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SPZOZ Pa� stwowy   Szpital  dla  Nerwowo  i  Psychicznie  Chorych  w  Rybniku 
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Wrzesie�  2005 ROKU 
Nr  9(46) 2005 

W tym numerze mi� dzy innymi: Józef na basenie, Moja Solidarno�� , 
Jad�  Go� cie..., Mój Pierwszy..., Wiwat Pula, Przemin� 
o z wiatrem....  

  I po wakacjach... 
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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. Gra� yna Cichy - 20 lat pracy 
2. Teresa Jasiukiewicz - 20 lat pracy 
3. El� bieta Kozik - 20 lat pracy 
4. Teresa Przeliorz - 20 lat pracy 
5. Marek Wawrzy� czyk - 20 lat pracy 
6. Bo� ena Lisi� ska - 20 lat pracy 
7. Maria Benisz - 25 lat pracy 
8. Liliana Krzy� aniak - 25 lat pracy 
9. Jolanta Kurek - 25 lat pracy 
10. Justyna Nieckarz - 25 lat pracy 
11. Maria Wojnar - 25 lat pracy 
12. Bernadeta Tomala - 25 lat pracy 
13. Krystyna Majwald - 30 lat pracy 
14. Ilona S
owi� ska - 30 lat pracy 
15. Henryka Petrus - 30 lat pracy 
16. Krystyna Lewczuk - 35 lat pracy 
 

 SPONSORZY FESTYNU 
 INTEGRACYJNEGO 
 
Sanofi - Synthelabo 
Adamed Sp. z.o.o 
Kwiaciarnia „Dziwoki - Ryszka” 
Zak
ad W� dliniarski „Stania” 
Marian Kapsa „MM” 
Kwiaciarnia „Rose” 
Piekarnia Aleksander Szczyra 
Stowarzyszenie Kupców Targowych 
Targowisko /Rybnik/ Handlowcy: 
   Krystyna Giza 
   Antonina Felszty� ska 
   Bernadeta Penka
a 
ZGM - Rybnik 
Firma Rataj 
PIZZA HUT - Rybnik 
Firma Budowlana Roman Pyzik 
 
Serdecznie dzi� kujemy wy� ej wymienionym osobom i 
firmom za w
� czenie si�  w przygotowania do Festynu 
Integracyjnego. 
    Organizatorzy 

         Zmiany w Stowarzyszeniu 
 
           Pragn�  poinformowa� , � e w dniu 30.06.05 r. 
odby
o si�  Nadzwyczajne Walne zgromadzenie 
Stowarzyszenia Homo - Homini, podczas którego 
wybrano nowego Prezesa Stowarzyszenia w osobie 
dr Stanis
awa Urbana oraz Wiceprezesa  pani�  
mgr Joann�  Martis.  Sta
o si�  tak w efekcie 
z 
o� enia prz ez e mnie Urz� du Prez esa. 
Powi� kszono te�  sk
ad Zarz� du Stowarzyszenia. 
 T�  drog�  pragn�  podzi� kowa�  ka� demu z 
cz
onków Stowarzyszenia za czas wspólnej pracy 
na rzecz osób prze� ywaj� cych chorob�  psychiczn� , 
z a wszyst kie wsp ólne do� wiadcz enia, 
towarzyszenie w powodzeniach i pora� kach, za 
ka� dy dar wielkoduszno� ci i ofiarno� ci wobec 
cierpi� cych. 
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Józef na basenie ....... 

Co ten fotograf kombinuje? 

Tak hartowa
a si�  stal. 

No czemu Was tu 
nie ma? Woda jest 
taka ciep
a. 

Przyznaj� ! 
Archimedes mia
 

Najpierw oswoi�  si�  z 
wod� , a pó�niej  zjazd  
„kiszk�  wieloryba”. 

Jako�  tu dzisiaj  pusto. 

Serdecznie pozdrawiam 
Czy telników „Naszego 
Biuletynu” i jednocze�nie 
�egnam lato. 

Rekordu Oty lii J� drzejczak 
nie pobi
em, ale trening 
czyni mistrza. 

Odwagi! Rozbiera�  
si�  i do basenu. 
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Moja „Solidarno �� ” ........ 
 
 To co zdarzy
o si�  w sierpniu 1980 r. wspominam bardzo pozytywnie. Sierpniowe 
strajki, które zacz� 
y si�  od Lublina poprzez przyspawanie lokomotywy do szyn przez kolejarzy, 
poci� gn� 
y za sob�  fal�  strajków na Wybrze� u i � l � sku. Przywódc�  Sierpnia 80 w Stoczni 
Gda� skiej im. Lenina by
 pó� niejszy Prezydent R.P., oraz laureat Pokojowej Nagrody Nobla, 
Lech Wa
� sa. 
G
ówn�  przyczyn�  strajków by
y podwy� ki cen � ywno� ci oraz brak indeksacji p
ac. G
ówn�  
jednak przyczyn�  masowego buntu robotników by
y puste pó
ki sklepowe oraz kolejki po 
wszystko, co jeszcze by
o do kupienia.  

W Stoczni Gda� skiej toczy
y si�  rozmowy komitetu strajkowego ze stron�  rz� dow�  o 21 g
ównych postulatów. Zosta
y one 
opublikowane przez Trybun�  Ludu z dnia 01.09.1980 r. W innych zak
adach produkcyjnych zacz� 
y si�  tak� e tworzy�  
komitety strajkowe, które negocjowa
y z Dyrekcj�  swoje postulaty. 
Moja fascynacja Solidarno� ci�  zacz� 
a si�  od dnia powstania Samorz� dnych , Niezale� nych, Samodzielnych Zwi� zków 
Zawodowych w moim zak
adzie pracy. By
 to zak
ad Budownictwa W� glowego. Naszego interesu broni
y kopalnie, które 
porozumienie z rz� dem osi� gn� 
y najpó� niej, bo 3 wrze� nia 1980 roku, by
o to tzw. Porozumienie Jastrz� bskie. Jako 24 letni 
pracownik dozoru budowlanego w pe
ni solidaryzowa
em si�  z robotnikami wiedz� c ile zarabiaj� , a i moja pensja by
a 
niewielka. Jako jedyny w moim zak
adzie z Zespo
u Dozoru Budowlanego wst� pi
em do Solidarno� ci jeszcze w sierpniu 80 
roku, jako statutowy cz
onek. Nie by
em ju�  taki m
ody sta� em pracy na budowie, ale natychmiast odczu
em to po kieszeni. 
Wtedy zacz� 
em broni�  interesów robotników z mojej budowy. Upomina
em si�  o ich diety dojazdowe, dodatki sta� owe itp.. 
Mieli � my wybranych 2 przedstawicieli do reprezentowania nas na zewn� trz t.j. w komisjach zak
adowych. Dociera
a do nas 
prasa i ulotki o tematyce Solidarno� ciowej. Pozna
em wtedy takie nazwiska jak Wa
� sa, Walentynowicz, Gwiazda, Kuro� , 
Michnik, Mazowiecki, Gieremek, Bujak, Borusewicz, Jurczyk i wiele innych. 
Moje wspomnienie strajku jest tylko namiastk�  tego, co dzia
o si�  za bramami stoczni, kopal�  - kwiaty, flagi, znicze, masa 
ludzi, o
tarze. W sierpniu 80 roku pracowa
em na budowie nale�� cej do MONU, za
oga �� da
a, aby wstrzymano dalsz�  
budow� , a my poparli� my ich poprzez dwugodzinny strajk ostrzegawczy. Czu
em wtedy, � e by
em jednym z ogniw 
a� cucha, 
który po
� czy
 10 mln. Ludzi. Potem nast� pi
 stan wojenny ... Jednak� e to, co si� sta
o doprowadzi
o do powstania Wolnej 
Polski i Zjednoczonej Europy. 
 
