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_ Szpital dla Nerwowo i Psychicznie Chorych w Rybniku

PRZECZYTAJ | PODAJ DLEJ

W tym numerze mi dzy innymi: Wgl d w redniowiecze, u el, ,My”,
O Hiszpanii, Zabawa Taneczna i oczye rubryki stae.

Zapraszamy do prezentowania na amach ,Naszego Biuletynu” infofmaciji

dotycz cych tego czymyjecie, co jest dla Was wae. Formy prac zale

od Autoréw. Chtnie zamiecimy prace literackie i plastyczne, repoda
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Wiersz dla Mamy O prawie natury

. - Dzie Matki mamy,

& ) Bardzo J lubimy

}x\t(: | kochamy.

N W tym dniu uroczystym

Kwiatkami J obdarujemy

| obiad ugotujemy,

A potem na spacer péjdziemy.

Jednym z najbardziej podstawowy
poj etyki chrzecija skiej jest pojcie
prawa natury, tj. prawa, ktére z nat
przys uguje osobie ludzkiej i nie potrzebuje
wyznaczane przez specjalne ustawy. Czym
prawo natury? Jakie jest jego etyczne znaczenig

Przypomnijmy sobie lata, kiedy byiy jeszcz
P.B. Z oddz. VII dzie mi, lub lepiej — zwrémy uwag na dzieci
jakie znajduj si w zasigu naszej obserwaciji.
Wgld w redniowiecze robili my my sami, co robi kale dziecko, gd
odczuje, e jest traktowane niesprawiedliwie?

Obserwujc budzc si wiosn w ci gym naszymdobr odpowied uzyskuje gorszocen, za dobre |
pozytywnych i miych wrae .

W dniu 25.04.br. wyruszylimy do Rud , by zwiedzl| osohng ogasza bezmiar krzywdy, jakiej dozr
redniowieczny, po cysterski kompleks klasztorng To samo zresztrobi i starsi.)

paacowy z Xl wieku oraz przylegy do niego Lg) . . .
hektarowy park. Mielimy przyjemno podziwia 70 _To _bardzo intereswge. Skd mo e d2|eck_c
iedzie, e kademu trzeba oddato, co mu si

gatunkéw drzew i krzewdw egzotycznych .

modrzewik chiski, cyprysik groszkowy, magnolinale y? Skd wie, e za dobry czyn nalg si mu

drzewiasta oraz 46 gatunkéw drzew i krzeydwagroda, a nie kara? A my sko tym wiemy? Ni

ozdobnych. 30 z nich to stare okazy licg ponad 150na podstawie kodekséw, bo tych jako dzieci

lat. W parku znajduje si 20 pomnikow przyrodytczytali my. Rzecz tym bardziej dziwnae wszysc

Jednym z nich jest 8 zwany “ Cystersem “ , ktéry Mudzie s pod tym wzgldem jednomyini.

tym roku skoczy 444 lat. Musz przyzna, e drze Odpowied prosta; Cz owiek ma wiadomo
w asnej natury i z niej czerpie wyczucie Sw

robi_ due wra eni(_a. Moe nasz 10 osobow
wycieczk uda oby si nam go obj . odstawowych praw i podstawowych oborkow.
c.d.n.

Fotografowalimy si na tle pomnikéw przyrody,
tle ré nobarwnej mozaki rozkwitych kwiato
krzewbw i r6 nych odcieni zieleni. W parku znajd _ ) .
si trzy stawy: Paacowy, Szwajcarski i PeicdftaV oparciu o przemienia ks. prof. Jozefa
Atrakcj jest obraz malowany drzewami w pobij| Tischnera

rzeki Rudy — malownicza kompozycja utworzgina Duszpasterz

spontanicznie. Jest raone i wszem, i kalemu z
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przez posadzone w tym miejscu drzewa i krz

Kolejna to tzw. wyspa zapachow. Jest mia ciwie N1€ moglimy oprze si pokusie, by nie dokona
poé wysep stawu Szwajcarskiego, gdzie rosralie badawczej degustacji. Przygotowaly wtym celu

pontyjskie, ktére w okresie kwitnienia wydaj odppvviednig pqrqje Iist,kc')'wdo zakupionych kanape
niezwyk y intensywny zapach. w dlin . Sprobujcie! Méwi Wam , palce liza

Lecz najbardziej intensywny zapach w tym par ) _
wydziela wystpuj cy na wielkich anach czosne ci g dalszy na stronie 4
nied wiedzi. Jest to jeden z 300 rodzajow czosn

wyst puj cych w przyrodzie i jakie uprawia cz owiek.
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ZAKADOWY FUNDUSZ WIADCZE SOCJALNYCH

W 2005 roku odpis podstawowy na jednego zatrudmjone naszym Szpitalu wynosi 527,94 z , gdy
przecitne miesiczne wynagrodzenie w gospodarce narodowej w liogaw 2004 r, zgodnie z
obwieszczeniem Prezesa GUS z dnia 18.02. 2005prawie przectnego wynagrodzenia
miesi cznego w gospodarce narodowej w 2004 r. i w drygédmoczu 2004 r. (M.P. nr 11, poz. 229) wynosi g
1.955,32 z . Odpis podstawowy stanowi 27% tego wyodzenia na jednego zatrudnionego i wynosi:
1.955327z x 27% =527,94 z nal etat
Uprawnionych do naliczenia odpisu podstawowego 76§45 zatrudnionych w przeliczeniu na pe ny etat
527,94 z nal etat x 760,45 etatow = 401.471,97 z

Jak wynika z powyszych danych, odpis na Z& w 2005 r. wynosi 401.471,97 i dodatkowo pdsszony jest o
kwoty nie wydatkowane z ZIS w 2004 r. Dok adnie przedstawia to plan rzeczémanrsowy na 2005r. :

PLAN RZECZOWO-FINANSOWY ZF S NA ROK 2005

| p. Przeznaczenie wydatku —udzia Funduszu % Kwota planowana
1. Pop ata do wypoczynku dzieci i m odzie 109 44 865,36
P.  Wyp aty ekwiwalentéw na wypoczynek organizowanyd 579 255.732,5p
we wasnym zakresie
3. Kapomogi losowe 49 17.946,14
Pomoc rzeczowo — finansowa z tytu u trudnej sytiuacj 219 94.217,2%
yciowej, rodzinnej, finansowej
5. Pziaalno kulturalno — owiatowa 19 4.486,54
K. Wycieczkiturystyczno — krajoznawcze 2,59 11.216,34
7. Kielonaszkoa 49 17.946,14
3. Rezerwa na wydatki przysz ych okreséw 059 2.243,27
Razem 100 % 448.653,5p
Poyczkiz ZF S 610.000,00
0Og6 em poniesione wydatki 1.058.653,56

Przychody w 2004 r.

