|_ Szpital dla Nerwowo i Psychicznie Chorych w Rybniku

Sierpie 2005 ROKU W tym numerze mi dzy innymi: Uderzenie pioruna..., Dwieie lat,
Nr 8(45) 2005 Moja mazurska przygoda, Trzy dni nad wpdagadka matematyczna.

PRZECZYTAJ | PODAJ DALEJ
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Dzi kujemy wszystkim Jubilatom za lata pracy
rzecz Naszego Szpitala. Ckaijemy za w cony
trud i wieloletnie zaangawanie, czsto za cen
wielu osobistych wyrzeczeDzi kujemy za to, i
przyczynilicie si Pa stwo do umacniania
pozytywnego wizerunku Naszego Szpitala.

D

sukcesow i satysfakcji. Natomiast yeiu
osobistym yczymy wszelkiej pormgo ci.
Jubilaci:

. Teresa Skupie- 35 lat pracy

. Krystyna Rreclik - 30 lat pracy

. Otylia Jagie o - 30 lat pracy

. Teresa Bojowska - 30 lat pracy

. Rita Michalak - 30 lat pracy

. Grayna Winch - 25 lat pracy

. Ewa Klamecka - 25 lat pracy

. Wies awa Piekuta - 25 lat pracy

. Teresa Wylorz - 25 lat pracy

. Boena Szreter - 20 lat pracy

. Lucyna Szombera - 20 lat pracy

. Ewa Oswald - 20 lat pracy

. Barbara Dziwoki - 20 lat pracy

. Jozef omikowski - 30 lat pracy

. Wies awa Swoboda - 30 lat pracy
. Genowefa Szabe 25 lat pracy

. Urszula Zawadzka - 25 lat pracy

. Dorota Bernacka - 20 lat pracy

. Maria Zio ko - 20 lat pracy

. Halina Kubaca - 20 lat pracy

yczymy aby dalsza kariera zawodowa by a p4 Bfa

O prawie natury c. d.

Prawa natury wyznaczaj najbardzie
elementarne warunki ycia i rozwoju
ludzkiej osobowoci. Jako takie stoj u
podstaw wszelkich kodeksow. Skoro pra
natury jest podstawowym i najbardziej pierwotn
wem czowieka, wszelkie inne prawo musi nim
w zgodzie. Wszelki kodeks sprzeczny z prawem n
nie obowi zuje w sumieniu.

Dekrety cezarOw zakazoe praktyk religijnyc
chrzecijanom, nie obowizyway w sumieniu. Ustaw
bij ce bezporednio w prawo do ycia kadego
cz owieka, bez wzgtu na jego wiek, réwnie nig
obowi zuj Ogb6lna zasada brzmi: aby pr3
pozytywne obowizywa 0 w sumieniu, musi byzgodne
Z prawem natury.

Poniewa jednak prawo natury jest ogélne i sto w
konkretnych przypadkach nie wystarcza, musi ong
uzupe nione przez szereg praw pozytywnychrou
ktérych znajduj si prawa pastwowe, kocielne
ZWyczajowe itp.

Dla chrzecijanina prawo natury posiada jeszcze je
aspekt. Chrzeijanin wie, e Bb6g na dwa sposo
ujawni si wiatu: przez akt stworzeniaviata i prze
specjalne objawienie Starego i Nowego Testament]
rzeczach widzialnych odbija sB6g zupe nie podobn
jak w konstrukcji maszyny elektronicznej odbija
umys (pomys) konstruktora.

Tak oto stajemy wobec zagadki naszej wasnejrpat

Wobec kapitalnego pytania: kim jest cz owiek? Wg
zadania: w jaki sposéb wyznaczsobie szeroko i
dugo przestrzeniyciowej potrzebnej do tego, by
i by si rozwija ?

Odkrywamy elementarne prawa rozwoju wa
osobowoci. Odkrywamy to minimum, bez ktérego
mo emy istnie. To, co musi by, co konieczne, t
“najmniej’. Odkrycie prawa natury jest odkryci
prawa, ktére wzio si ostatecznie od Boga.

Prawo natury to odbite w nas najwge prawo Boga.

W oparciu o przemienia ks. prof. J6zefa Tischnerg.
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UWAGA:
S potkania cavartkowe organizowane przez

Stowarzys zenie Homo- Homini, odbywaj si w ka dy czwartek miesi ca,
w “Klubie Pacjenta”, od godz 14° do 16°.

Plan spotka czwartkowych,
na miesic SIERPIE 2005:

| czwartek miesica (4.08):

porady psychologa (Uwaga! W sytuacjach pilnych prosimy o zg oszeniglefoniczne, wyej wymienieni specjalti
udziel porad w dogodnym dla Pstwa terminie).

Telefon kontaktowy: Klub Pacjenta - (032) 43-28-237.

ludoterapia = terapia rozrywKgry planszowe, kalambury).

Il czwartek miesica (11.08):
zabawa taneczno - integracyjna dla wszystkichinglth os6b oraz pacjentéw z naszego szpitala.

[l czwartek miesica (18.08):
spotkanie z lekarzem psychiatr konsultacje w zakresie zaburzesychicznych,
15%- przedstawienie teatralne grupy “MY”, w teatrze na tererpitala.

IV czwartek miesica (25.08):
zaj cia kulturalno- rekreacyjne — wspélne wsie do rybnickiego muzeum, na wystamalarsk pani Marii Kulawik pt.:
“ yciorys w s onecznikach”.

<

Ponadto, w kaly czwartek miesca, w godz. od 4 do 16°, pan Krystian Pozimski udziela bezp atnego poradnictwa \
zakresie prawa rentowego i rodzinnego.

W sierpniu zaplanowana jest wycieczka krajoznawcza do Wis y, polttaej odbdzie si réwnie wspdlne grillowanie.

SERDECZNIE ZAPRAS ZAMY!!!

Dnia 19 lipca 2005r. Dyrektor Szpitala i Wojewodaski podpisali umowo dofinansowani¢
ze rodkéw Europejskiego Funduszu Rozwoju Regionalrmrggektu “ Uporz dkowanie gospodarki
wodno —ciekowej na terenie Patwowego Szpitala Psychiatrycznego w Rybniku “w aam
Zintegrowanego Programu Operacyjnego Rozwoju Redymayo, Priorytet |, Dzia anie 1.2.

