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Szanowni Panstwo,

Trzymajq Panstwo w rekach kolejny, wakacyjny numer ,Naszego Szpitala”.
Szczegdblnej Panstwa uwadze polecamy artykut o kolejkach do lekarzy
specjalistow. Czas letniego wypoczynku i czestszych wyjazdow to
moment, w ktérym wielu zarejestrowanych pacjentéw nie przychodzi na
umoéwione wizyty. Wystarczy jednak, ze zatelefonujq Parstwo do nas,

by o absencji poinformowac, a my mozemy zarejestrowac na Panstwa

miejsce kolejng oczekujgcq osobe. Przytqczamy sie do ogdlnopolskiej akcji
Narodowego Funduszu Zdrowia i kolejny raz namawiamy Panstwa do

Eunika Adamus

i odpowiedzialnego podejscia do tematu. Paradoksalnie tam, gdzie czeka
Prezes Powiatowego

Centrum Medycznego sie na wizyte najdtuzej odnotowujemy tez najwiekszq liczbe absencji.
W biezgcym numerze znajdg Panstwo réwniez informacje o trwajgcym
remoncie szpitala, ktéry dostosowujemy do wymogoéw wskazanych

przez Straz Pozarng. Z dumq moge powiedziec, ze wszystkie

zatozenia zrealizujemy z duzym wyprzedzeniem czasowym, a wraz

Z bezpieczerstwem przeciwpozarowym poprawiamy jednoczesnie
funkcjonalnosc i estetyke naszego obiektu. Nowoscig, obok
remontowanych przestrzeni, sq tez zamontowane przy drzwiach
dozowniki z ptynem dezynfekujqcym do rgk. W biezgcym numerze znajdg
Panstwo rowniez informacje o tym jak istotne jest dbanie o higiene rgk
szczegolnie w miejscach takich jak szpital - dlatego w trosce rowniez

o0 Panstwa zdrowie, namawiamy do korzystania z tych urzqdzen.

Zachecamy tez do lektury informacji przyblizajqcej Panstwu mozliwosci
naszej pracowni EKG, Poradni Zdrowia Psychicznego oraz Poradni Chorob
Ptuc i GruZlicy. Poswiecamy tez Panstwa uwadze artykut o opiece nad
chorym po udarze moézgu.

Na koniec, przypominajgc Panstwu zasady bezpiecznego opalania,
zycze Panstwu udanego wakacyjnego wypoczynku

Wydawca: Reklama:
IGI MEDIA Maciej Nowak katarzyna.szmyrska@igimedia.pl
ul. Technologiczna 2, 45-839 Opole tel. 518 026 952

tel. 604 64 92 42 Teksty: Alina Bruska
e-mail: igimedia@op.pl Foto: Rafat Wozniak
www.igimedia.pl Sktad: Marcin Chtad, dywiz.pl




ZMIENIAMY SZPITAL

DLA CIEBIE

PCM Szpital Powiatowy

w Wieruszowie rozpoczqt
inwestycje polegajgcq na
dostosowaniu budynku
szpitala do wymogow ochrony
przeciwpozarowej.

Prace budowlane maja zwiazek z zalece-
niami strazy pozarnej w sprawie warunkow
technicznych, jakim powinny odpowiadac
budynki oraz wymagan w zakresie bezpie-
czenstwa pozarowego okreslonego w eks-
pertyzie technicznej.

Realizacje zadania podzielono na etapy.
W pierwszej kolejnosci wykonano prace,
ktore nie wymagaty uzyskania pozwolenia
na budowe, wiec mozna byto rozpoczac je
natychmiast. Zrealizowano je systemem
gospodarczym, dzieki pracownikom tech-
niczno - gospodarczym szpitala.

Efekty realizacji pierwszego etapu prze-
prowadzonego w latach 2012 - 2014, to
m.in. wykonanie awaryjnego oswietlenia
ewakuacyjnego w szpitalu, wyposazenie
szpitala w przeciwpozarowy wytacznik
pradu. Zmodernizowano tez gtowna roz-
dzielnie energii elektrycznej. Zakupiono
réowniez nowy zespot pradotwaorezy, kto-
ry zabezpiecza placéwke w przypadku
zaniku napiecia w sieci. Niezbedne byto
tez wyposazenie czesci szpitala w insta-
lacje awaryjnego oswietlenia ewakuacyj-
nego.

Jednoczesnie trwaty prace nad przygoto-
waniem dokumentacji technicznej dla dal-
szych prac i uzgadnianie jej w Stacji Sani-
tarno - Epidemiologicznej i w Komendzie
Wojewoddzkiej PSP w todzi. Dzieki temu
w 2015 r. mogt rozpoczac sie drugi etap
prac, ktore zakoncza sie w 2016 r.

Dokonano wydzielenia pozarowego ist-
niejagcej klatki schodowej (w starej cze-
Sci budynku szpitala), ktorg wyposazono
w samoczynne urzadzenia oddymiajace.

Zabezpieczenia systemowego wymagaty
tez drewniane stropy w starej czesci szpi-
tala. Oswietlenie awaryjne uzyskaty kolej-
ne czesci korytarzy.

Caty obiekt podzielono na strefy pozaro-
we. - To pozwoli na bezposrednig ewaku-
acje na poziomie tej samej kondygnacji do
sasiedniej strefy pozarowej - wyjasnia Lu-
cyna Skupien, kierownik Dziatu Technicz-
no-Gospodarczego PCM w Wieruszowie.
- Konieczne byto tez zamontowanie drzwi
dymoszczelnych, ktére podzielity korytarze
na odcinki nie dtuzsze niz 50 m. Wybudo-
wano tez druga, zewnetrzna, wydzielona
pozarowo, klatke schodowa, wyposazona
W samoczynne urzadzenia oddymiajace.

Wymogi p.poz nakazywaty instalacje hy-
drantéw wewnetrznych z zabezpieczenia-
mi przed niekontrolowanym wyptywem
wody, w przypadku uszkodzenia urzadzen
sanitarnych. Wszystkie prace po ich zakon-
czeniu wymagaty zgtoszenia do odbioru
odpowiednim stuzbom tj., strazy pozarnej
i Wojewddzkiej Stacji Sanitarno-Epidemio-
logicznej.

Ostatnim etapem prac jest wykonanie za-
bezpieczenia przed rozprzestrzenianiem
ognia na pokryciu dachu budynku szpita-

la, zgodnie z wytycznymi strazy pozarnej.
- Planowanym terminem wykonania prac
byt 2020 r. Jednak ze wzgledu na podje-
cie decyzji o odnowieniu elewacji wszyst-
kich budynkéw szpitalnych, postanowiono
wymiane pokrycia dachowego wykonac
razem z odnowa elewacji. Sa to powiaza-
ne prace, stad decyzja o szybszej realiza-
cji zalecenia pozarowego — mowi Lucyna
Skupien. - Ogtoszono przetarg, wytoniono
wykonawce i prace trzeciego, koncowego
etapu zostang zrealizowane w latach 2016
-2017. |
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ODDYCHAJ PEENA PIERSIA

Dusznosé, zadyszka,
meczliwos¢ czy kaszel to
dolegliwosci, z ktorymi
pacjenci kierowani sq do
pulmonologa. Czasem sq

to objawy trwajqce latami

i znaczgco pogarszajq komfort
Zycia pacjenta.