Fundusz socjalny naliczony na rok 2005 401.471,97
Pozostao funduszu z roku 2004 rozliczona w 1.2005 r. 43.181,59
Przychdd ze sp aty pgczek z ZFS 610.000,00
Przychod z lokat 4.000,00
Razem przychody na rok 2005 1.058.653,56

0Ogo6 em Zak adowy Fundusz wiadcze Socjalnych narok 2005 wynosi 1.058.653,56 z .
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u el jest barwnym i rozpalajym widowni spektaklem, jest twardszko

znajomoci w asnych madiwo ci.

Jest to sport wymagay b yskawicznego refieksu. Zawodnik winien
spokojny, opanowany, doskonay technik i taktyk, bardzo szybki na s
Tu najcz ciej rozstrzyga sikolejno na mecie. Kto zajmie lepspozycj
na torze, ten ma wksze szanse utrzymania jej przez cztery odmia.

przygotowanie zawodnika i sptz Wszelkie fortele na torze mushzy stosowane fair , nie po wariacku i nieprzepisowo.
W sporcie tym s tak trudne chwile w ktdrych trzeba umiegacisn z by, zaci si w sobie, nie poddasi zm czeniu,
Zw tpieniu, bélowi. Kady sport w jakim stopniu kszta tuje osobowo W boksie zawodnik pada, wstaje i walczy dalej
u lu jest podobnie, jest to sport dla twardych ludzi z charakterem.uNa ka dy wyjazd na tor, kale zawody s
niewiadom. Trudno przewidzie jak potoczy si walka. Zdarzaj si na u lu i tragiczne zakoczone mierci wypadki,

w centymetrowych odleg ciach od siebie nie brakuje. Jak kto jedzie to widdywa, e czasem stalowy rumak j
narowisty i jedziec pada na tor kilkakrotnie. Zawsze jednak wstaje i jedzig.dsloc silnika wspé czesneju l6wki o
pojemnoci 500 cm3 wynosi 50 KM. Silnik motocykla uruchamia przez popchntie maszyny. Przepisy FIM dok ad

podndka i inne detale s ci le okrelone i nawet najmniejsza zmiana jest niedopuszczalna.
Mimo prostoty konstrukcji motocyklu lowy da si jeszcze ulepszy Przy odpowiedniej inwencji moa wiele zmieni. |

oraz pracuj nad niezawodnai silnika. Jednak bez kibicow nie by oby tego sportu.
Jak ju wspomnia em, u el jest barwnym i rozpalagym widowni spektaklem.

je d cow nisko pochylonych nad kierownicami. Trea w gér! Ruszaj pen moc 50 KM. Nasze oczy biegnzal
kolorowymi kaskami naszych ch opakéw, ktorym kibicujemy i w napitrwamy
przez cztery okr enia. No uda o si Prowadz nasi!!!

W nastpnym numerze nawi do historii u la i wielkich s aw tego sportu.

Jozef Zubrzycki

charakteru dla zawodnikéw. Trzeba umi@odporzdkowa swej woli
kilkadziesit koni mechanicznych drzendych w stalowym rumaku. Do tefo
potrzeba fantazji, brawury, odwagi. Ale nie tej szetej, lecz opartej rja

cz ste s kontuzje, niejeden au lowcow pozosta kalek Takich sytuacji, kiedy zawodnicy jad prdko ci 80 km / godZ

niektorzy to robi. Zrzucenie kadego kilograma, to w peedni sposob wzrost mocy. Wykonwyi ¢ ramy i obrcze z tytand

DYy
arcie.

Zawodnik musi czu motor, umie my le , podejmowa decyzje. O powodzeniu na torze decyduje w réwnej mijerze

Na

pSt

hie

okrelaj jakim warunkom musi odpowiadanotocykl u lowy. Pojemno silnika, d ugo t umika, spos6b zamontowarnia

Pot ny ryk nie wyt umionych silnikbw wprawia nasze p uca wethie, powoduje rezonans i przyp yw adrenaliny. Cztdrech

Wgl dw redniowieczeci g dalsze ze str. nr 2

Sam dowiadczy em, e bardzo pobudza apetyt. Czos
nied wiedzi wystpuje w ca ej Europie, w Azji Mnigjszej,
Kaukazie i Syberii. Cato wyrasta gromadnie w cienisty

tworz ¢ w okresie kwitnienia ( maj ) zwarte, bia ogvdaiste
any. Zwiedzilimy te wn trze redniowiecznej wi tyni oraz
korzystajc z uprzejmoci proboszcza zwiedzilimy kilkal
odrestaurowanych pomieszczev przylegym do wi tyni
paacu, a zaadaptowanych na wystaweksponatéw
dotycz cych historii rozwoju polskiego radia, wysta
regionalnych pisanek, malarstwa i grafki. Reszta paacu j
ci gym remoncie, gdy w 1945 r. Armia Czerwon
spldrowaa paac i podpalia. &z, e na cakowit
restauracj przyjdzie jeszcze poczekapotrzeba na to czasy
pieni dzy.
Jeeli chodzi o starszhistori opactwa w Rudach, to rozpoezsi ona w pierwszej po owie XlII wieku. Jego fundatoren
1258 r. By ksi W adys aw Opolczyk. Do Rud przybyli wtedy cystersi, jeden znpejszych wowczas zakonéw, s ynn
wyj tkowych jak na tamte czasy umigjo ciach organizacyjnych. W Rudach cystersi zajmowali & nictwem,

