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Drogie Kolezanki i Koledzy
Pielggniarki, Polozne i Pielggniarze.
Swigta inne niz wszystkie.....
Zbliza si¢ czas, ktorego wyczekujemy od wielu miesigcy.
To wlasnie w Boze Narodzenie spotykamy
si¢ z bliskimi przy wspolnym stole, by celebrowad magiczne
chwile. Jednak w tym roku jest zupetnie inaczej. Mimo przykrych
informacji, obostrzen, lgku o jutro - sita tradycji zwycigza.
Jak co roku zasigdziemy do wigilijnej kolacji.
Ten uroczysty moment poprzedzq wyjqtkowe przygotowania.
Posprzqtamy dom, zajmiemy si¢ poszukiwaniem

upominkow chocby symbolicznych, co uswiadomi nam, (... Z
ze mimo tak trudnej sytuacji nie chcemy rezygnowaé z drobnych s

gestow i sprawiania sobie i najblizszym przyjemnosci. ..
Przygotujemy ulubione dania, ktore raz w roku smakujq tak wyjgtkowo!
Ubierzemy choinke i zadbamy o odswigtny nastrdj.
Niech to bedzie czas refleksji nad tym, jak bardzo jestesmy
wazni dla rodziny, przyjaciot i samych siebie.

Otaczajgca nas rzeczywistosé sprawia, ze w trosce o zdrowie nie
wszystkim dane bedzie sig spotkaé, zadbajmy wigc o to by choé wirtualnie
polgczyé si¢ z tymi, ktorych nie mozemy goscié przy wspolnym stole.

W tym trudnym czasie, kazdy powinien zwolnié, odpoczqé, cieszyé si¢ chwilg,
obecnosciqg bliskich, szukaé wokdt powodow do usmiechu.

Tego serdecznie Wam zycz¢ wraz z Okregowq Radg
Pielegniarek i Potoznych w Czestochowie
oraz Pracownikami Biura Okregowej Izby
Pielegniarek i Potoznych w Czestochowie.

Niech kazda chwila Swigt Bozego Narodzenia
zyje wltasnym pigknem,

a Nowy Rok obdaruje Was zdrowiem,
pomysinosciq i szczesciem zyczy
Barbara Plaza
Przewodniczqca ORPiP

w Czestochowie.
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JAK PRZYGOTOWAC SIE DO SWIAT | WIGILII?

Przedswiatecznych prac
Tydzien po tygodniu

Swigta Bozego Narodzenia to intensywny czas

domowych porzadkéw i licznych sprawunkéw.

Te $wigta maja by¢ czasem radosnym i spedzonym

tak jak lubicie, aby tak si¢ stalo nalezy zaanga-

zowaé w domowe prace calg rodzing i zaczac je

odpowiednio wezesniej. Stwérzmy wiec kalendarz

prac i trzymajmy si¢ go!

Na poczatek: plan i remanent w kuchennych

szafkach i lodéwce - sprawdzmy domowe zapasy.

Na kartce rozplanujmy wszystkie czynnosci do

wykonania. Co warto wpisa¢ do przeds$wiatecz-

nego kalendarza:

liste zaplanowanych potraw i przepisy,

list¢ zakupéw (dzielac je na grupy np. nabiat,
produkty zbozowe, warzywa) w ten sposéb
skréci si¢ czas robienia zakupéw

liste dekoraciji,

list¢ 0s6b, ktére zaprosicie na obiad lub
na kolagjg,

listg os6b, ktérym wysylacie $wiateczne
zyczenia lub do ktérych zamierzacie zadzwoni,
kwotg, ktéra mozecie przeznaczy¢ na $wigta.

Minimum cztery tygodnie do $wiat
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Wypiszcie imiona os6b, ktérym kupujecie prezenty.

Kupujac prezenty, od razu kupcie tez papier do
pakowania i wstazki. Tego samego dnia mozecie
wieczorem zapakowa¢ prezenty, wlozy¢ je do folio-
wego worka i schowa¢ do szafy.

Zapiszcie, jak maja w tym roku wyglada¢ porzadki
przed$wigteczne i podzielcie zadania migdzy
domownikdéw

Podzielmy prace na etapy i porzadki rébmy to
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stopniowo w nastegpnych tygodniach.
Pomys$lmy o sobie — uméwecie wizyte do fryzjera
i kosmetyczki!

Trzy tygodnie do $wiat

Czas na pieczenie piernikéw i ustalenie konkret-
nych potraw. Niekt6re zakupy zywnosciowe mozna
robi¢ juz teraz. Wszystko, co tatwo przechowad,
lepiej kupi¢ wezesniej. Produkty, ktére tatwo sig
psuja albo musza by¢ §wieze, zostawiamy na ostatni
tydzien (ryby, migsa, warzywa, owoce). Ustalcie
z rodzing, co kto przyniesie na Wigilig.

Pierogi, uszka i paszteciki mozna przygotowac juz
teraz, do $wiat przechowamy je w zamrazarce.

To dobry
kartek $wiatecznych.

réwniez czas na wyslanie
Dwa tygodnie do $wiat

Rozejrzyjmy si¢ za fadnymi dekoracjami i ozdo-
bami choinkowymi.

Pamigtajmy o wizycie u fryzjera i kosmetyczki!
Mozemy kupi¢ warzywa - obra¢, pokroi¢ i zamrozi¢
je - pézniej bedzie nam tatwiej.

Finalizujmy porzadki przedswiateczne - tak,
zeby tuz przed $wigtami wystarczyto odkurzy¢

i umy¢ fazienke.

Okregowa Izba Pielegniarek i Potoznych w Czestochowie

Tydzien do swiat

Udekorujmy dom, ubierzmy choinke.

Zrébmy zakupy.

Jesli samami robicie zakwas na barszcz - zrébcie
go na kilka dni przed $wigtami.

Dwa, trzy dni przed Wigilia mozna przygotowac¢
wypieki, poswieci¢ czas na pieczenie wedlin,
pasztetow.

Ryby w galarecie nalezy przyrzadzi¢ dzien wczesniej.
Na ostatni dzien tj. Dziert Wigilii warto pozo-
stawi¢ wylacznie upieczenie lub smazenie ryb oraz
odgrzewanie przyrzadzonych wczesniej potraw.
Dzigki temu bedziemy mieé czas na przygotowanie
mieszkania, pigkne nakrycie stotu i cieszenie si¢
$wiateczna atmosfera wraz z bliskimi

Stosujac powyzsze porady i pomysty ten przed-
$wiateczny czas uplynie nam w spokoju i mitej
atmosferze wraz z bliskimi.

Niech bedzie to bardzo przyjemny czas wspdlnego
biesiadowania w gronie najblizszych,

a rodzinne przygotowywanie Swiat niech stanie
si¢ jednym z Waszych najwspanialszych prezentéw.
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Na ostatni
dziei tj. Dzient
Wigilii warto
pozostawic
wylgcznie
upieczenie lub

smazenie ryb




Zapotrze-
bowanie
na zdrowie
psychiczne
i wsparcie
psychospo-

fet‘zne wzrosnie

10 pazdziernika obchodzimy Swiatowy Dzieti Zdrowia
Psychicznego ustanowiony w 1992 roku przez Swia-
towa Federacj¢ Zdrowia Psychicznego.

Sytuacja epidemiczna wynikajaca z pandemii korona-
wirusa SARS-CoV-2 oraz wywotywana przez niego
infekcja COVID-19 wptywa na funkcjonowanie
mieszkafdcéw poszczegblnych czesci globu. Uruchamia
wiele mechanizméw, ktére wplywaja na stan naszego
zdrowia psychicznego:

*  izolagja i ograniczony kontakt z bliskimi,

o niepewnos$¢ zwigzana z przysztoscia, zmiany
zaleceni i wytycznych,

*  brak poczucia bezpieczenistwa,

* nasilanie si¢ leku, stanéw depresyjnych,

*  dysonans zwiazany z kontaktem z drugim
czlowiekiem, ktéry jest dla nas tak naturalny
i potrzebny.

Dlatego hastem tegorocznego Swiatowego Dnia
Zdrowia Psychicznego jest ,,Zdrowie psychiczne dla
wszystkich. Wigksza inwestycja — wigkszy dostep”.

Tegoroczny Swiatowy Dziei Zdrowia Psychicznego
przypada w czasie, gdy nasze codzienne zycie ulegto
zmianie w wyniku pandemii COVID-19.

Przed nami wiele wyzwan: dla pracownikéw stuzby
zdrowia, $wiadczacych opieke w trudnych warun-
kach; dla uczniéw, przystosowujacych si¢ do zaje¢
w domu i zaniepokojonych o swoja przyszto$é; w przy-
padku 0séb z chorobami psychicznymi wiele os6b
doswiadcza jeszcze wigkszej izolacji spolecznej niz
wezesniej; dla wielu utrata kogos bez mozliwosci

SWIATOWY DZIEN ZDROWIA PSYCHICZNEGO 2020

pozegnania. Statystyki dotyczace probleméw ze zdro-
wiem psychicznym na $wiecie byly dramatyczne,
a obecna sytuacja epidemiologiczna znacznie je
pogorsza. Jak podaja eksperci z ONZ — w ciagu
kilku ostatnich miesi¢cy podjeto dziatania majace
na celu wsparcie 0séb z grupy ryzyka oraz zapewnienie
opieki osobom z problemami zdrowia psychicznego,
jednak ze wzgledu na skalg problemu ogromna wigk-
sz0$¢ potrzeb w tym zakresie pozostaje nierozwiazana.

Zapotrzebowanie na zdrowie psychiczne i wsparcie
psychospoteczne wzroénie w nadchodzacych miesia-
cach i latach. Inwestowanie w programy zdrowia
psychicznego na poziomie krajowym i migdzyna-
rodowym jest obecnie wazniejsze niz kiedykolwiek
— podkreslaja eksperci z ONZ. Celem tegorocznej
kampanii Swiatowego Dnia Zdrowia Psychicznego
jest zwigkszenie inwestycji w zdrowie psychiczne.

PANDEMIA LEKU

Rozmowa z lekarzem psychiatrag Pawlem Zagoz-
dzonem o I¢ku zwigzanym z pandemia, depresji
i kondycji psychicznej Polakéw.

Podobno depresja jest jak wirus, atakuje tych
najstabszych, ktérzy zyja w ciagltym stresie, prze-
zywaja porazki, samotnos$é.

Chyba ta analogia nie do korica przystaje do depresji.
Depresja nie jest zarazliwa. Dotyka faktycznie osoby
stabsze, ale niekoniecznie w sensie somatycznym
— ze wspélistniejacymi chorobami somatycznymi.
Stabsze w sensie, ze doswiadczyly juz czego$ nieko-
rzystnego, na przyklad stresu pourazowego czy




incydentu depresyjnego. U takich oséb dochodzi do
nasilenia objawéw depresyjnych. Jesli jeszcze mamy
do czynienia ze sprawami lgkowymi zwigzanymi
z epidemia, to faktycznie jeszcze pogarsza jej prze-
bieg. Nalezy jednak rozdzieli¢ dwa rozne zjawiska czy
mechanizmy. Wskutek epidemii koronawirusa moze
pojawia¢ si¢ wiecej przypadkéw depresyjnych, zabu-
rzefi Iekowych w wyniku tego, ze ludzie traca prace lub
borykaja si¢ z niepewnoscia co do przyszlosci. Drugie
zjawisko polega na tym, ze moze dochodzi¢ do nasi-
lenia przebiegu zaburzen lgkowych. Warto réwniez
wspomnie¢ o sytuacji dotyczacej oséb, ktdre choruja
nieco ci¢zej, jesli chodzi o choroby psychiczne, choroby
zwigzane z psychoza, z urojeniowymi, wytwérczymi
objawami. U takich os6b epidemia koronawirusa nie
za bardzo zmienia przebieg choroby. Wigc nalezaloby
rozwazy¢ inny sposéb podejscia do 0séb, o ktérych
wiemy, ze choruja na depresj¢ i dochodzi u nich do
nasilenia choroby w wyniku tych probleméw, a inny
do o0séb, ktére po raz pierwszy borykaja si¢ z tym
problemem w wyniku tego, ze doznaty jakichs prze-
szkéd lub trudnosci wywotanych przez epidemic.