- Nie méwimy tu o dusznosci, ktéra wy-
stepuje podczas upalnego dnia i moze do-
skwiera¢ nawet bardzo zdrowym osobom,
tylko o dolegliwosciach, ktore dolegaja pa-
cjentowi od dawna, z duzg systematyczno-
Scig lub powtarzaja sie w $cisle okreslonych
porach roku lub sytuacjach - wyjasnia Mat-
gorzata Kraszewska, specjalista choréb ptuc
przyjmujaca pacjentow w Poradni Choréb
Ptuc i Gruzlicy w PCM w Wieruszowie.

Do poradni pulmonologicznej trafiajg pa-
cjenci w réznym wieku, a tempo rozwoju
chordb ptuc zalezy m.in. od genetyki. - Jesli
w rodzinie jest tendencja do rozwoju cho-
rob uktadu oddechowego powinnismy byc
na to wyczuleni, bo w kolejnych pokoleniach
te dolegliwosci moga pojawic¢ sie wczesniej
- zaznacza pulmonolog.

W niektoérych przypadkach jednak ,zapra-
cowujemy” na nie sami. Tak jest w przypad-
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ku przewlektej obturacyjnej choroby ptuc,
ktéra jest choroba odtytoniowa. - Z reguty
dotyczy wiec osdb po 40. roku zycia, cho¢
bywa i tak, ze pojawia sie znacznie pdzniej.
Zalezy to od tego jak wiele papierosow pa-
cjent palit, czy to byto codzienne palenie
paczki papieroséw, czy tylko okazjonalne -
wowczas te choroby maja inny tok rozwoju
- wyjasnia Matgorzata Kraszewska.

Specjalista zwraca tez uwage na kolejny
aspekt, ktéry ma znaczenie dla kondycji
naszych ptuc. - Szkodzimy sobie szero-
ko rozumianym niehigienicznym trybem

zycia. Brak ruchu jest jedna z istotnych
przyczyn gorszej wydolnosci oddechowej
- moéwi pulmonolog. - Cwiczac poprawia-
my zdolnos$¢ ruchomosci klatki piersiowej,
jestesmy w stanie uruchomic klatke pier-
siowa, a powietrze wchodzi i wychodzi
Z ptuc w petnym rytmie oddechowym.
To wazne, bo w ruchach klatki piersiowej,
oprocz ptuc i ich elementdw sprezystych,
sg potrzebne miesnie miedzyzebrowe,
przepona i prawidtowa ruchomosc¢ sta-
wow. Dzieki temu oddychamy petniej —
wyjasnia specjalista.

Jesli w ogdle nie ¢wiczymy stabng nam mie-
$nie, stawy sie usztywniaja, a kosci stabna
i nie mamy wsparcia w funkcjonalnosci klat-
ki piersiowej zeby mdéc poprawi¢ ruch od-
dechowy.

Pulmonolog zwraca tez uwage na otytosc,
szczegdlnie ta typu brzusznego, gdzie wy-
stajagcy brzuch blokuje nam ruch odde-
chowy, przepona traci swoja ruchomos¢,
a zgromadzony ttuszcz nie pozwala jej sie
przesuwac¢, cO wyraznie ogranicza ruch
przepony. Podobnie jest z ttuszczem nagro-
madzonym w obrebie szyi, ktory blokuje na-
ptyw powietrza przez tchawice do drzewa
oskrzelowego.

- W nocy nie $pimy, nie wypoczywamy
tylko walczymy o oddech, a rano jestesmy




zmeczeni i wpadamy w btedne koto, bo oso-
bie zmeczonej nie chce sie ruszac, a ktos kto
mato sie rusza gorzej oddycha... - wyjasnia
pulmonolog.

ZBADAJ
SWOJE PtUCA!

SPIROMETRIA - to badanie czynno-
Sciowe uktadu oddechowego pozwa-
lajace oceni¢ wydolnos¢ oddecho-
wa pacjenta. Pozwala sprawdzi¢ czy
oskrzela sg prawidtowo drozne i wta-
Sciwie przepuszczaja powietrze oraz
czy w pecherzykach ptucnych znaj-
duje sie odpowiednia ilo$¢ powietrza.
Jezeli pracujesz w srodowisku naraza-
jacym cie na wdychanie szkodliwych
gazow, pytow i zwigzkéw chemicz-
nych, takie badanie powinienes wyko-
nywac regularnie. Powinni je rowniez
robi¢ wszyscy chorujacy na choroby
uktadu oddechowego.

Przyczyna kaszlu moze by¢ nawet to, ze
zjadamy obfity positek i nie utrzymujemy
pozycji siedzacej do dwodch godzin po jego
zakonczeniu lub ogladamy telewizjag w po-
zycji potsiedzacej i zajadamy przekaski. Po-
karm nie do konca przedostaje sie do zo-
tadka. W ten sposéb soki zotagdkowe i tresc
pokarmowa moga zosta¢ zaabsorbowane
do tchawicy i zaczyna sie kaszel - najcze-
Sciej nocny. Takie wydawatoby sie nieistot-
ne sprawy powoduja, ze mamy dolegliwosci.

Wazne jest rdwniez to, by leczy¢ katar i nie
ufa¢ ludowym porzekadtom, ze musi on
trwac siedem dni. - Wydzielina $ciekajaca
po tylnej Scianie gardta drazni gardto, po-
woduje kaszel i moga pojawic¢ sie dusznosci.
Alergiczny niezyt nosa, szczegélnie u dzieci,
moze by¢ wstepem do astmy oskrzelowej,
a to juz choroba na cale zycie - akcentuje
Matgorzata Kraszewska.

Pulmonolog zacheca tez do regularnych
szczepien: - Jestem zwolennikiem szczepien
przeciwko wirusowi grypy. Dzieki temu nie

chorujemy i nie uruchamiamy ciezkich cho-
rob uktadu oddechowego. Pamigtajmy, ze
czesto taki wirus dziata jak spust w pisto-
lecie i uruchamia choroby uktadu oddecho-
wego na bardzo wiele lat. |

ODDYCHAJ
CZYSTYM
POWIETRZEM!

Zanieczyszczenie Srodowiska ma nie-
bagatelne znaczenie dla naszej wy-
dolnosci oddechowej. Smieci spalane
w piecach naszych gospodarstw do-
mowych, powoduja olbrzymie zanie-
czyszczenia. To wszystko trafia do po-
wietrza, ktorym oddychamy, a osadza
sie nie tylko na $cianach czy chodni-
kach, ale i w naszym drzewie oskrze-
lowym. U o0s6b podatnych moze
spowodowac astme. Wykorzystajmy
zatem czas wakacyjnych wyjazdow by
pooddychac swiezym powietrzem.
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KOLEJKI DO SPECJALISTOW
W NASZYCH REKACH!

