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Biuro Okregowej Izby
Pielegniarek i Potoznych

N '/‘ w Czestochowie:

42-200 Czestochowa, ul. Putaskiego 25 /IV pigtro/

Kontakt telefoniczny:

Tel. +48 3432451 12

Fax +48 34 36130 18

Kom. 503 008 946

e-mail: sekretariat@oipip.czest.pl
www.oipip.czest.pl

Godziny pracy biura:
Pn-wt 7.00-16:00
Sr 7.00-17.00
Czw - pt. 7.00-15.30

Nr konta bankowego:
Millennium Bank
8211602202 00000001 28690101

Ksiegowosc:
Pn-wt-czw-pt
Tel. 510893 392

Osrodek szkoleniowy:

Pn-pt 7.00-15.00

Sr 7.00-17.00

Tel. +48 3432451 12

Fax+48 343613018

Kom. 519 862 186

e-mail: szkolenia@oipip.czest.pl

Biblioteka:

Pn-wt 7.00-16:00
Sr 7.00-17.00
Czw - pt 7.00-15.30

Okregowy Rzecznik
Odpowiedzialno$ci Zawodowej
dyzur petniw pierwszg itrzecia
$rode miesigca: 15.00-17.00

Radca Prawny:

konsultacje (osobiste, telefoniczne, e-mail)
odbywaja sie tylko i wytacznie po
wczesniejszym ustaleniu terminu droga
telefoniczng pod nr tel. 34 324 51 12
poniedziatek 8.30 - 9.30,

$roda 14.00 - 16.00.

Wydawca:

Okregowa Izba Pielegniarek i Potoznych

w Czestochowie

42-200 Czestochowa ul. Putaskiego 25 /1V pietro/
Kontakt telefoniczny:

Tel: +48 3432451 12

Fax+48 343613018

Kom. 503 008 946

e-mail: sekretariat@oipip.czest.pl

Zespo6t Redakceyjny:
Barbara Ptaza
Marzena Maniszewska
Lidia Kucharska

Anna Kesik

Druk:

Drukarnia Paula
www.drukarniapaula.pl
Tel. +48 34 366 90 46

Do uzytku wewnetrznego.
Egzemplarze bezptatne

dla cztonkéw OIPiP w Czestochowie.
Naktad: 700 egzemplarzy

Materiatéw niezamoéwionych redakcja nie zwraca, w tekstach
publicznych zastrzega sobie prawo skrétéw, zmian tytutow
oraz poprawek stylistyczno-jezykowych. Za btedy powstate
podczas druku nie ponosimy odpowiedzialnosci.
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KALENDARZ WYBORCZY

STANOWISKO NR 56

NOWE WYSOKOSCI OPLAT

JAK OPLACAC SKEADKI?

OPIEKUN MEDYCZNY NIE BEDZIE SZKOLIt
PIELEGNIAREK

OBOWIAZKOWA AKTUALIZACJA DANYCH
CERTYFIKAT E-ZLA (ZUS)

PIELEGNIARKI | POLOZNE ALARMUJA
GAZOMETRIA

PREWENCJA WYKROCZEN ZAWODOWYCH -
STRESW PRACY

WSPOLPRACA W ZESPOLE

INFORMACIJE

AKTYWNOSC FIZYCZNA

KONKURS MEDYK NA MEDAL

NAGRODA PIELEGNIARSKA KROLOWEJ SZWECJI
SYLWII

NIE LEKCEWAZ SAMOBADANIA PIERSI

DZIEN KOBIET W CHIRURGII

BABCIE | DZIADKOWIE KOCHANI!

POMYStY NA WALENTYNKI 2022 SWIETO
ZAKOCHANYCH

WALENTYNKOWE ZYCZENIA

DZIALALNOSC ORPIP

KONDOLENCIJE
GRATULACIJE

SZKOLENIA
PLANOWANE SZKOLENIA

OGLtOSZENIA

OIPIP - PRZYJACIELEM DZIECKA
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KALENDARZ WYBORCZY

NACZELNAIZBAPIELEGNIAREK | POLOZNYCH
NaczelnaRadaPielegniarekiPotoznych
NIPiP-NRPiP-DS.015.153.2020.MT

Warszawa, 1wrzesnia2020r.

Pani/Pan

Przewodniczaca/Przewodniczacy

OkregowejRady PielegniarekiPotoznych

Cztonkowie Naczelnej Rady Pielegniareki Potoznych
Przewodniczaca Naczelnej Komisji Rewizyjnej
PrzewodniczacaNaczelnego Sadu Pielegniareki Potoznych
Naczelny Rzecznik Odpowiedzialnosci Zawodowej

Szanowni Panstwo

W zwiazku z licznymi pytaniami dotyczacymi kalendarza
wyborczego informuje, ze proponowane zmiany przez
Naczelna Rade Pielegniarek i Potoznych zostaty
uwzglednione. W zwiazku z powyzszym ustawa z dnia
14 sierpnia 2020 r. o zmianie niektérych ustaw w celu
zapewnienia funkcjonowania ochrony zdrowia w zwigzku
zepidemig COVID-19 oraz po jej ustaniu (Dz. U. z 2020 r.,
poz.1493),wprowadzanastepujace zmiany:

W ustawie z dnia 1 lipca 2011 r. o samorzadzie pielegniarek
ipotoznych (Dz.U.z2018r. poz. 916) w art. 8 dodaje sie ust.
4w brzmieniu:

J4. Jezeli kadencja organdw izby, o ktérej mowa w ust. 1,
uptywa w okresie ogtoszenia stanu zagrozenia
epidemicznego lub stanu epidemii, o ktérych mowa
wustawie z dnia 5 grudnia 2008 r. ozapobieganiu oraz
zwalczaniu zakazen i choréb zakaznych u ludzi (Dz. U.
z2019r. poz. 1239, z pdzn. zm.), lub do 30 dni po odwotaniu
danego stanu, podlega ona przedtuzeniu do czasu wyboru
organdéw izby na nowa kadencje, jednak nie dtuzej niz do 60
dni od dnia odwotania stanu zagrozenia epidemicznego lub
stanu epidemii.Zdaniedrugie ust. | stosujessie.;
Najistotniejsza zmiana z punktu widzenia funkcjonowania
organow samorzadu zawodowego pielegniarek i potoznych
jest wprowadzenie wskazanego przepisu. W zwigzku
zwprowadzonymi zmianami nie ma aktualnie mozliwosci
organizowania okregowych zjazdéw wyborczych. Naczelna
Rada Pielegniarek i Potoznych na najblizszym posiedzeniu,

STANOWISKO NR 56

ktére jest planowane na 16 wrze-
$nia 2020 r. w trybie online
podejmie dziatania zmierzajace do
dostosowania uchwat NRPIP do
obowigzujacego stanu prawnego.
W ustawie z dnia 1 lipca 2011 r.
osamorzadzie pielegniarek
ipotoznych (Dz. U. z 2018 r. poz.
916) po art. 31 dodaje sie art. 31a
wbrzmieniu:

»Art. 31a. W okresie ogtoszenia stanu zagrozenia
epidemicznego lub stanu epidemii, o ktérych mowa
wustawie z dnia 5 grudnia 2008 r. o zapobieganiu oraz
zwalczaniu zakazen i choréb zakaznych u ludzi, okregowa
rada, po podjeciu uchwaty o braku mozliwosci
przeprowadzenia okregowego zjazdu w zwigzku
zogtoszeniem takiego stanu, realizuje zadania, o ktérych
mowaw art. 30 pkt 1, wdanymroku."

W/w przepis przyznaje uprawnienia okregowej radzie
pielegniarek i potoznych do ustalania zasad gospodarki
finansowej izby oraz uchwalania rocznego budzetu
wdanym roku po uprzednim podjeciu uchwaty rady
obraku mozliwosci przeprowadzenia okregowego zjazdu
wzwiazku z ogtoszeniem stanu zagrozenia epidemicznego
lubstanu epidemii.

Jednoczes$nie uprzejmie informuje, ze planowany jest
Konwent Przewodniczacych ORPiP na dzien 9 wrzesnia
2020 r., na ktérym zostang poruszone m.in. w/w kwestie.
W zwigzku z obowigzujgcym stanem epidemii w kraju zaleca
sie organizowanie posiedzen organéw NIPiP (Prezydium
NRPiPiNRPiP)i ORPiP (Prezydium ORPiPiORPiP) wtrybie
on-line przewidzianym w art. 14h ustawy z dnia 02 marca
2020 r. o szczegdlnych rozwigzaniach zwigzanych
zzapobieganiem, przeciwdziataniem i zwalczaniem
COVID-19,innych choréb zakaZznych oraz wywotanych nimi
sytuacji kryzysowych (Dz. U. 2020, poz. 374 ze zm.) tj.
mozliwos¢ podejmowania uchwat przy wykorzystaniu
srodkoéw bezposredniego porozumiewania sie na odlegtosé
lubwtrybie obiegowym.

Z wyrazami szacunku,
Prezes NRPiP
Zofia Matas

Stanowisko nr 56 Prezydium Naczelnej Rady Pielegniarek
iPotoznychzdnia11stycznia2022r.

w sprawie zwiekszenia wartosci rocznej stawki
kapitacyjnej oraz ceny jednostkowej jednostek
rozliczeniowych za realizacje swiadczen pielegniarki
podstawowej opieki zdrowotnej, potoznej podstawowej
opiekizdrowotnejorazpielegniarkiszkolnej

Prezydium Naczelnej Rady Pielegniarek i Potoznych,
wzwigzku z drastycznym wzrostem kosztéw
funkcjonowania praktyk zawodowych oraz podmiotéw
leczniczych podstawowej opieki zdrowotnej stoi na

stanowisku, iz konieczne jest zwiekszenie wysokosci stawki
kapitacyjnej oraz ceny jednostkowej jednostek
rozliczeniowych dla swiadczen realizowanych przez
pielegniarki podstawowej opieki zdrowotnej, potoznej
podstawowejopiekizdrowotnejorazpielegniarkiszkolnej.
Zasadne i konieczne jest takze podwyzszenie
wspotczynnikow odpowiednich dla wtasciwej grupy
wiekowej dla swiadczeniobiorcy oraz wprowadzenie dla
nich dodatkowych grup wiekowych:

osoby w wieku od 7. do 39. roku zycia - wspdétczynnik 1,0;
osoby w wieku od 40. do 65. roku zycia - wspétczynnik 1,2;
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osoby w wieku od 66. do 75. roku zycia - wspoétczynnik 2,7;
osobywwieku powyzej75.rokuzycia-wspoétczynnik 3,1.
W ocenie Prezydium Naczelnej Rady Pielegniarek
i Potoznych konieczne jest wprowadzenie $wiadczenia
dodatkowo finansowanego w zakresie zadan pielegniarki
POZ dla pacjentéw oczekujgcych na objecie opieka
dtugoterminowg domowa lub hospicyjna, ktérzy otrzymali
40 lub mniej punktéw w skali Barthel, lecz nadal pozostaja
pod opieka pielegniarki POZ.

Zdaniem Prezydium Naczelnej Rady Pielegniarek
i Potoznych,wzwigzku zrosnaca inflacjg nastepuje znaczacy
wzrost kosztéw funkcjonowania praktyk zawodowych oraz
podmiotéw leczniczych. Rosng koszty zakupu wyrobow
medycznych, materiatéw biurowych, wzrastajg koszty
wdrazaniaiutrzymaniainformatyzacji,dojazdu do pacjenta,
optat za czynsze, energie elektryczng, ogrzewanie,
przygotowanie gabinetéw do wizyt pacjentéw w rezimie
sanitarnym, utylizacja odpadéw medycznych oraz innych
zewnetrznych ustugksiegowych.

Prezydium Naczelnej Rady Pielegniarek i Potoznych zwraca
uwage, iz otrzymywane srodki finansowe w wysokosci 3%
ryczattu w celu utrzymania stanu gotowosci do udzielania
Swiadczen zdrowotnych w rezimie sanitarnym, pokrywaja
tylko w czesci koszty zapotrzebowania na $rodki ochrony
osobistej dla pacjentdéw, srodki ochrony osobistej dla
personelu medycznego oraz utylizacje odpadow
medycznych.

Prezydium Naczelnej Rady Pielegniarek i Potoznych
wskazuje, iz pielegniarki i potozne podstawowe] opieki
zdrowotnej udzielajg swiadczen zdrowotnych pacjentom
zCOVID-19 w miejscu zamieszkania, czesto s3 to pacjenci
zchorobami wspétistniejacymi wymagajacymi zachowania
ciggtosci leczenia i pielegnacji. Nalezy podkresli¢, iz
powyzsze nie znajduje odzwierciedlenia w dodatkowym
finansowaniu $wiadczen realizowanych przez pielegniarki
ipotozne podstawowej opieki zdrowotnej, bowiem
wzdecydowanej wiekszosci nalezg one do grupy wysokiego
ryzyka ze wzgledu na bezposredni kontakt z pacjentem,
szczegblnie w miejscuzamieszkania.

Sekretarz NRPiP Joanna Walewander
Prezes NRPiP Zofia Matas

NOWE WYSOKOSCI OPLAT

OdpowiedZz w sprawie §
Stanowiska nr 56
Prezydium Naczelnej Rady S5
Pielegniarek i Potoznych = =
zdnia 11stycznia2022r.

Szanowna PaniPrezes,
odnoszac sie do postulatéow przekazanych w ww.
Stanowisku, w sprawie zwiekszenia wartosci rocznej stawki
kapitacyjnej jednostek rozliczeniowych za realizacje
Swiadczen pielegniarki podstawowej opieki zdrowotnej,
potoznej podstawowej opieki zdrowotnej oraz pielegniarki
szkolnej, w tym na funkcjonowanie praktyk pielegniarskich
czy podmiotéw podstawowej opieki zdrowotnej uprzejmie
informuje, ze zmiany finansowe w tym obszarze swiadczen
nastgpig na podstawie realizacji ustawy o podstawowej
opiece zdrowotnej', a takze rekomendacji Zespotu do spraw
zmian w podstawowe]j opiece zdrowotnej’, zatwierdzonych
i przekazanych dorealizacji przez Ministra Zdrowia.
Z uwagi na wymogi ustawowe oraz rozpoczety proces
przygotowywania systemu ochrony zdrowia do petnego
wdrozenia opieki koordynowanej w poz, zadania dotyczace
zmian traktowane s3 priorytetowo z uwzglednieniem wielu
nowych aspektéw systemowych, w tym réwniez
finansowych. Z tego wzgledu przewidywane regulacje beda
dotyczyty szerszego kontekstu zadaniowego okreslajgcego
wartos¢ stawki kapitacyjnej.
Poszczegdblne zmiany beda wdrazane stopniowo,
afinansowanie bedzie rosto adekwatnie do zwiekszajacego
sie zakresu zadan zwigzanych z koordynacjg opieki nad
pacjentami w réznym wieku, stanie zdrowia i choroby,
atakzewydolnosciwsamoopiece wg.skaliBarthel.
Podstawa prawna:
1. Ustawa o podstawowej opiece zdrowotnej (Dz.U.z2021r.
poz.1050zezm.),
2. Zarzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 8 lipca 2021 r. (Dz.
Min.Zdrow. poz.49).

Z powazaniem

Bernard Wasko

Zastepca Prezesa ds. Medycznych

SKEADKI CZEONKOWSKIE W 2022 rok -
WYSOKOSC 1 ZASADY OPLAT

1. 1% miesiecznego wynagrodzenia
zasadniczego w przypadku zatrudnienia
pielegniarki lub potoznej na podstawie
umowy o prace albo na podstawie stosunku
stuzbowego.

2. przepis pkt 1 ma zastosowanie takze
wprzypadku pielegniarki lub potoznej
nie prowadzacej dziatalnosci gospodarczej,
awykonujacej zawdd wytgcznie na podstawie umowy
zlecenia.

3. 46,66zt miesiecznie - w odniesieniu do osdb
wykonujacych zawdd pielegniarki, potoznej w ramach
dziatalnosci gospodarczej - indywidualnej badZ grupowe;j
praktyki zawodowej, a takze innych cztonkéw samorzadu
zobowiazanych do optacania sktadek nie wymienionych
wpkt 2-3, w tym réwniez pielegniarek i potoznych
wykonujgcych zawéd wytacznie poza terytorium
Rzeczypospolitej Polskiej, ktére nie ztozyty wniosku
owykresleniezrejestru pielegniarekipotoznych.

Wyliczona wysokos¢ sktadki miesiecznej stanowi 0,75%
przecietnego miesiecznego wynagrodzenia w sektorze
przedsiebiorstw bez wyptat nagréod z zysku, ogtaszanego

~
~—r
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przez Prezesa GUS za ostatni kwartat poprzedniego roku
kalendarzowego.
ZASADY OPLACANIASKEADEK CZEONKOWSKICH
1. Optacanie sktadek cztonkowskich jest obowigzkowe dla
pielegniarekipotoznych,z zastrzezeniem oséb zwolnionych
zichoptacania.
2.W przypadku uzyskiwania dochodéw jednoczesnie z kilku
zrodet, sktadka cztonkowska powinna by¢ naliczana
zjednego zrodta, wktorym jej wysokosé jest najwyzsza.
3. Sktadki cztonkowskie sg ptatne miesiecznie - do 15 dnia
kazdego miesigca,zamiesigc poprzedni.
narachunek:
Okregowa Izba Pielegniarek i Potoznych w Czestochowie
nrkonta bankowego:
MILLENNIUMBANK 82 116022020000000128690101
4. Z optacania sktadek cztonkowskich zwolnione sa
pielegniarki,potozne lub pielegniarze/ potozni:
1. bezrobotne, ktore s zarejestrowane w urzedzie pracy,
(pod warunkiem przedtozenia zaswiadczenia z urzedu
pracy),
2. ktére zaprzestaty wykonywania zawodu i ztozyty
whniosek odnosnie zaprzestania wykonywania zawodu
w OIPiPw Czestochowie,
3.wykonujace zawdéd wytacznie wformie wolontariatu,
4. przebywajace na urlopie macierzynskim /
tacierzynskim, wychowawczym lubrodzicielskim,
5. pobierajgce Swiadczenie rehabilitacyjne lub
pielegnacyjne lub zasitek z pomocy spotecznej lub bedace
opiekunami oséb otrzymujacych swiadczenie
pielegnacyjne stanowigceichjedyne zrédto dochodu,
6. bedace studentami studiéw stacjonarnych Il stopnia na
kierunku pielegniarstwo/ potoznictwo, ktére
nie wykonujg zawodu,
7. pobierajace zasitek chorobowy z ZUS - bez stosunku
pracy,
8. niepracujace, ktére posiadaja status emeryta lub
rencisty lub pobieraja Swiadczenie przedemerytalne.
5. Nieuregulowanie przez pielegniarke, potozna sktadek
uprawnia OIPiP w Czestochowie do wszczecia
postepowania administracyjnego zgodnie z art. 92 ustawy
zdnia1lipca2011r.o0samorzadzie pielegniarekipotoznych.
(Dz.U.Nr174,poz. 1038 zpdzn.zm.).
Podstawa prawna:
e Ustawa o samorzadzie zawodowym pielegniarek
ipotoznych z dnia 1 lipca 2011 r. (Dz.U. Nr 174, poz. 1038
zpdzn.zm.)