Poczucie leku, zmeczenie izolacja, negatywne
mysli — co powinno wzbudzié nasz niepokéj, czy
to juz nie depresja?

Przede wszystkim nasilajaca si¢ rezygnacja z energii
do codziennej aktywnosci, brak checi do rutynowych
dziatan. I zawsze palace si¢ $wiatto — jesli kto$ mysli
o $mierci, ze lepiej byloby nie zy¢. Czasem te mysli
nie s3 wyrazone wprost, czasem majg taki charakter
rezygnacyjny. W przypadku kontaktu ze specjalista,
takie pytanie jest rutynowg formg podczas zbierania
wywiadu — czy sa mysli samobdjcze, czy sa plany,
aby pozbawic¢ si¢ zycia. To jest ta sytuacja, w ktdrej
myfli si¢ o hospitalizacji. W obecnej sytuacji unikamy
kierowania pacjentéw do szpitala, ale w takim przy-
padku bytaby to jedyna przyczyna, kiedy bysmy takie
dziafanie brali pod uwagg.

W takim razie co mozemy zrobié, aby poczué
si¢ lepiej?

Moze przytocze taka histori¢ jednego z pacjentéw,
keéry wezesniej cierpial na depresje spowodowana
trudno$ciami zawodowymi. Wskutek fatszywych
oskarzen stracit pracg, udato mu si¢ zmieni¢ srodo-
wisko, podja¢ nowe wyzwanie zawodowe, ktére
zsukcesem byto kontynuowane, ale w wyniku epidemii
to miejsce pracy przestato dziataé. Depresja nasilita
si¢ i to trwa juz prawie dwa miesiagce — ta osoba
znowu staje wobec trudnosci zyciowych. Po zmianie

miejsca zamieszkania zadaje sobie pytanie, czy bedzie
w stanie zaptaci¢ kolejny czynsz. Czy w poczuciu
porazki nie bedzie musiata wréci¢ do poprzedniego
miejsca zamieszkania i mieszka¢ z dawnym czton-
kiem rodziny i czy nie pojawig si¢ kolejne trudnosci.
W takiej sytuacji trzeba realistycznie oceni¢ prawdo-
podobiedstwo takiego zdarzenia. Ile moze trwad taka
epidemia? Wiemy ze zdrowia publicznego, ze to si¢
kiedys skoriczy. Wiemy, ze po wzroscie przypadkéw
nastgpuje spadek. W epidemiologii jest od ponad 200
lat takie prawo, ktére nazywa si¢ prawem Farra —
William Farr opisat dynamike epidemii w Londynie
w XIX wieku — ktére pokazuje, ze po pewnym czasie
liczba przypadkéw maleje. I to jest ten optymistyczny
aspekt tej sytuacji zwiazanej z epidemia — ze ona
minie. Tak byto w historii medycyny, w historii zjawisk
zdrowotnych, ze mamy do czynienia z przej$ciowym
nasileniem choroby zwiazanej z koronawirusem.

Czy powiedzenie osobie, ktéra odczuwa Igk: glowa
do gory, nie bdj si¢, wszystko bedzie dobrze, ma
jakis sens?

Zdecydowanie tak. Utrzymywanie kontaktu
z drugim czlowiekiem jest podstaws, kluczem do
tego, zeby nasza kondycje zdrowia psychicznego jakos
podtrzymaé. Wiemy od dawna, ze zycie w izoladji,
w odosobnieniu w czasie koronawirusa nie jest dobre
dla zdrowia w ogéle. Nadmierne zamartwianie sig,
rozmyslanie, smutek, ktéry moze z tego wynika¢
— nie s3 dobre dla naszego zdrowia somatycznego
réwniez. Jesli mamy mozliwos¢ rozmowy przez telefon,
Skype’a czy wymienianie si¢ mailami, to jest to jak
najbardziej pozadane i wskazane.

Co zrobié, jesli Iek jest zbyt duzy, jesli utrudnia
nasze funkcjonowanie?

Nalezy zastanowi¢ si¢ nad soba, skad si¢ ta mysl
wywotujaca gk bierze, dokonad jej krytycznej oceny.
To sa podstawy zasady poznawczo-behawioralne;.
Nalezy wréci¢ do tej mysli, sprawdzi¢ jej podstawy.
Czy rzeczywiscie tak jest? Czy moze si¢ zdarzy¢ naj-
gorszy scenariusz? Na ile realne jest to, ze mozemy
doswiadczy¢ skutkdw tej sytuacji? Mozna si¢ skupi¢
na jakims konkrecie w domu, jesli ma si¢ ogrdd, to
mozna pracowaé w ogrodzie, zajmowac si¢ rzeczami,
na ktdre wezesniej nie byto czasu, chociazby uporzad-
kowaniem starych zdje¢é. Jesli nie udaje si¢ zapa-
nowa¢ nad myslami, jesli w kontaktach z innymi
ludZmi nie funkcjonuje si¢ dobrze, to warto skontak-
towac si¢ ze specjalista. Mozna si¢ uméwié na poradg
w trybie zdalnym.

"Viemy

od dawna,

Ze gycie

w izolacji,

w odosob-
nieniu w czasie
koronawirusa

nie jest dobre



Za sklonnos¢
do infekcji
odpowiada
nasz uktad

odpornosciowy

ODPORNOSC

22 sposoby na wzmocnienie odpornosci organizmu

2020-03-02 Magdalena Moraszczyk - artykut pochodzi z miesigcz-
nika ,,Zdrowie” | Konsultacja: lek. med. Elzbieta Ploriska

Odpornos¢ organizmu nalezy systematycznie wzmac-
nia¢. Nawet delikatne przezigbienie potrafi bowiem
wytraci¢ z rtéwnowagi. Warto zatem pomysle¢ o przy-
gotowaniu organizmu do walki z infekcjami. Przed-
stawiamy 22 proste sposoby na wzmocnienie odpor-
nosci organizmu.

Odpornos¢ organizmu staje si¢ szczegdlnie wazna

w okresie jesienno-zimowym, ale dba¢ o nia powin-
ni$my przez caly rok. Sprawdz, jakie sa proste sposoby
na wzmocnienie odpornosci. Nawet niegrozne prze-
zigbienie potrafi porzadnie da¢ si¢ we znaki i wytraci¢

z normalnego zycia na kilka dni. A co dopiero zapalenie

gardta, oskrzeli, angina albo grypa. Za skfonnos¢ do

infekcji odpowiada nasz uktad odpornosciowy. Jesli

jest staby, nie potrafi odeprze¢ ataku drobnoustrojéw.
Wéwczas zarazki osiedlaja si¢ w blonie sluzowej nosa,
gardta albo wedruja dalej do oskrzeli lub ptuc, wywo-
tujac stan zapalny — i choroba gotowa. Ale mozna

temu zapobiec. Jak? Wystarczy wprowadzi¢ do zycia

niewielkie zmiany, zeby ochroni¢ si¢ przed choroba,
mimo ze wszyscy dokota kichajg i kaszla.

1. Sniadanie - najwazniejszy positek dnia

Komérki uktadu odpornosciowego podejmuja walke
z drobnoustrojami tylko wtedy, gdy sa regularnie odzy-
wiane. Dlatego pierwszy positek nalezy zjes¢ w ciagu
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godziny od wstania z l6zka. Sniadanie powinno by¢
rozgrzewajace i sycace, ale nie moze zbytnio obciazaé
przewodu pokarmowego. Nie powinno zabrakna¢
w nim weglowodanéw, biatka i witamin. Musli, platki
z mlekiem lub jogurtem albo kanapkaz pieczywa z maki
gruboziarnistej, ser albo jajko i szklanka soku.

2. Odpowiednia dieta

Unikaj zawiesistych krupnikéw czy grochéwek
na migsie. Wybierz zupg¢ na warzywach, ktéra nie
tuczy, natomiast tak samo rozgrzewa i dostarcza wielu
witamin i mineraléw. Zjedz kawalek chudego migsa
lub ryby, do tego kasz¢ czy ryz brazowy, suréwke albo

Do kazdego positku jedz warzywa, najlepiej na surowo

jarzyny z wody.

lub ugotowane na parze. Owoce jedz z umiarem,
zwlaszcza te sfodkie, bo duzo w nich kalorii. Ale dwa
jabtka dziennie to twéj obowiazek dla zdrowia i urody.
Swieze produkty mozesz zastapi¢ mrozonkami.

Jedz cytrusy, brokuly, natke, papryke, porzeczki
i szpinak - zawierajg witaming C, ktéra pobudza
produkcje¢ interferonu, substancji pomagajacej
skutecznie rozprawi¢ si¢ z zarazkami. Sprawne dzia-
tanie systemu obronnego zapewnia witamina B6 - jest
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w bananach, awokado, rybach, drobiu, wotowinie
i ziemniakach. Witamina E wspiera sity obronne
w walce z wolnymi rodnikami. Znajduje si¢ w orzesz-
kach ziemnych, nasionach stonecznika, szpinaku,
olejach rodlinnych, rybach. Dla systemu obronnego
wazna jest tez witamina A, ktéra stymuluje produkcje
bialych cialek krwi. Jej dobrym Zrédlem jest masto,
watrébka, mleko i ser.

5. Dieta cynkowa

Raz w tygodniu zréb sobie dzien diety cynkowe;j:
zytni petnoziarnisty chleb, watrébka z ciemnym
ryzem, a na kolacj¢ np. puszka ostryg. Nie przedaw-
kujesz — cynk jest stabo przyswajany, a wigkszo$¢
z nas ma niedobér tego mineratu. Tymczasem cynk
jest potrzebny do produkgji biatych krwinek odpo-

wiedzialnych za odpornos¢ organizmu.

6. Marchewka - zrodto witamin

Miej pod r¢ka czastki pomarariczy, mieszanke tzw.
studencka (rézne orzechy i rodzynki), kawatki jabtka,
marchew, suszone morele, migdaly, pestki dyni czy
stonecznika. Pogryzaj je zamiast batonikéw, ciasteczek
i chipséw. Dostarczysz organizmowi cennych witamin
i mineraléw, zamiast niepotrzebnych pustych kalorii.
Cukier i nadmiar ttuszczéw ostabia odpornos¢.

7. Niebezpieczne uzywki

Alkohol, kawa, papierosy niszcza witaminy A, C, Ei B

oraz selen, cynk i inne mikroelementy, ktére pomagaja
zwalczaé grozne dla uktadu immunologicznego wolne

rodniki. Wysokoprocentowe trunki zabijaja znajdujace

si¢ w krwi i w limfie komérki odpornosciowe. Nie pal

i unikaj przebywania w zadymionych pomieszczeniach.
Jezeli nie potrafisz zerwa¢ z natogiem, dostarczaj orga-
nizmowi wigcej przeciwutleniaczy.

8. Herbatki owocowe

Zamiast kolejnej kawy lub herbaty wypij herbatke
z dzikiej rézy, aronii, malin, czarnej porzeczki — dostar-
czaja mnéstwo witaminy C, A, B i E oraz wapnia,
fosforu, magnezu i zelaza. Wzmacniaja organizm
itagodza stres. Na chlodne dni idealne s rozgrzewajace
herbaty z dodatkiem imbiru lub cynamonu. W specja-
listycznych sklepach znajdziesz mieszanki noszace
nazwy ,jesienna” lub ,zimowa” o podobnym dziataniu.

9. Dobre ttuszcze

Okregowa Izba Pielegniarek i Potoznych w Czestochowie

Kwasy ttuszczowe pochodzenia rodlinnego, a takze
omega-3, dostarczajg organizmowi budulca do
produkeji hormonéw przeciwzapalnych (eikozanoidy),
ktére usprawniaja prace uktadu odpornosciowego.
Do najzdrowszych tluszczéw roslin-nych naleza olej
rzepakowy i oliwa z oliwek. Natomiast najlepszym
zrédlem omega-3 sa ryby morskie, orzechy wloskie

Zawiera witaminy A, D, nienasycone kwasy thusz-

i siemie Iniane.

czowe, fosfor, jod i lecytyng. W okresie jesienno-zi-
mowym warto go pi¢ na wzmocnienie. Powinni

to robi¢ zwlaszcza ci, ktérzy nie jedza ryb, warzyw

i owocéw. Mimo ze jest zdrowy, z zazywaniem go nie

nalezy przesadza¢. Pijac tran, nie wolno bra¢ innych

preparatéw zawierajacych witaming A lub D. Kobiety
w cigzy oraz osoby przyjmujace leki nasercowe i prze-
ciwzakrzepowe przed rozpoczgciem kuracji powinny
skonsultowac¢ si¢ z lekarzem, poniewaz tran uposledza

dzialanie niektérych preparatéw. Tran nalezy zazywad

zgodnie z zaleceniem lekarza albo informacjami poda-
nymi na ulotce.