Przy nim dzia a o studium filozoficzno teologiczne.
Dzi ki wielkiej pracowitoci mnichow, poczonej ze skromnym stylenycia, rednia szko a cysterséw w Rudach |
jedyn tego rodzaju placéwkna prawobrzenym | sku, gdzie nauki pobierano bezp atnie.
Zach cam do zwiedzenia tego uroczego miejsca i dokonania retrospekcyjnej ptadiem

nek
na
ch

lasach liciastych, na préchnicznych i wilgotnych glebdch,

W
pSt W
a
[
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rolnictwem, hodowl ryb, kopalnictwem rud, wypalaniem gla drzewnego, hutnictwem, przetworstwem stali, mig¢dzi,
produkcj szk a oraz gorzelnictwem. Prowadzili tezko klasztorn, ktor w XVIII wieku przekszta cono w gimnazjum.

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

Na drugi dzie po wyzwoleniu zgosili si pierws
piel gniarze i pielgniarki przystpuj ¢ z miejsca
porz dkowania terenu i odgruzowywania nadsic
si do oboenia pacjentami pawilonéw. Stargzy
piel gniarz Jan Osadzin uczestnk powstd skic
zorganizowa zbrojn stra, ktora miaa za zadanie
strze enie przed rabunkiem ocala ego mienia zak|adu.
Komendantem strg zosta jej organizator. W au
tygodnia do szpitala przybyli pierwsi chorzy ocala
terenie miasta Rybnika i okolic. W pierwszej kotejpi uporz dkowano pawilony: I, 1V, IX i XIII gdy byy,
najmniej uszkodzone. Najwiszy k opot za odze sprawia brak szk a okiennelgibui Materiay te byy wty
czasie niezldne i niedostpne. Prace nad odbudowtrudniay w duej mierze lokowane na terenie zak pdu
transporty repatriantéw i wycofanych z frontu relwatescentéw. Z wielkim trudem poxdkowano pawilon
zajmowane przez w.w. by y demolowane, niszczoneharzy musieli przebywaz braku miejsc w piwnicach.
Interwencja przedstawicieli Zardu szpitala u wojewodyl skod browskiego gen. Aleksandra Zawadzkiggo
spowodowa a, e szpital ostatecznie zosta opnibny z repatriantdw i rekonwalescentow i oddanygo czne
dyspozycji chorych psychicznie. Oprocz pawilonéwk adu centralnego, cakowicie zostay zburgone
zabudowania majku Ruda, stacja pomp, zabudowania oddzia u J6detoMKu ni Rybnickiej. W latach 19495 -
47 szpital otrzyma od Wojewddzkiego Udn Zdrowia 31 min z . Z czego na odbudopvzeznaczono zaledwie
1,5 min. W roku 1947 prace wykonane sposobem gasigagin przez pracownikbw szpitala wyceniong na
kwot 8 min z . Oficjalne otwarcie zak adu ngsito dopiero 01.02.1947 r. Szpital dysponowa woas 1038
0 kami, 46 po stronie nskiej i 57 po stroniee skiej. Na dzie 31.12.1947 r. W szpitalu przebywa o 842
chorych na417 ¢&k. Za oga zak adu liczy a 142 osoby wtym 2 lekarz

Na podstawie pracy pt. ,Krétki zarys histori Pa stwowego Szpitala dla Nerwowo i Psychicznie Re dakc_]a
Chorych w Rybniku od 1886 do 1979 r.”. Pawe Dragon i Anna Dragon.
AL BIBLIOTEKA Nadszed maj, nios ze sob zapach kwitncych drzew i kwiatow. |l
POLECA

chyba nieprzypadkowo waie w tym miesicu obchodzimy wi to dig

e
N .

k== ~_Y ka dego z nas niezwykle wae — Dzie Matki. Wszystkim Mamom za ich trud i psi cenie, zp
cierpliwo inieprzebranmio podzi kujemy 26 maja. | jaycz im wszystkim tego, co najlepsze. W majulza
polecam Pastwu dwie ksi ki o matkach i, do przewrotnie — przyznajo ich niekoniecznie atwych relacjach
z wasnymi dziemi.

Hiszpa skie oczyMarii Nurowskiej, wbrew pozorom nie przeniosas do ciep ych klimatéw, ale do krafiny
niegu i mrozu, krainy okrutnej, ktérej pno b dzie nosi przez caeycie goéwna jej bohaterka — Anna| Z
pi tnastoletni Ann — uczestniczk Powstania Warszawskiego, pojedziemy na Sybéfb tutaj pewnedo
grudniowego wieczoru stanie sto, co na zawsze jzmieni... To tu urodzi cérk ktdér trudno bdzie je
kocha. Jak bolesne daiadczenia Anny wp yn na ni, jej cork Ew i wnuczka? Czy Ewa bizie potrafi a
kocha syna? Czy powtérzy kdy matki? Odpowied odnajd Pastwo w tym doskonaym studiym
psychologicznym wspoé czesnej polskiej pisarki. d@rgodn polecenia pozycj zbli on tematycznie, jeft
znakomicie napisana wsp6 czesna saga rodzinnasagoDorothy AllisonJaskinie sercaG 6wna bohaterfa
ksi ki — Delia Byrd, przed laty opui a rodzinne miasto. Wsiadajdo autobusu zespo u rockowego, zostawi a
nie tylko m a alkoholika i sadyst ale i wasne coérki — Dede i AmandOsi gn a sukces, zosta a gwiazd
muzyki, urodzi a kolejne dziecko. Fknota i wyrzuty sumienia nie pozwalagj jednak y , wpychaj w na ogi
Ktérego dnia postanawia we porzuci estrad, wréci do domu, odzyskaopuszczone niegdy dzieci

Odbudowa wizi nie jest prosta... Czy Delia i jej corki naucs rozumie siebie nawzajem? Goro zachcan]

do lektury. lza Nosiadek
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O HISZPANII cz. |