Wakacyjne wyjazdy,
roztargnienie i niewiedza
powodujq, Ze pacjenci nie
docierajqg na uméwione wizyty
do specjalistéw. Problem jest
na tyle duzy, ze Narodowy
Fundusz Zdrowia uruchomit
specjalng akcje informacyjng
majqgcq uswiadomic pacjentom,
ze dtugosc kolejek do lekarzy
zalezy réwniez od nas.

Jesli z jakis wzgledow pacjent nie moze
stawi¢ sie na umowiona wizyte, powinien
poinformowac o tym rejestracje. Wystarczy
zadzwoni¢ na ten sam numer telefonu, pod
ktérym dokonalismy rejestracji i poinformo-
wac pracownikéw o tym fakcie.

- To ustawowy obowiazek pacjenta, ktéry
jest zobowigzany poinformowac nas o nie-
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obecnosci, a jesli tego nie robi kolejki zo-
staja sztucznie wydtuzone - mowi Elzbieta
Winkowska-Kulok, koordynator poradni
specjalistycznych w PCM w Wieruszowie.

NFZ stawia na edukacje i zacheca placéw-
ki medyczne, by wyszty naprzeciw chorym.
Dlatego ponad miesiac temu dyrekcja PCM
w Wieruszowie postanowita usprawnic sys-
tem rejestracyjny i pomdéc w dyscyplinowa-
niu pacjentow.

- Na okoto 7-5 dni poprzedzajacych wizy-
te danego pacjenta u specjalisty pracownik
PCM dzwoni, by dokona¢ przypomnienia
o umowionej wizycie. Wzielismy to na swo-
je barki, mimo, ze to dodatkowe obciazenie
dla personelu. Okoto 10 proc. 0séb, do kté-
rych sie dodzwoniliSmy odwotato te wizyty.
Gdybysmy tego nie zrobili pacjenci by nie
przyszli, a kolejka do lekarza specjalisty by-
taby sztucznie wydtuzona - méwi Elzbieta
Winkowska-Kulok. |

PODAJ
PRAWIDtOWY
NUMER!

Niestety, podczas dodatkowych mo-
nitéw telefonicznych pojawit sie pro-
blem. Wiele numerow telefondw, kto-
re pacjenci podaja podczas rejestracji,
jako wtasciwe do kontaktu sg btedne.
Personel szpitala dodzwania sie do
niewtasciwych osob lub pod nieist-
niejace numery. Dlatego wyczula
i apeluje o podawanie prawidtowych
numeréw telefonéw i informowanie
o zmianie numeru tak, zeby mozna
byto do pacjentéw dotrzec.

Zmiana numeru zostanie odnotowana
w komputerowej bazie, co umozliwi
kontakt w razie np. mozliwosci przy-
spieszenia naszej wizyty u specjalisty.



- Rejestrujac pacjenta na konkretny termin,
powstaje lista - kolejka pacjentéw oczeku-
jacych na wizyte u danego specjalisty. Gdy
w ostatniej chwili - w dniu wizyty okazuje
sie, ze pod gabinetem nikt nie czeka, jest juz
za p6zno, aby na to miejsce zarejestrowac
inng osobe. W efekcie najbardziej odczuja
to pacjenci, ktérzy chcieliby sie zarejestro-
wac do specjalisty lub sg juz zarejestrowani,
ale na bardzo odlegty termin - podkresla
koordynator poradni specjalistycznych.

Zupetnie inaczej jest, jesli pacjent uprzedzi
0 swej nieobecnosci. Wowczas pracownicy
rejestracji moga to miejsce zaproponowac ko-
lejnej oczekujacej osobie. Dzigki temu auto-
matycznie skraca sie kolejka. Pacjent nie musi
podawac powodu rezygnacji z umowionej wi-
zyty i nie bedzie sie to dla niego wigzac z zad-
nymi konsekwencjami. - Na tym dziataniu zy-
skuje kazda ze stron - podkresla koordynator.

To kolejna proba dyscyplinowania pacjen-
tow. Woczesniej NFZ nakazat wszystkim
podmiotom zbieranie skierowan do specja-
listow. Jesli rejestracja odbywa sie telefo-
nicznie pacjent jest zobowigzany dostarczy¢
skierowanie do 14 dni od dnia rejestracji,
a jesli tego nie zrobi jest automatycznie
skreslany z listy oczekujacych. To pozwolito
na wyeliminowanie sytuacji, kiedy pacjent
rejestrowat sie w kilku osrodkach jedno-
cze$nie, sprawdzajac, gdzie dostanie sie do
specjalisty najszybciej. W efekcie pacjent
blokowat kolejke w kilku miejscach, wiec
peczniaty one w sztuczny sposéb, bo prze-
ciez pacjent ostatecznie trafit tylko do jed-
nego miejsca i specjalisty.

Wszystkie te dziatania poprawiajg sytuacje,
ale wciaz pozostaje wiele do zrobienia. - Naj-

JAK ODWOLAC
WIZYTE?

Szczegdtowy przewodnik jak odwotac
umowiona wizyte mozna tez znalez¢
na stronie internetowej PCM (www.
pcm-nzoz-wieruszow.pl). Pacjenci
znajda tu petna i czytelna instrukcje,
ktéra prowadzi ich krok po kroku. - To
bardzo dobry przewodnik dla pacjen-
ta, ktory w tatwy i prosty sposéb wy-
jasnia wszelkie watpliwosci - zacheca
do skorzystania koordynator.

wiecej, bo 15 proc. pacjentow nie dotarto na
wizyty do naszej Poradni Neurologicznej, co
spowodowato wydtuzenie kolejki oczekuja-
cych $rednio o 8 wizyt - podkresla koordyna-
tor poradni specjalistycznych podsumowujac
statystyki PCM w Wieruszowie za 2015 r. -
Szkoda tych miejsc, bo w przypadku tej po-
radni czas oczekiwania jest dtugi, a pacjenci
nie zdaja sobie sprawy, ze sami sobie szkodza.
Podobny problem jest w przypadku Poradni
Zdrowia Psychicznego i Poradni Ginekolo-
giczno-Potozniczej, gdzie réwniez niemal 13
proc. pacjentéw nie przychodzi nie odwotujac

wczesniej wizyty. W Poradniach Okulistycz-
nej i Ortopedycznej, gdzie réwniez s dtugie
kolejki oczekujacych, z powodu nieodwotania
przez pacjenta wizyty czas oczekiwania wy-
dtuzyt sie srednio o 14 wizyt - dodaje.