Dugo wybudowanej sieci kanalizacyjnejto 2169,5 metrprzy czy kanalizacji sanitarnej 1081,5 m oraz [L06
sztuk studni kanalizacji sanitarnej i 47 progzy.
W zakresie budowy kanalizacji deszczowej : d ugsieci kanalizacji deszczowej to 2673 m, prezga
kanalizacji deszczowej 3267 m, atak44 studnie kanalizacji deszczowej i 90 m przyitw do wpustow.
Dodatkowo renowacji poddane zostarogi wewn trzne szpitala o cznej d ugoci 2514 m.
Ponadto w ramach projektu planowane jest zamulsmiej cej kanalizacji ogélhosp awnej o d ugd 1550 m i
zasypanie piaskiem 30 studni.

Cakowity koszt projektu to 6 570 753,58 zzego warto dotacji wyniesie
4 928 065,18 z a pozost&kwot jako wk ad wasny zabezpieczhski Urz d Marsza kowski — 816 464,20 z
oraz Wojewoddzki Fundusz Ochronyodowiska i Gospodarki Wodnej — 800 610,5 z .
Szpital na potrzeby projektu przeznacza kwei 613,70 z .
Planowany termin realizacji przedszi cia to lata 2005 — 2007.




Str. 4 NASZ BIULETYN
Sierpie 2005 .

Uderzenie pioruna,
a zabezpieczenie komputera

W przypadku uderzenia pioruna w najBiym ssiedztwie w kadym przewodniku (czyli
ka dym kablu) indukuje si napicie, ktdre moe zniszczy pod czone do tego przewod

piorunébw, mona straci swoj telewizor, sprz RTV, telefon, jak réwnie komputer.
W wi kszoci wypadkéw koczy to si tylko na uszkodzeniu karty sieciowej, ktéra bezpdnio pod czona jest do sieq
Niestety mog si zdarzy przypadki, w ktérych na skutek przebicia od zasilacza komputerowego uszkodiegaj inne
podzespoy komputera. Wynika z tego koniecznod czenia komputera w czasie gwatownej burzy, jednak na
u ytkownicy nie przywizuj do tego zbyt diej wagi!!

W zwi zku z tym przypomina si zasady, ktorych przestrzeganie na co daeo e zabezpieczysprzt komputerowy i inny
przed awari:

1. Jeeli opuszcza si mieszanie — naley od czy komputer od sieci komputerowej i zasilajcej - letnie burze
nadchodz nagle, a Ty bd ¢ w pracy nie zd ysz go od czy .

2. Jeli pracujesz przy komputerze, a zblia si burza z piorunami - przerwij prac i od cz komputer od sieci
komputerowej i zasilaj cej.

3. Wy czenie komputera nie zabezpiecza go przed skutkiem uderze pioruna. Trzeba go odczy od
wszelkich przewoddw, (pd, internet, iinne).

4. Naley sprawdz czy twéj komputer jest pod czony do prawid owo uziemionej/wy zerowanej instalacji.
Pod czanie komputera do gniazda bez bolca uzieroégjo, to proszenie s{na w asneyczenie) o k opoty. Mog
by to k opoty mniejsze - jak na przyk ad zawieszaniekarty sieciowej, wolna transmisja, lub powa - spalona
karta sieciowa lub ca'y komputer.

Wed ug informacji “Rybnetu” na kabel sieciowy mona zamontowa tak zwany Protect - Net- jest to urzdzenie, ktore
oddaje do uziemienia hadmierne n&pé, mogce pojawi si ha przewodzie w czasie burzy. Udzenia takie kosztujok.
50-90z . Produkujje mi dzy innymi firmy APC i ACAR. Z informacji uzyskanych w sklepach K — TECH i INSERT
urz dzenia takie sna bie co dostpne w sprzedg.

UWAGA: Nale y pamita, e przy bezpaednim uderzeniu pioruna w budyneladne zab ezpieczenie nie uchroni
komputera przed awari Tylko zupe ne odczenie (prd i sie komputerowa) daje gwarandpezpieczestwa w czasie
burzy. Pioruny moguderza w kominy, w wysokie drzewa, w budynki i ich okolice, w znajdajsi na osiedlach
transformatory, podwieszane linie energetyczne.

behapowiec

Moja mazurska przygoda
Mazury to kraina tysicca jezior. Bezkresne tonie wod jezior mazurskiclgrei si na przestrzeni dzieskéw kilometréw, s

apetyty na bogactwo wod czyli ryby. Nie by o jeszcze tak wiele @ma jak dzi, jedynie mona by o je znale w

Krajobrazy wowczas by y prawie dziewicze. Od czasu do czaswmarty o zobaczy tzw. Dacze ludzi telewizji, kina, I
6wczesnych prominentéw. Blisko naszego obozowiska bydek wypoczynkowy, chodziliny tam na telewizje kolorow

ktérych poznalimy ko o Rucianego Nida, po krétkim czasie odplyswoj Omeg w dalsz podré, by poeglowa po

wypo yczyli my sprzt p ywaj cy, by podszlifowa wios owanie i przygotowasi do zielonej nocy. Nasze wi jeszczs
bardziej si zacieniy, a przyja staa si trwalsza. W lasach by o doi runa lenego, jagody wprost prosi y by je zbiedo
koszykéw.

Zbieralimy chrust z lasu na ognisko mgnalne. Czekaa nas zielona noc, pena zabawy i atrakcji. Pdyj]

i wina, godziki i cynamon do grza&a. Jako danie g 6wne mia o bgpagetti z konserwmi sn, dalej ryby smaone i raki,
oraz ziemniaki z ogniska. Przy ognisku siedziely prawie do witu, przy wspania ych humorachartach i zabawie. T3
zako czy a si moja mazurska przygoda. T

W zwi zku z nasileniem siintensywnoci i cz stotliwo ci pojawiania si letnich burz, wartp
przypomnie o kilku wa nych zasadach dotyczych ochrony w asnego spta komputerowegad.

urz dzenia. Dotyczy to wszelkich przewodéw i wlze. W czasie burzy, na skutek uderze

wi kszych miastach. Ryby smao si na maszynkach denaturatowych . Koczowali w namiotach blisko lasu i jeziofa.

ktéra dziki radzieckim Rubinom prowadzi a nas do Gierkowego dobrobytu, a potemkkgejewe dobra. Studeni

innych wodach w poszukiwaniu lepszych wiatrow. Zblisi koniec naszego pobytu. Pochodzilly jeszcze po lasagh

tranzystorowym s uchaliny audycji muzycznych, lub ,Lata z radiem”. W sklepie GS zrabii zakupy, kilka butelek piwa

=
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po czone licznymi rzekami, tworz raj dla kajakarzy. Bylmy na Mazurach w sierpniu. Pogoda nam dopisywa a, |jak i
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Rybnik - Zak ad Psychiatryczny
1886 - 1979 c. d.