          Jurek z oddz. IX  

ZAGADKA MATEMATYCZNA  /rozwi� zanie zagadki z 
poprzedniego numeru „Naszego Biuletynu”/ 
 
Przyznam, � e jestem troch�  rozczarowany postaw�  
Czytelników Naszego Biuletynu. Zamieszczona w ubieg
ym 
miesi� cu zagadka by
a zdecydowanie naj
atwiejsza z ca
ego 
zbioru. Odpowied�  nades
a
 zaledwie jeden Czytelnik – 
niejaki Jan z Czeladzie. Brawo 
za odwag� , cho�  z arytmetyk�  nie najlepiej. Pomyli
 si�  Pan, 
Panie Janie, ju�  na pi� tnastej 
podkowie, ale to i tak spore osi� gni� cie. A oto prawid
owa 
odpowied�  : 
Hufnale do pierwszej podkowy kosztowa
yby : 
( 2 + 4 + 8 + 16 + 32 + 64 ) gr. = 126 gr. 
Do drugiej podkowy : 
( 128 + 256 + 512 + 1 024 + 2 048 + 4 096 ) = 6 064 gr. 
Do trzeciej podkowy : 
( 8 192 + 16 384 + 32 768 + 65 536 + 131 072 + 262 144 ) = 
516 096 gr. 
Do czwartej podkowy : 
( 524 288 + 1 048 576 + 2 097 152 + 4 194 304 + 8 388 608 
+ 16 777 216 ) gr. = 33 030 144 gr. 
Razem wszystkie hufnale kosztowa
yby 33 552 439 gr. = 
335 524,39 z
 
 
Mimo wadliwej odpowiedzi Pan Jan z Czeladzie otrzyma 
nagrod� . Wy� l�  j�  poczt�  przy najbli� szej okazji. 
 
      
     W.M.  
 

  Przemin� 
o z wiatrem ..... 
 
Nasze wakacje rozpocz� li �my czerwcow�  pielgrzymk�  
do Jankowic Studzionki. Modlili�my si�  o szcz�� liwe 
sp� dzenie wakacji. 
 Wakacje okaza
y si�  udane, mimo i�  wielu 
narzeka
o na pogod� . Korzystali�my z wycieczek 
rowerowych w ró� ne rejony Rybnika. Dotarli�my nad 
Zalew Rybnicki, Stodo
y ze stadnin�  koni. Zatrzymuj� c 
si�  na tamie zalewu, s
uchali�my opowie�ci stra�nika o 
historii tego miejsca. Wielokrotnie dziwili�my si�  � yciu 
biologicznemu, pocz� wszy od glonów, a sko� czywszy 
na rybich gigantach. Pod�� ali�my tak� e Szlakiem 
Papieskim, z którego ogl� dali�my rozleg
�  panoram�  
Rybnika i s
u� yli �my innym za przewodników. Kanapki 
zjedzone w� ród dzikich pól smakowa
y wy�mienicie. 
Zrywali�my jab
ka, dojrza
e owoce malin i je� yn. W 
niepogod�  by
 czas na kino, kawiarni� , chwil�  
wytchnienia, rozmowy o zwyk
ych sprawach. Snuli�my 
plany. 
Trzymali�my kciuki za � u� lowców i dopingowali�my 
ich okrzykami.     
Wreszcie oczekiwana pielgrzymka do Cz� stochowy na 
Jasn�  Gór�  i pok
on z
o�ony Czarnej Madonnie, aby 
podzi� kowa�  za wiele 
ask i szcz�� liwie sp� dzone 
wakacje. 
 
    Piotr Myrcik  
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W dniu 17.12.1948 r. Szpital dysponowa
 ju�  500 

ó� kami, a na leczeniu przebywa
o 448 chorych. Area
 
powierzchni ziemi zajmowanej przez szpital wynosi
  
300 ha, w tym: pola orne, ogrody, parki i stawy. Po 
przej� ciu  szpitala przez Skarb Pa� stwa w okresie kiedy 
podlega
 on Ministerstwu Zdrowia kontynuowano 
odbudow�  szpitala., lecz nie w takim tempie jakiego si�  
pocz� tkowo spodziewano. Borykano si�  przede 
wszystkim z niedoborem lekarzy i kadry fachowców, 