Nawet jesli pacjent poinformuje o rezygna-
cji na dzien przed umdéwionym terminem,
pracownicy rejestracji zaproponuja ten ter-
min kolejnej osobie z kolejki lub wykorzy-
staja go na biezaca wizyte. - To miejsce sie
nie zmarnuje - zaznacza Elzbieta Winkow-
ska-Kulok. |

VITAL MEDIC
Neurochirurgia
Ortopedia
Rehabilitacja

PORADNIA NEUROCHIRURGICZNA
W SZPITALU POWIATOWYM W WIERUSZOWIE

Lek. med. Wojciech Ilkéw, neurochirurg

Czynna: poniedziatek 16:00 - 19:00
Rejestracja: tel. 77 549 26 00

www.vitalmedic.pl
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PACJENT MA TEZ
SWOJE OBOWIAZKI

Jidy

m‘i

Jednym z podstawowych obowiqgzkow pacjenta jest wspotpraca
w procesie terapeutycznym. Lekarze i pielegniarki wktadajq
wiele wysitku w leczenie pacjenta, ale bez wspétpracy nie mozna

liczy¢ na szybkie efekty.

Pacjent przebywajacy w szpitalu dysponuje
gwarantowang mu listg praw przystuguja-
cych w czasie pobytu w placéwce. Na ich
strazy stoi petnomocnik ds. praw pacjenta,
ktéry zwraca uwage na inny aspekt wspot-
pracy pacjent - szpital, czyli na obowiazki,
ktére ma chory przebywajacy na terenie
PCM w Wieruszowie.

- Po stronie pacjenta s3 tez pewne obowigz-
ki, ktére musi on respektowac. Musi zrezy-
gnowac z wszelkich srodkéw odurzajacych
oraz uzywek, ktore sg zakazane na terenie
szpitala. Dotyczy to takze papierosow. To
istotne, a tamanie tego obowiagzku jest jed-
nym z powoddw, ktéry moze zdecydowac
o wypisaniu dyscyplinarnym pacjenta ze
szpitala. Pacjent musi mie¢ tego Swiado-
mos¢ - podkresla Matgorzata Wrébel, pet-
nomocnik szpitala ds. pacjenta.

8 nasz szpital

Kolejnym obowiazkiem chorego jest stoso-
wanie sie do zalecen lekarskich. - Pacjent
zawsze moze poprosi¢ o wyjasnienia, moze
tez sie na pewne rzeczy nie zgodzi¢, ale ak-
ceptujac pobyt tutaj powinien wiedzie¢, ze
pewne rzeczy musi wykonac by leczenie mo-
gto przynies¢ efekty — mowi petnomocnik.

Pacjent ma réwniez obowigzek uczestnicze-
nia w zajeciach rehabilitacyjnych i wspot-
pracy z zespotem leczacym. - Za przebieg
leczenia odpowiadamy my i pacjent. My
dostarczamy sprzet, niezbedne materiaty
i wiedze, natomiast pacjent musi korzystac
7 tych zabiegéw, by osiagna¢ planowany
efekt - podkresla Matgorzata Wrébel.

Pacjentowi nie wolno wspomagac sie
zadnymi wtasnymi lekami bez zgody le-
karza. Tego w szpitalu robi¢ nie wolno.

Lekarz prowadzacy musi mie¢ petna wie-
dze o zazywanych przez pacjenta lekach,
by unikna¢ niepozadanych interakgji
miedzy nimi. Nie kazdy pacjent ma tez
Swiadomosé, ze nie wolno mu opuszczacé
oddziatu, na ktorym jest hospitalizo-
wany. Szpital jest za chorego odpowie-
dzialny, dlatego osoba, ktdra opuszcza
oddziat, musi powiadomi¢ o tym lekarza
lub pielegniarki i tylko za ich zgoda moze
wyj$¢ poza teren oddziatu.

Pacjent musi mie¢ rowniez swiadomosc,
ze w szpitalu, podobnie jak w wielu innych
miejscach, obowigzuje cisza nocna od godz.
22 do 6. W tym czasie nie moze grac¢ gtosno
telewizor czy radio, a pacjenci powinni prze-
bywac w swoich salach i nie prowadzi¢ zycia
towarzyskiego.

- Dbajmy o komfort innych, ktorym hatas
moze przeszkadzaé. Dlatego tez zakaz za-
ktdcania spokoju innym, to kolejny obowia-
zek chorego. Pamietajmy, ze pacjenci obok
nas moga sie czuc gorzej i gtosne stuchanie
radia moze im przeszkadzac¢. To samo doty-
czy rodzin pacjentow, ktére nie moga swojg
obecnoscia zaktécac¢ spokoju innych - do-
daje Matgorzata Wroébel.

Obowiagzkiem pacjenta jest tez poszano-
wanie mienia szpitalnego oraz zakaz zmie-
niania parametréw sprzetow medycznych,
przestawiania przeptywu kropléwek, pomp
infuzyjnych czy tlenu. To zadanie pielegnia-
rek, ktore odpowiadajg za chorych i wystar-
czy je poprosi¢ 0 pomoc czy interwencje.

Szczegbdtowe obowiagzki pacjenta spisane sg
w Regulaminie Organizacyjnym PCM i kaz-
dy zainteresowany ma do niego wglad, za-
rowno pacjent, jego rodzina lub opiekun.

Do obowiazkéow pacjentdow poradni spe-
cjalistycznych zaliczamy m.in. obowigzek
odwotania wizyty u lekarza w sytuacji, gdy
pacjent nie bedzie mogt zgtosi¢ sie w umo-
wionym terminie. Szerzej to zagadnienie
omowiono na str. 6-7.

|



GDY DUSZA BOLI...

Najczestszym powodem wizyty

u psychologa jest depresja,
zaburzenia lekowe lub trauma
bedgca wynikiem nagtego
zdarzenia, z ktérym nie
potrafimy sobie poradzi¢. Gdy
emocje przejmujq nad nami
kontrole, pomoc psychologa
jest tu nieodzowna.

W Poradni Zdrowia Psychicznego Szpitala
Powiatowego w Wieruszowie mozemy li-
czy¢ nie tylko na wystuchanie i zrozumienie,
ale i wsparcie ze strony specjalisty.

Z porad psychologa przyjmujacego w Po-
radni Zdrowia Psychicznego bardzo czesto
korzystaja pacjenci bedacy w kryzysach, sy-
tuacjach nagtych, z ktérymi sobie nie radza.
Moze to by¢ utrata pracy, zatoba, rozwdd.
- Pacjent potrzebuje osoby, ktéra pomoze
mu przez to przejs¢. Chce powiedziec jak
sie czuje z tym, co go dotkneto — mowi psy-
cholog Marta Janik-Borowiak. - Czasem nie
chodzi nawet o to, by pacjenta pocieszac,
wystarczy go wystuchac i okazac zrozumie-
nie. Potrzebuje wyptakania sie i wyrzucenia
z siebie wszystkich negatywnych emocji,
z ktorymi sie musi zmierzy¢ - podkresla
psycholog.