JAK OPEACAC SKEADKI?

e Uchwata Nr 18 i 22 VIl Krajowego Zjazdu Pielegniarek
iPotoznych z dnia 20 stycznia 2016 r. w sprawie wysokosci
sktadkicztonkowskiejorazzasad jej podziatu

WPIS DO REJESTRU ORGANIZATOROW KSZTALCENIA
PODYPLOMOWEGO

Za wpis do rejestru organizatoréw ksztatcenia
podyplomowego pielegniarek i potoznych w 2022r. optata
wynosi - 354 zt. Wysokosc¢ optaty wynika z przepisow art.
76 ust. 5 ustawy o samorzadzie zawodowym pielegniarek
ipotoznych z dnia 1 lipca 2011 r. (Dz.U. Nr 174, poz. 1038
zpodzn.zm.) i wynosi 6% przecietnego miesiecznego
wynagrodzenia w sektorze przedsiebiorstw bez wyptaty
nagréd z zysku za ubiegty rok, ogtaszanego, w drodze
obwieszczenia, przez Prezesa GUS w Dzienniku
Urzedowym Rzeczypospolitej Polskiej ,Monitor Polski”,
obowigzujgcegow dniuztozeniawniosku owpis.

WPIS DO REJESTRU PODMIOTOW WYKONUJACYCH
DZIALALNOSCLECZNICZA

1. Wpis do rejestru podlega optacie wynoszacej 2%
przecietnego miesiecznego wynagrodzenia w sektorze
przedsiebiorstw bez wyptaty nagréd z zysku za ubiegty rok,
ogtaszanego, w drodze obwieszczenia, przez Prezesa
Gtéwnego Urzedu Statystycznego w Dzienniku
Urzedowym Rzeczypospolitej Polskiej ,Monitor Polski”
obowigzujacego w dniu ztozenia wniosku o wpis do rejestru
wynosiw2022r.-118zt.

2. Zmiana wpisu w rejestrze podlega optacie stanowiacej
50% wysokosci optaty, o ktorej mowa w pkt. 1 i wynosi
w2022r.-59zt.

OPELATA ZA WYDANIE ZASWIADCZENIA UZNAJACEGO
KWALIFIKACJE

Wysokosc optaty za zaswiadczenie o posiadaniu kwalifikacji
zgodnych z minimalnymi wymaganiami wynikajacymi
zprzepiséw prawa Unii Europejskiej oraz ze posiadany
dyplom potwierdzajacy posiadanie formalnych kwalifikacji
odpowiada dokumentom potwierdzajagcym formalne
kwalifikacje pielegniarki lub potoznej wynikajgce z prawa
Unii Europejskiej — 3% minimalnego wynagrodzenia za
prace ustalonego na podstawie przepiséw ustawy z dnia
10pazdziernika 2002 r. o minimalnym wynagrodzeniu za
prace(Dz.U.z2020r.poz.2207),tj. 90,30 zt.

Optaty prosimy dokonaé narachunek:

Okregowa lzba Pielegniarek i Potoznych w Czestochowie
nrkontabankowego:

MILLENNIUMBANK 82 116022020000000128690101

Tekst jednolity uchwat Nr 18i22

VIl Krajowego Zjazdu Pielegniarek i Potoznych wsprawie
wysokosci sktadkicztonkowskiejoraz zasad jej podziatu
Napodstawie art. 20 pkt 11 ustawy zdnia 1 lipca 2011 r.
osamorzadzie pielegniarek ipotoznych (tj.: Dz.U.z2011r.
Nr 174,poz. 1038 ze zm.) uchwalasie, co nastepuje:

§ 1. 1.Sktadki cztonkowskie optacajg cztonkowie
samorzadu pielegniarekipotoznych,zzastrzezeniem § 4.

2. Sktadka cztonkowska uiszczana jest narzecz okregowej
izby pielegniarek ipotoznych, ktérejcztonkiem jest dana
pielegniarkalub potozna.

§ 2. 1.0kresla sie miesieczng sktadke cztonkowska
wwysokosci:

1) 1% miesiecznego wynagrodzenia zasadniczego
wprzypadku zatrudnienia pielegniarki lub potoznej
napodstawie umowy oprace albonapodstawie stosunku
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stuzbowego;

2) przepis pkt 1 mazastosowanie takze wprzypadku
pielegniarki lub potoznej nie prowadzacej dziatalnosci
gospodarczej, awykonujacej zawdd wytacznie na podstawie
umowy zlecenia;

3) 0,75% przecietnego miesiecznego wynagrodzenia
wsektorze przedsiebiorstw bezwyptat nagréod zzysku,
ogtaszanego przezPrezesa GUS zaostatni kwartat
poprzedniego roku kalendarzowego wodniesieniu dooséb
wykonujgcych zawdd pielegniarki, potoznej wramach
dziatalnosci gospodarczej - indywidualnej badZ grupowe;j
praktyki zawodowej, atakze innych cztonkéw samorzadu
zobowiazanych dooptacania sktadek niewymienionych
wpkt 1-2, wtym réwniez pielegniarek ipotoznych
wykonujgcych zawdéd wytacznie poza terytorium
Rzeczypospolitej Polskiej, ktére nieztozyty wniosku
owykreslenie zrejestru pielegniarekipotoznych.

2. Wprzypadku uzyskiwania dochodéw jednoczes$nie
ze zrodet, oktéorychmowa wust. 1 sktadka cztonkowska
powinna by¢ naliczona zjednego Zrédta wktérymjej
wysokosé jest najwyzsza.

§ 3.Sktadki cztonkowskie saptatne miesiecznie. Sktadki
cztonkowskie przekazuje sie narachunek wtasciwej
okregowej izby pielegniarek i potoznych do 15 dnia kazdego
miesigca, zamiesigc poprzedni.

§ 4.Zoptacania sktadek cztonkowskich zwolnione
sgpielegniarki, potozne:

1) bezrobotne, ktdre sgzarejestrowane wurzedzie pracy,
(podwarunkiem przedtozenia zaswiadczenia zurzedu
pracy);

2) ktore zaprzestaty wykonywania zawodu iztozyty
wniosek odnosnie zaprzestania wykonywania zawodu
w okregowejizbie ktérejsa cztonkiem.*

3) wykonujace zawdd wytacznie w formie wolontariatu,

4) przebywajace naurlopie macierzynskim / tacierzynskim,
wychowawczym lubrodzicielskim,

5) pobierajagce swiadczenie rehabilitacyjne lub

pielegnacyjne lub zasitek zpomocy spotecznej lub bedace
opiekunamiosdb otrzymujacych swiadczenie pielegnacyjne
stanowigceichjedyneZzrédtodochodu.

6) bedace studentami studiéw stacjonarnych Ilstopnia
nakierunku pielegniarstwo/potoznictwo, ktére
nie wykonujg zawodu,

7) pobierajacych zasitek chorobowy zZUS - bezstosunku
pracy.

8) niepracujace, ktore: posiadaja status emerytalub rencisty
lub pobierajg$wiadczenie przedemerytalne.

§ 5. 1.Okregowe izby pielegniarek ipotoznych przekazuja
narzecz Naczelnej Izby Pielegniarek iPotoznych 4% sumy
uzyskanych wdanym miesigcu sktadek cztonkowskich
doostatniegodniakazdego miesigca,zamiesigc poprzedni.
2. Zatacznikiem doprzelewu powinna by¢ nota ksiegowa
stwierdzajgca kwote odpisu narzecz Naczelnej lzby
PielegniarekiPotoznych.

§ 6.Nieuregulowanie przezpielegniarke, potozng sktadek
zadwa petne okresy ptatnosciuprawniawtasciwg okregowa
izbe, ktorejjest ona cztonkiem, dowszczecia postepowania
administracyjnego zgodnie zart. 92 ustawy zdnia 1 lipca
2011 r. osamorzadzie pielegniarek ipotoznych. (Dz.U.
Nr174,poz. 1038 zezm.).

§ 7.Traci moc Uchwata Nr19 VI Krajowego Zjazdu
Pielegniarek i Potoznych zdnia 7 grudnia 2011 r. wsprawie
wysokosci sktadki cztonkowskiejoraz zasad jej podziatu.
§8.Uchwatawchodziw zyciezdniem 1lutego2016r.
*dotyczy oséb niewykonujacych zawodu , ktére zgodnie
zart. 46 ustawy zdnia 15 lipca 2011 r. ozawodach
pielegniarki ipotoznej (Dz.U. 22014 r. , poz. 1435, zezm.)
informujg OIPiP wciggu 14 dni oddaty powstania zmian
ktére zgodnie zustawag zobowigzujg cztonka samorzadu
doaktualizacjidanychwrejestrze.

OPIEKUN MEDYCZNY NIE BEDZIE SZKOLIt PIELEGNIAREK

Pielegniarki i potozne bedace samodzielnymi zawodami
medycznymi w grupie specjalistow do spraw zdrowia
nie powinny podlegaé¢ szkoleniom prowadzonym przez
przedstawicieli zawodu opiekuna medycznego, ktéry
zdefinicji jest zawodem pomocniczym dla zawodu
pielegniarki.

Naczelna Rada Pielegniarek i Potoznych uwaza za gtebokie
naduzycie formutowanie tez zwigzanych z deficytami
wiedzy w zakresie pobierania badan diagnostycznych przez
pielegniarkiipotozne.

W ocenie Naczelnej Rady Pielegniarek i Potoznych
szkolenie nie powinno by¢ skierowane do pielegniarek
ipotoznych, z uwagi na ich kompetencje uzyskane w toku
ksztatcenia zawodowego i ksztatcenia podyplomowego.
Systematycznie sg prowadzone kursy doksztatcajace
wzakresie okreslonych procedur laboratoryjnych
zapewniajagcych utrzymanie jakosci prowadzonych badan
laboratoryjnych.

Wskazujemy, ze opiekunowie medyczni, ktérych zadaniem
jest przede wszystkim wykonywanie czynnosci
opiekunczych, czyli podstawowej pielegnacji pacjenta,
nieposiadajg kompetencji do oceny diagnostow
laboratoryjnych, lekarzy, pielegniarki pod wzgledem
prawidtowosci wykonywania pobierania krwi zylnejiinnych
badan laboratoryjnych.

Osoby, ktére nigdy dotychczas nie wykonywaty zabiegéw
medycznych z przerwaniem ciggtosci tkanek wypowiadajg
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sie publicznie na temat prawidtowosci ich wykonywania,
akuriozalny jest fakt, iz zwracajg sie do pielegniarki,
zzapytaniem, czy chce lepiej pobiera¢ krew - sugerujac, ze
dotychczas wykonuje to nieprawidtowo. Zastanowienia
wymaga réowniez fakt, iz skierowano szkolenia do
nauczycieliopiekunéw medycznych.

W obecnym stanie prawnym btedne jest nazwanie
wkomunikacie pobierania krwi zylnej i wtosniczkowej
flebotomia. Nie mozna rozpowszechniaé¢ btednych
informacji, ze opiekun medyczny bedzie miat okreslone
umiejetnosci w zakresie flebotomii, poniewaz w Polsce
niewystepuje zawdd technikaflebotomisty.

OBOWIAZKOWA AKTUALIZACJA DANYCH

Okregowa lzba Pielegniarek i Potoznych w Czestochowie
przypomina wszystkim cztonkom o obowigzku aktualizacji
danychw Centralnym Rejestrze PielegniarekiPotoznych.
Zgodnie z art. 19 ust. 2 i ust. 3 oraz art. 46 ustawy
ozawodach pielegniarki i potoznej, kazda
pielegniarka/potozna zobowiazana jest do niezwtocznego
zawiadomienia okregowej rady pielegniarek i potoznych
ozmianie danych okreslonych w art. 44. ust. 1 tj. zmiany
nazwiska, zmiany adresu zamieszkania, zmiany miejsca
pracy, ukonczonego ksztatcenia podyplomowego
(szkolenia, kursy, specjalizacje, studia itd.); informacji
oprzejsciu na rente, Swiadczenie emerytalne, emeryture,
wterminie 14 dniod daty ich powstania.

Aktualizacji danych mozna dokonaé poprzez wypetnienie
odpowiednich czesci arkusza. Nalezy wypetnic¢ tylko czesé,
ktorejdotyczy zamiana (patrztabela).

Arkusz aktualizacyjny dostepny na stronie
www.oipip.czest.pl w zaktadce pliki do pobrania.
Wypetniony arkusz aktualizacyjny (czes¢, ktorej dotyczy
zmiana) nalezy dostarczy¢ wraz z zatgcznikami wskazanymi
w arkuszu do OIPiP w Czestochowie (osobiscie, poczta
tradycyjna, lubelektronicznie).

CERTYFIKAT E-ZLA (ZUS)

Arkusz A dane osobowe

Arkusz B dane o wyksztatceniu

Arkusz C dane o stazu podyplomowym

Arkusz D dane zawodowe

Arkusz E dane o aktualnym zatrudnieniu
i wpisie do rejestru podmiotéw
prowadzacych dziatalnos$é leczniczg

Arkusz F dane o zatrudnieniu

Arkusz G dane o specjalizacji i kursach

Arkusz H dane do korespondencji

Wazne:

« w przypadku zmianynazwiskaprosimy dostarczy¢
oryginat prawa wykonywania zawodu w celu wpisu
zmiany nazwiska oraz kserokopie aktu matzenstwa
potwierdzajgcego zmiane nazwiska (oryginat do
wgladu),

« w przypadku uzyskaniatytutu specjalisty - prosimy
dostarczy¢ oryginat prawa wykonywania zawodu w celu
wpisu specjalizacji oraz kserokopie dyplomu nadajacego
tytutspecjalisty w okreslonejdziedzinie specjalizacji,

W zawigzki z licznymi zapytaniami w sprawie
wygenerowania certyfikatu e-zla (ZUS) informujemy, iz
nalezy postepowac zgodnie z instrukcjg Aplikacja
gabinet.gov.pl - podrecznik uzytkownika (Obstuga
certyfikatéwe-zla(ZUS)). Link do pobrania:
https://gabinet.gov.pl/pdf/instrukcja
(lubnajedzaparatemtelefonuna QR kod z lewej)

Jak wystawi¢ e-recepte w aplikacji gabinet.gov.pl - film
instruktazowy dlapielegniarki, potoznej:
https://www.youtube.com/watch?v=kNtIFJe8UK8
(lubnajedzaparatemtelefonuna QR kod z prawej)

PIELEGNIARKI I POLOZNEALARMUJA

Pielegniarki i potozne alarmuja: mimo ze dezynfekcja jest
broniag w walce z pandemia, system nie dba o jej jakos¢.
Pseudodezynfekcjazalewarynek!

Naczelna lzba Pielegniarek i Potoznych wraz
zproducentami profesjonalnej dezynfekcji wystartowali
zkampania spoteczno-edukacyjng ,Dezynfekcja tak, ale nie
byle jak”. Dziatanie jest efektem obserwacji razacych

nieprawidtowosci w zapewnianiu dezynfekcji niemal we
wszystkich polskich miejscach publicznych: szkotach,
szpitalach, centrach handlowych, restauracjach. Celem
kampanii jest zwrdcenie uwagi organéw administracji
publicznej i instytucji kontrolnych na problem
pseudodezynfekcji, ale rowniez popularyzacja stosowania

oipip.czest.pl
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Kampaniaspoteczno-informacyjna,Dezynfekcjatak, ale nie
byle jak” pod patronatem Naczelnej Izby Pielegniarek
iPotoznych, ktérej partnerami sg producent preparatéw do
dezynfekcji w standardzie medycznym - MEDISEPT -
idystrybutor rozwiagzan higienicznych - BATIST Medical
Polska, ma na celu poprawe jakosci dezynfektantéow
udostepnianych w przestrzeni publicznej. Rdwnoczes$nie
organizatorzy wskazuja, ze dezynfekcja dtoni - obok
szczepien, zachowania dystansu i noszenia maseczek - jest
jedna z podstawowych metod walki z pandemia
SARS-CoV-2.

Dezynfekcja rak jest jednym z najwazniejszych dziatan,
ktére ograniczajg rozwdj drobnoustrojéow
chorobotwérczych. W dobie pandemii nabiera to
szczegblnego znaczenia i stanowi element strategii DDM,
czyli Dystans-Dezynfekcja-Maseczka. Pielegniarki
ipotozne - swiadome roli odgrywanej przez higiene
idezynfekcje rak w zatrzymaniu tancucha zakazen -
zwrécity uwage na problem srodkéw dezynfekcyjnych
udostepnianych w przestrzeni publicznej, ktére moga by¢
nieskuteczne, a czasem szkodliwe dla zdrowia. Jest to jeden
z gtéwnych powodéw zainicjowania kampanii ,Dezynfekcja
tak, ale nie byle jak” - podkresla Mariola todzinska,
wiceprezes NaczelnejRady PielegniarekiPotoznych.
Aleztosmierdzi! Ajak piecze!