Nominacj na dziewitego w historii zak adl
dyrektora, a pierwszego po Il wojnigviatowej otrzyma d
Jozef Wilczek. By on dyrektorem komisarycznym Rybnika i
Branic. Dr Wilczek ostatecznie zrezygnowa ze stanowiska
dyrektora w Rybniku, pozosta dyrektorem w Branicach.
Kilku nast pnych kandydatéw na stanowisko dyrektora| na
widok ogromu zniszczei czekaj cej ich pracy zrezygnowalo
i wyjecha o z Rybnika. Kolejnym dyrektorem zak adu zdsta
mianowany w dniu 28.06.1946 r. dr med. Hipolit Latki.
Sprawowa on swoéj urd do 30.04.1951 r. Ten okres,| to
przede wszystkim czas odbudowy z ruin zak adu i jego gospodarstwa, w dymigurzdze sanitarych, centralnego
ogrzewania i instalacji wodnej. Po komisyjnym orzeczeniu szkéd poniesionyadasie dzia awojennych przez zak ad,
owczesny Urzd Wojewddzki mia zamiar zaniechaodbudowy obiektu. Interwencja dyrektora Latliego, ktéry n
miejscu oceni wysi ek zaogi, spowodowa a zamiaru tego zaniechano. Pomoc spaa w odbudowie zak aflu
pocztkowo ogranicza a sido niewielkich nak adéw finansowych i przydzia ach niglzych materia 6w budowlanych /
cement, wapno, kit, stal/. Da tempo odbudowy, jakie by o na pd&z, z biegiem lat sab o i to nie z powodu ostudZenia
zapau zaogi, ale odgdrnych zatze ograniczajcych fundusze na cele odbudowy i reglamentowanie matefia 6w
budowlanych.
Mimo pi trz cych si trudnoci dr Laty ski zdo a odbudowai zmodernizowaszpital do tego stopniag dawny tzw. | ski
Zak ad Psychiatryczny w Rybniku, dcy w latach midzywojennych w asn@i Skarbu | skiego, w dniu 17.12.1948
na mocy ustawy zawartej w Dzienniku Ustaw nr 45 poz. 434 zosta tprpggez Skarb Patwa i od tej pory do 1955
podlega Ministerstwu Zdrowia i Opieki Spo ecznej, co zagwarantowentralne fundusze na prpyeszenie odbudowy
odpowiednie wyposa&nie. Zmieniono tez nazvszpitala na
Pa stwowy Szpital dla Nerwowo i Psychicznie Chorych w Rybniku. Zak adhpetygczny sta siszpitalem, bd cym nie
tylko instytucj opieku cz, ale réwnie instytucj leczc chorych psychicznie i przywracg ich do ycia w normalnyn
sSpo eczestwie ludzi zdrowych.

Na podstawie pracy pt. ,Krétki zarys histori Pa stwowego Szpitala dla Nerwowo i Psychiczni€’
Chorych w Rybniku od 1886 do 1979 r.”. Pawe Dragon i Anna Dragon.

—

——
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BIBLIOTEKA Przeczyta am niedawno w pewnym dopopulamym pimie,
POLECA wakacyjna lektura powinna byjak ,sorbet: kolorowa, lekkostrawna
i nie pozostawiajca po sobieladu”. Od razu przysz o mi do g oWy,
e do tego opisu pasuje, jak ula, powid/ictorii Holt ,Pani n

Mellyn”. Fabua jest prosta, schematyczna. Otg 6wna bohaterka dzie ka - Martha Lejgh,
zubo a a ,niebieskokrwista” panna, ma do wyboru dwie gire zam poj cie lub znalezienje
odpowiedniej dla swego stanu pracy. Wybieraltug - zostaje guwernantkirudnej, acz uroczej, mieszkapki
Mont Mellyn - ma ej Alvean.
Dziecko, osierocone przez matlodrzucone przez ojca, chce za wszalkn zdoby jego uczucia. Martha Leigh
postanawia poméc dziewczynce, jak to zwykle w talopowieciach bywa, m oda guwernantka diiiswemt
zaangaowaniu, zaskarbia sobie mio nie tylko swojej wychowanki, ale i jej ojca - duego Connarna
Tremellyn. Jednak na drodze do pe ni szcia tychtroje staje mroczna tajemnica Mont Mellyn
Czy Marcie uda sij rozwik a ijakie bd konsekwencje rozwzania zagadki? To wszystko - na karfach
powie ci Victorii Holt, ktér polecam wszystkim tym, ktérym teoria ,sorbetu”ypad a do gustu.
Tym za, ktérzy uwaaj , e wakacje to dobry czas, by gh po co ,ci szego” proponuj niewielkich
rozmiar6w (na poczek!) dzie o Alaina Robbe - Grilleta aluzja”. Utwor, wpisany w nurt tzw. ,nowej
powie ci”, skomponowany jest z fragmentéw metodycznieomatnych obserwacji blej nie zidentyfikowanedgo
narratora. Fragmenty te, nie zachowugi gu przyczynowo - skutkowego, odiwarzdjistori romansu ony
plantatora z waicielem ssiedniej plantacji. Para jest wnikliwie, niczym eki kamery, podgtana. Narratgr
obserwuje, czasem s yszy sipy rozmowy. Z szumoéw, fragmentéw, detali wy aniarge tylko historia zwizku
podgl danych, ale i obsesyjna zazdrgpodgl dacza. Powie Robbe Grilleta, pozbawiona klasycznej fabuy,
ukazuje wiat nie z pozycji wszechwiedzego narratora (do ktérego przywykty), ale z perspektywy
obserwatora, opanego potrzebrozpamitywania zaobserwowanych detali. Clg i z tego powodu powie
godna jest uwagi. Goco polecam!

Iza Nosiadek
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Dwie cie lat, dwiecie lat niech yje, yje nam!