którzy ju�  wówczas woleli podejmowa�  prac�  w zak
adach przemys
owych. Z roku na rok zmniejszano fundusze 
przeznaczone na odbudow�  i remonty. .......  
W dniu 30.06.1951 r. dr Hipolit  Laty� ski z
o� y
 rezygnacj�  ze stanowiska dyrektora uzasadniaj� c sw�  decyzj�  
z
ym stanem zdrowia. Pozosta
 jeszcze kilka lat w szpitalu pe
ni� c obowi� zki ordynatora. 
Kolejnym 12- tym dyrektorem szpitala zosta
 mianowany w dniu 01.07.1951 r. zosta
 dr med.. Jan Szczeniowski, 
b� d� cy wcze�niej ordynatorem oddzia
u dla pacjentów s� dowych i niespokojnych - oddz. IX. 
Dr Szczeniowski przepracowa
 25 lat na stanowisku dyrektora naszego szpitala. Do jego najwi� kszych osi� gni��  
nale� y wymieni�  zako� czenie odbudowy szpitala, a zw
aszcza pawilonu VI, XIV, XV, XVI, domu dla 
piel� gniarek, uruchomienie oddzia
u neurologicznego, przeciwgru� liczego, zaka�nego, wewn� trznego i 
przeciwalkoholowego. Na szczególne wyró�nienie zas
uguje zorganizowanie wzorowego laboratorium 
analitycznego, które �wiadczy
o us
ugi na rzecz szpitala psychiatrycznego i szpitali s� siednich. Rozbudowano te�  
gospodarstwo przyszpitalne, zmodernizowano ogrodnictwo przez wybudowanie wielkich cieplarni. Du� ym 
sukcesem dyrektora Szczaniowskiego by
o te�  uwolnienie szpitala od wieloletniego „lokatora”, którym by
a 
jednostka wojskowa. Najwa� niejsze osi� gni� cie to stabilizacja za
ogi, wyspecjalizowanie wielu lekarzy w 
zakresie neurologii i psychiatrii i podniesienie jako�ci �wiadczonych us
ug na rzecz chorych i s� dów, czego 
dowodem by
 „ruch chorych” i ilo��  wydanych orzecze�  s� dowo - psychiatrycznych, których liczba wzrasta
a z 

roku na rok.   
 
   Redakcja 

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

Na podsta wie pracy pt. „Krótki zarys historii Pa� stwowego Szpitala dla Nerwowo i Psychicznie 
Chorych w Rybniku od 1886 do 1979 r.”. Pawe
 Dragon i Anna Dragon. 

 Sko� czy
y si�  wakacje. Opustosza
y pla� e, turystyczne szlaki i 
s
onko jakby mniej grzeje. Lato odchodzi ... Dojrza
a ju�  jarz� bina, 
niebawem spadn�  kasztany - znak to - dla naszych dzieci, � e czas wraca�  do 
szko
y. Niestety my, doro� li, nie b� dziemy ju� , od� wi� tnie ubrani, wita�  1 

wrze� nia nowego roku szkolnego. Za to, z ca
�  pewno� ci � , ch� tnie, acz z rozrzewnieniem, wrócimy 
pami� ci�  do tamtych lat, gdy � y
o si� beztrosko, a g
owa pe
na by
a szalonych pomys
ów ... Wrzesie�  to 
naprawd�  dobra pora, by wróci�  do tamtych lat, by raz jeszcze poczu�  si�  dzieckiem. Proponuj�  si� gn��  

po nasze pierwsze lektury - ot chocia� by powie� ci Kornela Makuszy� skiego i poczyta�  sobie, dzieciom, wnukom. Ka� de z 
nich zapewni dobr�  zabaw�  i dzieciom i doros
ym. 
Panom - tatusiom, dziadkom, ch
opcom - polecam „Szatana z siódmej klasy” - jedn�  z najbardziej ukochanych przez 
czytelników powie� ci Makuszy� skiego. W pierwszej cz�� ci poznamy bohatera i jego � rodowisko szkolne, przedstawione w 
sposób ciep
y i pob
a� liwy dla uczniowskich psikusów. W cz�� ci drugiej odnajd�  mili ch
opcy  i panowie w� tek kryminalny, 
dotycz� cy poszukiwania skarbu w starym dworku. Zabawa gwarantowana! 
Dla pa�  - mam i bab�  /szczególnie tych, które niegdy�  by
y „pannami z mokr�  g
ow� ”/ oraz dziewczynek najlepsz�  lektur�  
b� dzie z pewno� ci�  powie��  „Szale� stwa panny Ewy” o pe
nej temperamentu, przedsi� biorczej dziewczynie, która potrafi  
nie tylko decydowa�  o w
asnym losie, lecz tak� e - bez jakiegokolwiek upowa� nienia miesza si�  w sprawy ludzi ze swego 
otoczenia. Dzia
a zawsze na ich korzy�� , odgaduj� c ich kompleksy i marzenia. 
Tym, których dzieci „bajek” ju�  dawno nie czytaj�  b� d�  ju�  jaki�  czas temu wyfrun� 
y z gniazda, proponuj�  autobiograficzn�  
powie��  Makuszy� skiego „Bezgrzeszne lata” z okresu pobytu autora w szkole galicyjskiej, pisan�  z humorem i swad� . 
Poruszane tematy dotycz�  nie tylko kole� e� skiego wspó
� ycia na terenie szko
y, ale i pierwszych wzlotów i upadków. 
Pierwszych ol� nie�  i uniesie� , pierwszych zawodów ... Napisana interesuj� co, atrakcyjnie pozwoli nam przenie��  si�  w � wiat 
dobrze znany - � wiat dzieci� stwa, m
odo� ci, za którym nie raz ju�  zat� sknili� my ...  
Za
o��  si� , � e po przeczytaniu którejkolwiek z proponowanych ksi�� ek, niejedna 
za wzruszenia w oku si�  zakr� ci.... Za
o��  
si�  tak� e, � e i l� ej si�  nam na duszy zrobi, bo wracaj� c do dzieci� stwa, do lat szkolnych, zapominaj� c na chwil�  o swojej 
doros
o� ci, w tych prostych, okraszonych humorem ksi�� eczkach odnajdziemy co� , co gdzie�  po drodze zgubili� my... 
        
          Iza Nosiadek   

  BIBLIOTEKA  
      POLECA 
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Do napisania prezentowanej humoreski nak
oni
a mnie jedna z naszych pa�  terapeutek, która oznajmi
a mi, � e na � l� sku jest 
taki zwyczaj spotykania si�  przed � lubem rodziny pana m
odego z rodzin�  pani m
odej. 
Polega on na tym, � e kilka osób z rodziny pana m
odego przebiera si�  w ró� ne stroje za tzw. przebiera� ców i jad�  z 
upieczonym na t�  okoliczno��  ko
aczem do domu przysz
ej pani m
odej. Tam ucztuj�  i robi�  ró� ne psikusy, “ kradn� ” drobne 
rzeczy i co tylko si� da. Nast� pnie po pewnym czasie rodzina przysz
ej pani m
odej ( równie�  jako przebiera� cy) wybiera si�  
z rewizyt�  do rodziny pana m
odego równie�  z upieczonym na t�  okoliczno��  ko
aczem. Tam goszcz�  si�  i ucztuj�  i przy tej 
okazji byli przebiera� cy z rodziny pana m
odego zwracaj�  przy � artach i dobrym humorze “ zrabowane” wcze� niej rzeczy: 
perfumy, majtki i co tam jeszcze... 
Oby te “ kradzie� e” mia
y tylko charakter � artobliwy, a nie sta
y si�  w przysz
o� ci zacz� tkiem spraw rozwodowych. My� l� , � e 
poni� szy tekst dobrze zagrany mo� e t�  zabaw�  uprzyjemni� . 
 