O tak zwanej ,chrzczonej” benzynie styszat niemal kazdy
kierowca. Ma ona nizszg jakos¢ niz produkt
petnowartosciowy, a dodatkowo szkodzi silnikowi. Czesto
narzekamy naten proceder, w mediach publikowane s3 listy
stacji-oszustéw. Sprzedawanie jej jest karalne, mozna za to
nawet i$¢ do wiezienia. Sprawa dla kazdego kierowcy jest
jasna: trzeba walczy¢ z tym przestepczym procederem.
Aprzecieztakabenzynaszkodzitylkosilnikowi...,anie nam.
Nie wszyscy zdajemy sobie sprawe z tego, ze z analogiczna,
jednak znacznie powazniejsza sytuacja, mamy do czynienia
w obliczu obowigzku publicznego udostepniania srodkéw
do dezynfekcji przez organizatora przestrzeni: sklepy,
urzedy, jednostki medyczne, obiekty sportowe i kulturalne
etc. Ptyny niewiadomego pochodzenia, niskiej jakosci,
przelewane do aplikatoréw po profesjonalnych produktach
biobdjczych spotykamy wszedzie. Tworzg one szarg strefe
pseudodezynfekcji. Preparaty o wstretnym zapachu i silnie
draznigce skére udostepniane wopakowaniach bez etykiety
to réwniez codziennos$¢ w przestrzeni publicznej. | mimo ze
my, klienci, jestesmy zmuszani do dezynfekcji w miejscach

publicznych, i rzeczywiscie powinniSmy to robi¢ zgodnie
zzasadg Dystans-Dezynfekcja-Maseczka, to nie mozemy
by¢ pewni, czy dezynfekujemy rece bezpiecznym
iskutecznymsrodkiem.

Jak pokazaty badania przeprowadzone przez MEDISEPT,
najwiekszego polskiego producenta srodkéw do dezynfekcji
w standardzie medycznym, na 20 zbadanych
dezynfektantéw dostepnych na polskim rynku jedynie
wosmiu przypadkach do skazenia alkoholu etylowego uzyto
najbezpieczniejszego izopropanolu. W pozostatych
positkowano sie tanszymi zamiennikami, a nawet
metyloetyloketonem powszechnie stosowanym jako
rozpuszczalnik m.in.wbranzy motoryzacyjnej[1].

Srodki uzywane do dezynfekcji osobistej musza by¢
komponowane z najlepszych, najbezpieczniejszych
inajtagodniejszych sktadnikéw, poniewaz chodzi tu
ozdrowie naszej skéry. Dobry produkt zawsze zawiera
alkohol etylowy zatwierdzony przez European Chemicals
Agency (ECHA), najwyzszej jakosci skazalnik - w naszym
wypadku jest to zawsze izopropanol - oraz kompozycje
sktadnikéw tagodzacych, a nawet wptywajacych
zdrowotnie na skoére. Badania przeprowadzone w naszym
laboratorium pokazaty, ze wiekszo$¢ preparatéw do
dezynfekcji nie spetniata w petni kryteriéw jakosci - méwi
Waldemar Ferschke, epidemiolog i wiceprezes zarzadu
MEDISEPT.

Srodek dodezynfekcjito PRODUKTBIOBOJCZY

Nie kazdy wie, ze srodki do dezynfekcji zalicza sie do grupy
produktéw biobdjczych, ktérych produkcja i dystrybucja
musi spetniaé, podobnie jak leki i inne wyroby medyczne,
rygorystyczne wymagania okreslone przepisami,
ainstytucja kontrolng, regulujaca ich produkcje
idystrybucje,jest Urzad Rejestracji Produktéw Leczniczych,
Wyrobéw MedycznychiProduktéw Biobdjczych.

W trakcie pandemii, w zwigzku z tymczasowa zmiang
przepiséw dotyczacych wprowadzania dezynfektantéw do
obrotu, w obiegu pojawity sie produkty niskiej jakosci,
onieudowodnionym badaniami dziataniu. W krytycznym
momencie zmiana przepiséw byta konieczna, jednak - co
rodzi problemy - preparaty watpliwego pochodzenia wcigz
pozostajg na rynku, do czasu uptywu terminu waznosci[2],
aich jakos¢ nie jest kontrolowana. W momencie, w ktérym
sektor srodkéw do dezynfekcji powinien sie wzmacniaé
i profesjonalizowaé, mamy do czynienia ze zjawiskiem jego
ostabiania - méwi Przemystaw Sniezyniski, farmaceuta
iprezeszarzadu MEDISEPT.

Obowigzek zapewnienia bezpieczenstwa epidemicznego,
wtym wymagania od uzytkownikow obiektow (klientow,
gosci, pracownikow) stosowania zasady DDM, zostat
natozony na administratoréw przestrzeni publicznej juz
wmarcu 2020r., na poczatku pandemii. Mineto 20 miesiecy,
a administratorzy wcigz nie sg Swiadomi zagrozenia
ludzkiego zdrowia i tamania przepiséw - nadal kupuja
pseudodezynfekcje, niespetniajacg wymagan medycznych
iprawnych. Zdarza sie, ze przelewajg dezynfektant do
opakowania po innym produkcie, w tym po profesjonalnych
produktach biobdjczych, wprowadzajgc w btad

~
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uzytkownikow.

Produkty biobdjcze, na ktére wydano pozwolenie na obrét,
moga by¢ udostepniane narynku i stosowane naterytorium
Polski tylko wtedy, kiedy posiadajg oryginalne, szczelne
opakowanie jednostkowe, wykluczajace mozliwosé
omytkowego zastosowania preparatu do innych celow.
Same opakowania dezynfektantéw muszg by¢ oznakowane
zgodnie z artykutem 33 ust. 3 i 4 ustawy o produktach
biobdjczych [na oznakowanie takie sktada sie od trzynastu
do szesnastu punktow] i posiadac¢ na etykiecie m.in. nazwe
produktu, ktéry rzeczywiscie znajduje sie w opakowaniu
oraz numer pozwolenia na obrét. W mojej ocenie
wprowadzanie do obrotu, w tym przelewanie
zarejestrowanych produktéow biobdjczych do opakowanh
nieoznakowanych w odpowiedni sposéb i dodatkowo przez
podmioty nielegitymujace sie stosownymi pozwoleniami,
moze stanowié naruszenie obowigzujacych przepiséw
ipowinno by¢ kontrolowane przez uprawione organy, tj.
przez Panstwowa Inspekcje Sanitarng czy Inspekcje
Handlowa, a nastepnie penalizowane - analizuje radca
prawny Artur Piotrowski.

Uzytkowniku, masz prawowiedzie¢,colejesznarece!

Celem kampanii ,Dezynfekcja tak, ale nie byle jak” jest
dotarcie z przekazem nie tylko do srodowiska medycznego,
ale réwniez do Polakoéw, ktérzy uzywaja preparatéw do
dezynfekcji w sytuacjach codziennych, przedsiebiorcéow
udostepniajacych dezynfektanty klientom, decydentéw
majacych wptyw na dobér preparatéw odkazajacych
obecnych w przestrzeni publicznej, np. szkotach czy
urzedach, oraz organéw uprawionych do kontrolowania
rynku srodkéw biobdjczych. Dziatania obejmujg kampanie
informacyjng w mediach, szkolenia online skierowane do
pracownikéw ochrony zdrowia, ktérzy stajg sie w ten
sposéb naturalnymi ambasadorami kampanii, czy
komunikacje w mediach spotecznosciowych kampanii.

GAZOMETRIA

Nasza firma dziata w $rodowisku opieki zdrowotnej - na
rynku szpitalnym. SpotkaliSmy sie tam z duzg iloscia
produktéw higienicznych, na ktére skarzy sie sSrodowisko
medyczne, poniewaz nie sg to artykuty profesjonalne.
Nadwyzki tego typu, ktore powstaty na poczatku pandemii,
sgq dzis dystrybuowane w placéwkach ochrony zdrowia -
zauwaza lreneusz Reszel, przedstawiciel BATIST Medical
Polska.

Mariolatodziriska, wiceprezes NaczelnejRady Pielegniarek
i Potoznych, dodaje: Zdajemy sobie sprawe, ze jezeli pacjent
dokona dezynfekcji dtoni ptynem o draznigcym zapachu lub
takim, ktéry pozostawi trwaty slad na jego skérze, zostanie
zniechecony do ponownego uzycia Srodkéw
dezynfekujacych, tym samych zwiekszajac ryzyko transmisji
wirusow. Jednym zwielu zadan pielegniarek i potoznych jest
promocja zdrowia i edukacja pacjentéw, rowniez w zakresie
dezynfekcji dtoni, dlatego staramy sie przyczyni¢ do
propagowania dobrych nawykoéw. Kazdy Polak ma prawo
wiedzied, do uzyciajakiego dezynfektantu jest naktaniany w
przestrzenipublicznej.

DEZYNf::KCJA
tak, ale nie byle jak

Kampaniaspoteczno-informacyjna,Dezynfekcjatak, ale nie
byle jak” ma na celu poprawe jakosci dezynfektantéw
udostepnianych w przestrzeni publicznej i sektorze
zdrowia, wezwanie w tym kontekscie do stosowania prawa
ijego egzekwowania przez wtasciwe organy oraz
edukowanie na temat roli srodkéw do dezynfekcji
w zapobieganiu zakazeniom m.in. wirusem SARS-CoV-2.
Patronem kampanii jest Naczelna Izba Pielegniarek
iPotoznych, partnerami: MEDISEPT - najwiekszy polski
producent srodkéw czystosci i preparatéw do dezynfekcji
wstandardzie medycznym - oraz BATIST Medical Polska -
dystrybutor rozwigzan higienicznych.

Jakos¢ prébek do badan - wspdlna odpowiedzialnos$é
pielegniarekidiagnostow (czes¢4)

Pobierania krwi do badan gazometrycznych i parametréw
rownowagi kwasowo-zasadowej (RKZ)

Znaczenie dobrych praktyk pobierania krwi pozwala na
wyeliminowanie wiekszosci btedéw przedanalitycznych.
Wskazujemy najistotniejsze.

Witold Kuszewski

Kierownik Zespotu Technikéw Dziatu Diagnostyki
Laboratoryjnej, Asystent Zarzadzania Jakoscig w Dziale
Diagnostyki Laboratoryjnej w Wojewddzkim
Specjalistycznym Szpitaluim.dr. Wt. Bieganskiegow todzi

Jakos¢ w medycynie laboratoryjnej ma zasadnicze
znaczenie dla celu, jakim jest kompleksowa opieka nad
pacjentem, w tym dla zapewnienia mu bezpieczenstwa

zZwigzanego z wierna diagnostyka stanu zdrowia. Niezwykle
istotne jest, aby w stanach bezposrednio zagrazajacych
zyciu dostarczy¢ lekarzowi prowadzacemu szybki
iwiarygodny wynik. Badanie gazometryczne i RKZ jest
podstawowym badaniem u pacjentéw z zaburzeniami
pierwotnymi lub wtérnymi uktadu oddechowego. Pamietac
nalezy, ze badanie to generuje bardzo istotne (czesto
inwazyjne) dziatania terapeutyczne. Jest wykonywane
gtownie w ratownictwie przedszpitalnym, na SOR-ach
iOIlT-ach, a jego trudnosc¢ polega na tym, ze personel musi
czesto zmierzy¢ sie z ciezkim stanem pacjenta, potrzeba
pilnego dziatania, inwazyjnoscia procedury, ograniczong
stabilnoscig probkiimatgzmiennoscigbiologiczna.

Na adekwatnos$¢ pomiaréw wptywa doktadnos$é pobrania,
wtasciwe oznaczenie i krétki czas transportu prébki do
miejsca analizy. Btedy pomiaru lub analizy prowadza do
btednych wnioskéw, ktérych skutki dla pacjenta mogg by¢
bardzopowazne.
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W badaniu gazometrycznym i réwnowagi kwasowo-
zasadowej krwioznaczamy:

. pH

+ Cisnienie parcjalne dwutlenkuwegla (pCO,)

+ Cisnienieparcjalnetlenu(pO,)

+  Woysycenie hemoglobiny tlenem - saturacja (sat.O,)

+ Aktualnestezenieweglowodanu (HCO-,].,,

+ Standardowestezenieweglowodanu[HCO-,],

« Nadmiarzasad(BE)

» Catkowity CO,

Wyboér materiatudobadan

Clinical and Laboratory Standard Institute (CLSI)
rekomenduje krew tetniczg do oceny skutecznosci pracy
ptuc i oceny wymiany gazowej oraz diagnostyki
kwasicy/zasadowicy oddechowej/metabolicznej oraz
poziomu jonéw. Krew tetnicza stanowi ,ztoty standard”
badania gazometrycznego. Dostepem z wyboru jest tetnica
promieniowa lub udowa, co sprawia, ze pobranie czesto jest
trudne technicznie. U pacjentéw z objawami ostrej
niewydolnosci oddechowej, w stanie gtebokiej hipoksji
krew tetniczamoze sie wizualnie nieznacznietylkorézni¢od
zylnej, co prowadzi do btednych wnioskéw. W oddziatach
ratunkowych rekomendowane jest pobranie pod kontrolg
USG, natomiast w OIT krew pobierana jest przez kaniule
dotetnicze (pozwala to réwniez na wtaczenie
bezposredniego pomiaru cisnienia tetniczego i obserwacje
jegozmianwczasie).

Pamieta¢ musimy, ze pobieranie krwi tetniczej jest bolesne
imoze powodowad¢ hiperwentylacje wywotang
bolem/lekiem, co moze potencjalnie powodowac fatszywie
obnizone stezenie pCO,. Poniewaz podawanie tlenu
iszybko$¢ wentylacji mechanicznej wptywaja na mierzone
wartosci, wazne jest, aby pobiera¢ krew po okresie
stabilizacji pacjenta. Wytyczne CLSI sugeruja, ze czas do
osiagniecia stanu ,stacjonarnego” wynosi 20-30 minut, ale
wynikinajnowszych badan sugeruja, ze po podaniu tlenu lub
zmianie dawki konieczne jest jedynie 15-minutowe
opdzZnienie.

Kiedy pobranie krwi tetniczej nie jest mozliwe, CLSI
dopuszcza pobranie krwi wtosniczkowej arterializowane;j
(po ogrzaniu miejsca pobrania, np. opuszki palca),
zapewniajac warunki anaerobowe, jesli oznaczane jest
pCO,ipH, natomiast CLSI nie zaleca stosowania krwi zylnej,
zwtaszcza dla analizy pO,. W celu zachowania wartosci pO,
oraz w mniejszym stopniu pH i pCO, in vivo, bardzo wazne
jest, aby krew byta pobierana i transportowana bez
narazenianadziatanie powietrza (tj. beztlenowo).

Chociaz pobranie krwi wtos$niczkowej jest tatwiejsze
technicznie, czesto jest badaniem z wyboru u pacjentéw
urazowych lub pacjentéw oparzonych z licznymi
obrazeniami w okolicy tetnic, z ktérych chcemy pobraé
materiat, to niesie ze sobg inne obcigzenia, takie jak
mniejsza objetos¢ pobranej krwi - niemozliwa powtdrna
analiza z tej samej probki, trudnosci w wymieszaniu krwi
wkapilarze, jest nieprzydatna u pacjentéw odwodnionych,
przy uposledzeniu krazenia obwodowego i obrzekach.

Dodatkowo u noworodkéw i niemowlat istnieje wieksze
ryzyko uszkodzenia kosci, uciskanie skory wokot miejsca
uktucia skutkuje domieszka ptynu tkankowego,
awtosniczkowe pO, zalezy od ukrwienia okolicy - moze by¢
zmienne u matych dzieci. Jesli zatem badanie nie ma
charakteru incydentalnego, korzystniejsze dla pacjenta jest
zatozenie cewnika dotetniczego. Pamietajmy réwniez, ze
badanie gazometryczne i rownowagi kwasowo-zasadowej
zkrwi zylnej nie jest rekomendowana. Ankieta
przeprowadzona wsrod lekarzy medycyny ratunkowej
sugeruje, ze réznice (w wynikach krwi tetniczej i zylnej) sa
zbyt duze, aby umozliwi¢ wymiennos$¢ wynikéw. Warto tez
pamietaé, ze podczas pobierania krwi tetniczej istnieje
ryzyko przypadkowego naktucia zyty i zanieczyszczenia
prébki krwia zylna, co moze przyczyni¢ sie do spadku pO,
iwzrostu pCO,. Aby unikna¢ tego btedu, nalezy uzywaéd
strzykawek samonapetniajacych sie - wypetniaja sie tatwo
przy naktuciu tetnicy, ale nie przy naktuciu zyty. Clinical and
Laboratory Standard Institute rekomenduje strzykawki
plastikowe, jednorazowe, o objetosci 1-3 ml, z funkcja
samonapetnienia, z heparyna suchga, pozwalajaca na
oznaczanie dodatkowych parameréw np. wapnia
zjonizowanego'.

Pobranie krwiwtosniczkowe;j

« Pobranie musi by¢ beztlenowe, bez pecherzykéw
powietrza, konieczne jest prawidtowe rozprowadzenie
antykoagulantu.

» Dtuzszy czas pobierania, jesli wyptyw krwi jest nie
zadowalajacy, prowadzi do powstania skrzepéw
wewnatrzkaniuli.

* Analiza musi by¢ wykonana do 15 minut, jesli probka
pozostawionajest wtemperaturze pokojowe;j.

« Analiza musi by¢ wykonana do max. 60 minut, jesli
prébkajestumieszczonawtemp.4°C.

Podczas pobierania prébek z przewodu tetniczego istnieje
ryzyko rozcienczenia prébki na badanie gazometryczne
irbwnowagi kwasowo-zasadowej roztworem do
przeptukiwania. Stopien i czestotliwo$¢ tego problemu
wduzym stopniu zalezy od konkretnego cewnika. Usuniecie
niewystarczajacej ilosci roztworu do przeptukiwania
spowoduje wzrost wartosci cNa + i cCl-, poniewaz roztwor
do przeptukiwania zawiera chlorek sodu. Odchylenie
wptywajace na pO, bedzie zalezato od rzeczywistych
wartosci pO, pacjenta. Inne parametry beda zazwyczaj
obcigzone negatywnie.