PACJENCI ODDZA U IX SERDECZNIE WITAJ

PREZYDENTA MIASTA RYBNIKA PANA ADAMA FUDALEGO

NA SWOIM WI CIE

W porzlki wiele pracy w oono,

Przyd ugtraw nieco przycito,

Pana Prezydenta Miasta zaproszono,
Bo dzioddzia IX ma Swojewi to.

Panie Prezydencie, witamy Pana serdeczni eniajnée
Z najwyszym honorem nalaym go ciom.

Sam Pan sprzekona, e u nas jest normalnie,
Tymczasem dgiujemy za uhonorowanie
Naszegowi ta Pask obecnoci .

My tutaj nasze g owy mamy zdrowe
Poréwnug je z Parlamentem...

A ciany u nas wcale nie gumowe,

Jak to niektorzy zwykli mawiae wstrtem.

Paska tutaj obecno szacunek w nas budzi,
lado g bi pier nasz porusza.

Pogo Pan nieco z nami —wod normalnych ludzi,
Nim Pan wroci do swojego ratusza.

Powy ej zamieci em niewypowiedziane powitanie przygotowane na|
okoliczno obecnoci Pana Prezydenta miasta Rybnika nai to oddz

IX.

Tak sobie pomja em, e Panu Prezydentowi troclprzys odz, ae

niestety nie zaszczyci On nas swopecnoci .

No ¢6 .... Wiadomo, zapewne ma wiele innychnigjszych zaj, ni

odwiedziny w psychiatryku. A ngopo prostu wyjecha na ryby.

Gdybymy o tym wiedzieli, toyczyliby my dobrego brania. Jeli komu
s owo braniele si kojarzy, to objaniam, e chodzi tylko o ryby.

e co ?... e to niemoliwe?
Mo liwe, mo liwe. Pani Anna K],
pacjentka, ktéra w naszym szpifalu
przebywa od paziernika ub. roky
na oddziale drugim jest teggwym
dowodem. Pani Anna K. urodzi a [i
na | sku w Chwa cicach
03.07.1902r. Wychowywaa siw
rodzinie wielodzietnej, poniewa
rodze stwa miaa osiem 0sob,
ktérych obecnie yje tylko braf
licz cy 97 lat. Ona jest najstarsz
rodze stwa. W dniu 03.07.2005 rok
uko czy a 103 lata. W swoimyciu
nie wizaa si zwi zkiem
ma e skim. W swoj 101 rocznic
urodzin, kiedy by a zapytana przeZ p.
Prezydenta miasta Rybnika| |-
dlaczego? Odpowiedzia a, €
dawniej nie by o takich przystojny
m czyzn, ale pan mi sipodobal
Jednym sowem, stara panna,| o
m dra panna. W dniu 05. 07. 200
reporterzy "Naszego Biuletynu" dotarli
oddzia drugi, by dowiedziesi czego wi cej o
Pani Annie K. | uzyska jak recept nal
d ugowieczno , poniewa dopiero w tym dni
odby a si z tej okazji na oddziale drugim wielka
uroczysto . Sto y zastawione tortami, napojamj,
b ysk fleszy. Dyrektor Naszego Szpitala Pan
Bogus aw Zagrodnik wraz z zapt Prezydenta
miasta Rybnika Panem Micha emmigielskim
wr czaj Dostojnej Jubilatce kwiaty, sk adgj
yczenia, i przy akompaniamencie gitp
wszyscy piewamy: dwiecie lat !
Co prawda z samJubilatk nie wiele mog et
porozmawia, bo ostatnio nie czuje shajlepiegj
uywa wozka inwalidzkiego. Natomiast |y
zastpstwie wyczerpujcego wywiadu udzieli p
mi obecna na uroczystd siostrzenica Jubilathi.
Pani Anna K. by a pracocholikiem i du w|
swoim yciu pracowa a. W Miko owie
restauracji przepracowaa 30 lat. Podgzas
okupacji niemieckiej zmuszona by a pracoya
przy produkcji zapalnikbw w fabryge
niemieckiej. Przez ca e swojgcie by a bardzp
towarzyska i gocinna. Papieroséw nigdy Hig
palia, ale kieliszek, a nawet dwa, zwykja
mawia, e nigdy nie zaszkodzi. Lubi a naleyKi
z sokiem na spirytusie. Czyli po naszemu “ tata z
mam”. Ha... Skd my to znamy? Z pyngw
bardzo lubi kaw i w naszej obecnai pilnie si
0 ni dopomina a. Dodam,e do 101 roku ycia
nie znaa lekarzy. Z potraw najbardziej Iubi
urek dobrze umaszczony i boczek. Pani Apno,
“Nasz Biuletyn” piewa Pani: Jeszcze r@z,
jeszcze raz, niectyje, yje nam!
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': .i“r’ Na deOWle Grozi nam epidemia oty od ! (cz. lll) Jab ko czy gruszka?
JESN . . .
L- &3 Po artyku ach z ostatniego podwojnego numeru Naszego Biul

chcia abym wroci do cyklu powi conego nadwadze i oty d. W majowym numerze przedstawi
Pa stwu, jak mona oceni swoj wag cia a za pomocwska nika BMI i procentowej zawartaci
tkanki t uszczowej. Przypomn, e norma (prawid owa waga ciaa) wg WHO dla wskaka BMI
wynosi od 18,5 do 24,%g/n¥; a dla procentowej zawarim t uszczu:dla kobiet od 25 do 30 %,

m czyzn od 15 do 20%W tym numerze, chcia abym zapozria stwa z metod oceny stopnia| i
typu oty o ci, a mianowicie, zevska nikiem talia/ biodro (WHR). Oblicza si go u_os6b z nadwap

bd otyoci, uktérych gromadzi sinadmiar tkanki t uszczowej. Sposdb rozmieszczenia t
t uszczowej ma wp yw na zdrowie. Dla oceny umiejscowieniaKaki oblicza si wskanik WHR
ktory stanowi stosunek obwodu talii do obwodu bioder (wgng w centy metrach).