11. Cebula i czosnek

Mobilizuja uktad odpornosciowy, dziataja bakteriobdjczo.
Cebule i czosnek najlepiej je$¢ na surowo —dodawad do

kanapek, satatek, past, masta. Mozesz przyrzadzi¢ sobie

miksture uodporniajaca i zazywac ja profilaktycznie. Dla

tych, ktdrzy nie lubia czosnku, s3 preparaty czosnkowe.
Miodek cebulowy

Szklanke utartej cebuli wymieszaj ze szklanka miodu.
Odstaw na godzing, zagotyj i goraca miksturg prze-
cedz przez sito. Pij 2 razy dziennie po 1 tyzce ,,miodku”
rozpuszczonego w cieplej wodzie lub mleku.

Nalewka cebulowa

Szklanke zmiazdzonej cebuli zalej szklanka czystego

alkoholu 40—proc. Odstaw w chlodne miejsce na 2
tygodnie, przecedz. Pij 2 razy dziennie po 1 tyzeczce

(mozna rozciericzy¢ w 1/2 szklanki ostodzonej wody).
Tylko dla dorostych!

Syrop czosnkowy

Wycisnij sok z 40 g zmiazdzonego czosnku, wymieszaj

z80 ml wody i 80 g cukru. Pij tyzke syropu wieczorem.
Czosnek obniza ci$nienie krwi, dlatego osoby z niskim

cisnieniem powinny stosowac syrop ostroznie.

Napéj z imbiru

Cienko pokrojony kawatek korzenia zalej 1/2 | wody
i gotuj na malym ogniu przez 20 minut. Przecedz, dodaj

miodu albo soku z malin. Wypij wieczorem kubek
goracego napoju.
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12. Kietki i natka

Sa skarbnica witamin i mikroelementéw. Kietkujace
ro$liny wytwarzajg tez chlorofil oraz enzymy wzmac-
niajace i regenerujace organizm. Natka dostarcza
niezwykle duzo zelaza. Kietki i natk¢ mozna jes¢
same, dodawa¢ do suréwek, satatek, posypywa¢ nimi
zupg, ziemniaki, sosy. Trzeba je spozywacd na surowo,
bo pod wptywem wysokiej temperatury tracg wartosé
odzywcza. Ich domowa uprawa jest prosta. Wytéz
talerz wilgotna gaza, pol6éz na niej namoczone
i wyptukane nasiona (straczkowe trzeba moczy¢ 12
godzin). Dopilnuj, zeby gaza byta caly czas wilgotna.
Po kilku dniach kietki sa juz gotowe. Natke wyhodu-

jesz, wsadzajac korzen pietruszki do doniczki z ziemia.

Silnie stymuluje uktad odpornosciowy, nie dopusz-
czajac do rozwoju infekeji. Z lisci aloesu mozna
zrobic sok i pi¢ go 3 razy dziennie po tyzce stotowej
(trzymaj w zakreconej butelce w lodéwee). Albo przy-
rzadzi¢ nalewke: liscie (ze skérka lub obrane) rozgnie¢
na miazge. Nastgpnie szklanke miazszu potacz ze
szklankg przegotowanej zimnej wody postodzonej
do smaku i odstaw na 2 tygodnie w ciemne, chlodne
miejsce. Odcedz, wlej do soku 1/2 szklanki 40—proc.
wodki. Pij 3 razy dziennie po tyzce stolowej (dzieci
po tyzeczce do kawy).

Kazdy z nas powinien profilaktycznie jada¢ 1—2 tyzki
miodu dziennie. Dostarcza witamin, mikroelementéw,
a takze cennych enzymdw, ktére mobilizuja do walki
system odporno$ciowy. Rozgrzewa, wzmacnia serce
i regeneruje organizm. Dziatanie miodu wzmoc-
nisz, dodajac do niego soku z owocéw lub ziét, np.
zaloesu. Jesienia i zimg warto wypic¢ na czczo szklanke
wody z tyzka miodu i sokiem wyci$ni¢tym z polowy
cytryny. Napdj przygotuj wieczorem, rozpuszczajac
miéd w letniej wodzie (goraca pozbawi go cennych
sktadnikéw). Dobrg kuracja wzmacniajaca (réwniez
dla dzieci powyzej 5. roku zycia) jest tez picie propolisu
(wyciag alkoholowy kitu pszczelego) 3 razy dziennie
po 15 kropli przed jedzeniem przez 4 tygodnie. Przed
infekcjami chroni réwniez pylek pszczeli.

15. Stroj stosowny do pogody

Ubieraj si¢ stosownie do pogody, najlepiej na cebulke.
Wrtedy zawsze mozna zdja¢ jedna warstwe, gdy zrobi
si¢ za ciepfo. Nie zapominaj o szaliku i czapce. Prawie
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30 proc. ciepla ucieka z organizmu przez glowe. Gwat-
towne wychtodzenie organizmu prowadzi do obni-
zenia odpornosci. Czgsto wietrz mieszkanie. Dbaj
o to, by temperatura w domu nie przekraczata 200C.
Prze- grzanie, tak jak ozigbienie, sprzyja rozwojowi
infekcji. Gdy zaczna grzaé kaloryfery, uzywaj nawil-
zaczy powietrza lub powie$ na kaloryferze mokre
reczniki. Na noc najlepiej przykrec grzejniki i $pij
przy otwartym oknie.

16. Spacery

Ruch usprawnia pracg uktadu odpornosciowego. Ale

¢wiczenia trzeba wykonywac systematycznie przynaj-
mniej 3 razy w tygodniu. Mozesz chodzi¢ na basen,
na sitowni¢ lub gimnastykowa¢ si¢ w domu przy
otwartym oknie. Korzystaj z kazdej okazji, zeby poby¢

na $wiezym powietrzu. Mimo deszczu czy siarczy-
stego mrozu wyjdZ na spacer, a w weekend wyciagnij

rodzing na dtuzsza wedréwke za miastem. Spaceruj

energicznym krokiem, oddychajac gleboko. Nabieraj

powietrze nosem i powoli wydychaj ustami.

To dobry sposéb na wzmocnienie systemu immunolo-
gicznego (na skutek utraty wody gestnieje nam krew
i wéwczas zaczyna si¢ wzmozona produkgja ciat odpor-
no$ciowych), oczyszczenie (z potem eliminowanych
jest z niego wiele substancji toksycznych) i dotlenienie
organizmu (w upale szybciej oddychamy). Ponadto
wysoka temperatura podnosi cieptotg ciata 0 2—30C,
a tego nie lubia zarazki. Z sauny nie powinny jednak
korzysta¢ osoby, ktére majq tradzik, z niewydolno-
$cig oddechowa, skaza krwotoczna, kobiety w ciazy
i trakcie miesiaczki.

18. Hartowanie organizmu

Zahartowany organizm lepiej znosi jesienno- -zimowe
chiody i gwaltowne zamiany temperatury, ktérych
o tej porze roku trudno unikna¢. Brodzenie w zimnej
wodzie. Nalej do wanny zimnej wody, aby zakryla
stopy, i drepcz w niej. Zacznij od minuty i wydtuzaj
czas do 5 minut. Naprzemienny prysznic. Zacznij
od polewania si¢ ciepta woda, potem stopniowo ja
schtadzaj, az bedzie zimna. Powtdrz 4—s razy. Kapiel
zakoricz zimna wodg. Zabieg podnosi odpornosé
i dodaje energii, dlatego najlepiej go stosowa¢ rano.
Kapiel w misce wody. Przygotuj 2 miski z woda —
bardzo ciepta i zimna. Najpierw witéz obie stopy
do cieptej wody, po minucie do zimnej. Czynnogé
owtarzaj przez 4—5 minut, koriczac na zimnej kapieli.
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Potem tak samo ,wykap” r¢ce, zanurzajac je powyzej
fokci. Delikatnie osusz skére miekkim recznikiem.
Po kapieli pospaceruj po pokoju, zréb kilka wyma-
chéw rekami albo przysiadéw.

19. Stres - wrog uktadu odpornosciowego

Uktad odpornosciowy jest potaczony z systemem
nerwowym i dtugotrwaly stres zmniejsza sprawno$¢
sit obronnych. Stresu nie da si¢ uniknag¢, ale trzeba
nauczy¢ si¢ z nim radzi¢. Nie thum w sobie emocji
i nie bierz na siebie zbyt duzo obowiazkéw. Wybierz
ulubiona formg relaksu — biegaj, ¢wicz, stuchaj muzyki.
Wez odprezajaca kapiel z dodatkiem olejku lawendo-
wego lub lisci melisy i z dystansem spdjrz na stresu-
jace cie sytuacje.

20. Odpoczynek

Staraj si¢ tak planowa¢ zajecia, zeby codziennie znalez¢
czas tylko dla siebie. Wazne, by robi¢ wtedy to, co si¢
chce, bo tylko w ten sposéb mozna wytaczy¢ emodje,
odpoczad i zregenerowac sity. Poczytaj ksiazke, obej-
rzyj serial, spotkaj si¢ ze znajomymi. Osoby, ktére
po pracy czuja si¢ bardzo zmeczone, moga uciaé sobie
krétka drzemke (pod warunkiem, ze dobrze $pia
w nocy). W dni wolne od pracy nie nadrabiaj zaleglosci
z calego tygodnia — nie $lgcz nad praca biurowa ani
nie réb gruntownych porzadkéw. Waznym elementem
odpoczynku jest spokojny sen (7-8 godzin). Osoby
przepracowane i niewyspane tatwiej tapia infekcje.

21. UsSmiech

Smiech wptywa korzystnie na uktad odpornosciowy,
i to na trzy sposoby. Wyzwala pozytywne emocje, co
prowadzi do zwigkszenia produkeji komérek odpor-
no$ciowych. Uaktywnia prace przepony, pobu-
dzajac sity obronne do dziatania. Poglebia oddech
i dotlenia mézg, ktéry zaczyna wéwcezas wytwarzad
wiccej endorfin, naturalnych substancji przeciwza-
palnych. Dlatego osoby o pogodnym usposobieniu
rzadziej choruja.

22. Szczepienia

Jesli czesto tapiesz anginy, zapalenie ucha, gardta,
masz astmg lub obturacyjna przewlekta chorobe ptuc,
lekarz moze rozwazy¢ podanie szczepionki uodpor-
niajacej (pobudza naturalne sity odpornosciowe).
Trzeba o tym pomysle¢ juz teraz, bo niektére z nich
podaje si¢ 3 miesiace przed sezonem na przezigbienia.
Szczepionki stosuje si¢ wedtug réznych schematéw.

Okregowa Izba Pielegniarek i Potoznych w Czestochowie

Wystepuja w postaci doustnej i aerozolu do nosa. Kto
nie ma przeciwwskazan, powinien zaszczepic si¢ tez
przeciwko grypie.

Pamig¢ immunologiczna pozwala naszemu uktadowi
odpornosciowemu dobrze radzi¢ sobie z wirusami
i bakteriami, ktére w przesztosci zaatakowaly juz
nasz organizm. Dzigki niej zdobywamy odpornos¢
na przebyte wezesniej infekcje. Jej mechanizmy sa
réwniez podstawg skutecznosei dziatania szczepien
ochronnych. W jaki sposéb wytwarza si¢ pamigé
immunologiczna? Na czym polega nabywanie odpor-
nosci na choroby po podaniu szczepionki?