Identyfikacja pacjentaioznakowanie prébki

Niezwykle istotna, podobnie jak w przypadku pozostatych
badan, jest identyfikacja pacjenta i wtasciwe oznakowanie
prébki. Jak podano w dokumencie CLSI, proces identyfikacji
pacjenta zalezy od jego stanu, natomiast jesli identyfikacja
aktywna (angazowanie pacjenta) poprzez zadanie pytan
otwartych nie jest mozliwa (a najczesciej tak jest), zaleca sie
uzywac bransoletki identyfikacyjne z kodami kreskowymi,
drukowac¢ etykiety w czasie i miejscu pobrania oraz
oznaczy¢ probke wobecnosci pacjenta.
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Obecnos¢ skrzepuw prébce

Kolejna zmienng przedanalityczng, ktorej chcemy uniknad,

jest obecnos$¢ skrzepu w prébce. Skrzepy w prébce mogg

potencjalnie prowadzi¢ do przestojéw analizatoréw

inieprawidtowych wynikéw badan. Skrzepy mogg by¢

spowodowane przez zbyt niskie stezenie heparyny

wprébce: np. pobrano za duzo materiatu lub brak lub

niewystarczajgce wymieszanie prébki bezposrednio po jej

pobraniu. Aby unikngébtedéw nalezy:

» Stosowacstrzykawkioodpowiednimstezeniu heparyny.

« Uzywac strzykawek zawierajacych suchg heparyne
zréwnowazonaelektrolitami.

» Pobraé¢pozadangilos¢ materiatu.

» Po pobraniu prébki i usunieciu ewentualnych
pecherzykéw powietrza, wymieszac¢ prébke, aby
rozpusci¢ heparyne.

Transport

Na jako$¢ wynikéow badan gazometrycznych ma réwniez
czas transportu prébki. Parametry gazometryczne
wpobranej prébce zmieniajg sie w czasie w efekcie
metabolizmu erytrocytéw in vitro: spada pO,, rosnie pCO, -

rekomendowane jest ochtodzenie proébki, aby opdznic ten
efekt,jezelitransport prébkijest wydtuzony.

Pecherzykipowietrzaw prébéwce

Kluczowa kwestig w zakresie btedéw przedanalitycznych
w badaniach gazometrycznych jest usuniecie pecherzykéw
powietrza z probki. Najwiekszy wptyw na oznaczanie pO,
bedzie miata obecnos¢ pecherzykéw powietrza. W jednym
badaniu znaczacy efekt odnotowano zaréwno
wtemperaturze 4°C, jak i 22°C. Efekt byt wiekszy, gdy
wystepowato wiele matych pecherzykéw, poniewaz
zwiekszat powierzchnie powietrza / wody, niz gdy byt
pojedynczy pecherzyk powietrza3. Dodatkowo, im dtuzej
pecherzyk powietrza pozostaje w strzykawce, tym wiekszy
jestwptyw napO,, przy czym efekt jest zauwazalny juz po 30
sekundach. Dlatego pecherzyki powietrza powinny zostac
usuniete w ciggu 30 sekund od ich pobrania. Warto réwniez
pobiera¢ materiat do strzykawek z elementem
odpowietrzajgcym, takim jak samowentylujgcamembrana.

Hemoliza

Jednym z bardziej powszechnych Zrédet zaktécen
w badaniach laboratoryjnych jest hemoliza, ktéra moze by¢
potencjalnym Zrédtem zaktdécen w badaniu
gazometrycznym i rownowagi kwasowo-zasadowej krwi.
Jesli oprocz parametréw gazometrycznych oznaczane jest
stezenie potasu, to uwolnienie sie potasu z lizowanych
krwinek czerwonych moze przyczyni¢ sie do dodatniego
btedu, a jesli hemoliza jest masywna, wéwczas anality mniej
skoncentrowane w komérkach (séd, wapn) moga zostac
rozcienczone. Hemoliza nie wptywa jednak znaczaco na
wartosci cisnien parcjalnych gazéw i pH, poniewaz nie
wystepujg duze gradienty wewnatrzkomoérkowo-
zewnatrzkomorkowe.

Sprzet

Do dobrej praktyki pobierania krwi na badania
gazometryczne i rkz podczas pobierania krwi bezposrednio
z tetnicy nalezy réwniez korzystanie ze strzykawek
zbezpiecznymiigtamido pobierania krwi.

Jakos$¢ probek to wspdlna odpowiedzialnosé personelu
pielegniarskiego i diagnostéow laboratoryjnych, nawet
najlepsze laboratorium nie naprawi btedu
przedlaboratoryjnego: decyzje kliniczne podejmowane sg
woparciu o wynik badania laboratoryjnego, zatem zta
jakos$¢ prébki bedzie rzutowac na jakos¢ opieki nad
pacjentem oraz na prace catego personelu. Moze to
skutkowac koniecznoscig ponownego pobrania,cowigze sie
z kolejnym stresem dla pacjenta, dodatkowa praca
personelu, podniesieniem kosztow diagnostyki i opieki nad
pacjentem - zatem wspdtpraca i dobra atmosfera na linii
laboratorium - oddziat jest konieczna i pozwala budowac
profesjonalny wizerunek obu grup zawodowych w oczach
srodowiskamedycznego ale przede wszystkimu pacjentéw.

Pismiennictwo w redakcji mpip@nipip.pl
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PREWENCJA WYKROCZEN ZAWODOWYCH - STRES W PRACY

Prewencjawykroczenzawodowych.Czes¢ 1.
Stresw pracy pielegniarkiipotoznej

Pielegniarstwo to jeden z zawoddéw, dla ktérych
Miedzynarodowa Organizacja Pracy zlecita przygotowanie
instrukcji zapobiegania stresowi. Zwré¢émy zatem uwage na
stresoryiobjawy stresuwnaszymsrodowisku pracy.

mgr pielegniarstwa Patrycja Bobek
absolwentka Uczelni Panstwowej im. Jana Grodka
w Sanoku

drn.med.GrazynaRogala-Pawelczyk
Naczelny Rzecznik Odpowiedzialnos$ci Zawodowej
Pielegniarek i Potoznych NIPiP w Warszawie, Uczelnia
Panstwowaim Jana Grodkaw Sanoku

Stres to bodzZce pozytywne i negatywne, ktére wptywaja na
nasz stopien gotowosci do dziatania. Psychologowie
upatrujag w nim przyczyny trudnosdci zyciowych
inieprzystosowania sie do otaczajgcej rzeczywistosci
[Bartkowiak G., 2009]. Jest to proces, w ktorym czynniki
srodowiskowe zagrazajg rownowadze organizmu lub ja
naruszaja, i za pomoca ktérego organizm reaguje na
zagrozenie [Grygorczuk A., 2008]. Inna definicja stresu
okresla to zjawisko jako niespecyficzng reakcje organizmu

na wszelkie stawiane mu wymagania [Ostrowska M., 2014].

W psychologii méwi sie, ze jest to dynamiczna relacja

adaptacyjna miedzy mozliwos$ciami jednostki a wymogami

sytuacji, ktéra charakteryzuje sie brakiem réwnowagi

[todzinska J., 2013]. Zatem w Swietle badan stres moze by¢

definiowany w trzech podstawowych kategoriach:

« jako bodziec - przykry, odrywajacy od aktywnosci,
wywotany zmianami, ktére zachodza w otoczeniu
fizycznym, sSrodowisku cztowieka oraz wymagajacy jego
reakcjiiadaptacjido zmieniajgcych sie warunkéw,

» jako reakcja na przykry bodziec ze srodowiska
zewnetrznego, powodujacy wystapienie reakcji
obronnej, przyjecie postawy doobrony,

» jako dynamiczna relacja pomiedzy cztowiekiem
aotoczeniem[todzinskaJ.,2013].

Stresoryiobjawy
Czynnik, ktéry doprowadza do reakcji stresowej, tzw.
stresor, moze miec¢ rézny charakter oraz moc
oddziatywania. Czynniki stresogenne zewnetrzne to
miedzy innymi presja srodowiska, nadmiar pracy przy
jednoczesnej matej ilosci czasu, zmiana mieszkania. Z kolei
wewnetrzne tkwig w jednostce i moga by¢ to kompleksy,
nierealistyczne oczekiwania[todzinskaJ.,2013].

W momencie odczuwania stresu warunki funkcjonowania

organizmu zmieniaja sie. Moga pojawic sie takie symptomy,

jak dusznos$¢, roztargnienie, ztosé, lek, silne napiecie,
prowadzace do wybuchu lub agresywnego zachowania,
problemy z koncentracja, przygnebienie, apatia,

podwyzszone cisnienie, potliwos$¢ dtoni, obgryzanie

paznokci, palpitacje serca, zawroty gtowy i migreny,

bezsennosé. Reakcje zwigzane zwystgpieniemstresu:

« fizjologiczno-somatyczne, m.in. przyspieszone
oddychanie, czeste oddawanie moczu, béle gtowy
biegunka, wymioty, podwyzszony poziomu glukozy we
krwi,dtawieniawgardle,

« psychologiczne: napiecie emocjonalne lub nadmierng
reaktywnosé, rozdraznienie, niepokdj, utrate radosci
Zycia, rozkojarzenie, brak wiary we wtasne mozliwosci,
wzmozongwrazliwos$é nakrytyke, wypalenie zawodowe,
rézne postacie nerwic,

e motoryczne ispoteczne zmiany w zachowaniu:
chaotyczne wypowiedzi, jakanie sie, niekiedy nerwowy
$miech, brak ufnosci, odrzucanie innych, nerwowe tiki,
natretne mysli i ruchy, a takze uzaleznienia typu
alkoholizm, nikotynizm, lekomania, narkomania
[SwiderskiA.,2006].

Skutki
Reakcja stresowa jest odpowiedzig organizmu na
wygérowane wymagania otoczenia. Skutki mogg by¢
natychmiastowe oraz dtugotrwate. Natychmiastowe skutki
w wiekszosci przypadkéw sg odwracalne, natomiast
dtugotrwate czesto prowadza do wyczerpania fizycznego
i psychicznego, aw konsekwencji do powaznych problemoéw
zdrowotnych.
Natychmiastowe skutki, najczesciej krétkotrwate, moga
powodowadé rézne dolegliwosci jednak, gdy czesto
siepowtarzaja, istnieje mozliwos¢, ze przejdg w stan
chorobowy, pojawig sie symptomy oddechowe - sptycony,
szybki oddech; objawy miesniowe typu napiete miesnie
plecéw, zacisniete szczeki. Dodatkowo niekiedy wystepuja
réznorakie reakcje bélowe i reakcje ze strony uktadu
trawiennego - niestrawnos¢, biegunka oraz inne objawy, np.
poceniesie, suchosé¢wustach.

Skutki dtugotrwate odnoszg sie do zdrowia psychicznego,

jak i réwniez do zdrowia fizycznego i s3 to stresozalezne

powiktania chorobowe. Do najpowazniejszych wedtug

Uszynskiego mozna zaliczy¢: somatyczne - nadci$nienie

samoistne, miazdzyca, cukrzycatypu ll, otytos¢, zespot jelita

nadwrazliwego, zespoty ginekologiczne; powiktania, ktére
tycza sie zdrowia psychicznego oraz zmian w mézgu -
depresja stresozalezna, zespoty neurodegeneracyjne,
zespot stresu pourazowego, zmeczenia chroniczne. Stres
najczesciej prowadzi do napiecia, drazliwosci, irytacji, co
moze doprowadzi¢ do zachowan agresywnych, ktére mogg
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mie¢ wptyw na relacje miedzyludzkie w pracy zawodowej
izyciu prywatnym.

Wedtug American Institute of Stress istnieje takze dobry,
motywujacy stres, ktéry sprzyja rozwojowi, daje mozliwosc
szybszego podejmowania decyzji, mozemy lepiej poznaé
siebie oraz wypracowac dla siebie odpowiedni sposéb
radzenia sobie z sytuacjami, ktére sg dla nas trudne
[Waszkowska M., Potocka A., Wojtaszczyk P, 2010].

Stres zawodowy

Badania, ktére przeprowadzita Europejska Agencja
Zdrowia i Bezpieczenstwa wpracy, dotyczace stresu
wykazuja, ze ponad potowa pracownikéw stwierdza, ze
stres zawodowy jest powszechny w ich $rodowisku pracy.
Zaczyna sie on pojawiac, gdy warunki i wymagania
przekraczajg mozliwos¢ poradzenia sobie w danej sytuacji
przez pracownika, ktéry z tego powodu zaczyna odczuwad
dyskomfort psychiczny [Swiderski A., 2006]. Stres
zawodowy mozna okresli¢ jako stan psychiczny bedacy
nastepstwem ciggtej interakcji miedzy wymaganiami, ktére
stawia srodowisko pracy, aindywidualnymi zasobami
pracownika [Oginska-Bulik N., 2006]. Jest to zjawisko
bardzo czeste i nieuniknione. Tempo pracy, duza ilos¢
obowigzkéw sprawia, ze pracownicy podupadajg na
zdrowiu i duchu, co moze wptywac w znacznym stopniu na
jako$¢ pracy i efektywnos¢ dziatania, a co za tym idzie - ma
wptyw na wyniki danej placéwki. Wazne jest, by pracownicy
i pracodawcy dbali owtasciwe warunki pracy. O zdrowym
stanowisku pracy mozna moéwi¢, gdy presja cigzaca na
pracowniku jest adekwatna do jego umiejetnosci, zasobow,
wsparcia, ktére daje mu zespét [todzinska J.,2013].
Skutkistresuwpracy

Duza ilos¢ obowigzkéw naktadanych przez pracodawce
sprawia, ze upracownikéw zaczyna pojawiac sie stres.
Zadajag sobie pytania: Czy sobie poradze? Czy wykonam
wszystkow zatozonym czasie? Czy nadmiar obowigzkéw nie
sprawi, ze pewne elementy pracy zostang wykonane
niedoktadnie? Zdarza sie, ze pracownik nie ma wptywu na

czas pracy, dziata pod presja innych oséb, nie ma mozliwosci
przedstawienia wtasnych pomystéw, co sprawia, ze zaczyna
czucsie jak ,,maszyna”, nie ma mozliwosci rozwoju. Niekiedy
osoby nowo zatrudnione nie moga liczy¢ na wsparcie
wspotpracownikéw badz nie otrzymaty dostatecznej
wiedzy na temat zakresu obowigzkéw i sposobu
wykonywania pracy przez co czuja sie osamotnione,
odizolowane od grupy. Ponadto trudne warunki pracy, brak
odpowiednich materiatéw sprawia, ze efektywnos¢ pracy
bardzo spada. Moze dochodzi¢ wtedy do rozdraznienia,
irytacji, pojawia sie nerwowos$¢. Wedtug Karasek R. Zrédto
stresu uzaleznione jest od zakresu wymagan i kontroli
wmiejscu pracy. Gdy pracownikowi zostajg postawione
wysokie wymagania, a kontrola nad ta osoba jest niska, to
narazenie na sytuacje stresogenne wzrasta. Pracownik ma
mozliwos¢ rozwoju, gdy wymagania sa na wysokim
poziomie i przy duzym zakresie kontroli, dzieki czemu moze
on osiggnac postawione cele. Skutkiem jest woéwczas
mniejsze narazenie nastres[Widerszal-Bazyl M.,2003].
Praca w warunkach dtugotrwatego stresu prowadzi do
wyczerpania nie tylko psychicznego, ale takze fizycznego.
Zdarzaja sie czesto ataki serca, podwyzszone ci$nienie
tetnicze, zostaje obnizona odpornos$¢ organizmu. Osoba
bedaca pod dziataniem dtugo trwajacego stresu czesciej niz
zwykle moze siegac po uzywki typu alkohol, papierosy, co
zkolei prowadzi¢ moze do uzaleznieh. Czeste zmiany
nastroju, zachowania wptywaja na pogorszenie kontaktéw
nie tylko z bliskimi, ale takze z wspoétpracownikami, co
znacznie i niekorzystnie zmienia atmosfere panujaca
wmiejscu pracy. Gdy zdarzy sie, ze pracownik nie bedzie
wywigzywat sie ze swoich obowigzkow, zmniejszy sie jego
zdolnos$¢ do pracy, a co za tym idzie - wzrosnie do
niebezpiecznych sytuacji, wypadkéw [Ostrowska M., 2014].
Pracownik, ktéry podlega stresorowi jest bardziej podatny
na zapadniecie na ciezkie choroby, ktére wymagaja nieraz
kosztownych oddziatywan - osoba taka czesciej bierze
zwolnienia lekarskie, traci zainteresowanie praca.
W wyniku dziatania stresu moze pojawic sie tzw. wypalenie
zawodowe [SwiderskiA., 2006].

Maslach definiuje wypalenie zawodowe jako
,psychologiczny zespdt wyczerpania emocjonalnego,
depersonalizacji oraz obnizonego poczucia dokonah
osobistych, ktéry moze wystgpi¢ u oséb, ktére pracuja
zinnymi ludZzmi w pewien okreslony sposdb” [Maslach Ch.,
2000]. Wyczerpanie emocjonalne powigzane jest
zpoczuciem nadmiernego przecigzenia psychicznego,
deficytem energii fizycznej i psychicznej. Dotyczy poczucia
znacznego zmniejszenia posiadanych zasobdéw energii
wwyniku kontaktéw z innymi ludzmi [Erenkfeit K.,
DudzinskalL.,Indyk A.,2012].

Sposobyradzeniasobie ze stresem

Wedtug Lazur i Folkman radzenie sobie ze stresem to ,stale
zmieniajace sie poznawcze i behawioralne wysitki majace na
celu uporanie sie z okreslonymi zewnetrznymi
iwewnetrznymi wymaganiami, ocenianymi przez osobe
jako obcigzajace lub przekraczajace jej zasoby” [Heszen I.,
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Sek H.,2007]. W takim przypadku mowi sie o procesie, ktory
obejmuje catos¢ wysitkéw zmierzajacych do poradzenia
sobie zdangsytuacja. Maoncharakter dynamicznyistanowi
odpowiedZ na okreslong sytuacje, a sposoby czy formy
zachowaniamoggbyc¢ zastepowane innymi.
Lazarus i Folkman wskazujg na dwie funkcje radzenia sobie
ze stresem: instrumentalngiregulacyjna. Pierwszawigze sie
ze sposobami radzenia sobie zorientowanymi na problem
ijest ukierunkowana na opanowanie stresora, aby
zmniejszy¢ lub catkowicie usunac¢ jego stresujace
wtasciwosci. Natomiast druga z nich koncentruje sie na
regulacjinieprzyjemnych emocji[Heszen|.,Sek H.,2007].
W teorii Endlera i Parkera osoba znajdujaca sie w sytuacji
przewyzszajacej zdolnosci poradzenia sobie, przybiera
jeden ze styléow radzenia sobie: styl zorientowany
zadaniowo, styl oparty o emocje lub styl unikajacy. Dwa
pierwsze odpowiadajg funkcjom wymienionym przez
Folkman i Lazarusa, skoncentrowanym na zadaniu i na
emocjach [Oginska-Bulik N., Juczynski Z., 2010]. Natomiast
w stylu unikajagcym cztowiek odsuwa mysli o problemie,
stara sie nie doswiadcza¢ emocji, angazuje sie w inne
dziatania takie jak na przyktad nauka, praca [Mroczkowska
D.,BiatkowskaJ.,2014].
W klasyfikacjizaproponowanejprzez Schwarzerai Tauberta
mozna wyrézni¢ nastepujace rodzaje radzenia sobie ze
stresem:
« reaktywne, ktérych celem jest kompensacja doznanej
krzywdy lubstraty;
« antycypacyjne charakteryzujace sie ukierunkowaniem

WSPOLPRACA W ZESPOLE

na wydarzenie, ktére ma nastgpi¢ w niedalekiej
przysztosci;

« prewencyjne, polegajace na gromadzeniu zasobdow,
dzieki ktérym mozna zmniejszy¢ skutki przysztych
wydarzen stresowych; proaktywne - nabywanie
zasobow, cow konsekwencji prowadzido przygotowania
cztowieka do radzenia sobie z przysztymi sytuacjami
stresowymi[Oginska-Bulik N., JuczynskiZ.,2010].