W?z6r na obliczenie WHR:

obwod pasa (cm)
WHR= ---- e
obwdd bioder (cm)

Wska nik WHR i jego granice podano w tabeli:

pe typ jab ko typ gruszka
kobiety WHR powy €j 0,8 WHR poni gj 0,8
m czy ni WHR powy €j 1,0 WHR poniej 1,0

W zale no ci od wartoci WHR rozrd niamy 2 typy oty oci:

Oty o brzuszna “typu jab ko” — ktéra wystpuje g 6wnie u m czyzn oraz kobiet po menopauzie
Ten typ oty oci stanowi powane zagroenie dla zdrowie, bo tkanka t uszczowa rozmieszczona jeg
przede wszystkim w jamie brzusznej, okatayiele narzddw, jak: wtrob , o dek, trzustk czy
nawet serce. To przyczynia sio wielu powanych chordb: m.in. nadaiienia t tniczego, choroby
wie cowej, cukrzycy.

Oty o po ladkowo — udowa “typu gruszka” - wyst puje gownie u kobiet przed menopaut uszc
odk ada si na wysokoci bioder. Ten rodzaj nie jest &ak gro ny jak oty o “typu jab ko.” Oty o
“typu gruszka” przyczynia sido powstaniaylakow podudzi i zwyrodnienia uk adu kostno- stawow
ko czyn dolnych, ponadto, znacznie trudniej jest pozy z bioder zbdnego t uszczyku niz talii.
Aby osoby z nadwadub oty oci (czyli gdy BMI wynosi powy ej 25) mogy okrdi jaki maj typ
nadwagi/ oty oci, powinny obliczy swoje WHR z podanego wgj wzoru w ramce.

Dla u atwienia, podam Patwu 2 przyk ady:

Pewna kobieta ma 1,58 m wzrostu i w&5 kg. Obwad talii wynosi 81 cm, a obwéd bioder 104 cm.

BMI [75 kg podzielone przez (1,58)] wynosi 30,04 (czyli kobieta ma oty ol- stopnia). Aby
obliczy jej WHR naley: obwad talii (w cm) podzieliprzez obwaod bioder (w cm). 81 cm
WHR= ----------- =0,78.
104 cm
WHR wynosi 0,78 czyli kobieta ma oty o“typu gruszka”, bo jej wskanik wynosi mniej ni 0,8.

Pewny m czyzna ma 98 cm w pasie i 95 w obwodzie bioder. Jego WHR (98 cm pogzasz 95cm)

wynosi 1,03. M czyznaten ma oty o “typu jab ko”, poniewa jego WHR wynosi wicej ni 1,0.

O idealnej masie cia a oraz metodach jej uzyskania, napikolejnych numerach
“Naszego Biuletynu”.

Kasia Rataj

ety nu,
am

i
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“';1/ Z PAMI TNIKA PACJENTA...

. 15 LIPCA — ZAPIS PIERWSZY.

DAMY RA. Gdybym by mréwk faraona, tewola bym mieszkaw pokoju. Tydzie temu, gdy
rozpoczyna em z tego powodu remont w azience, mia em nadaegmusz intruzéw do wyprowadzki.
Niestety. Przegrupowa y swoje siy iteraz atakug kilku frontach jednoczaie.

Kupi em wczoraj gips i ponownie przypuj do kontrataku — RAMY DA.

Wprawdzie troch trudno podejmowawalk bez wiary w zwycistwo, ale c6 — naszeycie te sprowadza sido
nieustajcych potyczek z samym sqlczy z pojawiajcymi si problemami. A mimo to sinie poddajemy —i nawet
kilkunastokrotny pobyt w szpitalu WCI optymistyczniej zinterpretowgako kolejn prob “walki”, ni  poj cie na
atwizn .

26 LIPCA — ZAPIS DRUGI.

“Potem by zwyky sd

Mamy woké kilka takich spraw

Mog a méwi : Nie wiedzia am kto...

Zmarnowa a ch opcom 7 lat “

...Naszym ch opcom, tepewnie niejedna Magda K. zmarnowa a siedem lat. A bysvaj cej...

1 SIERPNIA 2005 — ZAPIS TRZECI.

Kolejna rocznica. Na scenie Muzeum Powstania Warszawskiego tesp&he.

Niejednoznacznie tragiczne bohaterstwo.

Rockowo — punkowy koncert, wzbogacony obrazem, wierszerwii kiem warszawskich kronik 44...

Uderzaj co wspo czesny, Antywojenny protest — dakvymowny po zamachach w Londynie.

Jeden Boég

Jedno ycie i Jedyna Szansa —

aw nas, wci tylko d enie do samo destrukgji

DAMY RA ?

DAaciont
e
)

Z PAMI TNIKA TERAPEUTKI...

@F Pogoda w kratk sprowadza siostatecznie do tegoge chronicznie przechod przezi bienie i nie wiem
l‘\\ co ze sob zrobi . Do urlopu jeszcze dwa tygodnie, a ja mam ocwt teraz nie musiei nie mie
ochoty. T skni ju do tych po udniowychniada przynajmniej dwa razy w tygodniu, do wygrzewaria
‘% si na rodku rzeki siedz na kamieniu i moce stopy w ch odnej wodzie. Chcia abym dpa d ugie
godziny na wdréwkach po bezt ocznych bezdaxh uciekajc przed g odnymi niedviedziami i
czasem [nie czarujmy sj] co jest nieuniknione — za atwiawoje potrzeby “toaletowe” za zagajnikiem lub w wysokiej
trawie.
Zbiera kamienie, szyszki i piasek na terapkupowa widokoéwki, eby nie zapomniegdzie by am.
Zrobi sobie maraton nocnych markéw, dp noc na balkonie licxz gwiazdy. Wyprobowawszystkie diety p ynno —
owocowe, ktére podobno w pazeniu z solidnymiwiczeniami umoliwiaj 0si gni cie cudu...
Policzy od 100 do 1 i mies u cego cho na jeden dzie skoczy do otwartego miejskiego basenu nabgk wod z
ko6 kiem ratunkowym pod pachami lub przeskocpyzez p ot ssiada, wej na drzewo winiowe i ...
C6 zabajka, czuj e to bdzie pi kny wypoczynek. ycz c sobie wszelkigj prdo ci i szale stwa w wiecie dzikich, na
czele z kpiel w letnim deszczu pozdrawiam

Trzy dni nad wod

Dze pierwszy: Dze drugi:

Siedz bokiem lub okrakiem, Odby a spodobno prelekcja na temat praw pacjent awetle ustawy
woda czysta, przezroczysta. psychiatrycznej. Riszlobno poniewadwdéch pacjentow,

Co si stao? zas wnych dla ycia artystycznego naszego szpitala mimletnim

W dka, czy to z hakiem, s leczenia, nie uczestniczy o w tych z#ch w wyniku

czy robakiem? niedopatrzenia organizatoréw. To nie by przypadek!