Hiszpania jest ciekawie poonym krajem, daje to temu krajowi bardzo €
mo liwo ci turystyczne. Sezon letnich wypoczynkdéw zaczyndisz pocztkiem
maja, a koczy w padziemiku. Jak wiadomo Hiszpanigje g éwnie z turystyk
ale nie tyko, gdy na p6 nocy kraju rozwija sirolnictwo. Uprawia situ zboa -
g 6wnie pszenic, rozwija si hodowla byda mlecznego i specjalnej rasy

Po udniowa cz kraju, jak i wyspy nale ce do Hiszpanii, znana jest nie tylko z turystykie i z wielkich
plantacji pomidorow, cytruséw i oliwek. Z ca egorce polecam Hiszpanina wyprawy wakacyjne, warto.
pojecha em do tego kraju na kontrakt, nie zna ergkja, kultury. Przed wyjazdem kupi em jednak plesi €k i
informatoréw, by chocia pobienie przybliy sobie Hiszpani Na miejscu udao mi sido szybkd
przystosowa do ycia w spo ecznai. Na pocztku najwi ksz przeszkod by a bariera jzykowa. Jzyk obcy
poznany z ksi ek réni si od tego uywanego na co dzie a do tego dochodzjeszcze regionalne gwa
Trafiem do prowincji Asturian, po @nej na p6 nocy Hiszpanii. Stolidej prowincji jest Oviedo, po @ne 2(
km na pénoc od Gijon, lece nad zatok Biskajsk. W tym rejonie znajduj si zoa wgla
wysokokalorycznego. M6j pobyt w Hiszpanii by zmany wanie z gérnictwem, wydobywaniem gla. W|
wolnych chwilach stara em spozna ten kraj pod kadym wzgl dem, zwiedzi jak najwi cej. Mieli my do
dyspozycji s ubowego busa, wt jedynie wystarczy o kupipaliwo i mo na by o ruszaw drog . Wycieczki w
g b tego egzotycznego kraju byy dla nas niezaporymiamprze yciami. Bardzo nas zaskoczy a akcept
Polakéw, po danych specjalistow z dziedziny gomictwa. Do zwestia godne polecenia sozwinite
turystycznie wyspy, jak teca e wybrzee wzd u morza rédziemnego. Polecam teakie miasta jak: Barcelor
Walencja, Toledo, Cordobi Malag syn ¢ z markowego wina. Miasto to otoczone jest plaat@gjwinoro li,
winnicami gdzie mona degustowawina dowoli i bezp atnie. cdn
Kazimierz oddz. IX

przeznaczone do korridy - narodowego sportdi/@ mo na nazwa sportem).

Y.

Acja

a,

ELRKTRONICZNE MIECI

: Zgodnie z dyrektyw Unii Europejskiej Polska b dzie musiaa wprowadzi regulage zobo-
ﬂ wi zuj ce producentéw, importeréw i sprzedawcow sprz tu elektronicznego do jego po6 nigjsze]
utylizacji. Inigatywa ta jest jak najbardziej susznai potrzebna, problem tylko w tym, wjakiej postaci

i brzmieniu zostan wprowadzone odpowiednie przepisy. Tu wa nie otwiera si pole manewru dla r6 nych grup
interesow : urz dnikdéw, fim zajmuj cych si przetwarzaniem odpaddéwi producentdw sprz tu RTV, AGD orazIT.
Ale tylko przeds biorstwa zajmuj ce si komputerami nie interesuj s przygotowan ustaw .

Przewiduje si , e do roku 2008 na ka dego obywatela Polski przypada b d 4 kilogramy elekirycznych
i elektronicznych mied rocznie. czna waga takich teoretycznych odpaddéw podzelona zostanie na ré ne
bran e, anast pnie na konkretne firmy, w zale no ci odich udzia u w rynku.
W efekcie przedsi biorstwa b d musiay samodzelnie dostarczy do firm zajmuj cych s recykingiem
wskazan liczb ton komputeréw, drukarek czy skaneréw lub te zapaci wyspegalizowanym instytugom, ki6re
zajm s zbieraniem i przetwarzaniem elektronicznego z omu.

Urz dnicy Ministerstwa Ochrony rodowiska przygotowuj wa nie projekty odpowiednich reguladi
prawnych i otwarci s na argumenty zainteresowanych stron. Hrmy yj ce z recykingu
chcia yby ustanowienia wysokich limitdw “osoboodpadéw”, lobby producentéw urz dze RTV i AGD te zg asza
do przygotowywanych przepisow swoje postulaty, a co chc wywalczy importerzy od pecetéw i dukarek ?
Wygl danato, enic bo .. nawetnie wiedz o0 przygotowywaniu odpowiednich
przepisdw, ju nie méwi c o stworzeniu odpowiedniej reprezentadji.

Sprawa tymczasem jest istotnatak e dlau ytkownikéw, bo ostre nomy mog spowodowa
podwy k cen sprz tu. Wystarczy wspomnie , e jedn =z urz dowych propozydi jest, aby skepy miay
obowi zekprzyjmowa zdezelowany sprz t “co najmniej za darmo”. Mo e to oznacza jak
przymusow form skupowania przez skepy starych komputerow, np. w postaci obowi zkowych rabatéw dla
0sbb stary sprz t przy kupnie nowego. Mo e jednak by i tak, jak funkcjonuje to w Japonii, gdzie punkt sprzeda y
elektroniki musi na wasny koszt utylizowa porzucony przed jego wej ciem z om. Trudno oczekiwa , by takie
dodatkowe koszty sprzedawcédw nie wp yn yna ceny nowego sprz tu.

Tak wi c powia o troch optymizmem / pesymizmem, ale w ko cowym efekcie chyba wyjdzie to nam na
dobre. Gdyby tak jeszcze ko w zunifikowany, ogélnokrajowy sposdb zaj si problemem
wszechobecnych petdw i innych opakowa z tworzywa sztucznego. A mo e tak zajm s tym Zieloni 2004,
zamiast protestowa przeciwko budowie elektrowni j drowych w Polsce. No, chyba e wol popracowa ha
kopalni ...
Na podstawie : “Wszystko o nas bez nas’ — CHIP Stycze 2005, str. 8 Wojciech Michalak
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"'r_‘?%? Na Zdrowie Grozi nam epidemia oty oci! Cz.lI

! m, . . . , , . ,
===, Z poprzedniego numeru wiemy jiczym jest otyo . Dzi przedstawi Pa stwu, jak moemy sam
oceni swoja wag cia a.