Nie istnieje jeden skuteczny sposdb radzenia sobie ze
stresem. Nie ma lepszych i gorszych strategii, poniewaz
ztotym srodkiem dla kazdego bedzie co$ innego - jest to
bardzo indywidualne z punktu widzenia konkretnej osoby,
zuwzglednieniem sytuacji, w jakiej sie znalazta. Wybér celu
isposobu radzenia sobie jest podyktowany typem
osobowosci jednostki, rodzajem doswiadczonej sytuacji
oraz tego, w jaki sposéb jest ona postrzegana przez
jednostke. Wazng role odgrywaja tu zasoby, ktére posiada
cztowiek i mozliwosci ich wykorzystania w procesie
radzenia sobie, a ktére moga zmienic proces doswiadczania
stresu.

Proces radzenia sobie ze stresem mozna uznac za

efektywny, jesli doprowadzi on do trwatego rozwigzania

problemu, bez dodatkowego konfliktu, dzieki czemu zostaje

zachowany pozytywny stan emocjonalny [Waszkowska M.,

PotockaA., Wojtaszczyk P,,2010].

Od redakcji: W kolejnej czesci artykutu zostang oméwione

kwestie stresu na stanowisku pracy pielegniarki, potoznej

wsytuacji pandemii Covid-19 i jego wptyw na powstawanie
wykroczen zawodowychizdarzeh medycznych.

W cyklu: Trudnakomunikacja
Wspodtpraca w zespole - jak budowaé pewnosc¢ siebie
wtrudnych sytuacjach?

Praca pielegniarek i potoznych wymaga dziatarh w zespole -
niezaleznie, czy jest to praca na oddziale szpitalnym czy
w przychodni. Dzi$ chce sie temu tematowi przyjrzec zinnej
perspektywy - trudnosci, jakie mozecie napotkac¢ w ramach
wspbtpracy.

DorotaUliasz
psycholog, autorka bloga zadowolonypacjent.pl, doradza
iszkoliw zakresie skutecznejkomunikacjiz pacjentem

Niestety, czesto - jako psycholog, stysze
onieporozumieniach miedzy kolezankami/kolegami
wmiejscu pracy. Oczywiscie jest tez duzo przyktadow
dobrej wspotpracy, jednak do mnie czesSciej docierajg te
problematyczne kwestie - co jest naturalng cechg w infolinii
pomocowej. Poniewaz opisywane historie sg podobne,
mysle, ze warto im sie przyjrzeé i zastanowic sie, co mozna
zrobi¢, by usprawni¢ wspotprace w zespole.

Co robi¢, gdy pojawia sie na naszej drodze tzw. trudne
osoby?

]

Niestety, mozemy spotkac je wszedzie, takze w pracy.
W Waszych relacjach pojawiaja sie nie tylko opisy otwartej
wrogosci, ale i innych zachowan - by¢ moze nawet
trudniejszych. Jednymznichjest bierna agresja, czyli pewna
forma manipulacji druga osoba, czy tez préba zranienia jej
bez podejmowania otwartych dziatan. Z mojej perspektywy
takie zachowania ,nie wprost” bardzo utrudniajg wspdlng
prace. Na szczecie jest kilka zasad, ktére mogg utatwic Ci
reagowanie w rozmowach z trudnymi osobami. Ponizej
przedstawiam rady w oparciu o podrecznik Gill Hasson ,Jak
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sobieradzi¢ztrudnymiludzmi”, PWN, Warszawa 2017.

1. Przyjmij postawe, ktéra okresla zdanie: ,Zmiana zaczyna
sieod Ciebie”.

Problem polega na tym, ze nie mozemy bezposrednio
zmienia¢ zachowan innych ludzi. To, na co mamy wptyw
imozemy zmienic, to sposéb, w jaki reagujemy w trudnych
sytuacjach, czy tez, jak sobie radzimy z tego typu
zachowaniami. Jednak, jesli nauczymy sie w komunikowac
wotwarty i asertywny (pewny siebie) sposdb, to jest duza
szansa, ze inni rowniez beda w bardziej otwarty sposéb
komunikowalisie znami.

Takie zatozenie, ze trzeba zacza¢ od siebie, nie zawsze
podoba sie moim rozméwcom, gdy omawiamy trudne
sytuacje. Wynika to z tego, ze wielu z nas chciatoby, by to ta
druga osoba zachowywata sie inaczej (szczegdlnie, gdy
mamy poczucie niesprawiedliwosci - bo to oni wedtug nas
dziatajg nie fair). Jednak jest to nierealistyczne oczekiwanie
i utrudnia dojscie do porozumienia. Dlatego tez kluczowa
jest postawa, ze zmiana zaczynasie od nas samych - pomaga
ona tez zmieni¢ nastawienie do trudnej sytuacji czy tez
trudnejosoby.

2. W trudnych sytuacjach pamietaj o arabskim przystowiu,
ktére mowi:

»Zanim cokolwiek powiesz drugiej osobie, to musisz zada¢
sobietrzy pytania (przej$é przeztrzy bramy):

« czytainformacjajestkonieczna,

« czytainformacjajestuprzejma,

« czytainformacjajest prawdziwa?

Piszac o trudnych rozmowach, Gill Hasson doradza, by -
zanim je zaczniesz, pokonac przynajmniej dwie bramy. Czyli
przynajmniej na dwa pytania odpowiedzie¢: tak. Pomaga to
w tym, by na bojowe zachowanie drugiej strony nie
zareagowac w taki sam sposéb, czyli rowniez agresywny.
Masz komunikowac¢ sie w sposéb otwarty i szczery,
jednoczesnie liczac sie zinnymi. Moze uchronic Cie to przed
»przypieciem tatki osoby trudnej” - co czesto niestety
stosujg osoby wrogo nastawione do innych, prébujac
przerzuci¢ wine nainnych. Na przyktada: préba wyjasnienia
nieporozumienia z kolezankag z pracy konczy sie
odwréceniem sytuacji i wspoétpracownica moéwi: ,Jestes
trudng osobg do wspdtpracy i nie tylko ja mam takie zdanie”.
Co zrobi¢, gdy Twoja rozmowa nie powiedzie sie - jak
w przyktadzie powyzej? Przede wszystkim nie poddawaj sie.
Na spokojnie przeanalizuj rozmowe. Przes$ledz tez swoje
emocje - chowanie urazy do rozméwcy nie pomoze Ci
w konstruktywnym zaplanowaniutego, codalejzrobic.
Waznym pytaniem jest: ,Co nastepnym razem w podobnej
sytuacji zrobitabys inaczej?”. Pomoze Ci to w sytuacji, gdy
znowu bedziesz miata trudng rozmowe. katwiej zastosujesz
siedowskazéwek, ktére naspokojnie przeanalizowatas.
Pomysl tez o czyms$ pozytywnym. Moze nie udato Ci
sieosiggnac¢ zatozonego celu, jednak na pewno byty tez
dobre momenty w rozmowie. Wazne jest tez to, ze
prébowatas wyjasnic¢ nieporozumienie. Taktyka udawania,
ze nie ma problemu - na pewno nie poprawi relacji
wzespole.

3.Zastosujmetode matych krokow.

Jesli jeste$ na poczatku swojej drogi i chcesz nauczy¢ sie
reagowac bardziej asertywnie, to przydatne jest
przestrzeganie jednej z zasad: warto rozpocza¢ od
prostszych rozméw, w takich sytuacjach, ktére sg mniej
wazne dla Ciebie, a nie od szczegdlnie problematycznych
kwestii, czy tez takich sytuacji, ktére s3 ktopotliwe od
dawna. Pisze o tych przyktadach, bo w rozmowach
zpielegniarkami czesto pojawia sie podobny watek: gdy
wydarzy sie pierwsza sytuacja trudna, przemilczaja ja,
czasami takze nastepne. Reagujg dopiero, gdy nastapi
eskalacja konfliktu. To niestety utrudnia spokojna reakcje,
dlatego tez warto zacza¢ od reagowania na pojedyncze
problemy. Wykorzystujac te prostsze sytuacje, uczysz sie
mowi¢ wprost, co myslisz, co czujesz, jak widzisz dang
sprawe.

Gill Hasson doradza takze, by$ przed rozmowa z wrogo do

Ciebie nastawionym wspotpracownikiem pomyslata sobie:

,Co by byto, gdyby to méj znajomy méwit do mnie w taki

sposob? Jaka bytaby moja reakcja?”. Czy jestes w stanie jg

powtdérzyéw odniesieniudowspodtpracownika?

Ja z kolei zachecam do tzw. proby generalnej. Dla mnie

pomocne jest przeéwiczenie tego, co chce powiedzied

wtrakcieszczegdlnie trudnejrozmowy:

« Najpierwzapiszsobie, jaki komunikat chcesz przekazac -
mozesz spisa¢ nawet kilkawariantow wypowiedzi.

« Nastepny krok: przeéwicz ten komunikat - mozesz
zrobi¢ to sama/sam (po prostu powiedz go na gtos, tak
bys$ ustyszata,jak brzmi) lub wypowiedz go przed zaufang
osobgipoproscéjgoopinie,jak toodebrata.

4.Zadbajoodpowiedniczasimiejsce.
Przy trudnej rozmowie warto zadbac o spokdj i pewnos¢
siebie.Ztegowynikakilkarad:
- Nie reaguj natychmiast. Jesli jestes zta lub zdenerwowana,
to daj sobie czas. W emocjach tatwo o reakcje irracjonalne
czy nierozsadne. Jesli emocje biorg gére nad logika, to
trudno o porozumienie - chodzinie tylko o Twoje emocje, ale
rowniez twojego rozméwcy. Wybierz zatem taki moment,
gdy Ty ionjestescie spokojni.

- Przetéz rozmowe na pdzniej takze w sytuacji, gdy jestes

zmeczona czy tez zestresowana. Gdy twéj wspdtpracownik
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w takiej sytuacji prosi cie o rozmowe, powiedz, ze czujesz sie
nie najlepiejizaproponujinny termin.

- Zdrugiej strony nie przeciagaj zbytnio zatatwienia sprawy.
Czasami ludzie odktadajg rozmowe niemalze
wnieskonczonosé. Rozmowa dtugo po problematycznej
sytuacji, ktérej dotyczy - to taka... musztarda po obiedzie.
Jest to tez sygnat dla Twojego wspdtpracownika, ze nie byta
todlaciebiewaznasprawa.

- Nie zwracaj uwagi przy innych osobach, zréb to w ,cztery
oczy”. Moze jest to dla Ciebie oczywiste, jednak ostatnio
styszatam o zebraniu, ktérego celem byto rozwigzanie
konfliktu dotyczacego wspdtpracy. Emocje byty tak duze, ze
pacjencinaoddziale nie dos$¢, ze wszystko styszeli, to tez byli
juzsamizaniepokojenisytuacja.

5. Pamietaj, by uzywaé¢ komunikatu ,JA”, zamiast
komunikatu ,TY”.

Jest to sposdb, by wzigé odpowiedzialnos¢ za swoje opinie,
aprzede wszystkim zmniejszy¢ nastawienie obronne
rozmoéwcy, ktére wywotujg stowa zwigzane z komunikatem
Y
« Tyzawsze...,

e Tynigdy...,

« Tysienieznasz...

« Powinienes(ty)...,

«  Musisz(ty)...

Przyktad: Zamiast méwi¢ ,Mylisz sie”, powiedz:
,Niezgadzam sie z tobg”, czy tez ,Mam inne zdanie w tej
sprawie”.

Zapamietaj - komunikat , TY” jest niezawodnym sposobem,
by drugaosobazaczetasie bronié,ato eskaluje konflikt.
6.UwazajnaALE...

,Diabet tkwi w szczegdtach” - to przystowie jest tez
prawdziwe, jesli chodzi o komunikowanie sie. Maty spdjnik
,ale” pomiedzy zdaniami moze wiele namiesza¢. Na
przyktad, gdy méwisz: ,Catkiem niezle poradzitas sobie

AKTYWNOSC FIZYCZNA

ztym zadaniem, ale jedna rzecz mi sie nie podoba..”, to

rozmoéwca zapamieta tylko druga czes¢ zdania. Czesto

wemocjach natacznik ,ale” reagujemy bowiemtak:,,on chce
udowodni¢ mi, ze nie mam racji”. Unikaj wiec tego tacznika
wtrudnychrozmowach.

7. Kontroluj mowe ciata, by zachowac spokdj podczas

rozmowy.

Kontrolujac swoja komunikacje niewerbalng, wptywasz na

swoje emocje. Dlatego tez w trudnych sytuacjach dbaj o to,

coprzekazujesz zapomoca mowy ciata:

« Zwracaj uwage na ton gtosu - w nim mozna ustyszec
irytacje, ztos¢ itd. Wtedy tatwo zaogni¢ sytuacje.

« Powstrzymaj sie od zachowan, ktére Twéj rozmowca
moze uznac za brak szacunku, na przyktad: wywracanie
oczami, zaciskanie warg, potrzasanie gtowa.

« Niepewny gtos, pochylona czy tez skulona sylwetka oraz
brak kontaktu wzrokowego z kolei, to informacja dla
Twojego rozmowcy, ze jeste$s mato pewnasiebie.

« Osobapewnasiebie:

« Mowi spokojnym tonem gtosu, odpowiednio gto$no
(niezbytcicho, niekrzyczy).

» Nawigzuje z rozmowca naturalny i bezposredni kontakt
wzrokowy.

» Manaturalna, wyprostowanaiswobodng postawe ciata.

« Uzywa gestow wspomagajacych rozmowe (gestykulacja
niejest nadmierna, nie magestow typu grozenie palcem).

Wyimek

Problem polega na tym, ze nie mozemy bezposrednio
zmienia¢ zachowan innych ludzi. To, na co mamy wptyw
imozemy zmieni¢, to sposéb, w jaki reagujemy w trudnych
sytuacjach, czy tez, jak sobie radzimy z tego typu
zachowaniami.

Aktywnoséfizyczna - jak zaprzyjazniésie ze sportem?

dr Andrzej Grzelak

fizjolog wysitku fizycznego i sportu, trener, instruktor
fitness, specjalistatreningu zdrowotnego

Panuje powszechne przekonanie, ze ,ruch to zdrowie”
iwydaje sie to oczywiste, ale sadzac po poziomie aktywnosci
fizycznej naszego spoteczenstwa, mozna wnioskowag, ze to
stwierdzenie nie do konca przemawia do wyobrazni ogétu,
aprzynajmniej nie na tyle, by wystarczajgco zmotywowac
dodziatania-adlaczego?

Skutecznos$¢ naszego postepowania niemal wkazdej
dziedzinie zycia zalezy wznacznym stopniu od naszej
motywacji, ajest ona tym silniejsza, zim gtebszych
wewnetrznych przekonan sie wywodzi. Tak zwana
motywacja zewnetrzna, oparta na zewnetrznych
pobudkach, czesto narzucona - ,bo lekarz kazat...”, ,bo zona

prosita...”, ,bo kolega/kolezanka tak robi...”, ,bo to jest teraz
modne...” - albo wogdle nie zmobilizuje nas do dziatania,

albo bedzie tylko chwilowym, szybko gasngcym zapatem,
ktéry wprzypadku przyjazni ze sportem przemieni podjety
wysitek wprzelotny, cho¢ moze iburzliwy romans, ale
zwszelkimi jego konsekwencjami wpostaci zniechecenia,
przetrenowania lub nawet kontuzji (sport rozumiemy tu
jako regularnie podejmowang aktywnos¢ fizyczna
zakcentem rywalizacji ukierunkowanej na pokonywanie
swoich stabosci irealizowang wcelu osiggniecia korzysci,
gtownie w aspekcie prozdrowotnym).

Jak zatem rozbudzi¢ silng wewnetrzng motywacje, ktéra
pozwoli na trwate zwigzac sie ze sportem, by cieszyc¢ sie
z ,owocow tegozwigzku”?

Po pierwsze, trzeba uswiadomic¢ sobie, jak wiele korzysci
mozna odnie$¢ wwyniku regularnie podejmowanego
wysitku fizycznego.

Po drugie, trzeba zrozumie¢, ze to wnaszych rekach lezy
odpowiedzialno$¢ za nasze zdrowie, ze nigdy nie jest za
pdZno na zmiane stylu zycia na bardziej aktywny iwcale nie
jesttotakietrudne,jak niektérymsie wydaje.
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| po trzecie, nalezy wiedzied, jak postepowac, by osiggac

pozadane efekty, ktére bedg dodatkowo motywowaty do

dalszejaktywnosci.

Swiadomos¢imotywacja

Dla tych wszystkich, dla ktérych stwierdzenie, ze ,ruch to

zdrowie”, jest tylko pustg frazg, warto w celu uswiadomienia

realnych korzysci ptynacych zregularnie podejmowanej
aktywnoscifizycznej, przytoczyc¢kilkaargumentow.