     JAD�  GO� CIE, JAD�      ( czyli spotkanie swatów) 
                                                          
      To ju�  si�  sta
o wszem jasne i pewne 
      Nasz synek znalaz
 swoj�  królewn� . 
      Dlatego rodzina pana m
odego u Pa� stwa dzi� go� ci, 
      Przybyli� my obejrze�  “ Królewn� ”, jej zamek, i jakie ma w
o� ci ? 
                                 
      Na pewnych detalach uwag�  chcemy skupi� , 
      Czy ten “Cudo Towar” op
aca si�  kupi� ... 
      Dzi�  przemierzywszy drogi szmat 
      Obejrzymy wreszcie to “Cudo” bez wad. 
 
     Czasem warto jest posta�  w ulicznym korku 
     	 eby w ciemno nie kupi�  kota w worku. 
     Sprawdzimy czy wszystko ma na miejscu jak potrzeba, 
     Figlarny u� miech i nogi a�  do nieba. 
 
     Czy cera 
adna, nie pryszczata, 
     Czy w rozmowie jest mi
a, a nie pyskata. 
     Czy kwa� ne humory z byle przyczyny 
     Nie b� d�  udr� k�  naszej rodziny. 
 
     Niech nam “Królewna” przejdzie po desce pod
ogi           
     Chcemy widzie�  czy ma prosty kr� gos
up i nie krzywe nogi. 
     W trosce o wynik niech Pa� stwa nie po� era trema, 
     Cnoty sprawdza�  nie b� dziemy,  
     Bo jej na pewno dawno ju�  nie ma. 
 
     A ty synku zawczasu przetrzyj zamglone mi
o� ci�  oczy. 
     J pami� taj ! 	 eniaczka, to nie strzelanie z procy.           
     S
uchaj ojca porad grzecznie, 
     A � y�  b� dziesz po� ytecznie.      
 
    Wypytaj dziewcz�  jak�  ma szko
� , 
    Co si�  nie zwi�� esz z jakim�  mato
em. 
     Bo mi
o��  gdy si�  w g
ow�  wlepi,  
     To ca
y rozum za� lepi. 
 
    J prosz�  nie stawia�  wódki! Z powrotem skry�  ten browar, 
    Bo my po trze� wemu kupujemy towar. 
 
A teraz niech mierniczy we� mie krokiewk�  i dobrze pomierzy te hektary, które pani m
oda wnosi w swoim wianie. Przy 
okazji niech policzy rogacizn�  i trzod�  chlewn� . 
 
                     PAN M	ODY 
           Ja tam o dobra materialne nie stoj� , 
           I � miesz�  mnie te zwyczaje sprzed laty. 
           Ja mej ukochanej daj�  serce moje, 
           Te� ciowi wr� czam wódk� , a te� ciowej kwiaty. 
           Wspólnym wysi
kiem wzbogaci nas praca, 
           A teraz czas napi�  si�  kawy i wspólnie zasi���                        Józef Zubrzycki 
           Do okoliczno� ciowego ko
acza. 
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        Grozi nam epidemia oty
o� ci! (cz.IV)  

                       Energia do � ycia. 
Popularno��  ró� nych diet i ich ilo��  jest naprawd�  zdumiewaj� ca, ale najcz�� ciej wynika z naszej 

niech� ci do wysi
ku fizycznego i radykalnych zmian w przyzwyczajeniach. Tymczasem jest to element bardzo 
wa� ny, ale niestety nie najwa� niejszy. 

Aby zachowa�  nale�yt�  wag�  cia
a, musimy najpierw okre� li �  ilo��  kalorii, która nam jest potrzebna do 
zachowania w
a�ciwego bilansu energetycznego. Cho�  oczywi�cie idealny by
by pomiar dziennego zu�ycia 
energii badany dla ka� dej osoby indywidualnie, to w codziennej praktyce jest nierealny, spróbujmy, wi� c w 
przybli� eniu go wyliczy�  i zanotowa�  obok BMI i WHR (który ju�  znamy z poprzednich numerów Naszego 
Biuletynu).  

Rzeczywiste  
zapotrzebowanie   =  Podstawowa Przemiana Materii (PPM)  x   wska� nik aktywno� ci 
energetyczne              fizycznej   
w kcal 
 
Wielko��  podstawowej przemiany materii (PPM) przyjmuje si�  w zale� no�ci od masy cia
a:  

waga                                 PPM (kcal) 

Dla masy cia
a 50kg    PPM wynosi 1250 kcal  
55 1280 
60 1310 
65 1340 
70 1370 
75 1400 
80 1450 
85 1500 

90 i wi� cej 1550 

Wska�nik aktywno�ci fizycznej:   

�� niska aktywno��  fizyczna wynosi 1,3,  

�� � rednia 1,5 
�� wysoka 1,7. 

 
Przyk
ad:  
Ma
o aktywna fizycznie osoba (siedz� cy tryb �ycia) (wska� nik 1,3), o masie cia
a 55kg b� dzie potrzebowa�  na 
dob�  1280kcal x 1,3 = 1664 kcal. 

 
Jest te�  inny sposób obliczenia rzeczywistego zapotrzebowania energetycznego, który przedstawia poni� sza 
tabela. Wynik iloczynu okre� la zapotrzebowanie energetyczne (wyra� one w kcal): 

siedz� cy tryb � ycia 
umiarkowanie aktywny tryb � ycia  
bardzo aktywny tryb � ycia 

 idealna masa cia
a x 30 kcal 
 idealna masa cia
a x 35 kcal 
 idealna masa cia
a x 45 kcal 

Oba sposoby s�  dobre, cho�  oczywi�cie wynik jest tylko przybli� ony.  

Spo� ywanie tylko tej ilo�ci kcal (tzn. równej zapotrzebowaniu energetycznemu) zagwarantuje niezmienn�  mas�  
cia
a. Zjadanie wi� kszej ilo��  kcal spowoduje przytycie, natomiast  mniej - utrat�  masy cia
a. 

           Kasia Rataj 
O kaloriach i zasadach zdrowego od� ywiania napisz�  w kolejnych numerach Naszego Biuletynu. 

 Na Zdrowie 
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 Z PAMI � TNIKA PACJENTA...  
 