Jedn z mo liwo ci okre lenia stopnia nadwagi jest obliczeniska nika masy ciaa BMI (Body Mas$

Index). Wskanik ten méwi nam, ile kilogramow przypada naZlmaszego cia a.
Aby obliczy swdj BMI naley: podzieli mas ciaa (wyraon wkg) przez wzrost (wyrany w metrach
i podniesiony do 2 podi.

Oto przyk ad pewna 31-letnia kobieta ma 1,70 m wzrostu iywd5 kg.

Masa cia a (kg) Jej BMI obliczamy z podanego obok wzoru:
SMI = .
st (m? - - :
wzrost () 172(n7) 2,89

Jej wskanik BMI wynosi 22,29 (kg/ @) i mie ci si w granicach
prawid owej wagi .

Na podstawiklasyfikacji oty oci  wiatowe]j Organizacji Zdrowia (wg wartai BMI dla doros ycl):
BMI: poniej 18,5 stanowi niedowag

185 -24,9 WAGA PRAWID OWA

25 — 29,9 nadwaga

30 - 34,9 oty o |- go stopnia

35 - 39,9 oty o Il — go stopnia

40 i powy €] oty o Il — go stopnia (oty o ekstremalna)

Nale y przy tym wyranie podkreli , e wskanik BMI nie dotyczy kobiet ci_arnych, rosncych dziec
sportowcOw i 0s6b z rozbudowatkank mi niow oraz ludzi starszych.
Wskanik BMI nie uwzgl dnia réwnie: ré nic p ci, wieku czy typu budowy cia a, dlatego w@agkne jest al
dodatkowo posw si nastpuj cym wzorem:

(1,2 x BMI) + (0,23 x wiek) — (10,8 x p —5,4% =%t uszczu

gdzie p e: kobietato O punktow
m czyznato 1 punkt

Prawid owa zawarto tkankit uszczowej (wg WHO):
u kobiet 25 — 30 % tkankit uszczowej
um czyzn 15— 20 % tkankit uszczowej

Oto przyk adkobieta ma 31 lata, a jej BMI wynosi 22,29. llakanki t uszczowej
obliczamy korzystag z powy szego wzoru:
(1,2x 22,29 + (0,23x 31) — (10,& 0) — 5,4 = 26,748 + 7,13 — 0 -5,4%28,478% tkanki
t uszczowej

BMI wiek kobieta
Zawarto tkankit uszczowej u tej kobiety mig si w granicach normy (25 — 30%).

O innych metodach i wskaikach (m.in. o WHR) oceny stopnia hadwagi napisZolejnych numerach
“Naszego biuletynu”

Kasia Rataj

y




NASZ BIULETYN
Maj 2005 .

Z PAMI

=/ TNIKA PACJENTA..

‘1

dzieje. Zgoda na rzeczywistojest

Koszmarny sen. Wypijam
prawym rogu 6ka. nawet nie pot

“Jak kolwiek masz w yciu sytuacj, przyjmij j , rozejrzyj si dooko a i najpierw zaakceptuj to co

Drzemi ca nadzieja nie pozwala mi jednak ca kowicie uwieray bezsens takiegoycia. Jeeli to nie
przypadek kieruje moim losem, to byno e kol
spe nieniem.

Nie wiem czy znajd w sobie si do pokonania w asnychKow, uprzedze i s aboci bez twojego bez Twojego wsparg

Dlatego prosz aby raz jeszcze ze mn 0 mnie zawalczy a...

Chcia bym Ci m6c ju wkrétce powiedzie—
E BY O WARTO.

pocztkiem przemiany”.
0 pibutelek za dw i nastpnego dnia budzsi z no em do tapet V
rafize sob sko czy .

gjna préba zaistnienia w codziendouwie czona w kocu zostanie

Z PAMI

zawodowo, mamy Sszansna

dog bnie.

Whbrew wszystkiemu przebijam sprzez kady dz
drugim brzegu.

Toczcy si kamie — nie porasta mchem.

Dzi kuj Bogu za ask odnalezienia swojego
potrzebuj cych - czasem i mojej pomocy.

TNIKA TERAPEUTKI...

Toczcy si kamie — nie porasta mchem.
Tak wi ¢ my — dopdki staramy sicodziennie boryka z trudami istnienia, czy to prywatnie ¢

askawego dla nas losu, dop6éty jest szansa na lepsze..
Oderwana dzi od wszelkich form rzeczywistoi jestem cz owiekiem, kiéry zamierza tgcie przey

Kolejny raz dowiadczam uczucia,e jestem w anie tu, gdzie powinnam ie nie lizgam si po powierzchni ...

zmian zaistniaej sytuacji. Dopéki wierzymy w sens nie zawy

ie i staram si nie patrze wstecz Negatywny bilans pozostawiam

miejsca. Dkij za to, e mog swoje ycie toczy cie kami ludzi

A znajcy Twe imi b d Ci ufali,
Bo nie opucisz tych, ktérzy Ci szukaj
Jehowo.

Psalm 9.10

Dlaczego powinnimy ufa Jehowie?
Jozue i Kaleb ywili takie zaufanig
mi dzy innymi dlatego, e widzieli
przejawy Jego mocy. To samo mal
powiedzie o0 nas. Zwrdmy uwag ha
stwércze dzieo Jehowy, na przykad
wszechwiat z miliardami galaktyk. Potne siy
przyrody pokazuj e naprawd jest Or

<2

Biblii. To niewyczerpane rdd o mdro ci Bo €j

si  niegodziwych praktyk, oraz dostosowyy
ycie do wymaga Jehowy. Dziki Bibli
poznalimy Jego imi i to, co ono oznacz
Kolejnym powodem do zaufania Jehowie |
postanowienie o okupie. To naprawdiezwyk e,

cz ciej b dziemy w codziennymyciu polega na
Stworey i dostrzegap yn ce z tego korzyci, tym
bardziej Mu zaufamy.

badanie Pig

Na podstawie: ,Codzienne

T.