W wyniku szeregu zmian adaptacyjnych zachodzacych
worganizmie ¢wiczenia fizyczne poprawiaja jego ogélna
wydolnos$¢ fizyczng. Jest to istotne nie tylko dla
sportowcow, ktérym zalezy na wyniku sportowym, ale
dla kazdego znas, gdyz od naszej wydolnosci fizycznej
zalezy ucigzliwos$¢ wysitkéw dnia codziennego, szybkos$¢
meczenia sie oraz tempo starzenia sie organizmu. Warto
dodad, ze juz po przekroczeniu 20. roku zycia wydolnos$¢
fizyczna maleje zaréwno ukobiet, jak iu mezczyzn, przy
czymuoséb nie¢wiczacych tempo tego zmniejszeniajest
2-3-krotniewieksze nizuosébtrenujacych.

«  Korzystny wptyw éwiczen fizycznych na uktad sercowo-
naczyniowy jest wykorzystywany w profilaktyce i/lub
leczeniu choroby niedokrwiennej serca, nadcisnienia
tetniczego oraz udaru moézgu. Nie bez znaczenia jest
réwniez fakt, ze to wtasnie choroby uktadu krazenia
stanowia przyczyne okoto 50% wszystkich zgonéw
w Polsce.

- Badania dowodzg, iz regularna aktywnos¢ fizyczna
zmniejsza ryzyko rozwoju choroby nowotworowej
iusprawnia funkcjonowanie uktadu odpornosciowego,
zapobiegajacinfekcjombakteryjnymiwirusowym.

«  Wysitek fizyczny oumiarkowanejintensywnosci wptywa
ochronnie na osrodkowy uktad nerwowy (OUN):
zapobiega jego starzeniu sie, zwieksza mozliwosci
poznawcze iopdznia rozwdj wielu choréb
degeneracyjnych uktadu nerwowego. Powysitkowe
zmiany sktadu chemicznego moézgu (zwiekszenie
stezenia serotoniny iendorfin) moga zapobiegad
niektérym postaciom zaburzen réwnowagi nerwowo-
psychicznej (np.depresji).

» Regularne ¢wiczenia fizyczne, zwtaszcza ocharakterze
sitowym, wptywaja korzystnie na stan tkanki
miesniowej. Jest to argument istotny nie tylko dla
kulturystéw, gdyz zadbany ,garnitur miesniowy”, ,szyty
na miare kazdego indywidualnie”, pozwala utrzymywac
metabolizm na odpowiednio wysokim poziomie,
zapewnia prawidtowa postawe ciata oraz sile imoc do
pokonywaniacodziennychtrudnosci.

»  Woysitek fizyczny odgrywa kluczowa role zaréwno
wutrzymaniu, jak iregulacji masy ciata. Zwiekszony
wydatek energetyczny wrezultacie pracy fizycznej
sprzyja dostarczeniu odpowiedniej ilosci sktadnikow
odzywczych zpozywienia, niezbednych dla zachowania
zdrowia, bez ryzyka niepozadanego zwiekszenia masy
ciata. Wokresie redukcji masy ciata regularne éwiczenia
po pierwsze chronig przed utrata tkanki miesniowej
iredukuja tkanke ttuszczowa, apo drugie utatwiaja
osiagniecie ujemnego bilansu energetycznego, co jest

kluczowym elementem wszelkich strategii redukcji masy
ciata. W sytuacji odwrotnej, gdy dazy sie do zwiekszenia
masy ciata, ¢wiczenia zapobiegajg nadmiernemu
zwiekszeniu tkankittuszczowe;.

« Poprawa wydolnosci metabolicznej, ktéra nastepuje
wwyniku regularnych ¢wiczen fizycznych, wptywa
korzystnie na profil lipidowy krwioraztolerancje glukozy
izapobiegachorobom metabolicznym.

« Cwiczenia fizyczne zwiekszajg mechaniczna
wytrzymatosci tkanki kostnej isciegnistej, pomagaja
utrzymywaé prawidtowag ruchomosé stawoéw,
zmniejszajac ryzyko ich bolesnosci izesztywnienia
wstarszym wieku oraz odgrywaja istotng role
w profilaktyce osteoporozy.

Itak dalej, itak bez korica mozna by wymieniaé. Warto
jeszcze dodad, ze regularna aktywnos¢ fizyczna jest
niezbedna wkazdym wieku. Udzieci imtodziezy wptywa
korzystnie na rozwdj fizyczny, osobowosciowy ispoteczny.
Uoséb dorostych pozwala osiggnac¢ iutrzymywac
wydolnos$¢ psychofizyczng na poziomie genetycznie
wyznaczonych granic mozliwosci oraz zapobiegac licznym
chorobom, ktérych patogeneza zwigzana jest z,deficytem
ruchu”. Uosob starszych spowalnia procesy inwolucyjne,
zapewnia wiekszg zdolnos$¢ do codziennego
funkcjonowania, mobilnos$¢ iniezaleznos¢, poprawiajac
ogolngjakosc zycia.

Rekomendacje Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)

dotyczace aktywnosci fizycznej wprewencji przewlektych

choréb niezakaznych:

e 5-17lat
minimum 60 minut dziennie aktywnosci fizycznej
oumiarkowanejintensywnosci

« 18-64lat
minimum 150 minut tygodniowo umiarkowanej
aerobowej aktywnosci fizycznej lub minimum 75 minut
aerobowej aktywnosci oduzej intensywnosci;
aktywnos$¢ do 300 minut wtygodniu daje dodatkowe
korzyscizdrowotne

e pob5.rokuzycia
minimum 150 minut tygodniowo umiarkowanej
aerobowej aktywnosci fizycznej lub minimum 75 minut
aerobowej aktywnos$ci oduzej intensywnosci;
aktywnos$¢ do 300 minut wtygodniu daje dodatkowe
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korzys$ci zdrowotne; wtej grupie powyzsze

rekomendacje nalezy dostosowad do stanu zdrowia

danejosoby
Powyzsze argumenty utwierdzajg wprzekonaniu, ze
wysitek fizyczny moze by¢ doskonatym ,lekiem”
owszechstronnym dziataniu - zaréwno profilaktycznym,
jak iterapeutycznym - dostepnym niemal dla kazdego
iwkazdym wieku. Nalezy uswiadomic¢ sobie, ze wcale
niemusza to by¢ wyszukane formy zaje¢ sportowych
wekskluzywnych fitness klubach - wystarczg najprostsze
formy wysitku (marsz, bieg, chodzenie po schodach, jazdana
rowerze, ptywanie, gimnastyka domowa), dostosowane do
indywidualnych mozliwosci, ktore regularnie podejmowane
(wedtug omoéwionych ponizej zasad) pozwolg ksztattowaé
nasz potencjat zdrowotny.

KONKURS MEDYK NA MEDAL

Motywacjaidziatanie
Tak jak Rzymu nie zbudowano od razu, tak i my naszego zycia
nie zmienimy zdnia na dzien. Wszelkie préby gwattownych
przemian moga by¢ nie tylko nieskuteczne, ale
iniebezpieczne. Nawet jezeli mielibysmy niespotykanie
silng wole, upér ideterminacje, by nagle icatkowicie
odmieni¢ nasze ksztattowane przez wiele lat nawyki
iprzyzwyczajenie do mato aktywnego trybu zycia, to nasz
organizm potrzebuje czasu, by méc sie przestawicé
zdotychczasowego sposobu funkcjonowania na bardziej
aktywny. Dlatego tez nasze dziatania powinny przebiegac
dwuetapowo:
« etap | - wplatanie spontanicznej aktywnosci fizycznej
wnaturalny rytmdniapracyiwypoczynku
« etap Il - stopniowe wprowadzanie regularnie
podejmowanego wysitku fizycznego ozwiekszonej
intensywnosci, ujetego wramy zdrowotnego treningu
fizycznego.
Pierwszy etap ma na celu zaréwno przyzwyczajenie
organizmu do pracy owiekszej intensywnosci (co jest
szczegblnie istotne uosob, ktére prowadza siedzacy tryb
zycia),jak i ksztattowanie nawyku codziennej, spontanicznej
aktywnosci fizycznej, gdyz (jak juz wczes$niej wspomniano)
nawet najprostsze formy regularnie podejmowanego
wysitku fizycznego wplatanego wcodzienne zycie moga
wywotywac szereg korzystnych zmian. Do realizacji tego
etapu nalezy wykorzysta¢ mozliwosci, jakie niesie
codzienne zycie wpracy, wdomu, na wakacjach (np.
korzystanie ze schodéw zamiast zwindy lub wysiadanie
jedno, dwa pietra nizej, ,unikanie” ruchomych schodoéw,
wybdr roweru, spaceruzamiast samochoduitd.).
Kolejny etap stanowi jak gdyby kontynuacje, uzupetnienie
pierwszego. Wstepnie przyzwyczajony juz do codziennego
wysitku organizm potrzebuje corazsilniejszych bodzcéw, by
mogt rozwija¢ swoje zdolnosci wysitkowe. Na tym etapie
stopniowo wprowadza sie wysitek fizyczny o nieco wiekszej
intensywnosci, ujety wramy treningu zdrowotnego.

https://www.mp.pl/pacjent/dieta/sport/70109,aktywnosc-
fizyczna-jak-zaprzyjaznic-sie-ze-sportem

Konkurs Medyk naMedal zaktadat wytonienie po3
laureatoww 2 kategoriach:

LekarznaMedal oraz Pielegniarka/Pielegniarzna Medal.
Zgtoszenia pochodzity bezposrednio odpacjentéw
izwigzane byty zkonkretnymi sytuacjami, wskazujacymi
natrzy kryteria oceny: bezpieczenstwo, komunikacja
ioddanie pacjentom.

Sylwetki Laureatéw - Kategoria: Pielegniarka/Pielegniarz
(krotkie opisy zgtoszen pacjentow)

Pani Regina Wiench - Szpital Wojewddzki w Opolu (Oddziat
Chordb Zakaznych);

Bezpieczenstwo:

« Pani Regina podczas pracy naoddziale zawsze ubrana
byta wkombinezon ochronny, rekawice, maske
iprzytbice. Zachowywata sie wsposéb bardzo
profesjonalny.

« Jestosobg petng spokoju, dzieki ktérej nie byto potrzeby
obawiac sie owtasne zdrowie. Petna profesjonalizmu,
aprzytymbardzoludzkaizyczliwa.

« Mitaibardzodobrze opiekujaca sie pacjentem. Pomocna
wewszystkich niedogodnosciach. Mozna przy niej sie
czuc¢ sie bardzo bezpiecznie. Widac, ze lubi swoja prace
izerobi tosprawnie, zogromnga wiedzga

~.
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iumiejetnosciami. Czesto zaglada dopacjenta ipyta
o0samopoczucie.

Komunikacja:

« Pani Regina wyjasnia wsposob zrozumiata wszelkie
kwestie dotyczace mojegoleczenia, czy wykonywanych
procedur pielegniarskich.

+ Osoba bardzo opanowana. Pomimo zagrozenia jakie jej
grozito znaszej strony - zawsze usmiechnieta. Poprzez
rozmowe uspakajata optymizmem iotuchg - zaréwno
podczas osobistych rozmoéw, jakitelefonicznych.

» Pani Regina zawsze znajdzie czas dla pacjenta. Zawsze
chetniewszystkowyjasniiwesprze dobrym stowem.

Oddanie pacjentom:

» Bardzo pomocna, przyjazna, usmiechnieta, potrafigca
podnies¢ naduchu, cowczasie choroby jest ogromnie
waznedlapacjenta.

« Zawsze bardzo zyczliwa. Pomimo stresujacej sytuacji
Zzaangazowaniem i matczynym podejsciem wypetniata
swoje obowiazki.

« Pani Regina moéwi bardzo spokojnym imitym gtosem.
Pomaga wewszystkich czynnosciach, wspierajac
zartobliwg rozmowa. Zawsze znajdzie czas dla pacjenta.
Mita, sympatyczna,zwielkimsercem.

Pani Wioletta Zych - Samodzielny Publiczny Wojewddzki
Szpital Psychiatryczny

w Radecznicy (Zaktad Opiekunczo - Leczniczy dla
Psychicznie Chorych)

Bezpieczenstwo:

Pani Wioletta pracuje naoddziale, gdzie leczeni sg pacjenci
dtugoterminowo. Ktadzie ona duzy nacisk
nabezpieczenstwo, higiene iestetyke naoddziale. Wie,
zewptywa topozytywnie nasamopoczucie leczonych tam
osob. Zewzgledu naobostrzenia zaktady fryzjerskie
zawiesity swoja dziatalnos¢, wiecfryzjer, ktéry swiadczyt
ustugi namiejscu - rowniez przestat przyjezdzaé. Pani
Wioletta, wiedzac jak wazne jest dla niektérych pacjentow
strzyzenie wtoséw - robita toosobiscie, czesto
po godzinach swojej pracy.

Komunikacja:

Jest towrazliwa i bardzo empatyczna osoba, ktéraspoglada
nadrugiego cztowieka zpetnym zrozumieniem. Potrafi
rozmawiac zpacjentem - dobierajgc temat rozmowy tak,
zeby poczut sie bezpiecznie. Bardzo umiejetnie buduje

zaufanie zpacjentem cosprawia, zeskraca sie dystans

réwniez przy wykonywaniu czynnoscitypowo medycznych.

Oddanie pacjentom:

« Epidemia data sie bardzo weznaki szpitalom
psychiatrycznym. Byta ona szczegélnie dotkliwa dla
pacjentéw dtugoterminowych. Mieli oni
m.in.ograniczone rozmowy psychoterapeutyczne.

« Pani Wioletta - czesto narazajac wtasne zdrowie
pozostawata ,po godzinach” potobyrozmawiac
zpacjentami iwspiera¢ ich wtym trudnym czasie.
Poniewaz kontakt zrodzinami pacjenci mieli bardzo
ograniczony - rozmowy tebyty niezmiernie wazne.
Ponadto - réowniez zastepujac rodzine - robita ona
pacjentom zakupy (pozagodzinamipracy).

Pan Piotr Chudy - Szpital Powiatowy wRawiczu Sp. zo.o.
(Zespot Ratownictwa Medycznego)

Bezpieczenstwo:

Podczas pandemii Pan Piotr wykazywat sie szczegdlnym
zaangazowaniem wposzukiwaniu sposobéw nato,
zeby pozyskaé niezbedny itrudno dostepny wéwczas sprzet
(rekawiczki jednorazowe, gogle, przytbice, srodki
dezynfekujace). Byt tez bardzo zaangazowany wedukacje
pracownikéw szpitala, jak isamego pogotowia.
Toonpokazywat jak prawidtowo postepowac zpacjentami
zarazonymi wirusem, czychociazby jak odpowiednio
zatozycizdja¢jednorazowaodziezochronna.

Komunikacja:

Doskonale wykorzystuje narzedzia takie jak social-media
poto, aby edukowac¢ pacjentéw. Czynnie uczestniczyt
wrozpropagowaniu hasta: #NieKlamMedyka.

Oddanie pacjentom:

Dla Pana Piotra drugi cztowiek, pacjent liczy sie przede
wszystkim. O kazdego pacjenta walczy dokonca,
anastepnieinformuje golub jego rodzine (wsposdb rzetelny
izrozumiaty) odalszych czynnosciach medycznych. Pan
Piotr wpracy zostawia cze$¢ swojego serca, apacjenci
towidzainierzadkodoceniajgjego zaangazowanie.

SylwetkiLaureatow - Kategoria: Lekarz

1. Pani Agnieszka Gazda (reumatolog dzieciecy) Narodowy
Instytut Geriatrii,Reumatologiii Rehabilitacjiw Warszawie;
2. Pani drJustyna Plecke-Wenta (internista) -
COPERNICUS Podmiot Leczniczy Sp.zo.0.w Gdansku,

3. Pan drWojciech Kwak (otolaryngolog) - Wojewoddzki
Szpital Specjalistycznyw Biatej Podlaskiej;
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Studentka z Warszawy zdobyta miedzynarodowa Nagrode
Pielegniarska Krélowej Szwecji Sylwii Queen Silvia Nursing
Award 2021

Juz po raz szésty osoby studiujace pielegniarstwo oraz
pielegniarki i pielegniarze w Polsce miaty szanse ubiegac sie
o miedzynarodowa Nagrode Pielegniarskg Krélowej
Szwecji Sylwii, Queen Silvia Nursing Award (QSNA).
Stypendium przyznawane jest w siedmiu krajach: Szwecji,
Finlandii, Polsce, Niemczech, na Litwie, na Uniwersytecie
Waszyngtonskim w USA oraz w Brazylii. Organizatorem
QSNAw Polsce jest FundacjaMedicover.

23 grudnia, w dniu urodzin JKM Kroélowej Szwecji Sylwii,
ogtaszane sg wyniki konkursu. Stypendium to 25 000zt oraz
staz w sektorze zdrowia i opieki u polskich
imiedzynarodowych partneréw.

Laureatka szdstej polskiej edycji konkursu QSNA jest Julia
Osiecka, studentka pielegniarstwa na Warszawskim
Uniwersytecie Medycznym. Zwycieski pomyst to ,Powrét
do mtodych lat”. Laureatka proponuje wykorzystanie
technologii VR (wirtualnej rzeczywistos$ci) do
przedstawienia i doswiadczenia aktywnosci, ktore seniorzy
wykonywali, bedac osobami mtodymiiw sile wieku. Wedtug
Julii Osieckiej nalezatoby wprowadzi¢ senioréw w $wiat
wirtualnej rzeczywistosci, jednoczesnie obserwujac ich
zachowania. Laureatka chciataby odkry¢, jak wykorzystanie
VR wptywa na kondycje psychoruchowa pacjentaijak moze
poprawi¢ jakos¢ jego zdrowia. Chciataby tez, aby jej projekt
przyniést osobom starszym i cierpigcym na demencje
przede wszystkim rados$¢ i poczucie, ze nie sg oni
zapomnianiw spoteczenstwie.

Pomyst jest wynikiem obserwacji swiata i wtasnych
doswiadczen. Wysytajagc moje zgtoszenie konkursowe
chciatam zaproponowac cos nowego i nieznanego. Zanim
powstat ,Powrét do mtodych lat”, miatam w gtowie duzo
wiecej pomystéw, jednak w zadnym z nich nie odnalaztam
tzw. powiewu Swiezosci. Uwazam, ze przysztoscia

Kroélowa Szwecji Sylwia
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Julia Osiecka, laureatka szdstej polskiej edycji konkursu QSNA

medycyny sg nowoczesne technologie, stad postanowitam
opracowac projekt zwigzany z wirtualng rzeczywistoscia
(VR). Czytajac rézne ksigzki i artykuty naukowe zwigzane
zproblemami oséb starszych, a takze bedac ich
bezposrednim obserwatorem, dosztam do wniosku, ze to
wtasnie takim pomystem, opracowanym z mysla
oseniorach,chcesie podzieli¢ ze Swiatem

- komentuje JuliaOsiecka, Laureatka QSNA 2021.