Termin ,pami¢¢ immunologiczna” okresla zdol-
no$¢ uktadu odpornosciowego do szybkiego rozpozna-
wania antygenu, czyli potencjalnie groznej substancj.
Na drodze tego mechanizmu odkrywana jest obec-
no$¢ potengjalnie szkodliwych intruzéw, jakimi sg
chorobotwdrcze wirusy oraz bakterie. Wykorzystanie

pamieci immunologicznej do walki z drobnoustrojami,
jest mozliwe tylko w przypadku gdy juz wczesniej

wydarzyta si¢ inwazja tego samego typu.

W trakcie zmagan z infekcja, wyspecjalizowane
komérki uktadu odpornosciowego, zapamigtuja anty-
geny drobnoustrojéw. Dzigki temu, przy kolejnym
kontakcie z czynnikiem chorobotwérczym, organizm
jest w stanie sprawnie go pokonac.

Pami¢¢ immunologiczna jest tworzona przez uklad
odpornosciowy kazdego czlowieka, w trakcie calej
historii jego zycia. BodZcami inicjujacymi jej rozwdyj,
sq sytuacje narazenia na rznego rodzaju potencjalnie
niebezpieczne dla zdrowia czynniki. Pokonujac je,
uktad odpornosciowy uczy si¢ rozpoznawaé zagro-
zenie i w odpowiedni sposéb z nim walczy¢.

Pamie¢ immunologiczna stanowi réwniez podstawe
mechanizmu dzialania szczepieri ochronnych. W ich
przebiegu, podaje si¢ pacjentowi, w kontrolowanych
warunkach, antygeny wiruséw lub bakterii. Dzigki
temu uktad odpornosciowy uczy si¢ jak walczy¢ z tymi
drobnoustrojami. W wyniku szczepien nabywamy
sztuczng odpornosé, ktéra chroni nas przed zacho-
rowaniem na konkretne choroby.

Nazwa ,sztuczna”, w odniesieniu do odpornosci poja-
wiajacej si¢ po podaniu szczepionki, odnosi si¢ do
samego procesu podawania antygenu pacjentowi.
Osiagana na tej drodze pami¢¢ immunologiczna,
zapewnia ,naturalne” dla naszego organizmu, sposoby
walki z zagrozeniem.
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Antygeny, a tworzenie si¢ pamigci immunologicznej

Antygeny sa obcymi dla organizmu substancjami,
ktére pobudzaja nasze komérki odpornosciowe
do produkgji swoistych, skierowanych przeciwko
nim, przeciwcial. Pod tq nazwa kryja si¢ glikopro-
teiny, zdolne do wigzania si¢ z czasteczkami stano-
wigcymi zagrozenie.

Rozpoznawanie przez uklad immunologiczny konkret-
nych niebezpiecznych substancji jest niezwykle istotne.
Proces ten umozliwia odréznienie obcych komorek,
od tych budujacych nasze ciala. Na tej drodze komérki
odpornosciowe, zdobywaja wiedzg o tym, ze do orga-
nizmu wtargnat wirus lub bakteria.

Limfocyty T oraz limfocyty B posiadaja zdolno$¢
rozpoznawania wczesniej poznanych antygendw.
Dzigki temu potrafia unieszkodliwi¢ je w szybki
i sprawny sposéb. Aktywnos¢ tych komérek jest
podstawa funkcjonowania pamigci immunologiczne;.

Zapamietywanie informacji przez uklad
odpornosciowy

Infekcja wywoluje pierwotna reakcje odporno$ciowa
majaca na celu walke z przyczyna stanu chorobowego.
W momencie pokonania inwazji drobnoustroju orga-
nizm powraca do zdrowia, jednak informacja o tym
wydarzeniu pozostaje w pamigci immunologiczne;.
Wyspecjalizowane komérki, limfocyty pamieci, pozo-
staja w naszym ciele gotowe do odparcia poznanego
juz wezesniej wroga. W momencie ponownej infekgji
reaguja szybko i skutecznie. Dzigki temu moga zapo-
biec rozwinieciu si¢ stanu chorobowego.

Tworzenie si¢ pamig¢ci immunologicznej
na poziomie komérkowym

Limfocyty B pamigci sa komérkami uktadu odpor-
nosciowego, posiadajacymi zdolno$¢ rozpoznawania
antygenéw. Przedstawiajg je w formie specjalnych
komplekséw peptydowych, sasiadujacym z nimi
limfocytom T. Prowadzi to do aktywacji tych komérek
i ich szybkiej proliferacji. Proces okresla si¢ jako pier-
wotng odpowiedZ immunologiczna.

Po pokonaniu infekgji, eliminowane sa aktywnie
walczace komérki, biorace udziat w pierwotnej odpo-
wiedzi immunologicznej. Pozostaja jednak niewielkie
iloci przeciwcial, powstatych w odpowiedzi na zagra-
zajace antygeny. Stanowig one element pamigci immu-
nologicznej i petniag wazna role w mechanizmie

obronnym w przypadku kolejnych infekcji tego
samego drobnoustroju.

Oprocz przeciwcial, w organizmie pozostaje niewielka
liczba limfocytéw T i B pamigci. Stanowig one komér-
kowy element pamigci immunologicznej. Trwaja
one po przebytej infekeji, w naszym ciele, pozo-
stajac stanie spoczynku. W przypadku kolejnego
spotkania ze Znanym juz intruzem, sa w stanie zare-
agowaé w spos6b natychmiastowy. Dzigki temu sa
zdolne do wyeliminowania go przed rozpoczg¢ciem
si¢ procesu chorobowego.

Komorki pamieci charakteryzuja si¢ dtuga zywot-
noscia. Pozostaja w organizmie nawet kilkadzie-
sigt lat po infekeji, zapewniajac odpornos¢ na prze-
byta chorobe.

Limfocyty B, a pamie¢ immunologiczna

Miejscem dojrzewania limfocytéw B jest szpik
kostny oraz wezly chlonne. Nastgpnie komérki te
przemieszczaja si¢ do grudek chlonnych oraz sledziony.
Petnig tam rolg prekursoréw plazmocytéw, ktérych
zadaniem jest wytwarzanie przeciwcial. Czg$¢ tych
glikoprotein, pozostatych po przebytych infekcjach,

tworzy komponent pamieci immunologicznej.

Po namnozeniu, limfocyty B réznicuja si¢ na plazma-
tyczne oraz pamigci. Te ostatnie stanowig jeden
z komérkowych skladnikéw pamieci immunologicznej.

Limfocyty T, a pamie¢ immunologiczna

Limfocyty T dojrzewaja w grasicy, a nastgpnie prze-
mieszczaja si¢ do weztéw chlonnych oraz sledziony. Sa
odpowiedzialne za wywolywanie odpowiedzi immu-
nologicznej typu komérkowego. Ich powierzchnia
pokryta jest receptorami immunoglobulinowymi,
pelniacymi role przeciwciat wiazacych antygeny.

Limfocyty T, w trakcie infekeji, namnazajg sig,
a nastepnie roznicuja na cytotoksyczne oraz pamigci.
Drugi wymieniony ich rodzaj, stanowi wazny element
komoérkowej pamigci immunologicznej. Limfocyty T
pamigci przechowuja informacje o poznanym anty-
genie, przez lata po przebytej chorobie.

Naturalnie nabyta czynna odpornosé
Naturalnie nabyta czynna odporno$¢ ksztaltuje si¢
w wyniku narazenia na atakujacy organizm drob-

noustréj. Powstaje po pokonaniu infekeji bakteryjnej

Biuletyn informacyjny Listopad - Grudzien 2020r.



oraz wirusowe;j.

W konsekwencji dziatania patogenu, poczatkowo,
rozwija si¢ pierwotna odpowiedZ immunologiczna.
Proces ten ostatecznie prowadzi do powstania pamigci
immunologicznej dotyczacej drobnoustroju, ktéry
wywolal reakcje odpornosciowa. Jest to naturalny
proces naszego organizmu, zbrojacego si¢ do kolejnej
walki z chorobotwérezymi wirusami i bakteriami.

Wiele zaburzeri funkeji uktadu odpornosciowego
moze negatywnie wplywaé na tworzenie nabytej
odpornosci czynnej. Mozemy tutaj wymieni¢ nabyty
lub wrodzony niedobér odpornosci. Réwniez stoso-
wanie lekéw immunosupresyjnych skutkuje zaburze-
niami tego procesu.

Sztucznie nabyta czynna odpornosé

Sztucznie nabyta czynna odpornosé¢ jest wywoly-
wana na drodze szczepiet ochronnych. W ich trakeie
pacjentowi podaje si¢ specjalnie przygotowany antygen
odpowiedniego drobnoustroju. Dzigki temu, szcze-
pionka stymuluje pierwotna odpowiedz na antygen,
bez wywolywania objawdéw choroby. Ostatecznie jej
przyjecie prowadzi do rozwinigcia si¢ pamigci immu-
nologicznej dotyczacej konkretnego drobnoustroju.

Skuteczno$¢ szczepieri oparta jest na imitowaniu
naturalnych infekeji. Dzigki temu mechanizmowi,
uzyskiwany jest rozwdj lub wzmocnienie odpornosci
organizmu na czynnik chorobotwérczy. Uzyskana
w ten sposob pamieé immunologiczna jest podobna do
tej, ktéra pojawia si¢ w wyniku pierwszego kontaktu
z prawdziwym zagrozeniem, jakim jest bakteria
lub wirus.

Celem stosowania szczepieri jest nabycie przez pacjenta
sztucznej odpornosci czynnej. Jej uzyskanie chroni
przed cigzkimi chorobami.

Najistotniejszym sktadnikiem wszystkich szczepionek
sa antygeny. Moga nimi by¢ wirusy, bakterie lub ich
produkety, takie jak toksyny, polisacharydy czy biatka.
Kontakt z tymi substancjami, pozwala na wytwo-
rzenie si¢ pamigci immunologicznej dotyczacej choro-
botwérczego drobnoustroju.

Antygeny w szczepionkach, moga znajdowac si¢
w formie:

*  zywych ostabionych drobnoustrojéw,

*  zabitych lub inaktywowanych drobnoustrojéw,
*  rozbitych drobnoustrojéw lub ich fragmentéw,

>otoznych w Czestochow

*  oczyszczonych bialek drobnoustrojéw,

*  rekombinowanych bialek pozyskiwanych meto-
dami inzynierii genetycznej,

*  oczyszczonych polisacharydéw,

*  toksyn bakteryjnych.

Szczepionki zawierajace zywe, ostabione drobno-

ustroje, wywolujg silng reakcje organizmu. Po ich

podaniu odpornos¢ na chorobg jest mozliwa nawet

po jednokrotnej dawce. Zazwyczaj jednak ich przyj-

mowanie wiaze si¢ z silniejszymi dziataniami niepo-

zadanymi, od pozostatych rodzajéw szczepien.

Inne typy szczepionek, zawierajace martwe drob-

noustroje lub ich sktadniki, zapewniaja odpornos¢

po zastosowaniu kilku dawek w odpowiednich odste-

pach czasu.

Wprowadzenie antygenu do organizmu, pobudza
komérki odpornosciowe do wytwarzania odpo-
wiednich, skierowanych przeciwko niemu prze-
ciwcial. W wyniku zaistniatych proceséw obronnych,
powstaja rowniez komoérki pamieci immunologiczne;.
Dzigki nim mozliwy jest dtugotrwaly efekt szcze-
pienia ochronnego.

Bezpieczefistwo nabywania pamieci immunolo-
gicznej na drodze szczepien

Odporno$¢ nabywana przeciwko chorobom zakaznym,
uzyskana w wyniku szczepiei ochronnych, jest
podobna do tej pojawiajacej si¢ po przebytej infekcji.
Te dwie drogi ksztattowania pamieci immunologicznej,
sa oparte na tych samych naturalnych mechanizmach
reakgji odpornosciowych naszego ciata.

Odporno$¢ immunologiczng uzyskana w wyniku
szczepienia, okresla si¢ jako ,sztuczng’. Nazwa ta
jednak odnosi si¢ do samej metody kontrolowanego
kontaktu z antygenem. Wyuczone w tym procesie,
metody radzenia sobie z drobnoustrojami sg catko-
wicie ,naturalne” dla naszych organizméw.