Wszechmocny. Pominy take o Jego S owig

oddzia uje na nas z mo¢ pomaga nam wystrzeg g

e Jehowa pos a Swego Syna, by za nas umay|

” My"

Okiem widza: 6 maja z kilku pacjentami oddz.
wybrali my si do Klubu Pacjenta na spektakl teatrs
grupy ,My” dzia aj cej na terenie Szpitala.

Sztuka zapowiada a sinteresujco mi dzy innymi dlatego, ibrali w
niej udzia pacjenci naszego oddzia u: Bja Stasiu.

wypadli bardzo dobrze i zebrali sporo braw. By o to ciekawe.
Piotr Myrcik

Okiem aktora: Po wielu prébach doczekaly dnia wystpu przeg
publicznoci , pe na sala by a nieco pesa w pierwszych chwilach
jednak stres ugpi i atmosfera na scenie zrobi a siozlu niona.
Oby o si bez adnej pomy ki. Kilku aktoréw by o nieplanowanych,
nada o grzewie o ci. Godziny préb w naszej szpitalnej salce zog
nagrodzone gocymi brawami i rozweselonymi minami zebran
H pacjentéw i personelu.

 Po wszystkim zebralimy si przy ciastku i oraradzie, rozmawiajc o
swoich przeyciach w czasie wyspu. Wszyscy bylimy zadowolen
zaaferowani znakomitym wygiem. To by dobry prognostyk prz
wyst pem na Festiwalu T eatrow w Browie Gormniczej.
By o to bardzo mi e daviadczenie.

D

Baej

~

a.

2y
sze

na

X

Iny

Sztuka by a ciekawa, aczkolwiek trudna do zrozumienia. Nasi aktorzy

co
tay
ch
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Wycieczka do Muzeum

20 kwietnia wspélnie z gronem wielu osob ze
szpitala udalimy si do Muzeum w Rybniky.
Na miejscu przywitano nas mi o i serdecziie.
Zwiedzanie zacti my od wernisau pra
plastycznych pani Urszuli Berger. Ngsti

pod przewodnictwem pracownika muzeum
zwiedzalimy wyrobisko kopalniane /pafrz
zamieszczony obraz/, gdzie znajdowa o| Si
duo eksponatow magych zwizek 2z
kopalni takich jak: m oty, lampy, kaski|a
tak e wagonik do przewozu wla. W dalszgj
Cz ¢i muzeum poznawaliny histori
Rybnika i réne prace z tym zwkane
Zwiedzali my wystaw sztuk
zegarmistrzowskiej i fotografii z XIX wieku.
Wycieczk t mona uzna za bardzp
pouczajc i przyjemn.

Dzi kujemy Dyrekcji Muzeum za m&wo
zapoznania si z przedstawionym
wystawami.

oddz. IX Piotr Neuman

Trening kulturystyczny cz. lli

Na pocztku pozdrawiam wszystkich pasjonatowicze si owych i
kulturystycznych. W dzisiejszym artykule chcia bym rozwitemat
wicze , ktére wspomagajtrening kulturystyczny. Zaczniemy pd
wydolno ci, ktéra jest bardzo wma przy sportach siowydh.
Najlepszym wiczeniem, ktéry wspome nasz trening lozig
bieganie. Jest ono zalecane we wszystkich sportach jako {rening
wydolno ciowy i wytrzyma ociowy. Bieganie zaczniemy od 2 Km,
dwa razy tygodniowo, wolnym truchtem. Po okresie 2 migsi
mo na zwikszy odlego do 5 km. Trzykrotny lub dwukrotny [w
okresie tygodnia trening pozwoli nam zaprawi odpowiednio V
boju kulturystycznym. Pamtia musimy take w treningu si owym
0 odpowiednim rozcgni ciu mi ni i wiczeniach aerobowych| /
aerobik/ przed treningiem. Rwi ci trzeba mu 15 minut. Tak jpk
pisz s to najwaniejsze rzeczy, ktore wspomagajasz trening. Zalecam rowniéziennie kilka serii rannych pompek| to
jest 4 - 6 serii, ktére nam ukrwi dopompuj hasze mi nie. R6wnie polecam dzienne podganie na dr ku, ktore jeqt
wiczeniem ogolnorozwojowym. Zalecam te wszystkiéczenia z myl o was i waszej sprawng. Pamitajmy wi ¢ g
trzech niezbdnych zasadach w treningu: bieganiu, rayahiu, pompkach i poddaniu. Pamitajcie e mi nie to nie sam
trening si owy, s rzeczy ktére wspomaganasz organizm. Musimy wiedzie e naley dba o ogoln sprawno naszegp
ciaa. Myl , e wynieli cie co z moich artyku 6w dla siebie o sportach si owych i kulturystycezéSmn lata treningy.
Wszystko co przedstawi em w moich tekstach wynios em z treningdéwe &&fn uprawia em /na zamieszczonym cdij
prezentuj efekt moich wicze /. Mia em te pewne osigni cia.
Dzi kuj za wspdlnie splzone chwile z ,Naszym Biuletynem”. Zapraszam do zdrowego syyia.

Z pozdrowieniem Rambo

Zabawa Taneczna

26 kwietnia we wtorkowe popo udnie w Klubie Pacjenta, odby @abawa taneczna. Wspdlnie z kolegamiczgli my i
rozmawiali my przy kawie.

Zabawa by a bardzo przyjemna i na@ do jednej z najbardziej udanych imprez w jakiej uczestniczy em.

Przy utworach muzycznych, jakie prezentowali prowegz bawi a si caa sala gai. By a bardzo mi a i sympatyczna
atmosfera.

Sp dzili my tam chwile, na ktére czekatny z ut sknieniem.