Pomyst Julii to innowacyjny i wizjonerski projekt, ktory
moze pomdc w pokonywaniu ograniczen oséb
niesamodzielnych. Julia zaimponowata cztonkom Komisji
Konkursowej swoim wystapieniem, klarowng wizja
realizacji swojego pomystu oraz charyzma. Przekonata nas,
ze technologie przysztosci mogg poméc w powrocie do
przesztosci. W powrocie do czaséw, kiedy nie mielismy
zadnych ograniczen, a wszystkie marzenia byty na
wyciggniecie reki. Julia jest osobg zaangazowang
spotecznie, ma tez ciekawe pasje i zainteresowania.
Podobnie jak sam projekt Queen Silvia Nursing Award,
tegoroczna laureatka pokazuje nam, ze pielegniarstwo
moze by¢ zawodem ambitnym, innowacyjnym
iz perspektywami

- moéwiMarcin Radziwitt, Prezes Fundacji Medicover.
Nagroda Pielegniarska Krélowej Szwecji Sylwii to
stypendium ustanowione przez Swedish Care International
dla studentéw pielegniarstwa oraz pielegniarek
ipielegniarzy. Laureat inicjatywy otrzymuje stypendium
oraz mozliwos$¢ odbycia stazu, ktérego celem jest
miedzynarodowa wymiana doswiadczen w zakresie opieki
pielegniarskiej, w szczegdélnosci nad osobami starszymi
icierpigcymi na demencje. Nagroda Queen Silvia Nursing
Award jest wyrazem uznania dla kreatywnych i szukajacych
rozwigzan talentéw w dziedzinie pielegniarstwa. Zacheca
doszukaniapostepowychiprzemyslanych pomystow.

W edycji 2021, wzorem lat ubiegtych, zostaty przyznane
dodatkowe wyrdznieniaod partneréww Polsce.

Naczelna Rada Pielegniarek i Potoznych przyznata
wyréznienie dla Diany Maniak-Brzezinskiej, pielegniarki
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wWojewddzkim Specjalistycznym Szpitalu Dzieciecym
oraz wyktadowcy w Katedrze Pielegniarstwa na
Uniwersytecie Warminsko-Mazurskim w Olsztynie, ktéra
zgtosita pomyst: "Farmaceutyczny asystent seniora -
wzornik medykamentéw przyjmowanych przez pacjenta.
Zaprezentowany temat przez panig Diane Maniak-
Brzezinska zostat wyrdzniony z uwagi na mozliwosc
wdrozenia projektu, ktory realnie wptynie na bezpieczne
stosowanie farmakoterapii 0séb starszych i cierpiacych na
demencje

- méwi Mariola todzinska, Wiceprezes Naczelnej Rady
PielegniarekiPotoznych.

Firma Essity, najwiekszy na swiecie producent materiatéw
chtonnych, przyznata wyrdéznienie oraz nagrode
wwysokosci 3000 zt dla Moniki Wisniewskiej, pielegniarki
zWarszawy, ktéra zgtosita pomyst ,Pierwsza pielegnacja -

opiekadlapoczatkujgcych”.

Praca Pani Moniki odpowiada na istotne i aktualne
wyzwania, jakie niesie problem profesjonalnej opiekiuoséb
Z nietrzymaniem moczu. Wiedza na temat opieki zaréwno
upacjentéw jak i personelu medycznego w Polsce nadal nie
jest wystarczajgca. Ponadto pomyst nawigzuje do obecnych
dziatan firmy Essity, jakimi sg edukacja pacjentéw
i personelu medycznego w zakresie NTM, a takze jest realny
dowdrozenia

- méwi Patryk Sucharda, Public Affairs and Regulatory
Manager w Essity Poland Sp.zo.o.

Konkurs o Nagrode Pielegniarska Krélowej Szwecji Sylwii
QueenSSilviaNursing Award 2021 zostat objety patronatem
honorowym Ministra Zdrowia oraz Naczelnej Rady
PielegniarekiPotoznych.

NIE LEKCEWAZ SAMOBADANIAPIERST

Jaksamemu badac piersi? Instrukcjakrok po kroku.

Nie wiesz, jak badac piersi w domu? To proste. Samobadanie
sktada sie z dwéch etapdw - wpierwszym ogladamy stan
ogolny swoich piersi, w drugim - badamy sie poprzez dotyk.
To dobry nawyk, ktérymoze uratowaé zycie - twoje lub
twojegodziecka.

Rak i cigza to zte potaczenie, a jednak wiele kobiet musi sie
znim zmierzy¢. Nie zawsze historie te majg happy end. Rak
piersi atakuje kobiety w kazdym wieku - takze przed
trzydziestka. Jesli myslisz wiec o dziecku, nie zaniedbaj
badania piersi. Réb je profilaktycznie - by zapobiec,
anieleczy¢izndéwwalczyd.

Jesli skonczytas trzydziestke, co dwa lata zréb kontrolne
USG, jesli masz wiecej niz czterdziesci lat - raz na poéttora
roku. Bez wzgledu jednak na wiek, co miesigc przeprowadz
badaniewdomu.

Jakbadac piersi - etap pierwszy

Stan nago przed lustrem i obejrzyjsie, szczegdlng uwage
zwracaj na: ksztatt, wielkos$¢, kolor brodawek, sprawdz, czy
na piersiach nie mawypryskoéw, dotkéw lub wciagniec skory.
Przyjrzyj sie, czy obie piersi sg jednakowe. Ogladaj sie nie
tylkoz przodu, ale zkazdego boku, zaktadajac rece na gtowe.
Nastepnie potdz dtonie na biodrach i naciskajac je, sprawdz,
czy nie widzisz i nie odczuwasz zmian. Na koniec pochyl sie
do przodu i sprawdz, czy nie ma zmian w ksztatcie piersi ani
naciaggniec skéry. Warto takze sprawdzi¢, czy z brodawki
niewycieka zaden ptyn- scisnij jg kciukiem i palcem
wskazujacym.

Jakbadac piersi - etapdrugi

Badanie wykonaj, lezac na plecach, na ptaskiej powierzchni.
Jesli badasz lewg piers, lewa reka lezy pod gtowa, a badanie
przeprowadz palcami prawej dtoni. Jesli badasz piers prawa,
zréb odwrotnie.

Jak bada¢ piersi - trzy rodzaje ruchow, ktérymi musisz sie
dotykacd

Ruchy okrezne - polegaja na zataczaniu kota po obwodzie
piersi, wykonujac przy tym malutkie kéteczka, prostopadte
do kierunku ruchu. Zataczamy okregi w strone sutka

iporuszamy sie zgodnie zruchemwskazéwek zegara.

Ruchy promieniste - wyobraz sobie, ze twoja piers to tarcza
zegara. Okreznymi ruchami przesuwaj sie od sutka do
zewnatrz,zaczynajod godziny 12 azdo zbadania catej piersi.
Ruchy géra-dét - podzielpiers na podtuzne paski
iprzemieszczajac sie od goéry do dotu i od dotu do gory,
zataczajmate kéteczka.

WAZNE: Podczas badania uciskaj dtonia cata piers. Nie
mozna poming¢ zadnego obszaru - niedbatos¢ moze cie
wiele kosztowaé. Sprawdz takze pachy i dotki
nadobojczykowe - miejscaulokowaniaweztéw chtonnych.
Samobadanie piersi-nacozwraca¢ uwage?

Podczas samobadania kobieta moze wykry¢ pojedyncze
guzy czy zgrubienia. Powodem do niepokoju powinna by¢
przede wszystkim zmiana ksztattu lub symetrii piersi.
Wiekszos$¢ zmian nowotworowych wystepuje wpostaci
guzdw organicznych, tatwo wyczuwalnych ibezbolesnych.
Jesli guzek ma nie wiecej niz 2 cm inie ma przerzutéw do
weztéw chtonnych, toistnieje duzaszansanawyleczenie.
Nie lekcewaz samobadania piersi

Nikt bowiem nie zadba onas, jesli nie zrobimy tego same.
Wczesne wykrycie ewentualnych zmian daje duza szanse na
catkowite wyleczenie. Niestety, wiele kobiet wcigz umiera,
bo nie chodza na badania ani nie kontroluja same piersi,
azmiany sawykrywane zbyt pdzno.

W tym przypadku, jak wzadnym innym, dostownie
sprawdza sie stwierdzenie, ze nasze zdrowie, anierzadko
izycie, jest wnaszych rekach. Dlatego tak wazne jest, by
kobiety jak najwczes$niej wypracowaty nawyk regularnego
samobadania piersi.

Jak wynika ze statystyk, ok. 80% zmian jest wykrywanych
przez same kobiety badz ich partneréw. |az 75% znich ma
charaktertagodny -sato:

« torbiele,

o witdkniaki,

e ttuszczaki.

A mimo to wciaz za mato kobiet docenia istosuje te metode

oipip.czest.pl

diagnostyki.




Teraz samobadanie... a od 50 roku zycia
mammografia

a b staf przed lustrem. Doktadnie cbejrzyj piersi -
poszukaj zmian w ksztatciei kolorze skéry piersi
i brodawki.

Unies regke nad gtowe, badaj piers naciskajac ja
trzema srodkowymi palcami, zataczaj kregi wokat
piersi zblizajac sie w kierunku brodawlki.

Uciénij brodawke. Zobacz, czy nie wyplywa 2 niej
surowicza lub krwista wydzielina.

Potéi sie na wznak. Wsun jasiek pod badang
strone, reke potéz pod glowe, palcami drugiej dboni
sprawdz piers podobnie jak w pozycji stojacej.

Natychmiast powinnag udacsie SprawdZ czy wezty chionne pod pacha
< dolekarza, gdy: nie s3 powiekszone.

» wyczujesz w piersi guzek lub
; zgrubienie [pamigtajac, ze
‘h g wiekszosc 2 nich ma tagodny
charakter), bbb
& Zauwazysz zmiang wwielkoscl lub ksztatcie piersi, kontroluj piersi u lekarza.
& weiagniecie lub zmiane koloru skéry plersi,
» brodawka zmienHa ksztatt lub jest weiagnieta, Populacyjny program wezesnego wykrywania raka piersi/
gy wypiywia e wydziln, e i e
* wyczujesz guzek w dole pachowym. Narodowego programu zwalczania chorob nowotworowych.

JAKPRAWID:OWO
BADACPIERSI?

QBEJREYJ PIERSI
PRZED LUSTREM

Pamietaj! Nie kazdy guzek jest rakiem.
Nawet gdy sama nie widzisz niepokojacych zmian,
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HROK 2:
ZBADAJ DOTYKIEM WYBIERZ METODE
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DZIEN KOBIET W CHIRURGII

Fundacja Kobiety w chirurgii ustanawia 22 stycznia DNIEM
KOBIET W CHIRURGII i zaprasza do wspdlnego
Swietowania pierwszychurodzin

Z okazji swoich pierwszych urodzin Fundacja Kobiety
w chirurgii zdecydowata sie ustanowic¢ 22 stycznia DNIEM
KOBIETW CHIRURGII.

Skadwziatsieten pomyst?

“Jest wiele kobiet w chirurgii i bez nich tej chirurgii by
niebyto. Czesto sg cichymi bohaterkami sali operacyjnej
izastugujanato, zeby o nich méwicije pokazywac.

moéwi MatgorzataNowosad, Prezeska Fundacji.
“Celebrujmy wspdlnie to, kim jestesmy, badzmy dumne ze
swojej pracy i nagradzajmy sie za nasze wysitki. Kobiety
w chirurgii bardzo dtugo zyty w cieniu, nadszedt czas aby
zabtysty niczym lampa chirurgiczna!” - dodaje Magdalena
Wyrzykowska, cztonkini Zarzadu.

Fundacja Kobietyw chirurgiidziata od roku

“Trudno uwierzy¢, ze mija rok od kiedy powotaty$my
Fundacje. W tym czasie wydarzyto sie wiele wspaniatych
rzeczy. Przeprowadzity$my badanie “Liczymy sie”, w ktorym
prawie 500 kobiet zdecydowato sie opowiedzie¢ nam swoje
historie. Wyniki “Liczymy sie” wyznaczyty kierunek dziatan
naszej organizacji. Uruchomity$my m.in. wsparcie prawne
ipsychologiczne oraz projekt “Spétdzielnia Wiedzy” -
wirtualng przestrzeni do wymiany wiedzy i wzajemnego
wsparcia. Stajemy sie gtosem kobiet w chirurgii. “ -
komentuje Marta Musiejewska, cztonkini Zarzadu Fundacji.
“Stajemy sie gtosem kobiet w chirurgii.”

IE KOCHANI

“Bardzo wiele osdb uznato naszg misje za wazna
ipostanowito wesprzec¢ nasze dziatania. Przy Fundacji
pojawito sie rowniez kilkadziesiat lekarek, pielegniarek,
potoznych oraz studentek chetnych by do nas dotaczy¢, co
nasogromnie cieszy” - dodaje Musiejewska.

Fundacja zaprasza na wspoélne obchody urodzin w sobote
22stycznia

W najblizszg sobote 22 stycznia o godzinie 17:00 Zespot
Fundacji potaczy sie na zywo na Facebook'u i opowie
ominionymrokuiplanachnadalszedziatania.
“Wzniesiemy rowniez toast za wszystkie kobiety
wchirurgii! Bedzie nam niezmiernie mito jesli do nas
dotaczycie!” - zapraszaja cztonkinie Fundacji.

Fundacja zacheca do wysytania zdje¢, z ktérych utworzy
okolicznosciowy kolaz.

“22 stycznia to swieto kazdej Kobiety w chirurgii.
Chciatybysmy pokazaé nasze twarze. Co roku bedziemy
uzupetniac¢ kolaz o nowe zdjecia. Zapraszamy do wspdlnego
Swietowaniaiudziatuwtejakcji.” - czytamy nastronie.
Fundacja Kobiety w Chirurgii powstataw styczniu 2021. Ma
na celu inspirowanie do rozwoju oraz zapewnianie
wszechstronnego wsparcia dla lekarek, pielegniarek
ipotoznych pracujacych w specjalizacjach zabiegowych.
Mobilizuje kobiety do angazowania sie w proces zmian
w polskiej medycynie. Wdraza programy, ktore dajg szanse
na rowny start i rozwdj w specjalizacjach zabiegowych,
pomagaja zdobywaé przydatne umiejetnosci oraz
zapewniajg kobietom wsparcie i opieke - merytoryczng,
prawng i psychologiczng. Swoimi dziataniami wspiera
rowniez rozwéj polskiej medycyny dla wszystkich
medykdw, niezaleznie od ptciistanowiska.

Wiecej informacji na temat dziatalnosci organizacji na
stronie: kobietywchirurgii.pl
Fundacja Kobiety w chirurgii

Mail: kontakt@kobietywchirurgii.pl
IG: instagram/kobiety_w_chirurgii/
FB: facebook.com/kobietywchirurgii
Kontakt dla mediéw:

Marta Musiejewska/

E.: kontakt@kobietywchirurgii.pl/
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POMYSLY NA WALENTYNKI 2022 SWIETO ZAKOCHANYCH

Szukasz pomystu naWalentynki 2022? Poznajromantyczne
ioryginalne propozycje, jak spedzi¢ 14 lutego. Wybieraj
sposrod klasycznych pomystéw, jak wspdélny maraton
filmowy, romantyczna kolacja przy swiecachiwieczér w SPA
lub zaskocz ukochang osobe nietuzinkowa niespodzianka.
Walentynki 2022 to dokonata okazja, aby napisac listy
mitosne, wspdlnie ogladaé gwiazdy lubwybrad sie nawystep
burleski. Oto 20 najlepszych pomystow, jak spedzi¢ Dzien
Swietego Walentego.

1.Romantycznakolacja

Walentynowa kolacja przy $wiecach nie musi by¢ banalna,
szczegblnie, gdy zwykle brakuje Wam czasu natakie
przyjemnosci. Wspélne wyjscie dodobrej restauracji moze
by¢ ekscytujacg randka. Nie zapomnijcie oeleganckich
stylizacjach iszampanskich nastrojach. Od$swietna
atmosfera wprawi Was wnastréj doflirtu przy
restauracyjnym stoliku. Zkarty dan wybierzcie kilka dan,
ktére bedziecie wspdlnie smakowac i pamietajcie o deserze.
Jedzenie daje podwdjng radosé, gdy sie nim dzielimy. Niech
to bedzie maksyma Waszego walentynkowego wieczoru
wdoskonatejrestauraciji.

2.Filmowy maraton

Filmy omitosci wcale nie musza by¢ przestodzone. Jesli
szukasz propozycji nawalentynkowy seans filmowy boku
ukochanej osoby, wybierzcie wspdlnie j
melodramatéw czy komedii romantycz
na 14 lutego. Doskonale sprawdza sie "

-tetytuty pokazujg mitos¢ we wszystkich jejodcieniach?
3.Zmystowabielizna

Walentynki nieodtacznie kojarza sie ze zmystowoscia
iradoscig zbliskosci. Zadbaj oswdj wysSmienity nastrdj
ipodaruj sobie elegancki komplet bielizny. To jeden ze
sposob rozpieszczania siebie, ktéry pozytywnie wptynie
naTwoje samopoczucie iromantyczny nastréj. Zmystowa
bielizna to takze wazny element stylowych lookéw
narandke. Fragment koronkowego biustonosza, ktéry
delikatnie wystaje spod koszuli lub bieliznianie body jak top
to stylizacje, ktére moga by¢ poczatkiem wyjgtkowego
wieczoruwe dwoje.