Odporno$¢ ,naturalna” nabywana jest na drodze
czgsto niebezpiecznych w przebiegu infekcji. Zachoro-
wanie na chorobe zakaZna czasami wiaze sie réwniez
z powaznymi powiktaniami. Objawy niepozadane
pojawiajace si¢ w konsekwengji rutynowych szczepien
sa w zdecydowanej wickszo$ci przypadkéw tagodne.
Powazne powiktania zdarzaj si¢ niezwykle rzadko.
Ksztaltowanie pamigci immunologicznej poprzez
podanie szczepionki jest, w zwiazku z tym, znacznie
bezpieczniejsze od nabycia jej na drodze ,naturalne;j”

infekgji.

Odpor-

nosé immu-
nologiczng
uzyskang

w wyniku
szczepienia,
okresla sig jako

»SZtUCING”’



Zwmt D

na zdrowie”
wynika

z tradycji

i Zwyczajow

ludowych,

NA ZDROWIE

réwniez bedziemy tak reagowaé w sytuacjach oficjal-

Zwrot ,, na zdrowie” wynika z tradycji i zwyczajéw
ludowych, ktére niekoniecznie pokrywaja si¢ ze
wspdlczesnym savoir-vivre'em. A uzywamy go zaska-
kujaco czgsto — kiedy wznosimy toast, rozpoczynamy
spozywanie positku oraz do kogos, kto w naszym
towarzystwie kichnie.

Polskie na zdrowie ma swoje odpowiedniki réwniez
w innych jezykach. Angielskie bless you, niemieckie
gesundheit czy francuskie a vos souhaits! oznaczaja
doktadnie to samo i uzywane sa w podobnych sytu-
acjach. Czy jednak te zwroty na pewno $wiadcza
o naszej wysokiej kulturze osobistej?

Jesli w gronie rodziny lub przyjaciét powiemy komus
na zdrowie, to zazwyczaj jest to odebrane pozy-
tywnie, jako wyraz troski o druga osobe. Jednak
takich zwrotéw grzeczno$ciowych powinnismy
unika¢ w gronie mato znanych lub obcych oséb.

Czy to dobry pomysl, aby rozdziela¢ te dwie sytu-
acje? Takie podwdjne standardy prowadza do niepo-
trzebnych nieporozumien.

Na zdrowie;

Rada nr 1: BadZmy konsekwentni i nie twérzmy
wzajemnie wykluczajacych si¢ zwyczajéw. Jezeli

przyzwyczaimy si¢ méwi¢ na zdrowie w domu,
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nych. Przyzwyczajenie jest bowiem druga natura
czlowieka.

Rada nr 2: Jezeli kto$ przy nas kichnat — nie komen-
tujmy, nie pytajmy o zdrowie i nie zmuszajmy do
tlumaczenia si¢. Kichanie jest naturalnym zacho-
waniem organizmu. Stanowi reakcje odruchowa,
ktéra nie moze by¢ przez nas kontrolowana. Bywa
objawem przezigbienia lub infekcji. Powiedzenie
na zdrowie jest wymuszaniem na kichajacym, aby
przeprosit i podzigkowat za to, ze zwrdcilismy uwagg
na jego niedyspozycj¢ zdrowotna, a zdrowie nalezy
do strefy prywatnej i nie kazdy moze mie¢ ochotg
na dzielenie si¢ informacjami o nim z innymi.

Rada nr 3: Obowiazujace wytyczne savoir-vi-
vre'u zgodnie orzekaja, ze osoba kichajaca w towarzy-
stwie powinna zastoni¢ usta i nos chusteczka, ewen-
tualnie przy jej braku kichna¢ w zgigcie fokcia (nie

w dlonie), odwracajac si¢, i powiedzie¢ ,,przepraszam”,
a pozostale osoby powinny zachowa¢ milczenie i nie

reagowaé réznego rodzaju powiedzeniami: nie ma

za co, pomyslnosci, na zdrowie, sto lat...

CIEKAWOSTKA HISTORYCZNA Z kicha-
niem wigze si¢ wiele przesadéw i mitéw. W staro-
zytnej Grecji uznawano je za dobry omen, w Iranie
za$ wprost przeciwnie — za zty znak, po ktérym
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nalezato zrobi¢ przerwe w pracy, aby nie kusic losu.
W Chinach, Japonii i Wietnamie jest to sygnal,
ze kto$ nas obgaduje. W kulturze europejskiej
zwrotu na zdrowie pierwszy uzyt papiez Grzegorz
I Wielki, ktéry kazat swoim wiernym wiasnie w taki
sposob reagowad na kichanie innej osoby. Dlaczego?
W Europie szalata epidemia dzumy. Chcac uchroni¢
si¢ od choroby lub zabezpieczy¢ przed jej skutkami,
nalezato zyczy¢ sobie zdrowia.

CIEKAWOSTKA MEDYCZNA Kichanie to
odruch polegajacy na gwaltownym wypuszczeniu
powietrza, w celu oczyszczenia Sluzéwki nosa z aler-
genéw, wydzielin nosa i gardta, pytéw i zanieczysz-
czeni. Obkurczajace si¢ podczas tego procesu mig$nie
brzucha i mi¢dzyzebrowe, a takze zamykajaca sig
krtan, prowadza do wytworzenia nadcis$nienia
w klatce piersiowej, czego skutkiem, po odbloko-
waniu krtani, jest gwaltowne wypuszczenie rozpy-
lonej mgietki. Ptyny wypuszczane sa na zewnatrz
przez jamg ustng i nos z predkoscia nawet do 4.5
m/s, czyli 40 km/godz. A podczas pojedynczego
kichnigcia wydychanych jest okoto 40 ooo kropli.
Wstrzymywanie kichania, wedtug lekarzy, moze
zwigkszy¢ ci$nienie nawet 38 razy w poréwnaniu do
swobodnego kichniecia. To dla naszych drég odde-
chowych potezny wstrzas! Wyrazny brak kichania,
a wrecz nawet niezdolno$¢ do kichania moze poja-
wiac si¢ jako jeden z somatycznych symptoméw
u 0s6b ciepigcych na trudnosci natury psychicznej.
W jednym z numerdw ,,British Journal of Psychiatry”
czytamy m.in., Ze asneezia pojawia si¢ gléwnie
u 0s6b cierpigcych na depresj¢ endogennag lub schi-
zofrenig, ale symptom ten zauwazany byl takze
u os6b ze zdiagnozowana depresja neurotyczng
i hipochondria.

PRZED LUB PO SPOZYCIU POSIEKOW Zwrot
na zdrowie w tych sytuacjach zastapit praktykowana
weczesniej modlitwe dzigkeczynna. O ile w sytu-
acjach domowych, kiedy starsi uczestnicy positku
do modlitwy lub wyrazeri na zdrowie badz smacz-
nego s3 przyzwyczajeni, mozemy ich uzywaé, to
w sytuacjach oficjalnych starajmy si¢ ich unika¢.

Rada nr 4: Przy wznoszeniu toastu bardziej taktowne
jest zastapienie zwrotu na zdrowie krétkag mowg
pos$wigcong osobie, na cze$¢ ktérej toast wznosimy.
Przemowa powinna by¢ krétka i konkretna.

Rada nr 5: Przy spozywanych positkach zawsze
lepiej pochwali¢ kulinarne umiejgtnosci gospodyni
czy gospodarza, niz jeszcze przed jedzeniem zyczyé
smacznego albo na zdrowie.

POMYSL NA
ZIMOWY WIECZOR

Czeka nas jeszcze wiele dtugich jesiennych, zimowych

wieczoréw, ktére mito spedzi¢ w domowym zaciszu.
Dobrze jednak mie¢ swiadomo$¢, ze mozemy je
sensownie spozytkowa¢ i odkry¢ w sobie nowe pasje.

Zimowe wieczory zachgcaja do spedzania czasu
w domu. Ten czas kojarzy nam si¢ z mitymi godzi-
nami spedzonymi pod kocem, z kubkiem herbaty
i dobrg ksiazka w reku albo przyjemnym serialem
w telewizorze. Jednak okres pandemii pokazat nam,
ze takze wiele naszych codziennych aktywnosci
mozemy wykonywa¢ z domu. Warto co jaki$ czas
prébowaé nowych rzeczy, a chwile spedzone w przy-
tulnych wnetrzach sa do tego idealna okazja.

Nauka jezykéw kojarzy ci si¢ z nuda, mozotem,
uczeniem si¢ na pamie¢ stéwek i dziwnych grama-
tycznych regul? Tak nie powinno by¢! Warto $cia-
gna¢ na telefon dwie darmowe aplikacje — Duolingo
i Memrise. W lekki i przyjemny sposéb pomoga nam
one poszerzy¢ zaséb stfownictwa. Memrise oferuje
kursy z pigciu réznych jezykéw na réznych poziomach
zaawansowania. Z kolei Duolingo w wersji polskiej
pozwala tylko na nauke angielskiego, ale znajac juz
ten jezyk mozemy bra¢ udziat w kilkunastu innych
kursach — nie tylko francuskiego badz niemieckiego,
ale takze koreaniskiego, esperanto czy norweskiego.
Ciekawym sposobem na poznanie nowych kultur
i podszkolenie jezyka jest wymiana listéw z osobami
z catego $wiata. Chetnych do takiej korespondendji
mozna znalez¢ np. na Instagramie pod hashtagiem
#penpalswanted. Takie listy sg nie tylko ciekawe,
ale takze pickne — czgsto recznie zdobione z wyko-
rzystaniem scrapbookingu, opatrzone rysunkami
lub fotografiami. Jezeli nie chcemy inwestowa¢

Ten czas
kojarzy nam
sig z milymi
godzinami
spedzonymi
pod kocem



Czy siedzenie
w domu
naprawde
zawsze musi
polegaé

na siedzeniu?
Oczywi-

scie, ze nie!

w papeterig i czekad kilka tygodni na pierwsza odpo-
wiedZ, mozemy na poczatek zainstalowa¢ aplikacje
Slowly. Listy pisze si¢ w niej przez Internet, ale to
nie znaczy, ze odpowiedz przyjdzie do nas po kilku
minutach — w zaleznosci od tego, jak daleko od nas
znajduje si¢ adresat, kazdy list ,idzie” od kilku do
kilkunastu godzin.

Czy siedzenie w domu naprawdg zawsze musi polegad
na siedzeniu? Oczywiscie, ze nie! Zawsze warto wpro-
wadzi¢ do swojego zycia odrobing ruchu — np. prak-
tykujac joge. To idealna aktywnos¢ dla poczatkuja-
cych. Joga nie wymaga drogiego sprz¢tu i mozna ja
¢wiczy¢ w dowolnym miejscu na Ziemi — wystarczy
wygodny strdj, kawalek miejsca na matg i... dostgp
do Internetu. Na YouTubie znajdziemy wiele filmikéw
i tutoriali dla amatoréw jogi. Godne polecenia sa np.
kanaty Yoga with Adriene (po angielsku) i Matgorzata
Mostowska (po polsku). Obie nagraty po kilkaset ()
filméw z zajgciami o zréznicowanym poziomie trud-
nosci, a takze filmy tematyczne — np. joga da kobiet
w ciazy albo dla 0sdb, ktére maja siedzacy tryb pracy.
Pomyst na jesienny wieczor.

W ostatnich latach Netflix i HBO GO zyskaty
ogromna popularnos$¢. Nie sa to jedyne serwisy

filmowe, ktére warto poznaé. MUBI to serwis
streamingowy, ktéry oferuje filmy niszowe, czgsto
nieznane szerszej publicznosci. Kazdy film jest tam
dostepny tylko przez miesigc, wige oferta zmienia
si¢ codziennie. Miesigczny dostep kosztuje okoto 30
ztotych. Innym ciekawym serwisem jest Ninateka,
na ktérej znajdziemy wiele polskich filméw — doku-
mentéw, fabut i animacji, a takze zapisy spektakli
teatralnych, oper i koncertéw. Na Ninatece mozna
obejrze¢ zarédwno polskie klasyki, jak i filmy ekspe-
rymentalne. Dostep do serwisu jest bezptatny i wolny
od reklam.