Nie z leszczykiem damy satys fakg;ji!

i pijaczkiem /wody sodowej/!

Dze trzeci:
Dzie trzeci nad Zalewem Rybnickim, to miedzy innymi spotkanie z Przewndyim Stowarzyszenia ,Homo
- Homini"., dr S. Urbanem. W rozmowie z nim zwréci em uwag dobre relacje milzy pacjentami, a lekarzami,
psychologami i terapeutami, ktore powinny zogiezeniesione na teren ca ego szpitala - Reforma.
Jan z Czelad ze
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KINOMANIAK ZAGADKA MATEMATYCZNA

Po serii artyku 6w z dziedziny najnowszych technolpgii
W lipcu bylimy w Kinie Premierowynj|inauguruj nowy cykl — zagadek matematycznych. |Na
Teatru Ziemi Rybnickiej na filmid tych, ktorzy Wyt umys i rozwi zadanie F:zeka
produkcji woskiej p.t. ,Karol, cz owieknagroda — pakiet oprogramowania do naukeyka
ktéry zosta Papiem’. To fim biograficzny, ktoreg]2"9'eiSkiedo i niemieckiego, notowania giedy

. . . ' “lwarszawskiej i program do wrénia. Na poczek
bohaterem jest Karol Wojty a. Akcja filmu rozpocaysi || anegdota historyczna: Jerzy Ossskii wybierajc si w
w momencie wybuchu Il wojnywiatowej, ktéra docierg

y v IV ; Clftposelstwo do Rzymu (w XVII w.) i chc ol ni
do Krakowa, miasta w ktorym studiuje na UniwersigeGyszystkich

Jagiello skim mody Karol. Podczas dzia avojennych||przepychem kaza zrobidla swojego konia srebrpe
ginie wi kszo znajomych Wojtyy. wiatopogld nie||podkowy i przybi je z otymi hualami.

pozwala mu wzi broni do rki. Obserwujc bestialstwq|Kiedy mistrz kowalski wymieni sum jakiej za da z3
Hitlerowcéw i beznadziej walki decyduje si nal|Wykonanie tego zamowienia, pan ) .
odpowied powo aniu i wybiera drog kap astwa. Ossoli ski o wiadczy , € cena jest Zbyt wygbérowanq i
Powojenne dni przynosmowe zo w postaci komunizmif, & 1€ nie zap aci. Wowczas mistrz ,

Karol Wojtya zostaje wyk adowc na Katolickim u miechn si i powiedzia: W takim razie 4 srebrpe

. d ; .|fpodkowy zrobi dla pana pos a za darmo, ale za 24 7 ote
Uniwersytecie Lubelskim.ledzony przez agenta bezplelﬁumaIe proszmi zap aci w taki spos6b: za pierwspy

Wpaja m odziey zasady mi oci i wiary. W kraju nastpuj || huinal 2 grosze, za drugi 4 grosze, za trzeci 8 grokzy i
kolejne przesilenia i zmiany u steru wadzy. Z\0&fty ¥ |tak dalej — za kaly nastpny zoty hufal dwa r

pada zachta do walki nie broni, lecz sowem i micci . [|wi cej ni za poprzedni. Nie przeczuwej adneg
Powo any na biskupa Krakowa zyskuje na wp ywacl] padstpu pan Ossoliski przyj ten warunek, ty
Ko ciele. Dla studentow teologii odzyskuje gmach sykqg|bardziej e po cichutku obliczy , ile lizie kosztowa
stawia podwaliny pod kaié w Nowej Hucie. Gdy umierg pierwsza podkowa, i wypad a mu wcale niegep sum
Jan Pawe |, ycie stawia przed Karolem Wojty nowe 126 groszy. Gdy koby' ju podkuty i mistrz kowals
wyzwanie - zostaje wybrany papen. przyniés na pergaminie rachunek, pan Osséi
Zach cam do obejrzenia tego filmu z uwagi na ::[[ﬁ zerazi si i bardzo grzecznie prosi mistfza

z

o . . owalskiego, by zechcia przyj t kwot, jak
Etr'zey , jakie IZI?pe\?m\l/?/. j[Brawa dla Piotra Adamc ferwotnie sam pragn otrzyma. Mistrz zadowolony
Ory zagra rol Karola Woljtyy.

nauczki, jakiej udzieli jenie panu, zgodzi siprzyj
obuz zap at wed ug swego pierwotneggczenia.

Jaka suma by a wypisana na pergaminie ?

W sierpniu ponowne wygie do kina ,Premierowegof| lle z otych musia by zap acipan Ossoliski, gdyby

-

AR

N

i spotkanie z filmem p.t. ,Batman - Potek”. mistrz kowalski nie uspi ?
Jest to film z gatunku science - fiction, pokaeyj . .
odwieczn walk dobra ze zem. Film trwa przesz o dyie Wojciech Michalak, oddz IX

godziny. Powinien on zainteresowanszystkich fanéw
Batmana. Historia tego bohateragsi tym razem do jegq
dzieci stwa. Po przeciu trudnego doniadczenia jes|
wiadkiem mierci swoich rodzicéw, waicieli du €]
firmy i maj tku. Probujc poradzi sobie z przesz @i
trafia do wizienia., by naspnie za sprawtajemniczej
organizacji przej mordercze szkolenie sztuki walki.
Wi cej szczeg6 6w nie b zdradza - proponujobejrze
film, ktéry trzyma nerwy w napciu.

%‘ .Przebacz nam nasze grzechy, bo my pami

te przebaczamy kdemu, kto jest winny
wobec nas”.

uk. 11.4

Grzeszymy, gdy chybiamy celu, jakim jest
przestrzeganie ustanowionych przez Jehjow
miernikbw prawoci. Z powodu odziedziczonego
grzechu wszyscy chybiamy w mowie, czynagh i

-2

W rol g éwnego bohatera weieli sChristian Bale. my lach Iub te nie robimy , co powinnimy. A
Wszystkie filmy o ¢z owieku - nietoperzu pe ne efektdwf zatem bez wzgdu na to, czy jestey wiadomi grzecho
specjalnych, co wymaga od aktora eu sprawnoci pope nionych danego dnia, czy tenie, powinnimy w|

<

codziennych modlitwach prosp ich przebaczenie.
Zanim na podstawie wiaty w zbawcmoc krwi przelangj
przez Chrystusa pomodlimy so przebaczenie, powinmiy
dokona szczerej analizy wasnego pgsdwania, okaza
skruch iwyzna grzechy.