14 sierpnia 2005. 
Ca
y tydzie�  siedzia
em przed telewizorem, nami� tnie � ledz� c mistrzostwa w Helsinkach i naiwnie wierz� c 
w talenty naszych lekkoatletów. Niestety - jak nie kula za ci�� ka, to p
otek za wysoki; a jak nie p
otek za 
wysoki - to rekord � yciowy nie ten; a je� li ju�  rekord � yciowy odpowiedni, to taktyka do niczego... 
A najlepiej - wszystko zwali�  na fataln�  pogod�  i wiecznie � yw�  Iren�  Szewi� sk� , która perfidnie blokuje 

naszym zdolnym zawodnikom dost� pu do podium...( � e niby wiecznie � ywa i wiecznie zazdrosna o w
asne rekordy...). 
No có� , najwyra� niej dyktatura karateki Putina i wojenne zap� dy kowboja Busha, skuteczniej oddzia
ywuj�  na tamtejszych 
sportowców. Nie chc�  by�  z
o� liwy - ale naszym narodowym zdobywcom, demokracja raczej nie s
u� y... A jak to si�  ma do 
25- rocznicy obchodów powstania Solidarno� ci, A	  SI
  BOJ
  INTERPRETOWA� ... 
Ale skoro nasz�  kolejn�  cech�  narodow�  sta
a si�  potrzeba Upraszczania, dlaczego nie mia
bym z niej teraz skorzysta� ? 
Swobodny dost� p do piwa "Leppe" wywo
uje u mnie ostatnio odruch wymiotny. I pomy� le� , � e ju�  kilkaset lat temu, w
a� nie 
alkoholem próbowano u� pi�  Ducha � wiadomo� ci Indian ( o wschodnich s� siadach nie wspominaj� c )... Czy� by 
przewodnicz� cy Solaris, � wiadomie zamierza
 powiela�  tamten prymitywny schemat, wyceniaj� c narodow�  inteligencj�  na 
1,20 z
.? 
Gratuluj�  pomys
u ... 
Mam nadziej� , � e nasza rzeczywista � wiadomo��  spo
eczna, wzniesie si�  odrobin�  PONAD T
  -Lepperowsk� , a przywo
ana 
koncertem Jeana Michaela Jarre'a Przestrze�  Wolno� ci, z
agodzi nieco ten przedwyborczy niesmak... 
 

          Pacjent 
 
         Z PAMI� TNIKA TERAPEUTKI... 
 
Oczami wyobra� ni wracam do koncertu w Stoczni Gda� skiej. Bia
o - czerwone pejza� e wolno� ci, 
pot� ga nadziei i atmosfera zjednoczenia... 
Wydarzenia tamtych lat, uderzaj�  we mnie solidarno� ci �  - u� wiadamiaj� c mi si
�  jedno� ci s
owa, czynu 
i sprawiedliwo� ci. 
Gdzie�  w nas jad�  wolni bogowie... Gdzie�  w nas. 

Galeria obrazu, d� wi� ku i s
ów. Kalejdoskop pami� ci... Uzupe
niaj� c kronik�  oddzia
u, natykam si�  na dramaty codziennych 
zmaga�  - tak trudne do wyra� enia uczucia, gesty podzi� kowa�  oraz wiersze - te które dla mnie maj�  warto��  ponadczasow� , 
bo ich autorem jest niejedno wra� liwe serce, udr� czona dusza, smutne oczy i nie� mia
y u� miech... 
"...U� ycz mi pogody ducha, abym godzi
 si� z tym, czego nie mog�  
zmieni� ..."          
R.	 . 
Bardzo jasna ta szyba  
- tak niewiele przez ni�  wida� . 
Wype
ni
em j�  kiedy�  w
asnym szk
em 
i od wtedy - jestem POZA... 
 
 
 
G.M. 
...Galeria s
ów, galeria skojarze� , galeria moich wspomnie� . A godzin�  niejednego odlotu i tak przecie�  ustali
o ju� 
Przeznaczenie... 
Nosz�  ich twarze w pami� ci, bo nie wa� ne jest to, co nas dzieli. 
Gdzie�  w nas - jad�  wolni bogowie - we wszystkich nas... 

 ZASADY BEZPIECZNEGO TANKOWANIA NA STACJI  BENZYNOWEJ 
 
 Podczas tankowania paliwa na stacji benzynowej mo� e nast� pi�  przypadkowe wylanie  si�  lub 

rozpry� ni� cie benzyny. Przyczyny tego mog�  by�  ró� ne np. niesprawny pistolet, nieuwaga tankuj� cego, zapowietrzony 
zbiornik w samochodzie itp. Natychmiast po rozlaniu paliwa powstaj�  bardzo 
atwopalne opary, które mog�  ulec zap
onowi 
od  iskry spowodowanej wy
adowaniem elektrostatycznym lub np. od iskry przy w
� czaniu urz� dzenia elektronicznego. O 
fakcie rozlania paliwa nale� y niezw
ocznie powiadomi�  personel stacji benzynowej, który natychmiast rozlane paliwo 
unieszkodliwi. 
Jak si�  zachowa�  przy tankowaniu paliwa: Po wjechaniu na stacj�  benzynow�  nale� y zatrzyma�  samochód, zaci� gn��  r� czny 
hamulec oraz wy
� czy�  silnik, radio i � wiat
a. Zamkn��  drzwi samochodu, a nast� pnie nale� y dotkn��  metalowej cz�� ci 
nadwozia, jeszcze przed dotkni� ciem pistoletu dystrybutora. Konieczno��  ta wynika z tego � e nagromadzone na  ciele 
cz
owieka 
adunki elektrostatyczne roz
aduj�  si�  wtedy na metal nadwozia i nast� pnie do ziemi, a nie na pistolet 
dystrybutora. 
Nie nale� y wsiada�  i wysiada�  z samochodu w czasie nalewania paliwa do jego zbiornika. Obowi� zek ten dotyczy równie�  

M.G. 
Dzi� ki drugiemu pobytowi, pozna
em 
s
abe i mocne strony w
asnej bezsilno� ci... 
 