4.Kartydlapar

Spraw ukochanej osobie niespodzianke izaproponuj gre,
ktéra umocni Waszg relacje. Nowoscig sg karty dogry dla
par. To sposéb, aby poprawi¢ komunikacje miedzy Wami
iwzmocni¢ zwigzek. Karty zawierajg pytania izadania
opracowane przez psychologéw. Karty dogry swietnie sie
sprawdzg bez wzgledu nato, czy jestescie wpoczatkowej
fazie relacji czy jestescie matzenstwem zwieloletnim
stazem. Walentynkowy wieczér uptynie Wam wintymnej
atmosferzeipozwoliodkrywaé Wasz zwigzek na nowo.
5.Wystep burleski

Jak podkreci¢ mitosng atmosfere? W Walentynki

wybierzcie sie nawystep burleski. To zmystowy rodzaj
sztuki uwodzenia taincem, ktéry pozytywnie wptynie
naWas oboje. Tancerki burleski zachwycg Was
wyrafinowanymi choreografiami ipieknymi strojami. Ich
kazdy ruch jest tak wykonany, by uwodzi¢ irobi¢ niezwykte
wrazenie. Przekonacie sie, ze nawet odpowiedni sposéb
scigganiarekawiczek potrafiby¢szalenie zmystowy.
6.Wyjsciedoteatru

Dzien Zakochanych jak kazde Swieto, wymagajg szczegdlnej
oprawy. Jezeli zwykle brakuje Wam czasu napdjscie
doteatru, Walentynki 2022 to idealna okazja.
Wwalentynkowym repertuarze teatréow ztatwoscia
znajdziesz spektakl, ktéry rozémieszy Was iwzruszy dotez.
Wyjatkowa atmosfere podkreslg eleganckie stylizacje,
agwiazdorska obsada nascenie zagwarantuje doskonatg
zabawe.

7.Warsztaty gotowania

Podarujcie sobie prezent, ktéry taczy nauke
zprzyjemnoscia. Doskonatym pomystem sg warsztaty
gotowania. Odkryjecie nowe przepisy, przygotujecie
wspolnie smakotyki, apotem bedziecie rozkoszowac sie ich
smakiem. Wspodlnie przygotowanie dan i prébowanie
nowych smakéw to sSwietna zabawa, ktéry zblizy Was
dosiebie ipodkreci zmystowg atmosfere. Wiedze
zwarsztatow bedziecie mogli wykorzysta¢ w przysztosci
i powtarzac¢ romantyczne wieczory wdomowym zaciszu.
8.Koncertulubionego artysty

Nic tak nie taczy, jak wspdlne doswiadczenia. Jezeli nie
przepadasz za stricte walentynkowa atmosferg i balonikami
w ksztatcie serc, wybierzcie sie nakoncert. Nakilka tygodni
przed Walentynkami sprawdz liste wystepéw ulubionych
artystéw Twojej ukochanej osoby. Zafunduj jej wyjatkowy
prezent ikup bilety namuzyczne widowisko. Wspélne
pojscie nakoncert stanie sie kolejnym wyjatkowym
przezyciemw historii Waszego zwigzku.

9.Lotnad miastem

Pomysty naWalentynki 2022 to takze spektakularne
propozycje dla fanéw komedii romantycznych. Lot nad
miastem we dwoje to synonim romantyzmu
zhollywoodzkich filméw. W ofertach aeroklubéw znajduja
sie zarowno Smigtowce, samoloty i awionetki. Bez wzgledu
nato, ktéra opcje wybierzesz, badz pewna niezapomnianych
wrazen. Najlepiej wybierz wieczorna godzine lotu - Swiatta
miasta zagwarantujg spektakularny efekt ijedng
znajbardziejromantycznych randek w Waszym zwigzku.

10. Mitosne listy

Tesknisz za romantyzmem zdawnych czaséw? Zaproponuj
ukochanej osobie napisanie mitosnych listéw. To piekny
sposob, aby wyznaé mitos$¢, wspominac najpiekniejsze
momenty relacji, wyznad, jak zmienita Twoje zycie iza to
cenisz WaszawiezZ najbardziej. Z pisania listéw zréb mitosny
rytuat. Zapal Swiecie, przygotuj papeterie, wtagcz muzyke
wtle irozkoszuj sie mitosng atmosferg juz naetapie pisania.
Listy pozostangzWamijako bezcenna pamigtkanawiele lat.
11.Ukryte prezenty

~
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Jedna ztradycji obchodzenia Walentynek jest
obdarowywanie sie prezentami. Stwoérz ztego dodatkowa
atrakcje izorganizuj zabawe wszukanie prezentéw
wczterech katach domu. Wskazéwkami beda karteczki
rozklejone pomieszkaniu, ktére stworza mitosna gre ibeda
wskazywac miejsce ukryciaromantycznego podarunku.
12.Obserwowanie gwiazd

Planetarium to nie tylko plan nawycieczke szkolng dla
dzieci. Planetaria cykliczne organizujg wieczorne seanse
ogladania gwiazd dla dorostych. Wydarzenia czesto sa
potaczone zkoncertami muzyki klasycznej, ktére
podkreslajag romantyczng atmosfere wydarzenia.
13.Wieczér z puzzlami XXL

Jestescie mitosnikami puzzli? Wwalentynkowy wieczér
sprawcie sobie podwdjna frajde i wybierzcie puzzle wwers;ji
XXL. Polecamy edycje puzzli, zktérych powstang grafiki,
ozdabiajace wnetrze Waszego domu - ich rozmiary
zaczynajg sie 0od350 elementéw. Wspodlna zabawa przy
uktadance zagwarantuje Wam duzo usmiechu, aukonczenie
"dzieta" dodatkowo zblizy Was do siebie.

14.SPAdladwojga

Wspéblny wieczér wSPA to niezapomniany pomyst
naWalentynki 2022. Wybierzcie pakiet dla dwojga
irozkoszujcie sie relaksem we dwoje. Czeka Was kapiel
w ptatkach réz imleku, jacuzzi, wspolny masaz goracymi
olejkami, lampa babelkéw ismakowity deser powspdlnych
zabiegach.

15.Biletylotnicze "last minute”

Cenisz spontaniczne pomysty? Zafunduj swojej Walentynce
oryginalny prezent ikup bilety lotnicze "last minute". To
Swietny pomyst naromantyczny weekend we dwoje.
Najlepsze oferty znajdziesz wpopularnych przegladarkach
biletéw online, gdzie cenyzaczynajgsiejuzod 20 zt.
16.Lekcjatanca

Tango, rumba czy bachata? Dajcie sie porwac latynoskim
rytmom iwybierzcie sie nalekcje tanca. To moze by¢
poczatek Waszej przygody ze stylem tanca, ktéry pobudzi
Wasze zmysty. Lekcja tanca to nie tylko pomyst naswietng
zabawe wgoracych rytmach muzyki, ale takze forma
bliskosci, ktéra sprawi Wam mnéstwo przyjemnosci.
17.0Off-road

Potrzebujecie dawki adrenaliny? Walentynki spedzcie
naoff-roadzie. Jazda "poza drogg" bedzie niezapomniang

randka dlamitosnikéw przygdd. Poznacie mozliwosciautdla
ktérych zaden las nie jest straszny, akazde bezdroze wydaje
sie by¢ placem zabaw. Samochody terenowe znapedem
na4kota to maszyny stworzone dojazdy poszosach,
szutrach, piaskach, btocie, kamieniach oraz dojazdy
wwodzie poczubek két... czyli dowarunkéw
ekstremalnych!

18.0ryginalny weekend zamiastem

Wyjazd namiasto nie musi oznaczaé tradycyjnego pobytu
w hotelu lub pensjonacie. Postaw naniepowtarzalny wyjazd
iwybierz jeden zoryginalnych osrodkéw wypoczynkowych.
Istnieje wiele mozliwosci takiego weekendowego wyjazdu
w Polsce. Polecamy weekend we dwoje naglampingu,
wboathotelu natodzi lub wdomkach nadrzewie, ktére bez
problemu znajdziesz napopularnych platformach
rezerwacyjnych.

19.Warsztaty sommelierskie

Uwielbiacie celebrowac wspélne positki? BadzZcie ostopien
wyzej ipoznajcie fascynujacy $wiat wina - nieodtacznego
elementu kulinariéw. Witrakcie warsztatow
sommelierskich poznacie historie win, metody produkcji,
rodzaje szczepdw uzywanych dopowstawania win biatych
iczerwonych, systemy jakosci oraz tajniki degustacji.To
najlepszy sposéb, aby pogtebié¢ wiedze iswobodnie
poruszacsie pos$wieciewina.
20.Zaplanujcie wspélne wakacje

Dajcie sie ponies$¢ fantazji ispedzcie Walentynki 2022
planujac wspdlne wakacje. To pozwoli Wam przeniesé sie
wegzotyczne kierunki iwybraé¢ destynacje, oktorej
marzycie. Wieczér rozpocznijcie od btagdzeniem palcem
pomapie przy lampce wina. Kiedy wybierzecie juz
interesujgce Was miejsca, przegladajcie oferty inie
zapomnijcie zaznaczy¢ romantycznych opcji dodatkowych,
jak kosz owocéw iszampan napowitanie, masaz dla dwojga
czy kolacja przy $wiecachw hotelowej restauracji.

Gdy pierwszq gwiazdke ujrzysz na niebie,
Przypomnij sobie, ze ja lubig Ciebie,
A kiedy ona w oczko Twe blysnie,
Niech Cig ode mnie mocno useisnie.
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KONDOLENCIJE

»Kochany cztowiek nigdy nie umiera.
Zyje zawsze w myslach, stowach i wspomnieniach.”

Wyrazy glebokiego wspétczucia
z powodu Smierci
Brata
dla Pani Teresy Radek
Pielegniarki Opieki Dlugoterminowej Centrum Medycznego
I-MED ul. Kopernikal0/12 w Czgstochowie
sktadajg Dyrekcja oraz kolezanki i koledzy Centrum
Medycznego I-MED

oraz Okregowa Rada Pielegniarek i Potoznych w Czestochowie.

Wyrazy glebokiego wspélczucia, stowa wsparcia i otuchy
z powodu Smierci
Mamy
dla Pani Agnieszki Korzonek
Pielegniarki Opieki Dlugoterminowej Centrum Medycznego
I-MED ul. Kopernikal0/12 w Czestochowie
sktadajg Dyrekcja oraz kolezanki i koledzy Centrum
Medycznego I-MED
oraz Okregowa Rada Pielggniarek i Poloznych w Czgstochowie.

Wyrazy glebokiego wspdlczucia oraz stowa wsparcia i otuchy
dla rodziny zmarlej
Pielegniarki
Anny Garkowienko
skladajq Dyrekcja i kolezanki
Medycyny Szkolnej Sanus Sp. z o.0. ul. Kopernika 45

oraz Okregowa Rada Pielegniarek i Potoznych w Czestochowie.

Wyrazy glebokiego wspélczucia
z powodu Smierci

Mamy

Dla Pani Agnieszki Morawskiej
Pielegniarki Szpitalnego Oddziatu Ratunkowego Miejskiego
Szpitala Zespolonegow Czestochowie
skladajq Dyrekcja, Naczelna Pielegniarka
oraz kolezanki i koledzy,

oraz Okregowa Rada Pielegniarek i Potoznych w Czestochowie.

Wyrazy glebokiego wspélczucia
z powodu Smierci
Taty
dla Pani Beaty Jozefowskiej
Pielegniarki Szpitalnego Oddziatu Ratunkowego Miejskiego
Szpitala Zespolonego w Czgstochowie
sktadajq Dyrekcja, Naczelna Pielegniarka
oraz kolezanki i koledzy,

oraz Okregowa Rada Pielegniarek i Potoznych w Czestochowie.

Wyrazy glebokiego wspdtczucia, stowa wsparcia i otuchy
z powodu Smierci
Taty
dla Pani Grety Malczyk
Pielegniarki Chirurgii Ogélnej Miejskiego Szpitala Zespolonego
w Czestochowie
sktadajq Dyrekcja, Naczelna Pielegniarka
oraz kolezanki i koledzy,
oraz Okregowa Rada Pielegniarek i Potoznych w Czestochowie,
Okregowy Rzecznik Odpowiedzialnosci Zawodowej PiP
Danuta Eoniewska - Lichterowicz.
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OKREGOWA |ZBA PIELEGNIAREK | POLOZNYCH W CZESTOCHOWIE




DZIALALNOSC ORPIP / SZKOLENIA A

GRATULACIE

R
W zwigzku z przejSciem naemeryture ,,szowiek jestwielki
Pani Krystyny Pilis Pielegniarki nieprzezto, kimjest
Oddziatu Neurologii Miejskiego Szpitala Zespolonego inieprzeztocoma h
w Czestochome a leczprzezto czymdzielisie zinnymi.,

sktadamy serdeczne podmekowanla za 42Ietn|a
wspo’rprace, petna osob|ste zaangazqwama za
rzetelne i solidne wykonywame_ zadar i obowwlzkow
zaserdecznoscizyczliwosc.
Zyczymy Z&LI;QWIaﬁomYSMOSCI ‘
tnowym;_tapl‘gfzyuafé"takz

reallzaql planow, na czelna Pllelegmarka kolezanki i koledzy,

raz 0 regowa Rada Pielegniq(ekiEgiogqxc

lupriﬁﬂlonego o%ﬁoczynku
PLANOWANE SZKOLENIA

Planowaneszkolenianal pétrocze 2022r.,
organizowane przez OIPiPw Czestochowie

WYMAGANE DODOATKOWE KURSY
SPECJALSTICZNE DO ZAKONCZENIA
SPECJALIZACIJI

MINIMALNA LICZBA

NAZWA SZKOLENIA PLANOWANA DATA ROZPOCZECIA UCZESTNIKOW

SPECJALISTYCZNE

Resuscytacja Krazeniowo - Oddechowa Po zebraniu grupy 15 brak

Wywiad i badanie fizykalne Po zebraniu grupy 15 brak

Wykonanie i interpretacja zapisu
elektrokardiograficznego Po zebraniu grupy 15 brak
u dorostych

Endoskopia Po zebraniu grupy 15 brak
Pielegnowanie pacjenta dorostego

wentylowanego mechanicznie Po zebraniu grupy 15 brak
Szczepienia ochronne dla pielegniarek Po zebraniu grupy 15 brak
Szczepienia ochronne dla potoznych Po zebraniu grupy 15 brak
Resuscytacja Krazeniowo - Oddechowa Po zebraniu grupy 15 brak
noworodka
Ordynowanie IekOW|vy}/p|sywan|e Po zebraniu grupy 15 brak
recept - Czesc¢ |
Ordynowanie Iekown’N’yplsywanle Po zebraniu grupy 15 brak
recept - Czesc Il
Edukator w cukrzycy Po zebraniu grupy 15 brak
Leczenie ran- dla pielegniarek Po zebraniu grupy 15 brak
Leczenie ran - kurs dla potoznych Po zebraniu grupy brak
Spirometria Po zebraniu grupy brak

KWALIFIKACYJNE

Rodzinne dla potoznych Po zebraniu grupy 15
Anestezjologiczne i intensywnej opieki Po zebraniu grupy 15 1. Resuscytacja K?ZEEIC?WO - Oddechowa

Pielegniarstwo ratunkowe Po zebraniu grupy 15

Rodzinne dla pielegniarek Po zebraniu grupy 15

SPECJALIZACJE

,Pielegniarstwo internistyczne” dla 1. Resuscytacja Krazeniowo - Oddechowa

pielegniarek Po zebraniu grupy 20 2 EKG
,Pielegniarstwo chirurgiczne” dla . 1. Resuscytacja Krazeniowo - Oddechowa
pielegniarek Po zebraniu grupy 20 2 EKG
DOKSZTAECAJACE
D’fEJgotermlr)owe p?rty naczyniowe - Po zebraniu grupy 20
uzytkowanie portéw naczyniowych
KTG ptodu Po zebraniu grupy 20
Cewnikowanie pecherza moczowego Po zebraniu grupy 20

oipip.czest.pl




OIP{P - Przyjacielem dziecka z niepelnosprawnosciq
Tel.: 34 324-10-13 e e-mail: zszs@edukacja.czestochowa.pl

Zespot Szkot Zawodowych im. Marii Grzegorzewskiej
ul. KROTKA 22 w Czestochowie
z 60-letnim doswiadczeniem w pracy z mlodziezg
z réznego typu niepetnosprawnosciami
zaprasza do swoich szkot:

TECHNIKUM NR 13

jedyna w regionie srednia szkota techniczna przeznaczona wylacznie
dila miodziezy 2z zespolem Aspergera, autyzmem, stabostyszacej
oraz z niepelnosprawnoscig ruchows, ksztalcaca w 2-4 osobowych klasach:

» technik informatyk « technik logistyk

BRANZOWA SZKOLA | STOPNIA NR 11

dla mfodzieiy z zespotem Aspergera, autyzmem, stabowidzacej, stabostyszacej
oraz z niepefnosprawnoscig ruchowa:
« krawiec « tapicer » rekodzielnik wyrobéw widkienniczych

BRANZOWA SZKOLA | STOPNIA

dla miodziezy z niepelnosprawnoscia intelektualng w stopniu lekkim
oraz z niepefnosprawnosciami sprzezonymi:

® kucharz = krawiec # tapicer » stolarz e piekarz » cukiernik » rekodzielnik
wyrobow widkienniczych e pracownik pomocniczy: obstugi hotelowej, krawca,
stolarza, $lusarza i asystent fryzjera

SZKOLA PRZYSPOSABIAJACA DO PRACYNR 1

dla mtodziezy z niepetnosprawnoscia intelektualng w stopniu umiarkowanym i znacznym
oraz z niepetnosprawnosciami sprzezonymi

SPECJALNYCH

-

ZADAN

Zapewniamy:

nauke w kilkuosobowych klasach (2-6 uczniow) z uwzglednieniem indywidualnych
moiliwosci i potrzeb ucznia

bezpieczenstwo w monitorowanej szkole

kadre ze specjalistycznym wyksztatceniem

wygodna lokalizacje w centrum miasta

integracje uczniow ze $rodowiskiem lokalnym: uczestnictwo w wycieczkach, rajdach,
wyjsciach do osrodkow kultury i wydarzeniach miejskich

specjalistyczne zajecia i kola zainteresowan

> wybrane praktyki zawodowe na warsztatach szkolnych

=l BiRaKo

Producent Drukdw Medycznych

¥

SZKOtA DO

Y¥Y¥YY¥%

¥

PROFESJONALNE NISZCZENIE DOKUMENTOW

medycznych handlowych ksiegowych itp.

www.niszczdok.pl

Zapraszamy do kontaktu: 725 272 209

ul. Kosciuszki 13 lok. 28, 42-200 Czestochowa, tel. 34 365 16 86, fax: 34 374 03 94, e-mail: birako@o2.pl




