........     J.P. 
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