W.B. 
Tajemnic�  psychotropów wyciszony  
- ucz�  si� , coraz odwa� niej spogl� da�  w dó
... 
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 Mój pierwszy dzie�  w szkole 
 
W roku, w którym ko� czy
em 7 lat pierwszy raz 
poszed
em do szko
y. Ten dzie�  poprzedzi
 pracowity 
wieczór mojej mamy, która musia
a wyprasowa�  mi 
granatowe spodnie i bia
�  koszul� . Spa�  poszed
em 
dumny z siebie i z rumie� cami na twarzy. Rano 1 
wrze�nia 1979 roku, po zjedzeniu �niadania uda
em si�  
z mam�  pieszo dwa kilometry do szko
y podstawowej 
nr 1 im. Henryka Sienkiewicza w Jele�ni. Po drodze, co 
rusz do
� czali do nas kolejni uczniowie, którzy paradnie 
ubrani szli z rodzicami do szko
y. W szkole 
wyznaczono nam sal� , w której pierwszy raz 
spotkali�my si�  z wychowawczyni� . Ze skupieniem na 
twarzy oczekiwa
em pierwszego dzwonka, który mia
 
og
osi�  rozpocz� c ie uroczyst ego  apelu.  
Wychowawczyni przedstawi
a si� , jako Zofia Haczek i 
powiedzia
a, � e b� dzie nas uczy�  przez trzy klasy. 
W�ród uczniów rozpozna
em kilku s� siadów. Wreszcie 
rozleg
 si�  dzwonek. Parami wyszli�my z klasy i 
udali�my si�  na boisko szkolne, gdzie t
umy rodziców 
oczekiwa
y, a�  z
o� ymy � lubowanie na flag�  
pa� stwow� . Nast� pnie zosta
 odegrany hymn 
pa� stwowy i wys
uchali�my z g
o�ników przemówienia 
ministra edukacji. Uroczysty apel zako� czy
 wyst� p 
artystyczny przygotowany przez uczniów ze starszych 
klas. Nast�pnie ponownie udali�my si�  do klasy gdzie 
rozdano nam darmowe podr� czniki. Natomiast 
rodziców zapoznano z planem lekcji na najbli� sze 
tygodnie. To nie by
 koniec, gdy�  ze szko
y udali�my 
si�  na spotkanie z ksi� dzem, który mia
 nas uczy�  
religii. Ju�  po po
udniu kupili�my tornister i przybory 
szkolne. Po powrocie do domu z zapartym tchem 
opowiada
em babci moje pierwsze wra� enia z pobytu w 
szkole. Ciesz�  si� , � e mog�  podzieli�  si�  z czytelnikami 
„Naszego Biuletynu” gar�ci�  wspomnie� . 

„Czego Jehowa wymaga od ciebie prócz tego 
� eby�  czyni
 zado��  sprawiedliwo�ci i  
mi
owa
 � yczliwo�� , oraz by
 skromny 
chodz� c ze swoim Bogiem” /Micheasza 6.8/ 
 
Poniewa�  zostali� my stworzeni na obraz Boga, 
potrafimy odzwierciedla�  Jego przymioty. Nic 
wi� c dziwnego, i�  Jehowa oczekuje od nas 
okazywania � yczliwo� ci. Ale czym jest 

� yczliwo� � ? Polega ona na przejawianiu � ywego 
zainteresowania pomy� lno� ci�  bli� nich. Mo� na da�  temu 
wyraz dobrymi uczynkami i ciep
ym s
owem. Cz
owiek 
� yczliwy wy� wiadcza dobro, wystrzega si�  natomiast 
wyrz� dzania krzywdy. Jest przyjazny, deli katny,  
wspania
omy� lny i wczuwa si�  w po
o� enie innych.  Aposto
 
Pawe
 nawo
ywa
 „Przyodziejcie si�  w tkliwe uczucia i 
wspó
czucie, � yczliwo� � , uni� enie umys
u, 
agodno��  i 
wielkoduszno�� , cierpliwo�� ”. A zatem � yczliwo��  stanowi  
element symbolicznego odzienia ka� dego prawdziwego 

chrze� cijanina. 
 Na podstawie „Codzienne badanie Pism”.

          WIWAT  PULA! 
 
 Ta fizjologiczna konieczno��  
na co dzie�  uchodz� ca mimo uszu i 
nosa, sta
a si�  inspiracj�  do uczynienia 
z n ie j n iep isanej dyscyp liny 
sportowej. Zbadawszy grunt, � e na 
naszej sali tzw. “stodole”, przebywa 

23-ech nie zrzeszonych w � adnym klubie zawodników 
tej dyscypliny, wydaj� cych niespodziewane “ j� ki i 
pomruki”,   w tym wielu z nich  jest 
bezkonkurencyjnych, czego dowodem jest ci� g
e 
wietrzenie sali. Po krótkim porozumieniu z najlepszymi 
z nich, postanowili�my nada�  temu zjawisku rang�  
dyscypliny sportowej, uj��  je w ramy organizacyjne i 
wy
oni�  z grupy najlepszego zawodnika, nadaj� c mu 
rang�  Championa, oraz nagrodzi�  go zasponsorowan�  
nagrod�  rzeczow�  w postaci dwóch paczek mleka w 
proszku i jednej paczki du� ej kawy.  
Przygotowania do rozgrywki trwa
y tydzie� , a wszelkie 
o tym informacje czynione by
y metod�  szeptan�  w 
�cis
ej konspiracji tzw. “podziemiu”, wiadome tylko 
nam pacjentom. Data konkursu ustalona zosta
a na 
dzie�  3 wrze�nia mi� dzy godz. 18-20 na tzw. “stodole”. 
Wst�p dla wszystkich pacjentów by
 wolny i bezp
atny. 
Ze wzgl� dów na przepisy BHP zabronione by
o 
u� ywanie na sali zapalniczek, a nawet zgrzytanie 
z� bami w obawie wywo
ania iskry, gdy�  grozi
oby to 
wybuchem metanu, którego st�� enie eliminowali�my 
grawitacyjnie poprzez otwarte okna i lufciki. 
Konkurs rozpocz� 
 si�  5 minut przed czasem, gdy�  
jednemu zrozemocjonowanemu zawodnikowi pu�ci
y 
nerwy i zwieracz. Wy
onione z grupy z czujnym uchem 
dwuosobowe 	 RY tym akcentem uzna
o konkurs za 
otwarty i zacz� 
o skrz� tnie punktowa�  “melodi� ”, jej 
barw� , czas trwania i si
�  nat�� enia. No i zacz� 
o si� ! 
Nawet najsmutniejsi pacjenci na sali mieli z tego ubaw 
po pachy, a co niektórzy ze �miechu mimo woli 
przy
� czali si�  do zabawy. � miemy przypuszcza� , i�  
by
 te�  jeden „kleks”. O godz. 20 zosta
 wy
oniony 
niekwestionowany zwyci� zca, twardy Champion z 33 
punktami, który przy aplauzie publiki odebra
 na 
stoj� co wspomnian�  nagrod� , zaka� czaj�c konkurs 
d
ugim “mrukliwym basem”. Wska�nik notowa�  
pozosta
ych 6 zawodników by
 znacznie ni� szy, co te�  
rodzi wiele podejrzliwych i dociekliwych domys
ów, 
czy Champion nie by
 na dopingu i jakie stosuje menu. 
Po zawodach jak i w ich trakcie pada
o wiele weso
ych 
komentarzy, a szczery u�miech malowa
 si�  jeszcze 
d
ugo na twarzach nie tylko zawodników. 
A tak w podobnym tonie pisze M. Rej: „Kiedy kto� 
pierdnie w� ród dostojnych go�ci, pozostali niech 
krzykn� : Wiwat! Zdrowie Jegomo�ci! 	 e si�  nam nowy 
go��  ozwa
, dot� d niebywa
y. Bo gdy wszyscy 
umilkn� , b� dzie wstyd niema
y”. 
    Józef  Zubrzycki 
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Na mistrzostwach � wiata w Lekkiej Atletyce 
rozgrywanych w Helsinkach srebrny medal w skoku o 
tyczce zdoby
a Monika Pyrek skacz� c 4,60 m. Wyst�p 
polskich zawodników nale� y uzna�  za s
aby, gdy�  49 
zawodników zdoby
o jedynie dwa medale. 
   * 
W lidze � u� lowej rozgrywki dotar
y do pó
fina
u. 
Dru� yna Unii Tarnów, mistrzów kraju rozgromi
a w 
pierwszym meczu dru� yn�  Apatora Toru�  62:28 i jest 
murowanym kandydatem do zwyci� stwa w rewan� u. 
   * 
W rozgrywkach kwalifikacyjnych do ligi mistrzów 
Krakowska Wis
a po pokonaniu Panathinaikosa 3:1 
nie sprosta
a w rewan� u przegrywaj� c a�  1:4 i odpad
a 
z dalszej gry. Teraz czeka j�  gra w Pucharze UEFA. 
   * 
W polskiej lidze pi
ki no�nej prowadzi krakowska 
Wis
a przed Grocklinem. 
   * 
Z trzech polskich dru� yn graj� cych w Pucharze UEFA 
jedynie Grocklin awansowa
 dalej. Graj� c z Ba� sk�  
Bystrzyc�  wygra
 4:1 i zremisowa
 na wyje� dzie 0:0. 
   * 
Na zawodach Golden Leqe Anna Rogowska 
ustanowi
a nowy rekord Polski w skoku o tyczce 
wynikiem 4.83 m. 
    Kibic  