Jezeli jesienne wieczory chcieliby$my poswieci¢
na rozwdj intelektualny, warto zainteresowad sig
propzycjami Khan Academy i Coursera. Khan
Academy oferuje kursy, dzigki ktérym mozemy
pozna¢ podstawy wielu dziedzin, np. makroekonomii,
historii USA czy elektrotechniki. Jeszcze szerszg oferte
mozemy znalezé na Courserze — platformie oferujacej
multimedialne warsztaty prowadzone przez rézne
instytucje, np. Museum of Modern Art w Nowym
Jorku (moda, fotografia czy sztuka wspélczesna)
i Yale University (psychologia, muzyka klasyczna
czy rynki finansowe).

Pielegniarek i Potoznych

Uchwala Nr 406N11/2020
Naczelnej Rady Pielegniarek i Poloznych
z dnia 15 pazdziernika 2020 r .

w sprawie zmiany uchwaly nr 359NII/2019 Naczelnej Rady Pielegniarek i Potoznych z dnia S czerwca 2019 r. zmie-
nionej uchwata nr 388NII/2020 Naczelnej Rady Pielegniarek i Poloznych z dnia 11 marca 2020 r. w sprawie ustalenia
terminu VIII Krajowego Zjazdu Piel¢gniarek i Poloznych

Na podstawie art. 8 ust. 4 oraz art. 22 ust. | pkt 9 ustawy z dnia | lipca 20 11 r. o samorzadzie pielegniarek i potoznych (Dz.
U. z 2018 1, poz. 916 ze zm.) uchwala si¢, co nastgpuje:

§ L. Naczelna Rada Pielegniarek i Potoznych dokonuje zmiany$§ | uchwaty Nr 359NII/2019 Naczelnej Rady Pielegniarek
i Potoznych z dnia 5 czerwca 2019 r. zmienionej uchwata nr 388NII/2020 Naczelnej Rady Pielegniarek i Poloznych z dnia
II marca 2020 r. w sprawie ustalenia terminu VIII Krajowego Zjazdu Pielegniarek i Potoznych, poprzez nadanie mu zmie-
nionej nastgpujacej tresci:

» SI. Naczelna Rada Pielegniarek i Potoznych ustala, ze VIII Krajowy Zjazd Pielegniarek i Poloznych odbedzie si¢ w Warszawie
nie pézniej niz 60 dni od odwolania stanu zagrozenia epidemicznego lub stanu zagrozenia, o ktérych mowa w ustawie z dnia

s grudnia 2008 r. 0 zapobieganiu oraz zwalczaniu zakazen i choréb zakaznych u ludzi (Dz. U. z 2019 1. poz. 1239, z pdzn. zm.).
§ 2. Uchwata wchodzi w zycie z dniem podjgcia.

Sekretarz NRPiP

Wiceprezes NRPiP
-
ariola Lodzinska
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Uchwala Nr 407NI11/2020
Pielegniarek i Potoznych Naczelnej Rady Pielegniarek i Poloznych
z dnia 15 pazdziernika 2020 r.

w sprawie zmiany uchwaly nr 360NII/2019 Naczelnej Rady Pielegniarek i Poloznych z dnia 5 czerwca 2019 r.
zmienionej uchwala nr 387NII/2020 Naczelnej Rady Pielegniarek i Poloznych z dnia 11 marca 2020 r. w sprawie
okreslenia kalendarza wyborczego

Na podstawie art. 8 ust. 4 oraz art. 22 ust. | pkt 9 ustawy z dnia 1 lipca 2011 r. 0 samorzadzie pielegniarek
i potoznych (Dz. U. z 2018 1, poz. 916 ze zm.) uchwala si¢, co nastgpuje:
§1
1. Naczelna Rada Pielggniarek i Potoznych zmienia § | pkt. 2 Uchwaly Nr 360NII/2019Naczelnej Rady Pielegniarek
i Potoznych z dnia 5 czerwca 2019 r. zmienionej uchwatlg nr 387 NII/2020 Naczelnej Rady Pielegniarek i Potoznych
z dnia 11 marca 2020 r. w sprawie okreslenia kalendarza wyborczego poprzez nadanie mu nast¢pujacego brzmienia:
“§ 1/ Okregowe rady pielegniarek i poloznych przeprowadza okr¢gowe zjazdy w terminie umozliwiajacym
przeprowadzenie VIII Krajowego Zjazdu nie péZniej niz 60 dnia od odwolania stanu zagrozenia epidemicz-
nego lub stanu epidemii, o ktérych mowa w ustawie z dnia 5 grudnia 2008 r. o zapobieganiu oraz zwalczaniu
zakazeni i choréb zakaznych u ludzi (Dz. U. z 2019 1. poz. 1239, z pézn. zm.), na ktdrych wybrani zostang dele-
gaci na VIII Krajowy Zjazd Piel¢gniarek i Potoznych w terminie wskazanym odr¢bna uchwata podjeta przez
Naczelng Rade Pielegniarek i Poloznych po odwolaniu stanu zagrozenia epidemicznego lub stanu epidemii.”
Naczelna Rada Pielegniarek i Potoznych uchyla § 1 pkt. 3 Uchwaty Nr 360NII/2019 Naczelnej Rady Pielegniarek
i Potoznych z dnia 5 czerwca 2019 r. zmienionej uchwala nr 387N11/2020 Naczelnej Rady Pielegniarek i Poloznych
z dnia 11 marca 2020 r. w sprawie okreslenia kalendarza wyborczego. Pozostata tres¢ Uchwaty Nr 360NII/2019
Naczelnej Rady Pielegniarek i Potoznych z dnia 5 czerwca 2019 r. zmienionej uchwala nr 387NII/2020 Naczelnej
Rady Piel¢gniarek i Potoznych z dnia 11 marca 2020 r. w sprawie okre$lenia kalendarza wyborczego nie ulega zmrantre.
92

Uchwata wchodzi w zycie z dniem podjgcia.
UZASADNIENIE

Podstawg zmiany kalendarza wyborczego do okregowych organéw samorzadu zawodowego pielegniarek i poloznych
oraz do krajowych organéw Naczelnej Izby pielegniarek i Potoznych jest zaistnienie ekstraordynaryjnej sytuacji wyni-
kajacej z zagrozenia rozprzestrzeniania si¢ zakazen wirusem SARS CoV-2 i koniecznosciag wprowadzenia szczegélnych
rozwiazan, umozliwiajacych podejmowanie dziatari minimalizujacych zagrozenie dla zdrowia publicznego Zgodnie ze
wskazaniami aktualnej wiedzy medycznej nowy koronawirus nazwany SARS-Co V -2 jest wirusem mogacym wywotaé
zesp6t niewydolnosci oddechowej, a wywotana nim choroba jest okreslana, jako COVID-19. SARS-Co V -2 zostat ziden-
tyfikowany pod koniec 2019 roku i jest nowym szczepem koronawirusa, ktdry nie byt wezesniej identyfikowany u ludzi.

Nalezy zauwazy¢, ze w dniu okresie podjecia uchwaty nastgpuje wzrost liczby zachorowan na COVID-19, a wlasciwe
organy podejmuja wszelkie niezb¢dne dziatania w celu ograniczenia rozprzestrzeniania si¢ koronawirusa. Na organie
samorzadu zawodowego pielegniarek i poloznych, jako instytucji zrzeszajacej przedstawicielki i przedstawicieli danych
zawod6éw medycznych, cigza w zwiazku z tym szczegblne obowiazki wynikajace z zapobiegania rozprzestrzeniania sig
w/w choroby.

Zgodnie z art. 8 ust. 4 ustawy z | lipca 2011 r. 0 samorzadzie pielggniarek i potoznych, jezeli kadencja organéw okrego-
wych izb i Naczelnej Izby uptywa w okresie ogloszenia stanu zagrozenia epidemicznego lub stanu epidemii, o ktérych
mowa w ustawie z dnia § grudnia 2008 r. 0 zapobieganiu oraz zwalczaniu zakazen i choréb zakaznych u ludzi (Dz. U.
z 2019 I. poz. 1239, z pézn. zm.) lub do 30 dni po odwotaniu danego stanu, podlega ona przedtuzeniu do czasu wyboru
organéw izby na nowa kadencjg, jednak nie dtuzej niz do 60 dni od dnia odwotania stanu zagrozenia epidemicznego
lub stanu epidemii. Tym samym brak koniecznosci przeprowadzenia okregowych zjazdéw delegatéw na VIII Krajowy

Pielegniarek i Potoznych w Czestochowie



Zjazd Pielegniarek i Potoznych w trakcie trwania epidemii.

Przy tym wskaza¢ nalezy, ze nie tylko kadencje organéw samorzadu pielegniarek i potoznych zostaty przedtuzone w zw.
z epidemia, ale réwniez odnotowa¢ nalezy wiele podobnych regulacji:

1. Art. 14ha. ust. 4 ustawy z dnia 2 marca 2020 r. o szczegdlnych rozwiazaniach zwigzanych z zapobieganiem, prze-
ciwdziataniem i zwalczaniem COVID-19, innych choréb zakaznych oraz wywolanych nimi sytuacji kryzysowych
(Dz. U. 2020, poz. 374) - przedtuzenie kadencji organéw samorzadu radcéw prawnych,

2. Art. 14i ustawy z dnia 2 marca 2020 r. o szczegdlnych rozwigzaniach zwigzanych z zapobieganiem, przeciwdzia-
taniem i zwalczaniem COVID-19, innych choréb zakaznych oraz wywotanych nimi sytuacji kryzysowych (Dz.
U. 2020, poz. 374) przediuzenie kadencji organu statutowego organizacji samorzadu gospodarczego rzemiosta,

3. Art. Iszzzc. ust. 2 ustawy z dnia 2 marca 2020 r. o szczegdlnych rozwiazaniach zwiazanych z zapobieganiem, prze-
ciwdziataniem i zwalczaniem COVID-19, innych choréb zakaznych oraz wywolanych nimi sytuacji kryzysowych
(Dz. U. 2020, poz. 374) - przedtuzenie kadencji organéw polskiego zwiazku sportowego,

4. Art. 22 ustawy z dnia 16 kwietnia 2020 r. o szczeg6lnych instrumentach wsparcia w zwiazku z rozprzestrzenianiem
si¢ wirusa SARS-CoV-2 (Dz. U. 2020, poz. 695) -przedtuzenie kadencji organéw kola lowieckiego i Polskiego
Zwiazku Lowieckiego,

5. postepowaniu o zatwierdzenie uktadu w zwiazku z wystapieniem COVID-19 (Dz. U. 2020, poz. 1086)- przedtu-
zenie kadencji organéw fundaciji,

6. Art. 28 ustawy z dnia 19 czerwca 2020 r. o doptatach do oprocentowania kredytéw bankowych udzielanych przed-
sigbiorcom dotkni¢tym skutkami COVID-19 oraz o uproszczonym postgpowaniu o zatwierdzenie uktadu w zwiazku
z wystapieniem COVID-19 (Dz. U. 2020, poz. 1086)- przedtuzenie kadencji organdw stowarzyszenia,

7. Art. 78 pkt. 4 ustawy z dnia 19 czerwca 2020 r. o doptatach do oprocentowania kredytéw bankowych udzielanych
przedsi¢biorcom dotknigtym skutkami COVID-19 oraz o uproszczonym postgpowaniu o zatwierdzenie uktadu
w zwigzku z wystapieniem COVID-19 (Dz. U. 2020, poz. 1086) - przedtuzenie kadencji zarzadu i organdw spétdzielni.

Ponadto, zgodnie z art. 30 Konstytucji RP przyrodzona i niezbywalna godno$¢ cztowieka stanowi zZrédto wolnosci i praw
czlowieka i obywatela. W zaistnialej sytuacji dochodzi do konfliktu praw wyborczych cztonkéw samorzadu zawodowego
pielegniarek i potoznych z prawnym nakazem ochrony zdrowia i zycia kazdego cztowieka (art. 38 Konstytucji). Odpo-
wiedzig na ten konflikt jest ustawa z dnia 2 marca 2020 r. o szczegélnych rozwiazaniach zwiazanych z zapobieganiem,
przeciwdziataniem i zwalczaniem COVID-19, innych choréb zakaznych oraz wywotanych nimi sytuacji kryzysowych
(Dz.U. 2020, poz.374 ze zm.), zwana dalej takze ustawa kryzysowa majaca swoje umocowanie w art. 31 ust.3 Konstytucji
RP. Ograniczenia w zakresie korzystania z konstytucyjnych wolnosci i praw mogg by¢ ustanawiane tylko w ustawie
i tylko wtedy, gdy s3 konieczne w demokratycznym panstwie dla jego bezpieczeristwa lub porzadku publicznego, badz
dla ochrony §rodowiska, zdrowia i moralnosci publicznej, albo wolnosci i praw innych oséb. Ograniczenia te nie moga
naruszac istoty wolnosci i praw. W/w ustawa wprowadza w zakresie personelu medycznego petna gotowos¢ do niesieniu
fachowej pomocy zagrozonemu spoteczeristwu .