Wazny jest czas, by w sytuacji traumatycz-
nej nie czekac z wizyta u psychologa. Szyb-
sza terapia jest bardziej skuteczna. Efekty
sg szybciej widoczne, jesli psycholog moze
pracowac na Swiezych emocjach.

Do Poradni Zdrowia Psychicznego trafiaja
tez pacjenci z depresja. Jak ja rozpoznac
i nie pomyli¢ ze ztym nastrojem? - Depresja
to stan, kiedy mamy obnizony nastrdj, nic
nas nie interesuje i trudno nam podjac jaka-
kolwiek aktywnos¢. Czasem nawet wstanie
z t6zka jest wyzwaniem. Jezeli taki obnizony
nastroj utrzymuje sie ok. dwdéch tygodni to
sygnat, ze trzeba zgtosic sie do specjalisty -
wyjasnia psycholog.

Czesto depresja wymaga zaréwno farma-
koterapii, jak i pracy terapeutycznej z psy-
chologiem. - Praca z pacjentem cierpia-

cym na depresje to préba otwierania go
na $wiat, na wychodzenie do ludzi. Moja
rola jest tez monitorowanie negatywnych
automatycznych mysli. Nieprzyjemne my-
$li maja wptyw na emocje. Myslac o czyms
przygnebiajacym automatycznie czujemy
sie gorzej, wiec w trakcie pracy z pacjen-
tem staramy sie, aby spojrzat na dang sytu-
acje z innej perspektywy, co bedzie miato
przetozenie na zmiane oraz podwyzszenie
nastroju. Pokazuje mu inne, alternatywne
scenariusze nie tylko ten negatywny -
mowi psycholog.

Nieprzyjemne mysli maja wptyw na emo-
cje. Myslac nieprzyjemnych rzeczach czu-
jemy sie gorzej. - Pacjent podswiadomie
mysli o tym, Ze sie czego$ boi, co auto-
matycznie nasila objawy oraz wywotuje
reakcje organizmu w postaci, np. przyspie-
szonego bicia serca, drzenia, nadmiernego
pocenia, czy dusznosci. Skupianie sie na
objawach prowadzi do pogorszenia sa-
mopoczucia oraz utrudnia radzenie sobie
Z napieciem. Boimy sie réznych rzeczy:
od ciasnych pomieszczen (klaustrofobia),
az po negatywna ocene ze strony innych

0s6b. Z kazdym rodzajem leku mozna so-
bie poradzi¢, a najskuteczniejsza forma
terapii jest odkrywanie Zrédet oraz czyn-
nikéw podtrzymujacych obawy pacjenta
oraz ich stopniowa redukcja - podkresla
psycholog. |

POPRAW SWOJ
NASTROJ!

1. Kazdego dnia zréb cos dla siebie -
co$, co sprawi ci rados¢, przyjemnosc.
Czasem nawet drobiazg moze popra-
wic¢ samopoczucie.

2. Nie kumuluj w sobie emocji - méw
wprost o czym myslisz i co czujesz.
Z emocjami gromadzonymi od dawna
trudniej sobie poradzi¢. Jesli wsréd
najblizszych nie masz osoby, ktérej
mozesz zaufac i ktéra cie zrozumie,
przyjdz do gabinetu psychologa.

3. Jak najwiecej czasu spedzaj na
Swiezym powietrzu na réznych ak-
tywnosciach fizycznych.

lipiec-wrzesien 2016r. 9



CHRON SIE PRZED
CHOROBAMI - MYJ RECE!

Czesto oceniamy stan
czystosci naszych rgk
wizualnie i brak widocznych
zabrudzen utozsamiamy z tym,
ze sq czyste. Niestety, to, ze
rece wyglqgdajq na czyste, nie
oznacza, Ze nie ma na nich
niebezpiecznych zarazkoéw.

Patogeny chorobotwdércze rozprzestrzenia-
ja sie najczesciej za posrednictwem dtoni.
Whasciwa higiena rak to nie tylko czeste ko-
rzystanie z wody i mydta. To przede wszyst-
kim mycie ragk w okreslonych sytuacjach,
w ktérych istnieje duze prawdopodobien-
stwo kontaktu z drobnoustrojami oraz kiedy
obecne na naszych rekach bakterie moga
by¢ przeniesione bezposrednio na osobe
szczegblnie wrazliwg (np. na mate dziecko
lub chorego) lub na pozywienie, w ktorym
moga sie mnozyc.

Rece wizualnie czyste nie zawsze sg "mi-
krobiologicznie" bezpieczne.
zdrowia bakterie przedostaja sie na rece nie
tylko po wizycie w toalecie czy podczas za-
bawy ze zwierzeciem. Drobnoustroje z dtfo-
ni poprzez dotyk moga przenies¢ sie dalej
na kolejne powierzchnie, a na niektérych
Z nich mogga sie utrzymywad nawet przez
kilka miesiecy!

Grozne dla

10 nasz szpital

Zapominamy o tej czynnosci przed przygo-
towaniem positku, po zabawie ze zwierze-
tami, po powrocie z pracy czy po kontak-
cie z osobg chora, a nawet po skorzystaniu
z toalety. Im czesciej myjemy rece, tym
efektywniej zmniejszamy ryzyko zwigzane
z zachorowaniami. Mimo catej wiedzy, jaka
dysponujemy choroby brudnych rak, takie
jak zatrucie pokarmowe wywotane przez
bakterie E.coli, wirusowe zapalenie watroby
typu A (WZW A), gronkowiec, salmonella
czy tasiemiec, sg wciaz powszechne.

Dobrym rozwiazaniem w sytuacji, w ktorej
nie mamy mozliwosci czestego mycia rak
jest uzycie specjalnych preparatow do de-
zynfekcji. Ich wcieranie w dtonie uwalnia nas
od zarazkéw. Zele i pianki na bazie alkoholu

dostepne sa w drogeriach i aptekach i sg bar-
dzo skuteczne i praktyczne, np. w podrézy.

Aby dba¢ o zdrowie pacjentéw i odwie-
dzajacych w szpitalu w Wieruszowie przy
kazdym z wejs¢ do obiektu zamontowano
dozowniki z ptynem dezynfekujacym. Spe-
cjalne tabliczki namawiajg do tego, by nie
zabiera¢ szpitalnych bakterii do domu i za-
dbac¢ o doktadna dezynfekcje skéry dtoni.

Jak prawidtowo my¢ rece instruuje rysun-
kowy poradnik. Pamietajmy, ze kazdy etap
mycia powinien trwac¢ ok. 5 sekund! Po
myciu osusz dtonie papierowym reczni-
kiem - bakterie tatwiej przylegaja do wil-
gotnej skory.

[ |

WAZNE 15 SEKUND!