 P
ynie Wis
a, p
ynie ... 
 
23 sierpnia dru� yna Wis
y Kraków odp
yn� 
a z Ligi 
Mistrzów. 
Po zwyci� stwie w Krakowie 3:1 wi� lacy dali nam du� o 
powodów do rado�ci i wydawa
o si� , � e dadz�  sobie 
rad�  tak� e w Atenach. Jednak okaza
o si�  inaczej. 
Pierwsza po
owa nie zapowiada
a dramatu. Pi
karze obu 
dru� yn gr�  rozpocz� li bardzo ostro�nie. Pi
karze Bia
ej 
Gwiazdy stworzyli sobie znacznie wi� cej okazji do 
strzelan ia bramk i,  a le nie potraf il i  tego 
przypiecz� towa� . Tak wi� c do przerwy by
o 0:0. W 
drugiej po
owie Grecy dali si�  do gry i uzyskali dwie 
bramki przewagi. Chocia�  Sobolewski przed
u� y
 
nadzieje na awans strzelaj� c gola na 1:2, to jednak by
o 
wszystko na co by
o sta�  wi� laków w tym meczu. Grecy 
strzelili nast�pnie trzeciego gola i dogrywka sta
a si�  
faktem. 
Gospodarzom by
o du� o 
atwiej poniewa�  pod koniec 
drugiej po
owy nasi musieli gra�  w dziesi� tk�  po 
czerwonej kartce dla strzelca bramki Sobolewskiego. 
No i tak pod koniec dogrywki Panathinaikos strzeli
 
czwart�  bramk�  i uzyska
 awans do dalszej gry.  
Tak wi� c Wis
a by
a bardzo blisko awansu, ale swoje 
aspiracje musi od
o� y�  na pó�niejszy termin. Mecz by
 
jednak bardzo ciekawy i trzymaj� cy w napi� ciu do 
samego ko� ca. 

 Sporty walki cz. III 
 
 Na pocz� tku pragn�  pozdrowi�  wszystkich mi
o�ników treningu si
owego i 
sportów walki. W tym artykule chcia
bym poruszy�  skuteczno��  sportów walki w walce 
ulicznej, sportowej i obronie. Po mojej analizie ulicznych walk zawodowych, które stoj�  
na wysokim poziomie i  s�  najbardziej realne, dochodz�  do wniosku, i�  80% walk ko� czy 
si�  w parterze. Odzwierciedleniem tego niech b� d�  cho� by najbardziej realne walki w 

klatce, gdzie wyst�puj�  wszystkie style walki i jej formy. Jak zauwa� yli �my fina
y zawsze s�  w parterze. 
Czo
ówk�  dominuj� c�  s�  d� udocy, d� u - d� itsu i zapa�nicy. Tak wygl� da walka najlepszych. Jak wiemy walka w 
parterze nie jest tak widowiskowa jak kick - boxing, czy kung - fu, lecz jest niezwykle energoch
onna. 
Zawodowcy umiej� cy porusza�  si�  w parterze maj�  przewag�  nad wszystkimi technikami pionowymi. Tak 
wygl� da walka u szczytu. Dlatego musimy uwa� a�  na przeciwnika i nie lekcewa� y�  go, oraz analizowa�  jego 
pozycj�  i techniki ataku. W naszych czasach najmodniejsz�  i bardzo skuteczn�  metod�  walki jest d� u - d� itsu, 
oraz najm
odszy sport  
wale - tudo. Jest to walka przypominaj� ca walk�  uliczn�  ze wzgl� du na wolno��  ataku /ka� da forma ataku 
dozwolona/. Kolebk�  sportów walki jest kung - fu. Z tej starej formy mo�na nauczy�  si�  techniki kopni�� , rzutów, 
oraz walki w parterze. Bardzo praktyczne s�  te�  chin - na, które wywodz�  si�  te�  z kung - fu. S�  to krótkie formy 
ruchu, które powoduj�  uwolnienie si�  z uchwytu i zadanie ciosu. Równie�  zej�cia z linii ciosu i obezw
adnianie 
przeciwnika przez zastosowanie d� wigni. Polecam ten sport przede wszystkim najm
odszym poniewa�  
przygotowuje on do walki w kontakcie. Wiele technik i sztuk walki wykorzystywanych jest w jednostkach 
specjalnych i antyterrorystycznych. Co do naszej obrony i walki najwa� niejsza jest analiza przeciwnika i 
zaskoczenie. Nie mo� emy liczy�  na skuteczno��  pierwszego ataku, dlatego nale� y obra�  najlepsz�  strategi�  po 
wcze�niejszej analizie i trzyma�  si�  jej. Pami� tajcie ka� dy sport jest po� yteczny, nawet bieganie, poniewa�  
zawsze mo� na szybko uciec. Na tym ko� cz�  mój artyku
 i pozdrawiam moich Czytelników. 
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� � �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 