Biorac to wszystko pod uwage nalezy przyjaé zaistnienie nadzwyczajnego stanu epidemiologicznego. Wychodzac
naprzeciw wszystkim sytuacjom, w ktérych narasta zagrozenie epidemii i rozprzestrzeniania si¢ choréb zakaznych
u tudzi ze wszech miar konieczna stala si¢ kolejna zmiana kalendarza wyborczego w taki sposéb, aby uniknaé sytuacji
rozprzestrzeniania si¢ koronawirusa w obliczu zwigkszajacej si¢ liczby zachorowan. A jednoczesnie by¢ kompatybilna
z zapisaniu ustawy o samorzadzie pielggniarek i potoznych.

Wiceprezes NRPiP
M

Joanna Walewander Mariola fodziniska
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Co liczy sie w zyciu?

Top 5 wartosci w Europie*

14%

Wolnosé,
niezaleznosc

Zdrowie

Rodzina

zwigzki

Dla kazdego z nas w zyciu liczy sie cos innego.

Zobacz, jakie s najwazniejsze wartosci dla mieszkancow réznych krajow.

W zyciu kazdego z nas przychodzi taki moment, w ktérym zadajemy sobie pytanie, co si¢ naprawde
liczy. Rodzina, przyjaciele, zdrowie, sukces, edukacja, srodowisko — wartosci, ktérymi si¢ kierujemy,
moga by¢ rézne. Nie ma tez lepszych i gorszych. Ponizej przedstawiamy wyniki mi¢gdzynarodowe;j
ankiety, przedstawiajace najwazniejsze rzeczy w zyciu.

Nie jest tatwo wyjasnié, czym sa wartosci. Pedagog Mieczystaw Lobocki definiuje je jako wszystko,
co uchodzi w zyciu za wazne oraz jest cenne dla jednostki lub calego spoteczeristwa. Trzeba przy tym
zaznaczy¢, ze stanowig one przedmiot pozadania, potrzeb i cel czlowieka. Zawsze wiazg si¢ z pozy-
tywnymi emocjami i wplywaja na zachowanie. Najcze¢$ciej wartosci dotycza aspektéw zycia codzien-
nego (mniej lub bardziej szczegétowo), ale moga odnosi¢ si¢ réwniez do abstrakcyjnych poje¢, takich
jak np. stawa.

Jakimi wartosciami moga kierowac sie ludzie?

Ludzie za warto$ci bardzo czgsto uznaja m.in. zdrowie, rodzing, przestrzeganie prawa, wiarg, sukces,
kariere, edukacje, nature, srodowisko, kulture, tradycje, zwiazki, rozwéj osobisty, poczucie bezpieczen-
stwa, szczgdcie, pieniadze, komfort. Tworza z nich hierarchi¢. Moze ona ulega¢ zmianom w trakcie
zycia pod wptywem pewnych wydarzeri, oséb lub doswiadczer. Wartosci czgsto tacza si¢ w systemy
— oznacza to, ze jedna z nich automatycznie pociaga za soba kolejne.

Co najbardziej liczy si¢ w zZyciu? Najwazniejszg warto$cig w Zyciu jest rodzina i przyjaciele. Na drugim
miejscu znalazlo si¢ zdrowie. Podium nalezy takze dla mitosci i zwiazkéw. Rodzina i przyjaciele to
warto$¢, ktora wygrywa we wszystkich kategoriach wiekowych. zaraz po rodzinie najbardziej liczy
si¢ zdrowie.

Jakiej rady ludzie udzieliliby samym sobie z przesztosci?

Czasami patrzymy na swoje zycie wstecz. Z perspektywy czasu i z bagazem do$wiadczen widzimy
niektére bledy i tapiemy si¢ na mysleniu, ze teraz postapiliby$Smy zupetnie inaczej. Dlatego osoby
badane zostaly poproszone takze o udzielenie odpowiedzi na pytanie dotyczace rady dla siebie z przy-
sztosci pod katem tego, co jest najwazniejsze w zyciu. Oto wyniki: edukacja i rozwéj osobisty — 10%,
rodzina i przyjaciele — 9%, samorealizacja — 7%, balans zyciowy — 7%, sukces — 7%.

Dalej znalazty si¢: wolnos¢, zwiazki, podréze, zdrowie, duchowos¢, pasje i inwestycje.

Okregowa Izba Pielegniarek i Potoznych w Czestochowie Str. 19

Bezpieczenstwo

i przyiuciele M“Oéé, *na podstawie odpowiedzl 800 nkietowanych Eurcpejezykéw

N. ajczesciej
wartosci
dotyczg
aspektow zycia

codziennego



Skladamy serdeczne gratulacje!!!

Majgc na celu odpowiednie uhonorowanie pielegniarek, pielegniarzy i potoznych szczegilnie
zastuzonych dla swych zawodéw, bedgcych cztonkami OIPiP w Czestochowie, ktdrzy swojg postawg
zawodowq, spoleczng, etyczng i profesjonalizmem stanowiq przyktad dla innych pracownikéw,
Komisja Nominacyjna ds. Odznaczers Okregowej Rady Pielegniarek i Potoznych w Czestochowie
postanowita przyznac odznaczenie zawodowe ,, Za zastugi w zawodzie” nastepujgcym osobom:

1. Zyta Bogumita - potoina 12. Kaczorowska Stanistawa - pielegniarka
2. Kudra Romualda - polozna 13. Zalewska Matgorzata - pielggniarka
3. Szymariska Grazyna - pielggniarka 14. Dzieza Grazyna - pielegniarka
4. Majchrzak Urszula - pielggniarka I5. Janas Jolanta - pielegniarka
s. Grzeliriska Dorota - pielggniarka 16. Nyga Elzbieta - pielegniarka
6. Wréz Renata - pielggniarka 17. Nyga Sylwestra - pielggniarka
7. Bednarek Jadwiga - pielegniarka 18. Huras Maria - pielegniarka
8. Kurowska Dorota - pielggniarka 19. Stefariska Julita - pielegniarka
9. Lapaj Maria - pielegniarka 20. Mucha Katarzyna - pielggniarka
10. Nowicka Grazyna - pielggniarka 21. Zbtciriska Zofia - pielggniarka
11. Miklas Alina - pielegniarka 22. Gliriska Jolanta - pielegniarka

1e coroczne Odznaczenia dla wybitnych pielegniarek, potoznych wreczane byly podczas obchodow
Migdzynarodowego Dnia Pielegniarki i Dnia Potoznej.

Z wwagi na sytuacj epidemiologiczng nie moglismy uroczyscie obchodzic w tym roku Naszego Swigta.
Przyznane odznaczenia zostaly przekazane Pielggniarkom Naczelnym Koordynujgcym z prosbg o ich
wreczenie wyrdznionym osobom.

Zyczenia wszelkiej pomysinosci, zdrowia, satysfakeji zawodowej jak réwniez osobistej
sklada
Przewodniczgca Barbara Plaza
oraz

Okregowa Rada Pielggniarek i Potoznych w Czestochowie.
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Szanowni Studenci Pielegniarstwa
Uniwersyletu 7. Dlugosza oraz
Whsszej Sskoly Zarzadzania w Csestochowie

W imieniu wlasnym i pielggniarek chciatam Wam podzickowac za to, ze w tak trudnym czasie
chetnie i odwaznie realizujecie zajecia praktyczne i praktyki zawodowe w czestochowskich szpitalach.
Jestescie oparciem dla pacjentow i wsparciem dla przepracowanych pielegniarek. Wiem, ze towarzyszy
Wam lek i 0bawa przed zakazeniem koronawirusem, ale silniejsza od lgku jest potrzeba niesienia
pomocy pacjentom.
Zdajcie obecnie pierwszy i jakze trudny egzamin zawodowy i etyczny.

Nalezg Wam sig takie same brawa jak brawa dla wykwalifikowanych pracownikéw ochrony zdrowia .
Bardzo, bardzo dzigkuje wszystkim studentom pielegniarstwa, ktdrzy niosqg pomoc chorym w czasie
obecnej pandemii .

Kazdy czlowiek ma obawy i si¢ boi,
zwlaszcza gdy wroga nie widzi i gdy nie wie co za rogiem stoi.

Strach to uczucie naturalne
i normalne.

Pielegniarka jednak powinna miec - czyste sumienie
i dobrze spetniong powinnosé - pomocy niesienie.

A sumienie zeby spokojne byto. . ..

Jest wtedy, gdy ma si¢ pewnosé, ze wszystko co mozna bylo,
dla pacjenta si¢ zrobito
i..... bez pomocy sig go nie pozostawilto.
mgr Ewa Kucharska

Skladamy serdeczne gratulacje!!!

W zwigzku z przejsciem na emeryture

Pani Halinie Caban

Pani Bugaj Danucie
dtugoletnim Pielggniarkom Pracowni Centralnej Sterylizatornii Miejskiego Szpitala Zespolonego przy
ulicy Mirowskiej w Czestochowie.

Po wielu latach oddanej pracy zyczymy wszelkiej pomysinosci, zdrowia i radosci. Niech zastuzony
odpoczynek bedzie wyjatkowym etapem w Pani zyciu, niech obfituje mitoscig bliskich, szacunkiem
prayjaciél, niech pozwoli na realizacje nowych plandw i zamierzen ktdre bedg Pani celem.
Skladajq ; Naczelna Pielggniarka Miejskiego Szpitala Zespolonego wraz z zespotem Pielggniarek
i Potoznych oraz
Przewodniczgca i czlonkowie Okre¢gowej Rady Pielggniarek i Potoznych w Czestochowie.



Komunikat chorujgcych na COVID - 19!

Okregowa Izba Pielegniarek i Potoznych w Czgstochowie informuje/przypomina, iz cztonek samorzadu na podstawie obowiazujacego
Regulaminu Dziatania Komisji ds. Pomocy w Trudnych Sytuacjach Losowych moze ubiega¢ si¢ o udzielenie pomocy finansowej
w przypadku rozpoznanej choroby COVID-19, wylacznie na podstawie dotaczonych do wniosku kserokopii dokumentéw medycz-
nych: karta informacyjna z pobytu w szpitalu umozliwiajaca zakwalifikowanie zachorowania do pkt. a) lub b) regulaminu;
a)ciezka choroba czlonka samorzadu,

b)ci¢zka i dlugotrwala choroba lub znaczny stopien niepelnosprawnosci dziecka czlonka samorzadu.

Regulamin Dzialania Komisji ds. Pomocy w Trudnych Sytuacjach Losowych —na stronie OIPiP w Czestochowie, zakladka PRAWO.

Wyciag z protokotu z posiedzenia Prezydium Okregowej Rady Pielegniarek i Potoznych
w Czestochowie w dniu 22 pazdziernika 2020 roku.

Podjeto uchwaly w sprawie:

* anulowania zaprzestania wykonywania zawodu piele-
gniarki na czas nieokreslony - jedna pielegniarka,

*  zaprzestania wykonywania zawodu pielegniarki
na czas nieokreslony - jedna pielggniarka

*  wpisu do rejestru podmiotéw prowadzacych ksztat-
cenie podyplomowe pielegniarek i poloznych -
jeden organizator,

* stwierdzenia prawa wykonywania zawodu piele-
gniarki i wpisu do rejestru Okregowej Rady Piele-
gniarek i Potoznych - czterdziesci dwie pielegniarki

*  przyznania prawa wykonywania zawodu pielggniarki
na czas okreslony i wpisu do rejestru Okregowej Rady
Pielegniarek i Potoznych — dwie pielegniarki,

*  dofinansowania kosztéw ksztalcenia podyplomowego

— dwadzie$cia pig¢ pielegniarek — na kwotg 42 500 z1.,

e dofinansowania leczenia uzdrowiskowego i turnusu
rehabilitacyjnego — dwie pielegniarki,

e udzielenia pomocy finansowej z Funduszu Ratowania
Zycia i Wypadkéw Losowych — jedna pielegniarka
- na kwote 2 ooo zt.,

* skierowania na odbycie przeszkolenia pielegniarki
po przerwie w wykonywaniu zawodu dtuzszej niz s
lat w ostatnich 6 latach — jedna pielegniarka,

*  wydania nowego prawa wykonywania zawodu piele-
gniarki — jedna pielggniarka,

* stwierdzenia posiadanych przez pielegniarke kwali-
fikacji zawodowych zgodnych z wymogami wynika-
jacymi z przepiséw prawa Unii Europejskiej.