Mycie rak sama woda nie jest wystar-
czajace i zawsze nalezy uzy¢ mydta,
aby uzyskac witasciwy skutek. Badania
dowodza, ze mycie rgk wodg z my-
dtem przez 15 sek. redukuje liczbe
bakterii nawet o 90%. Kolejne 15 sek.
poswiecone na mycie usuwa catko-
wicie drobnoustroje, ktore moga byc
przyczyna wielu choréb. - Niestety,
wiekszo$¢ z nas myje rece najwyzej
przez 5 sek. — méwi Bozena Waligora,
pielegniarka epidemiologiczna.



ZBADAJ SWOJE SERCE!

Na podstawie badania EKG
mozna zdiagnozowac rézne
choroby serca. Pracownia
EKG PCM w Wieruszowie
oferuje pacjentom mozliwos¢
wykonania zaréwno

EKG spoczynkowego, jak

i wysitkowego.

Nasze serce to pompa, ktora ttoczy krew do
naczyn catego organizmu. Podczas kazdego
skurczu i rozkurczu przez miesien sercowy
przeptywaja impulsy elektryczne. Badanie
EKG, dzieki elektrodom umieszczonym na
skérze w okreslonych miejscach, rejestruje
impulsy elektryczne zwigzane z praca serca
i prezentuje je w postaci wydruku papiero-
wego nazywanego elektrokardiogramem
(EKG).

EKG spoczynkowe to badanie, ktore nie
wymaga szczegoblnych przygotowan.
Podczas badania pacjent lezy wygodnie na
lezance z elektrodami rozmieszczonymi na
catym ciele. Szeé¢ z nich przymocowanych
jest do klatki piersiowej i po jednej do kazdej
z konczyn. Dzieki takiemu rozmieszczeniu
elektrod mozna oceni¢ kazdy obszar serca.
Badanie EKG spoczynkowe umozliwia loka-
lizacje obszaréw niedokrwienia badz zawa-
tu miesnia sercowego. Pozwala tez wykryc
arytmie lub inne choroby serca.

EKG wysitkowe (proba wysitkowa) wykonuje
sie na biezni ruchomej. Na ciele badanego,
podobnie jak przy EKG spoczynkowym, na-
kleja sie elektrody, ktére taczy sie z urzadze-

EKG SPOCZYNKOWE
SERCA - WSKAZANIA

« dolegliwosci bolowe pojawiajace
sie w klatce piersiowej

» objawy niewydolnosci krazenia

» omdlenia i utraty przytomnosci

» nadcisnienie tetnicze

» badanie przesiewowe chorob serca
- rutynowo raz na kilka lat

niem rejestrujgcym zapis EKG. Dodatkowo
na ramie badanego zaktadany jest mankiet
do pomiaru ci$nienia. Podczas proby wy-
sitkowe] stopniowo zwieksza sie szybkosci
przesuwu tasmy i wzrostu kata jej nachyle-
nia, co daje wrazenie szybkiego marszu pod
coraz wieksza gorke. Badanie wykonywane
jest w obecnosci lekarza. Trwa zazwyczaj
kilka minut do momentu osiagniecia prze-
widywanej dla wieku czestosci akcji serca
lub do momentu wystapienia dolegliwosci
i zmian w zapisie EKG, bedacych wskaza-
niem do przerwania badania.

Pracownia EKG PCM w Wieruszowie
realizuje zarowno badania refundowane
przez NFZ (na podstawie skierowania od
lekarza), jak i odptatnie (w przypadku bra-
ku skierowania lub skierowania z prywat-
nych gabinetéw lekarskich). Obie formy
wymagaja dokonania wczesniej rejestracji
telefonicznej. |

EKG WYSItKOWE
SERCA - WSKAZANIA

« diagnostyka boéléw w klatce
piersiowe;j

e diagnostyka niespecyficznych
zmian w elektrokardiogramie

choroba niedokrwienna serca

kwalifikacja chorych do badan
inwazyjnych (np. angiokardiografii)

kwalifikacja chorych do
poszczegoblnych rehabilitacji (np. po
zawale serca)

diagnostyka zaburzen rytmu serca

ocena skutecznosci leczenia chorob

Serca

ocena wydolnosci fizycznej
i czynnosci uktadu krazenia

lipiec-wrzesien 2016 .
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CHOREMU MOZNA POMOC
W CIERPIENIU

Udar mézgu jest gtéwng
przyczynq niesprawnosci
wsrod dorostych. Pojawia sie
najczesciej nagle, u osoby
aktywnej zawodowo, sprawnej
ruchowo. Choroba mocno
Zmienia sytuacje obnizajqc
sprawnosc.

Udar mdézgu utrudnia lub nawet uniemozli-
wia normalne funkcjonowanie. Jakos¢ zycia
chorych z deficytami neurologicznymi ulega
dramatycznemu pogorszeniu. To réwniez
trudna sytuacja dla rodziny pacjenta. Wie-
dza o tym doskonale pielegniarki z Oddziatu
Choréb Wewnetrznych PCM w Wieruszo-
wie, na ktéry trafiajg pacjenci po udarze.

Opieka nad pacjentem z udarem mozgu wy-
maga Sciste] wspotpracy samego pacjenta,
jego rodziny lub opiekunéw oraz fachowego
personelu medycznego tworzacego zespot
udarowy. Efekty takiej pielegnacji zaleza od
wymiany informacji pomiedzy kazda z oséb
sprawujaca opieke nad chorym i wspdlnie
witozonego wysitku i pracy.

Zadania pielegniarek nalezacych do zespotu
udarowego to nie tylko wspdétudziat w poste-
powaniu ratujgcym zycie pacjenta, ale i zapo-
bieganie powiktaniom udaru, ciagte wspoma-
ganie rehabilitacji i psychoterapii pacjenta.

- Staramy sie rowniez edukowad rodzi-
ne z opieki nad chorym i samego pacjenta
z samokontroli i samoobstugi - mowi Janina
Winkowska, pielegniarka oddziatowa.

Sam plan dziatania pielegnacyjnego zawsze
jest indywidualnie dostosowywany do sta-
nu pacjenta. Pod uwage brane sa kryteria
pozwalajace na ocene ciezkosci stanu, a co
za tym idzie mozliwosci leczenia. Wazne jest
czy mozna nawiaza¢ z pacjentem kontakt
werbalny, w jakim stopniu zostata uposle-
dzona jego aktywnos$¢ motoryczna i to na
ile jest samodzielny przy wykonywaniu co-
dziennych czynnosci. Kolejna sprawa jest
zdolnos¢ potykania, funkcje zwieraczy czy
sktonnos¢ do powstawania odlezyn.

Prawidtowa pielegnacja ma ogromny wptyw
na przebieg rehabilitacji i stan chorego. Za-
pobiega powiktaniom i jest waznym elemen-
tem wtérnej profilaktyki udarowej. Wazne,
by rodzina lub opiekunowie chorego wy-
korzystali czas pobytu pacjenta w szpitalu

12 nasz szpital



i wiaczyli sie w proces pielegnowania. Uta-
twi im to pdzniejsza, wtasciwa opieke nad
chorym w warunkach domowych.