 

 
Panu dr Zbigniewowi Cyran 

 
Wyrazy G
� bokiego Wspó
czucia  

Z Powodu � mierci 
 

Ojca 
 

Sk
ada: 
Dyrekcja oraz Pracownicy SP ZOZ  

Pa� stwowego Szpitala Dla Nerwowo i Psychicznie 
Chorych w Rybniku 
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� � � � � Jurek 

Dlaczego odesz
a�  tak m
odo? 
Dlaczego zostawi
a�  mnie samego? 
Nie potrafi�  zrozumie�  � ycia zagadek.  
Dlaczego jest ono tak brutalne, 
a zarazem pi� kne? 
T � sknota jest tak silna, a�  do bólu. 
Smutku nie mo� na wys
owi�  w kilku s
owach. 
Jest tylko nadzieja,  
nadzieja � e spotkam Ci�  w niebie. 
Nadzieja, która utrzymuje przy � yciu 
i Hostia, która daje ukojenie. 
    Piotr Myrcik 



 N ASZ  BIUL ETYN                     
Wr zesi e �  2005 r.  

 Str. 14 

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

     Z „GALERII POD WIE 	
 ” 
 
 Krajobraz Boles
awa N. ze s
o� cem w tle tylko troch�  innym od tego z obrazu przedstawionego 
W zesz
ym miesi� cu, zamie� ci
em tutaj � eby da�  sobie powód do zastanowienia si� , co to ludzie maj�   
„z tym zachodem s
o� ca”? 
 S
o� ce przecie�  wschodzi i zachodzi. Gdyby jednak zapyta�  kogo� , jaki chcia
by obraz, to tak 
jakby zapewni�  sobie odpowied� : pejza�  z zachodem s
o� ca. 
 Dla „zachodu s
o� ca” ludzie s�  gotowi nad morzem ograniczy�  swoj�  przestrze�  � yciow�  do 
minimum, t.j. do kawa
ka koca lub le� aka albo kosza wiklinowego. W czasie wiatru ogradzaj�  si�  
p
otami ze szmat, chyba nazywanymi parawanami. 
 Chcia
bym kiedy�  porozmawia�  z kim�  kto ma dylemat, co wybra� , wschód s
o� ca czy zachód,  
a wi� c co wybra� , np. pocz� tek czy np. koniec, albo „na pocz� tku” lub „pod koniec”. 
 Gdyby kto�  mnie spyta
, co wol� , „u zarania” czy „u schy
ku” co�  bym wybra
 i powiedzia
. 
Tutaj jednak tego nie napisz� . 
 Nadchodzi jesie� . 
         Andrzej Obuchowicz   
P.S. Skorzystam z okazji i t�  drog�  zapraszam wszystkich do obejrzenia jeszcze we wrze� niu wystawy 
obrazów Ireneusza Ch., pacjenta oddz. XV a. Panie Irku, jako osobie „po przej� ciach” gratuluj�  Panu 
pa� skiej twórczo� ci. Je� li mog�  sobie pozwoli� , to wg mojej oceny jest Pan jedn�  z najwybitniejszych 
osobowo� ci twórczych w naszym szpitalu. Od kiedy? Oczywi� cie na przestrzeni 25 lat, przynajmniej.  
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 Pan Jan - „Z
ote Kolce czerwonej ró� y”  
 
Nie ma brata w z
e lata. 
Rób co mo� esz, a b� dzie co musi. 
W sercu starem m
ody harem. 

Przechowalni�  
ez bywa smutek. 
Co do g
owy idzie, to i z g
owy. 
	 art jest or�� em bezbronnych. 
Deklaracje s�  filtrem s
ów. 
W winie le� y prawda. 
     Jan z Czelad zie  
 

1. Rewia, pokaz 
2. Cz���  cia
a cz
owieka 
3. Kuje konie 
4. Ozdoba ucha 
5. Brulion na zapiski 
6. Izba w szkole 
7. Pojemnik na wod�  
8. Kosmos 
9. Niezb� dna w teatrze 
10. Najd
u� sza rzeka Polski 
11. Grzyb z brzeziny 
12. Owoc palmy 
13. Pieczara  
14. Wznos lotu samolotu  
15. Tafla szk
a 
   Kibic  

 
Witam wszystkich ucz� cych si�  j� zyka 
angielskiego. 
Na tej lekcji zajm�  si�  przedimkiem 
nieokre� lonym a/an. 

 
Grammar: the indefinite article a/an. 
Gramatyka przedimek nieokre� lony a/an. 
We use a/an before singular nouns. 
U� ywamy a/an przed rzeczownikami w liczbie pojedynczej. 
Przyk
ad: a dancer, an actor. 
             Tancerz, aktor. 
We use a before consonant sounds{b, c, d, f, itd.}. 
U� ywamy a przed spó
g
oskami. 
Przyk
ad: He’s a teacher. On jest nauczycielem. 
We use an before vowel sounds{a, e, i, o, u} 
U� ywamy an przed samog
oskami. 
Przyk
ad: She’s an actress. Ona jest aktork� . 
 
� wiczenie: 
Add a or an to the words in the list. 
Dodaj a albo an do s
ów z listy. 
Finally, in pairs, ask and answer questions, as in the example. 
Na ko� cu, w parach, pytaj i odpowiadaj na pytania jak 
w przyk
adzie. 
artist Paul{60}, astronaut Bill{45}, doctor Helen{42}, engineer 
Tim{29}, pilot Mark{38}, postman John{30}, vet Ted{39}. 
artysta,astronauta, doktor, mechanik, pilot, listonosz, 
weterynarz. 
 
A: What’s his name? Jak on ma na imi�  ? 
B: Steven. 
A: How old is he? Ile on ma lat ? 
B: Twenty-seven. 27 
A: What’s his job? Jaka jest jego praca ? 
B: He’s a waiter. On jest kelnerem. 
       J. P. 

4 