Piotr Neuman
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WARCABY ROSYJSKIE
W Lidze Mistrzéw spotkajsi w po6 finale AC Milan, /po wygranej z Interem
z PSV Eindchoven, kiory wyeliminowa Olimpic Lyon. Drugar tworz
8 Chelsea z Liverpoolem.
7 *
5 W lidze u lowej po dwéch wygranych prowadzi Mistrz Polski Unia Tarnéw.
5 W Palskigj lidze pi ki nonej prowadzi Wis a, ktéra zanotowa a drobne
4 potkni cie remisujc na w asnym boisku z outsiderem Pog@eczecin.
3 W towarzyskim meczu pi karskim rozegranym w 27.04.05 r. w Chicagok#lols
5 zremisowa a z Meksykiem 1:1.
*
1 W pierwszej dekadzie maja rozpocznie Wy cig Pokoju, ktéry w minionej
epoce porywa caPolsk.
a b ¢c d e f g h Kibic
Zasady gry: o 28 kwietnia rozegrany zosta Turniej Szachowy oddz. IX. W trakcieliza
1. Przymus bicia zaczli odpada typowani wczeniej faworyci. Ostatecznie jako jedyny zostajem
2. Przegrana - brak ruchu zmuszony broni honoru pitra. Dotar em do fina u po niema ych trudach, alg tu
W tym ustawieniu bia e zaczynaj|| mojego przeciwnika najprawdopodobniej ,zjad a" trema. Honor ,géry” zosta
i wygrywaj . uratowany. Zawody ze wzglu na umiejtno ci zawodnikdw mona uzna za
Odpowied na str. 12. turniej duej rangi, jednak zawiedli sponsorzy.
Ryszard O Piotr Myrcik

U LOWY WIRA

24.04.2005 r. ,paczkz dziewitki” wybrali my si na mecz u lowy pomi dzy RKM, a Kolejarzem Opol
Przed meczem przeciwnik uvany by za atwprzeszkod do przejcia. Jednak zawody pokazag nie mona
lekceway adnego przeciwnika. Tym bardziej, zacz o si od wyniku 1:5 dla naszych rywali. Mecz [do
dziesi tego biegu przebiega remisowo 30:30 punktow. Vigbjedenastym dosz o do drastycznie wglg] cego
wypadku. Na jednym z wirg zawodnik Kolejarza Adam Pawliczek celowo potr wyprzedzajcego gq
naszego juniora Pawlaszczyka iten nie utrzymanamagi, wpad na bandodbi si od niej i ponownie znalal
si pod motorem opolanina. Wszystko skmy o si dobrze i Patryk Pawlaszczyk bra dalej udzia wadach
Bieg powtérzono. Jechali w nim tylko dwaj rybniciean Pawlaszczyk i Povany, gdy zawodnikowi z Opol
motor odméwi pos uszestwa. Bieg ten by momentem prze omowym w tym medmi do koca Rekiny
kontrolowa y ju przebieg zawoddéw. Najlepszym zawodnikiem rywali 8gech Bohumil Brhel, a w naszym
zespole pewnym punktem by
Roman Povahny, oraz kolejn
Rosjanin Renat Gafurow.
Znakomicie spisa site Zbigniew
Czerwi ski. Mecz zakoczy si
zwyci stwem Rekinéw 52:37, ¢o
daje nam pite miejsce w tabeli
lig. Sowa podzikowania nale
si terapeucie panu Wojciechowi
Koniecznemu za pai cenie czas|
wolnego, aby nam zorganizowa
wyj cie na stadionu lowy.

L]

N

j*)

| =

Piotr Myrcik
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Zespo Profilaktyki i Rehabilitacii
Psychiatrycznej
ul. Floia ska 24
Rybnik
tel. 4226080

Sk ad Zespo u:psycholog, psychiatra, pedagog,
piel gniarka.
Godziny dy uréw: poniedzia ek, wtorekroda, pitek
wgodz. 7.00-11.00 /12.00 - 15.00 wterenie/
czwartek 14.00 - 20.00 /10.00- 14.00 w terenie/
ZespO prowadzi specjalistyczne oddzia ywanie
terapeutyczne dla 0sdb z zaburzeniami psychiczmyehi
rodzin /rownie w miejscu zamieszkania/.
Koordynator
ds. 0s0b z zaburzeniami psychicznymi
mgr Danuta Szostakowska

REDAKCJADZI KUJE

Dyrekcji Naszego
Szpitala

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

NIEZB DNYCH DO DRUKU I
KOLPORTA U
LNASZEGO BIULETYNU?”

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

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

Stowarzyszenie
dziaajce na rzecz osob chorych
psychicznie i ich rodzin

Homo - Homini

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

Zach camy do skorzystania z bogatego

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

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

Biblioteka mie cisi naprzeciw
kuchni.

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

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

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

GABINET PSYCHOLOGICZNY
TERAPIADZIECI| RODZINY

mgr Janusz Kura
psycholog - psychoterapeuta

tel. 4213472
kom. 6914037

Rybnik— Niewiadom
ul. Ks. P. Skargi 10

Klub Pacjenta
Czynny codziennie od
8.00 -15.00

W soboty od 8.00 — 12.00

PRAKTY KA LEKARSKA

Lek. med. Eugeniusz Karchut
PSYCHIATRA

wizyty wmiejscu zamieszkania

pod tel. 609 03 14 06 Recepty Refundowane N

Fz
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Pochylony nad samym sob

Pochylony nad samym sab

W ciszy szpitalnych korytarzy
Patrz wdal mego ycia.

Wko o wie a majowa ziele,

A jednak myl cichutko dygocze.

Ja wiem, e by a wczoraj

| jeszcze wezaniej, a moe poniej.
Co pozostanie po naszej miad
Spalone, zmie wspomnienia,
Ktdre jutro zabierzemieciarka.

Moja d o ciska niebyt,

Twoja wspomnienia,

Ja wiem e kady chcia dobrze.
Moje pragnienie umar o

Chocia tak bardzo chcia em
Jego istnienia wT obie, we mnie.

Pochylony nad samym sob

W d onipozosta a hostia, kielich,
Szaty kocielne, dzwonek ministrantéw.
Zatarte wspomnienia, po k e listy

I my li o niedoko czonym yciu.