By dowie szczeroci swej proby, musimy j poprze
Luczynkami odpowiadajcymi skrusze”. Moenmy wtedy ufa,
e Jehowa bdzie gotdw odpici nasze grzechy. D&i temu
zaznamy niezréwnanego pokoju.

fizycznej. Cena biletu13 z.

T.

Tomasz C. Na podstawie ,Codzienne badanie Pism”.
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Polscy siatkarze po raz pierwszy w historii Final Four Rekordy Polskiw lekkiej atletyce poprawili: Anna
zakwalifikowali si do fina u tej imprezy. Niestety ulegej Rogowska skacz 4.80 m, oraz Anna Jesi& biegu 400
Serbii i Kubie zajli czwarte miegjsce. m przez p otki - 53,96 sek.

* *
Bardzo dobrze spisa a siv Golden Leage Anna JesieNV Na Mistrzostwach wiata w Druynowej Jedzie na u lu
biegu na 400 m przez p otki za Il miejsce. Wynikiem 53,96 we Wroc awiu Polska zag | miejsce przed Szwed
pobi a rekord polski. Dani .

* Kibic
W superlidze u lowej prowadzi Apator Tory przed
Mistrzem Polski, Uni Tarnow. Spartakiada

*
Bardzo dobrze spisali sPolacy na Mistrzostwach 11 lipca Dom Pomocy Spo ecznej w Lyskach

wiata w P ywaniu. Otylia dirzejczak na 200 m motylkiem o anizowa dla swoich Pensjonariuszek i dla Pacjenféw
zdoby a z oty medal, podobnie jak P. Korzeniowski.ZBWe  oqqz. IX SpartakiadSportow.

medale zdobyli: B. Kizierowski na 50 m crawlem i Otylia  \y 164 wielu konkurencji sportowych w jakich bratiy

J drzejczak na 50 m cravl/Iem. udzia mona wymieni: rzut pi k lekarsk na odleg o ,
. ) . . . rzut hulaj - hopem, kgle, koz owanie pi kna czas i
Po trzech kolejkach w pi ce nej ligi polskiej prowadzi szereg konkurencji sprawngiowych.

Wis a Krakow - 7 pkt Nasi zawodnicy wiedli prym i zdobyli wiele medali.

, . . Ogolne wraenia ze spartakiady mamy jak najlepsze, tym
Na Mistrzostwach Europy w Szachach reprezentacja Polski bardziej, i zostalimy ju zaproszeni na przysz oroczne

kobiet zdoby a z oty medal / Sm, Zieli ska, Radziewicz/. rozgrywki sportowe
*

*

Na Mistrzostwach wiata w Lekkiej Atletyce, rozgrywanych w obuz

Helsinkach, brzowy medal w rzucie m otem zdoby Szymon
Zi6 kowski.

Sporty walki cz. I

Na pocztku pozdrawiam moich Czytelnikdw, ktérych wspdlniezy sport. W pierwszej
cz ci tej serii staraem sinawietli rodzaje kopni i cioséw, oraz najwaniejsze
rozci gni cie mi ni. W tym artykule chcia bym poruszyprzede wszystkim sam rugch
wykonywania poszczeg6inych technik. Jak wiemytschniki r czne i none. W tym
momencie chcia bym wyt umaczysk d pochodzi napd ciosu. Przy technikach aznych
gowna sia uderzenia wychodzi z barku, ktéry pmgkonaniu jakiegokolwiek ciosu powinmiy maksymalni
wyrzuca i skr ca . Przy ciosie tk du si napdow, po barku, jest triceps. Przy kigm ciosie nigdy ni
wyprostowujemy rki do ko ca w okciu. Jak sidowiedzielimy ca a si a idzie 70% bark, 30 % triceps. Wa
przy ciosie jest tedynamika uderzenia, a wi pe ny luz, nie spinamy mini i wyrzucamy pi  w cel, starajc
si ten cel tak jakby przeszyciosem. Pamiajmy i powrét rki do pozycji wyjciowej powinien réwnie by

bardzo szybki. Pi do ciosu sk adamy zaciskajdo , przy czym kciuk ma by zgi ty. Uderzamy dwiem
gownymi ko mipi ci- jesttotzw. powierzchnia seiken. To jest dachnika uderzaniak .

Przy ciosach nogami panhamy, i 80 % technik nonych wywodzi si z biodra. Dlatego polecam do treniggu

tego typu cioséw hula - hop. Kdy cios nog powinien uderzaz biodra, jest to fundament ciosu. Przy mawgschi
geri, joko geri, oraz uramawaschi geri biodro jastistaw. T ak e przy majgeri, ktore jest koprtiem przednim
réwnie wyrzucamy nog i biodro do przodu. Pantajmy wi ¢ sia naszego ciosu to biodro i bark. Tek
podstaw przy kumite jest praca ndég. Mamy wilekko ugiete nogi w kolanach - pozycja stabilykroczna
ruch ndg powinien by p ynny i dynamiczny, wic doskoki i odskoki. Ruch nég pozwoli nam na zachow
odpowiedniej odleg @i od przeciwnika i balansowanie tu owiem, unikzgj cia z linii ciosu. Ci ko jest m
wyt umaczy poszczegdline techniki kopniponiewa musia bym zastosowaechnik obrazkow. Zapraszar
do mnie natreningi kick - boxingu.

Na tym ko cz ten artyku, jeszcze raz pozdrawianycz Wielkiego Ducha sportu.

(D W

j*)

-

Z pozdrowieniem Rambo
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JE ELITY LUB KTO ZTWOICH
BLISKICH, JESTE CIE
OFIARAMI PRZEMOCY ZE
STRONY
CZONKARODZNY...

Nie wstyd si , skorzystajz pomocy OPS
SPECJALISTA PRACY Z RODZIN

mgr Hanna Szwagierczak
prosi 0 kontakt

Tel. 506 14 56 41

REDAKCJADZI KUJE

Dyrekcji Naszego
Szpitala

ZA U YCZENIE NAM
RODKOW TECHNICZNYCH
(XEROKOPIARKI, TUSZU ORAZ
PAPIERU)

NIEZB DNYCH DO DRUKU I
KOLPORTA U
LNASZEGO BIULETYNU?”