- Opieka nad chorym ze strony najblizszych
jest niewatpliwie najwazniejsza, jednak bez
pomocy odpowiednich instytucji osoby nie-
petnosprawne i ich rodziny czesto sg bez-
radni i zagubieni - podkresla Janina Win-
kowska.

Gtownym celem dziatarh pielegniarskich na
rzecz pacjenta po udarze mozgu jest za-
pobieganie powiktaniom pielegnacyjnym
i klinicznym. W tym m.in. zapobieganie za-
kazeniom uktadu oddechowego. Wydzielina
zalegajaca w drogach oddechowych sprzyja
rozwojowi zakazen, w tym zapaleniu ptuc
czy niedotlenieniu tkanek. Dziatania piele-
gniarskie maja pomdc w utrzymaniu droz-
nosci drég oddechowych i prawidtowej
wentylacji, zwiekszy¢ ruchomos¢ klatki pier-
siowej, i nie dopusci¢ do infekcji gérnych
i dolnych drog oddechowych. Dziatania te
obejmuja:
» ¢wiczenia oddechowe z pacjentem
» zapobieganie zachtysnieciu
» odsysanie zalegajacej wydzieliny
 utozenie chorego w pozycji zapobiegaja-
cej zapadaniu jezyka
» oklepywanie

Zapobieganie infekcjom uktadu moczowego

to kolejne istotne zadanie. Cewnikowanie to

konieczno$¢ spowodowana uposledzeniem

funkcji zwieraczy pacjenta. Zaburzenia od-

dawania moczu s3g tez spowodowane pozy-

Cja lezaca chorego, wiec tatwo tu o infekcje

uktadu moczowego. Dlatego tez dziatanie

pielegniarskie koncentruje sie na:

» zachowaniu odpowiedniej higieny ciata

e zachowaniu zasad aseptyki i antyseptyki
podczas cewnikowania

e podczas manipulacji cewnikiem (np. pod-
czas wymiany worka na mocz) koniec

cewnika nalezy utrzymywac w warunkach
aseptycznych

e umieszczaniu workdw z moczem ponizej
poziomu pecherza i ich czesta zmiana, aby
nie dochodzito do cofania sie moczu ijego
zalegania w pecherzu

e usunieciu cewnika tak szybko, jak to jest
mozliwe

Zapobieganie zakrzepowemu zapaleniu
zyt to kolejny problem warty uwagi. Pie-
legniarka pomoze utozy¢ chorego w taki
sposob, by zapobiec uciskowi konczyn
i zastojowi krwi zylnej, nauczy jak dbac
o konczyny porazone, ktére moga byc
obrzekniete (nalezy uktadac je na podusz-
kach lub podktadkach z pianki) i jak mobi-
lizowac chorego do aktywnosci ruchowej.
Wazne jest rowniez, by nie zaktada¢ wen-
flonébw do porazonych konczyn i przez
caty czas ich uzytkowania przestrzegac
zasad aseptyki.

Chorzy czesto maja zaburzenia potykania.
Jesli sa one niewielkie powinni przyjmowac
pokarmy zmiksowane. Nalezy tez zwrdcic
uwage na to, by kazdy positek byt podawa-
ny w odpowiedniej temperaturze, w matych
porcjach i powoli. Pozostate wazne zasady
wskazywane przez pielegniarki to:

» podawanie ptynéw bez odginania gtowy
pacjenta, a w przypadku, gdy chory sie
krztusi nalezy je lekko zagesci¢ kisielem
lub budyniem

* wykonywanie toalety jamy ustnej po po-
sitkach

» karmienie przez sonde w przypadku oséb
z duzymi zaburzeniami przetykania

Rola pielegniarki w procesie leczenia pa-
cjenta po udarze jest bardzo wazna, dlatego
sg to osoby o duzych kwalifikacjach zawo-
dowych, doswiadczone oraz dobrze przygo-
towane do opieki nad chorym.

|

OBJAWY
UDARU MOZGU

Zaleza one od rozlegtosci
i umiejscowienia uszkodzenia mozgu,
dlatego moga sie roznic.

niedowtad lub porazenie miesni
twarzy, reki i/lub nogi, najczesciej
po jednej stronie ciata

,Znieczulenie” twarzy, reki i/lub nogi,
najczesciej po jednej stronie ciata

zaburzenia mowy i trudnos¢ w ro-
zumieniu stéw, wypowiadaniu sie

zaburzenia widzenia w jednym lub
obu oczach

zaburzenia chodzenia, utrata
réwnowagi, zawroty gtowy

JAK ZAPOBIEGAC
ODLEZYNOM?

e czesta zmiana pozycji ciata chorego

» oklepywanie i masaz miejsc
narazonych na dtugotrwaty ucisk

* nawilzanie i nattuszczanie skory
chorego

e czesta zmiana bielizny osobistej pa-
cjenta, ktora powinna by¢ wykonana
z tkaniny, ktore dobrze przepuszcza-
ja powietrze i chtona wilgoc

» stosowanie materacy
przeciwodlezynowych (statycznych
i zmiennocis$nieniowych)

* w przypadku stosowania
pieluchomajtek nalezy zwrdcic¢
uwage na dobor wtasciwego
rozmiaru co pomoze w uniknieciu
otarc¢ i odparzen skory

lipiec-wrzesien 2016 . 13



UWAZAJMY NA SEONCE!
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ZASADY BEZPIECZNEGO OPALANIA

. Unikaj storica miedzy godzing 11 a 15, kiedy najtatwiej o oparzenia stoneczne

[EN

4.

. Zakrywaj skére przed stoncem: nos$ kapelusze, czapki z daszkiem, okulary

przeciwstoneczne

. Wybieraj kosmetyki z wysokim filtrem, stosujac zasade: im jasniejsza karnacja,

tym wyzszy filtr

Kosmetykami z filtrami smaruj sie przed wyjsciem z domu i na m.in. 20 min. przed
opalaniem, by preparat zdazyt wsigkna¢ w skore i odpowiednio zadziatad.

. Ponawiaj aplikacje kremu po kapieli, spoceniu sie, nawet, jesli twéj kosmetyk jest

wodoodporny.

. Chron oczy - nos okulary z filtrami anty-UV. W innym przypadku zamiast chronic,

szkodza, poniewaz nie mruzysz oczu, a zrenica szeroko sie otwiera, w zwiazku
z tym duzo ultrafioletu dociera w gtab gatki ocznej.

. Przyzwyczajaj skére do stonca, zaczynajac opalanie od krotkich, 15-min. seanséw

. Aby unikna¢ przebarwien na skorze, przed opalaniem zrezygnuj z kremdw

z kwasami AHA i retinolem oraz z perfum i dezodorantéw z alkoholem

. Pamietaj: promienie UV dziataja nawet w cieniu, gdyz odbijaja sie one od

powierzchni budynkow, wody, piasku, a nawet trawy.

nasz szpital

Promieniowanie

stoneczne jest niezbedne

do prawidtowego
funkcjonowania naszego
organizmu. Nie zapominajmy
jednak o zagrozeniach, jakie
nadmiar kgpieli stonecznych
stwarza dla naszej skory.