Jan Juroszek

Macierzy stwo

Kiedy w mej duszy natchnienie zagg
Pisz o darzeyciairadoci.

Wspominam szafarkdobroci - m Mam ,
Gdy sigam my| w dzieci stwo.
Plastyczne obrazy rodsi same,

Widz w nich trosk i macierzy stwo.

T skni do chwil tych, do tego co by o,
Tw mio itrosk nie sposob zmierzy
Wyra am m wdzi czno ca wn trzasi,
Dzi kuj Ci Mamo, e mogemto przg .

Jozef Zubrzycki
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Z ,GALERII POD WIE ?

Reprodukowany tym razem rysunek najpewniej nikogo nie zachwyci, ani od sttetycasej, ani tym bardziej
artystycznej. Tego rodzaju rysunki na z&gch grupowych powstaprzewanie.

Taki klasyczny przyk ad na to, jak nieudolne i prymitywne zachowania (rysunlsigjesi czytelne. Wizualnie, najsilniej
na obrazie dzia a gruba kreska.

Niech nie bdzie ona jednak kojarzona z ,grulikresk”, bo nie o polityk tutaj chodzi i sdz ¢ po minach wszystkich
narysowany ch postaci, nie o pojednanie.

A w takim razie, czy grubo i,ci ar” tej kreski, mona odnie do czego w rzeczywistoci realnej? Chyba tak?

Na przyk ad do muru, do betonu, bariery, szlabanu. W kategoriach abstrakcyjpyctiDo rodowiskowego ostracyzmul,
( Ludzie nawet tak moéwiczasem do kogo,masz u mnie szlaban”).

Czy mona by o lepigj prymitywn kresk odda to wszystko, co psychologia i psychiatria (ta humancayj nie
biologiczna) nazywaj alienacj, odosobnieniem, samotrad , odrzuceniem, niedostosowaniem
/spo ecznym/?

Poza tym na obrazie zwracajwag: czarna odzie- dok adnie ,ubierajca” pojedyncz posta (z wyrazem twarzy
jakby z ,dawien dawna”) i uniechnita (jakby umoéwiona, jakby na zawo anie albo na koméul pokaz) grupa oséb ,bez
p ci”, bez stép (poza jednpostaci) i bez d oni, z tu owiami nieproporcjonalnie wielkimi w stosunku do ihngz ci ich
cia ; sprawiajca wraenie owadziego roju lub szaczy.

Jeli kto zgodzi by si z tym, e kady szczegd kalej postaci na obrazie, cmznacza, to zgodzi by ste, e
wnioski z analizy rysunku w sensie diagnostycznym, powinnydoy daleko idce.

| ostatnia rzecz na ten czas i w tym miejscu. (G 6wniestlldentow, s uchaczy, praktykantow, maturzystow i
magistrantéw, ktérych w ostatnim okresie bywa w szpitalu niema @yktbiju , 0 co mnie pyta)).

Chcia oby si po latach dowiadcze w pracy z pacjentami, aby sens arteterapii nadal nadawa ywgg@vied zi plastyczne
jak przedstawiona tutaj, a nie prizezne kwiatuszki, pejzgki i twarze portretowanych ,jakywe”, ktdrych na szczcie

ci gle powstaje niewiele i od tworzenia ktérych, niech dalg kartystyczne pracownie na akademiach sztuki i kdlka
zainteresowa a nie szpital psychiatryczny.

Andrzej O buchowicz
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KRZY OWKA 2] Od pewnego czasu interesuje gizykiem angielskim |i
““|chciabym podzieli si z Czytelnikami ,Naszeg
Biuletynu” tym czego siju nauczy em. Bymo e przyda
1 si to nam w najmniej spodziewanym momencie.
Zapraszam na lekcil.
2 English lesson
Grammar :the verb “to be’
Gramatyka czasownik “by ”
3 Affirmative
Twierdzenie
4 Full form Short form
Pe nafoma Krotka forma
Ja jestem I am I'm
S Tyjeste you are you’re
Onjest He is he’s
6 Ona jest she is she’s
Ono jest itis it's
Myjeste my We are we’re
7 Wy jeste cie  You are you're
Onis They are They're
8 1.Fill in the gaps with words from the list.
Wype nij luki s owami zlisty znajduj cej si na dole tekstu.
lam ......... Edinburg,Scotland.
9 Ja jestem z Edynburga,Szkociji.
M., years old.
10 Ja mam 40 lat.
I'm not............
11 Ja nie jestem onaty.
........... friends and they’re from Brasil.
Onis przyjacio mii s zBrasyli.
12 I'm a........ atan english boarding-school.
Ja jestem uczniem angielskiej szko y z intematem.
My favouiite ............ isgolf.
1. K liwy owad Moim ulubionym sportem jest golf.
2. Mo e by wiazdowa |- ishe from:
3. Ssak z rodziny ps6w Sk d on pochodzi.
4. Daje mleko g\gl'(:tjse ztljse.dc.) e
S. K_u1e konie Howold is................
6. Liche buty Ile on ma lat.
7. Marynarska gra From{z},forty{40}, job{praca},hefon}where{sk d},
8. Dziki wo Student{ucze },married{ onaty},they’'re{foni s },
9. Kabaret - opieka sport{sport}.
10. Po uderzeniu kijem P.J.
11. Sk adnik soli potasowe] .
12 1zba w szkole , Pan Jan -,Zote Kolce czerwonej 10y
<F77\  Kto ma szcz cie temu i wo ciel urodzi.
aba ze studni nie wie, co to ocean.
Kibic adne k amstwo nie doczeka staso
X Nie daj krwi od suszonej ryby.
Warcaby /odpowiedze str. 10 Kto biedJnemu daje, ten B{)gj >r/;(txza.
Kto nie ma plecéw robi bokami.
1.dc5 bd4 Pyta warto, ale nie kalego.
2. bc3 bd2 Nie méw z os ami o salami.
3. ce3che7 Bogaty sknera z g odu umiera.
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