15.10.2020r. -Posiedzenie Naczelnej Rady Pielegniarek
i Potoznych - online,

20.10.2020r. - Webinar ,, Jak zbudowac silny zespét

i zwiekszy¢ jego efekt w trudnych warunkach”, szkolenie
zorganizowane przez Okregowa Izbe w Katowicach

i Czestochowie, oparte na procedurach jednostek
specjalnych - prelegent Rafat Rassek — online,
22.10.2020r. - Posiedzenie Komisji ds. Pomocy

w Trudnych Sytuacjach Losowych OIPiP,

22.10.2020r. - Posiedzenie Komisji ds. ksztatcenia

i doskonalenia zawodowego oraz dofinansowania
kosztdw ksztatcenia podyplomowego Pielegniarek

i Potoznych,

22.10.2020r.- Posiedzenie Komisji ds. Dofinansowania
Leczenia Uzdrowiskowego i Turnusu Rehabilitacyjnego,
22.10.2020r.- Posiedzenie Prezydium Okregowej Rady
Pielegniarek i Potoznych w Czestochowie - online,
28.10.2020r.- Konwent Przewodniczacych - online,
06.11.2020r.- Konwent Przewodniczacych - online,

19.11.2020r. - Konwent Przewodniczacych - online,
20.11.2020r. - Posiedzenie Wojewddzkiego Zespotu
Zarzadzania Kryzysowego - online,

23.11.2020r. - Posiedzenie Wojewddzkiego Zespotu
Zarzadzania Kryzysowego - online,

25.11.2020r. - Posiedzenie Komisji ds. Dofinansowania
Leczenia Uzdrowiskowego i Turnusu Rehabilitacyjnego,
25.11.2020r. - Posiedzenie Komisji ds. Pomocy

w Trudnych Sytuacjach Losowych OIPiP,

25.11.2020r. - Posiedzenie Komisji ds. ksztatcenia

i doskonalenia zawodowego oraz dofinansowania
kosztow ksztatcenia podyplomowego Pielegniarek

i Potoznych,

30.11.2020r. - Posiedzenie Prezydium Okregowej Rady
Pielegniarek i Potoznych w Czestochowie,
16.12.2020r. - Posiedzenie Okregowej Rady Pielegniarek
i Potoznych w Czestochowie,

16.12.2020r. - Posiedzenie Prezydium Okregowej Rady
Pielegniarek i Potoznych w Czestochowie,
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»» Wdalekq podréz zabrat Cie Big
Jedng nadzieje Nam dajqc,
Ze kiedys przekroczq tez Niebios prdg,
Eﬂ ILE Ci, ktorzy tutaj w bélu zostali”
,» Nikt nam nie powiedzial, Z glebokim zalem i niewymownym smutkiem w sercach zawiadamiamy,
Kiedy mamy si¢ pozegnac, iz dnia 24 pazdziernika 2020r,
1 ile mamy czekac aby znéw si¢ pojednac...” odeszta od nas w wicku 61 lat potozna, diugoletni pracownik Gminnego
Osrodka Zdrowia w Mstowie
Pani Malgorzacie Augustynowicz Pani Magdalenie Sufeckiej
Pielggniarce przychodni SANUS w Czgstochowie przy ulicy Kopernika Pielggniarce przychodni SANUS w Czgstochowie przy ulicy Kopernika
serdeczne wyrazy wspdlezucia z powodu Smierci wyrazy szczerego wspdtezucia z powodu Smierci
Meza Mamy
sktadajq: sktadajq:
kolezanki, wspdtpracownicy praychodni kolezanki, wspdlpracownicy przychodni
oraz oraz
Przewodniczqca a takze Okregowa Rada Pielggniarek i Potoznych Przewodniczqca a takze Okregowa Rada Pielggniarek i Potoznych
w Czgstochowie. w Czgstochowie.

ra Eil

e

L. J
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» W dalekq podréz zabrat Cig Bég

ek

]gmz nadziej¢ Nam dajqc,
»» Mozna odejsé na zawsze, by stale by¢ blisko...” Ze kiedys przekroczq tez Niebios prdg,
Ks. J. Twardowski Ci, krorzy tutaj w bélu zostali”
Pani Alinie Nowak Pani Dorocie Grajcar
Pielggniarce przgf/aodm SANUS z;} Cz;;z‘ocbawzifrz’y z'tlzg'/ Kopernika Potoing OddSIE o IR T
U R el e Miejskiego Szpitala Zespolonego w Cagstochowie przy ulicy Mickiewicza
Mamy wyrazy szczerego wspdtezucia z powodu Smierci
sktadajq: Tz
a
kolezanki, wspdlpracownicy praychodni %
oraz sktadajq:
Przewodniczqea a takze Okregowa Rada Pielggniarek i Potoznych Naczelna Pielggniarka Szpitala, kolezanki, wspdtpracownicy z oddziatu
w Czestochowie. oraz
Przewodniczqca a takze Okregowa Rada Pielggniarek i Potoznych
w Czgstochowie

ra Cil

e

L. J

o Swieczki w oczach pale

g L -

w...Dla tej ktdra odeszta w nieznany swiat,

i sny poskramiam smutne plomiers na wietrze kotysze wiatr.

usilnie Boga szukam w tym wszystkim 'Dlg niej t;f/e kwiatkéw pod kamiennym murem,

co wydaje si¢ okrutne...” i niebo wiosenne

i gory...
; g . A w duszy szok, a w sercu zal...”
Pani Agnieszce Zasadziriskiej
Pielggniarce Oddziatowej Oddziatu Zakazno — Obserwacyjnego Z glebokim zalem i niewymownym smutkiem w sercach zawiadamiamy,
Wojewddzkiego Szpitala Specjalistycznego pray ulicy PCK

iz dnia 24 pazdziernika 2020r,

syramyigipbobiegs wipdtezucia wpovod N odeszta od nas w wicku 61 lat polozna, diugoletni pracownik Gminnego

Osrodka Zdrowia w Mstowie
Taty P
) Sylwia Zwierzchlejska
kolezanki Oddziatowe, Pielggniarki i ‘Pm‘oz'ne szpitala, wspdlpracownicy Wyrazy glebokiego wspotczucia najblizszej Rodzinie skladajq
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zba Pielegniarek i Potoznych w Czestochowie



Okregowa lIzba Pielegniarek i Potoznych w Czestochowie informuje,

ze w 2020 roku planuje uruchomic nastepujace kursy :

Kursy kwalifikacyjne

Pielegniarstwo anestezjologiczne
i intensywnej opieki — kurs dla
pielegniarek

Pielegniarstwo opieki dtugotermi-
nowej — kurs dla pielegniarek
Pielegniarstwo internistyczne — kurs
dla pielegniarek

Piel¢gniarstwo ratunkowe — kurs dla
pielegniarek systemu
Pielegniarstwo rodzinne — kurs dla
pielegniarek
Piel¢gniarstwo w $rodowisku
nauczania i wychowania — kurs dla
pielegniarek

Piel¢gniarstwo opieki paliatywnej —
kurs kwalifikacyjny dla pielegniarek
Pielegniarstwo geriatryczne - kurs
kwalifikacyjny dla piel¢gniarek
Pielegniarstwo rodzinne - kurs dla
potoznych

Piel¢gniarstwo operacyjne - kurs dla

pielegniarek

Kursy specjalistyczne

Resuscytacja krazeniowo-oddechowa-
kurs specjalistyczny dla pielegniarek
i potoznych

Resuscytacja oddechowo-kra-

zeniowa noworodka— kurs
specjalistyczny dla pielegniarek
i potoznych

Szczepienia ochronne— kurs specja-
listyczny dla pielegniarek
Szczepienia ochronne dla potoznych
— kurs specjalistyczny dla potoznych
Leczenie ran— kurs specjalistyczny
dla piel¢gniarek

Leczenie ran — kurs specjalistyczny
dla potoznych
Wykonanie 1 interpretacja
zapisu elektrokardiograficznego
u dorostych - kurs specjalistyczny
dla piele¢gniarek i potoznych
Ordynowanie lekéw i wypisy-
wanie recept — Cz¢$¢ I — kurs
specjalistyczny dla pielegniarek
i potoznych

Ordynowanie lekéw i wypisy-
wanie recept — Cze¢$¢ II- kurs
specjalistyczny dla pielegniarek
i potoznych

Edukator w cukrzycy — kurs specjali-
styczny dla pielegniarek i potoznych
Monitorowanie dobrostanu
ptodu w czasie cigzy i podczas
porodu - kurs specjalistyczny
dla potoznych

Onkologia ginekologiczna - dla
potoznych (nowe szkolenie)

Opicka nad pacjentem z Przewlekia
Obturacyjna Choroba Ptuc (POChP)
(nowe szkolenie)

Edukacja i wsparcie kobiety w okresie
laktacji — kurs przeznaczony dla
potoznych
Opicka

chorymi dorostymi w leczeniu

piele¢gniarska nad

systemowym NOwOtwOorow-
kurs przeznaczony dla pielegniarek
Wywiad i badanie fizykalne — kurs
specjalistyczny dla pielegniarek
i potoznych

Endoskopia — kurs specjalistyczny
dla pielegniarek

Wykonanie badania spirometrycz-
nego - kurs specjalistyczny dla
pielegniarek

Szkolenia specjalizacyjne — specjali-

Pielegniarstwo internistyczne
Pielegniarstwo geriatryczne
Pielegniarstwo anestezjologiczne
i intensywnej opieki
Pielegniarstwo pediatryczne
Pielegniarstwo chirurgiczne

Pielegniarstwo psychiatryczne

Piel¢gniarstwo opieki
dtugoterminowe;j

Piel¢gniarstwo rodzinne dla
pielegniarek

Kursy doksztalcajace

Cewnikowanie pgcherza moczowego
Dtugoterminowe dostepy naczyniowe
— uzytkowanie portéw naczyniowych
Badanie t¢tna ptodu — zapis kardio-
tokografii — dla potoznych,
Postawy zywienia dojelitowego
i pozajelitowego;

Podstawy dezynfekcji i sterylizacji

Kursy jednodniowe

Zastosowanie przymusu bezposred-

niego przez pielegniarke

Osoby zainteresowane udziatem

kursach

powinny spelniaé

ponizsze kryteria:
Do specjalizacji pielegniarskiej:

posiada¢ prawo wykonywania
zawodu pielegniarki lub potoznej
posiada¢ udokumentowane 2 lata
pracy w zawodzie w ciagu ostatnich
5 lat

posiada¢ ukoriczone wymagane kursy
specjalistyczne

ztozy¢ wniosek na specjalizacje
w Systemie Monitorowania Ksztat-
cenia Pracownikéw Medycznych

— SMK.

Do kurséw kwalifikacyjnych:

posiada¢ prawo wykonywania
zawodu pielegniarki lub potoznej
posiada¢ udokumentowane 6
miesi¢cy pracy w zawodzie.

ztozy¢ wniosek na kurs w Systemie
Monitorowania Ksztatcenia Pracow-
nikéw Medycznych — SMK.
posiada¢ ukoriczone wymagane

kursy specjalistyczne.

Do kurséw specjalistycznych doksztal-

zgtoszenie w Systemie Monitoro-

wania Ksztalcenia Pracownikéw

Medycznych — SMK

Konzakt O$rodkiem Szkoleniowym:
Tel. 519 — 862-186 lub 34 324-12-51

Wew. 407