Marzymy o pieknej opaleniznie przywie-
zionej z wakacyjnych wojazy. Nie wszyscy
jednak zdaja sobie sprawe, ze promienio-
wanie stoneczne moze by¢ bardzo szko-
dliwe. Dermatolodzy, co roku, wraz z roz-
poczeciem wakacji przestrzegaja przed
zbyt czestym przebywaniem na stoncu.
Przypominaja, ze docierajagce do ziemi
promieniowanie stoneczne jest bardzo
niebezpieczne dla skoéry. Najwazniejsze
jest promieniowanie ultrafioletowe (UVA)
przenikajace do gtebokich warstw skory.
Niszczy wtdkna kolagenowe, ostabia me-
chanizmy odpornosciowe skéry, w wyni-
ku czego przyczynia sie do powstawania
czerniaka - ztosliwego nowotworu skory.
Przed promieniowaniem UVA nie chro-
nig nas ani cienkie ubrania, ani szyby i co
wazne dziata ono przez caty rok. Pote-
guje tez rakotworcze dziatanie drugiego
rodzaju promieni - UVB. Wiekszos¢ tego
promieniowania pochtaniana jest przez
warstwe rogowa naszej skory. Za jego
sprawa wystepuje stata pigmentacja, czy-
li opalenizna i to ono jest odpowiedzialne
za oparzenia skory.

Duzo mowi sie tez ostatnio o promienio-
waniu IR (infra red) - inaczej promienio-
waniu podczerwonym, cieplnym, ktore
sprawia, ze zbyt dtugie kapiele stoneczne
koncza sie przegrzaniem, a nawet udarem
stonecznym.

Specjalisci przyznaja, ze podczas opalania
zaden preparat z faktorem SPF nie chroni
catkowicie skory przed storicem. Nie wy-
starczy, wiec posmarowac ciata, by czuc sie
catkowicie bezpiecznie.

|



ZDROWE LATO

Lato to idealna pora by zadbac o swoje zdrowie. Nasz organizm
ma szanse zregenerowac sie po chtodnych miesigcach. Jak
zadbac o zdrowie w trakcie wakacji? Nic prostszego! Oto krotki

poradnik.

Pamietajmy o nawadnianiu organizmu.
W trakcie upalnych, stonecznych dni pocimy
sie tracac duzo wody. Aby nie dopusci¢ do
odwodnienia, powinnismy pi¢ przynajmniej
2,5 litra ptyndéw dziennie, najlepiej wody
mineralnej, ktérej smak mozemy wzbogacac

cytryna i mieta.

Wraz z potem tracimy réwniez cenne mi-
kroelementy, o ktérych uzupetnianiu réw-
niez nalezy pamieta¢. Wapn, soéd, potas
i magnez sa wazne nie tylko dla osoéb, ktére
chcag aktywnie wypoczywad latem. Wapn
znajdziemy w mleku i soku pomaranczo-
wym, séd w biatku, jajach i soli, potas w mo-
relach, bananach, szpinaku i ziemniakach,

a magnezu szukajmy nie tylko w orzechach,
ale i dostepnych teraz jagodach.

W wakacje wykorzystajmy tez moc witamin
kryjacych sie w innych owocach: truskawki (wit.
C), maliny (wit. B12, D, K), brzoskwinie (wit. A,
C, PP) i winogrona (wit. A, B, E), ktére w natural-
ny sposob uzupetnia nasze niedobory.

W upalne dni nie powinniémy tez obcig-
za¢ organizmu koniecznoscia trawienia
ttustych i ciezkich potraw. Zupy mozemy
zastapi¢ chtodnikami, a $wieze warzywa
przyrzadzi¢ na parze, dzieki czemu nie po-
zbawimy ich wszystkich witamin. Kalafior,
satata, fasolka szparagowa, mtody groszek

(wit. E), pomidory czy cukinia (wit. A) beda
dobrym sktadnikiem nie tylko obiadow, ale
i wieczornych satatek. Pie¢ porcji warzyw
i owocow spozywanych codziennie pozwo-
li zachowac¢ nam dobre samopoczucie oraz
piekny wyglad, nie tylko podczas letnich dni.
W roli lekkiej przekaski doskonale sprawdza
sie réwniez koktajle na bazie owocéw oraz
soki owocowe.

Jesli dodamy do tego fakt, iz zaréwno owoce
jak i warzywa sezonowe zawieraja mnéstwo
antyoksydantow i btonnika pokarmowego,
to jasne jest, ze jedzac smacznie i zdrowo
sprzyjamy tez redukcji masy ciata.

Piekna pogoda to rowniez idealny pretekst
do uprawiania aktywnosci fizycznej. Biega-
nie, ptywanie, jazda na rowerze czy rolkach
poprawia nasza kondycje oraz nastroj. Nic tak
nie wyzwala hormonow szczescia jak aktyw-
ne spedzanie czasu na $wiezym powietrzu.
Pamietajmy, ze masz umyst potrzebuje zaled-
wie miesigca, by wyrobi¢ sobie nowy nawyk.
Kto wie, moze po tegorocznych wakacjach
nie bedziemy juz sobie wyobraza¢ dnia bez
aktywnosci fizycznej? Powodzenia! |
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Powiatowe Centrum Medyczne Sp. z o.0.
NZOZ Szpital Powiatowy w Wieruszowie
Ul. Warszawska 104, 98-400 Wieruszéw
Tel. 62 784 55 02

WWW.pcm-nzoz-wieruszow.pl

ODDZIALY:
e oddziat choréb wewnetrznych
o oddziat pediatryczny

e oddziat chirurgii jednego dnia
e izba przyjec

ZAKEAD OPIEKUNCZO-LECZNICZY
HOSPICJUM DOMOWE

PORADNIE:

e poradnia chirurgii ogélnej

e poradnia urazowo-ortopedyczna

e poradnia ginekologiczno-potoznicza

e poradnia diabetologiczna

e poradnia neurologiczna

e poradnia dermatologiczno-
-wenerologiczna

e poradnia gruzlicy i choréb ptuc

e poradnia zdrowia psychicznego

o poradnia okulistyczna

e poradnia rehabilitacyjna

e poradnia otolaryngologiczna

GABINETY PRYWATNE:

e poradnia ortopedyczna

e poradnia dermatologiczna

e poradnia internistyczna o profilu
hepatologiczno-gastroenetrologicznym

e poradnia urologiczna

PRACOWNIE:

e pracownia USG

e pracownia EKG

e pracownia endoskopii

e pracownia diagnostyki obrazowe;j

DZIAt REHABILITACJI:
e pracownia fizykoterapii
e pracownia kinezyterapii
e pracownia fizjoterapii