POTRZEBUJESZ POMOCY W OPIECE NAD
OSOB CHOR PSYCHICZNIE,
Z NIEDOROZWOJEM UMYS OWYM
LUB CHOROB ALZHEIMERA
UZYSKASZ JBEZP ATNIE

Szpital Psychiatryczny — oddzia X
Rybnik, ul. Gliwicka 33, tel. 43-28-181 lub 43-282
Zaj ciaterapeutyczno —rehabilitacyjne prowadzimy
od poniedziaku do pi tku
w godz. 0d 8.00 do 14.00
Zapewniamy dwa darmowe posi khfadanie i obiad)
Skierowanie moesz uzyskaod lekarza psychiatry,
rodzinnego lub neurologa.

Stowarzyszenie
dziaajce na rzecz osob chorych
psychicznie i ich rodzin

Homo - Homini

ul. Gliwicka 33
44 - 200 Rybnik
tel. 4226561 w.269

Zach camy do skorzystania z bogatego

ksi gozbioru. Oferujemy powie ci historyczne,
obyczajowe, wojenne, przygodowe, reporterskie.
Literatur popularno-naukow , fantastyk , literatur

dzieci ¢ oraz m odzie ow . Na miejscu dzia a czytelnia,
w kiérej mo na przejrze pras i skorzysta @z
ksi gozbioru podr cznego.

Biblioteka mie cisi naprzeciw
kuchni.

Czynna: od poniedzia ku do pi tku w godzinach
od 8.30 do 16.00

CENTRUM MEDYCZNE
Niepubliczny Zak ad Opieki Zdrowotnej
4 4— Rybnik, ul. B. W. Politycznych 3

Poradnia Zdrowia Psychicznego i Zdrowia
Psychicznego dla Dzied.
Tel. 43 29 453

GABINET PSYCHOLOGICZNY
TERAPIADZIECI| RODZINY

mgr Janusz Kura
psycholog - psychoterapeuta

Klub Pacjenta
Czynny codziennie od
8.00 -15.00

W soboty od 8.00 — 12.00

Rybnik— Niewiadom tel. 4213472
ul. Ks. P. Skargi 10 kom. 691403717
PRAKTY KA LEKARSKA

Lek. med. Eugeniusz Karchut
PSYCHIATRA

wizyty wmiejscu zamieszkania

pod tel. 609 03 14 06 Recepty Refundowane N

Fz
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Z ,Galerii Pod Wie ~
Gapili my si z Panem Obuchowiczem na obraz Boles awa N. i nie dogzlilo ostatecznego
ustalenia, jak lepiej na obraz patrzezy jak na gorski krajobraz, czy jak na trdyki ko o.
z.up. l. B.
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KRZY OWKA Witgm V\{szystkich ucz cychsi j zyka
angielskiego.
1 Na tej lekcji zajm si pytaniami i krotkimi
odpowie dziami czasownika “by "
2 Przyk ad:
Interrogative Pytania Short answers Krotke
3 odpowiedzi
Am1..? Czy jajestem? Yes, l am./ Tak, jajestem.
No, I'm not. Nie, ja nie jestem.
4 Areyou ...? Czy ty jeste? Yesyou are./ Tak, ty jeste
No, youarent. Nie ty nie jeste
Ishe ...? Czy on jest? Yes, he is./ Tak on jest.
5 No, he isn't. Nie, on nie jest.
Is she ...? Czy ona jest? Yes, she is./ Tak, ona jest.
No, she isnt. Nie ona nie jest.
6 ISit...? Czy ono jest? Yes, itis./ Tak, ono jest.
No, it isnt. Nie, ono nie jest.
Are we ...? Czy my jestany? Yes, we are./ Tak, my jestemy.
7 No, we aren't. Nie, my nie jestemy
Areyou ...? Czy wy jestecie? Yes,you are./ Tak, wy jestece
No, youaren'. Nie, wy nie jestecie
8 Are they ...7 Czy onis? Yes, they are./ Tak, onrs
No, they arent. Nie, oni nie s
9 Are you from Spain? No, I'm not.
Czy ty jeste z Hiszpani? Nie, nie jestem.
10 wiczenie
Fillin: is, are,’s,'re,’m,aren’t orisn't.
11 Wype nij albo
1A: ......hefrom Mexico? Czy on jest z Meksyku?
12 B: No,he..........He..........from Japan. Nie on et jOn jest z Japoni.
2 A: ........they Spanish? Czy onildiszpanami?
13 B: No, they..........They ........... Canadian. Nie ogisniOni s
Kanadyjczykami.
3 A:What...........your favourite sport? Co jest twoim ulubionporgem?
14 . X X . o
B: My favourite sport..........tennis. Moim ulubionym sporten tigsis.
4 A: .........she twenty years old? Czy ona ma 20 lat?
15 B: No, she........She.......twenty-two. Nie ona ragdna ma 22 lata.
5 A:.........Stella rom Hungary? Czy Stella jest ziér?
B: Yes, she.........She .........fom Budapest. T aljemtaOna nie jest z
1. Podirzymuje spodnie Budapesztu.
2. Pisk, gwizd,........ 6 A: How old..........you? llety masz lat?
3. Do pisania na tablicy B: I............twenty-three. Ja mam 23 lata.
4. Zatyczka butelki P.J.
5. agodzi béle brzucha, przyprawal —
6. Gos np. wtelewizorze s Pan Jan - ,Z ote Kolce czerwonej roy”
7. Ironia A > P
8. Wyraz T ,’;«“’t\‘/ ,Gdy si cz owiek spieszy, to sidiabe cieszy”.
9. Kuje konie | ‘%&i_ SPr Cjzgj zmiecis; si_z wie_lkim ty kiem ni z wielk buzi .
10. Plama atramentowa » Yycie jest pragnieniemycia’”.
11. Gasi go strak ,Gdy kowal g upi, to i elazo spali”.
12. Miast koni” »0samotnienie, to zubenie”.
13' bzdoba ucha »Z ka dego miegjsca jednako do nieba”.
14' G dl »Nieprzytomnym kara nie pome”.
- ‘orony dla serca »ZW oka jest z odziejem czasu”.
15. Opoka o Jan z Czelad e
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