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Walczmy ze stresem

Czasem dziata na nas motywujgco, a czasem destrukcyjnie. | wéwczas jest
niebezpieczny. Sq jednak proste sposoby, by zwalczy¢ zty stres, a nawet uczynié¢ zer
sprzymierzefica naszego zdrowia.

Zdenerwowanie to naturalna reakcja organizmu na fo, co sie wokét nas dzieje.
Badacze amerykanscy opracowali skale stresujgcych sytuacji. Maksymalng liczbe
punktéw, tj. 100, nadali $mierci matzonka, zdarzeniu uznanemu za najbardziej
stresujqce. Ale nie tylko przykre zdarzenia wywotujq nasze rozdraznienie. Stresujgco
oddziatywajg na nas takze sukcesy.

Zdarzenia zyciowe Skala od 1-100
Smier¢ matzonka 100
Rozwéd 73
Kara wiezienia 63
Zawarcie matzenstwa 50
Przejscie na emeryture 45
Cigza 39
Wybitne osiggniecia wtasne 28
Kfopoty z szefem 23
Zmiana godzin lub warunkéw pracy 20
Niewielkie naruszenie prawa 11
Zmiany w zyciu towarzyskim 8

Umiarkowany stres dziata na nas pozytywnie. Wspomaga prace mechanizméw
obronnych i przystosowawczych oraz motywuje do dziatania. Zbyt niski moze by¢
przyczyng apatii. Natomiast najbardziej niebezpieczny jest dtugotrwaty stres,
wywotujqcy rézne schorzenia. Najpowszechniejsze to: zaburzenia koncentracii,
béle gtowy, problemy z zasypianiem, depresja i spadek sit fizycznych. Mozna tego
wszystkiego unikng¢, wytwarzajqc tzw. dobry stres. To zadanie trudne, wymagajqce
dobrej znajomosci wlasnego organizmu. Ale zachetq dla chcgeych rozprawic sie z
tym "cichym zabéjcq" niech bedzie fakt, ze naszym wrogiem nie jest sam stres, lecz
to, jak na niego reagujemy. Aby skutecznie walczy¢ ze stresem, nalezy:

m Poznaé siebie, uswiadomié sobie swe zyciowe ambicje — to pierwszy krok
do zrozumienia sytuacji. Stres czesto bierze sie z przeceniania wiasnych mozliwosci
i wyznaczania sobie zbyt wielu celéw na raz, a takie postepowanie konczy sie
zazwyczaj niepowodzeniem.

m Znalezé przyczyne stresu, poznaé powody wiasnych zmartwien, a wiec
przeanalizowa¢ ostatnie wydarzenia i nasze nan reakcje. Czasem juz taka wstepna
analiza wystarczy, by pozby¢ sie negatywnych emocji.

m Zrelaksowaé sie, zregenerowaé sity, tzn. znalez¢ czas dla siebie — na
spotkanie ze znajomymi, spacer, hobby. Relaks sprzyja rachunkowi sumienia i przy-
znaniu sie przed sobg do wiasnych bfedéw. Przeciez kazdy ma prawo do pomytki,
a z kazdej porazki mozna wyciggngé konstruktywne wnioski.

H Zajgé sie sportem, jednym z najlepszych sprzymierzencéw w walce ze stresem,
ktéry pozwala zapomnieé o problemach, roztadowaé¢ negatywnq energie i pomaga
zachowa¢ dobrg sylwetke, co jest bardzo istotne dla dobrego samopoczucia.

m Korzystaé¢ z magicznej mocy $miechu, bo ,$miech to zdrowie”. Zatem warto
wyrabia¢ w sobie poczucie humoru i nie ba¢ sie wlasnego $miechu. Zwykle $miech
czy po prostu u$miech przetamuje pierwsze lody, takze w kontaktach z samym
sobg.

m Dba¢ o diete, odzywiaé sie racjonalnie, gdyz zte nawyki zywieniowe i pos-
pieszne jedzenie pozbawiajg nasz organizm czynnikéw energetyzujgcych —
mineratéw i witamin.

A kiedy juz wszystkie domowe sposoby zawiodg, poszukaé pomocy specjalisty.
| nie obawia¢ sie wizyty u psychologa ani tego, co pomyslg o nas znajomi. Dla
dobrego samopoczucia warto zrobi¢ wszystko i warto w nie inwestowaé.
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Wolski Korowé6d Pomocowy

W tym roku znéw pomkngt Wolski Korowéd Pomocowy, trzeci z kolei przeglgd
ofert samorzqdu i organizacji pozarzgdowych zajmujgcych sie pomaganiem
dzieciom, mfodziezy, rodzinom, osobom bezrobotnym, uzaleznionym, seniorom,
ludziom chorym i niepetnosprawnym, a takze promujgcych zdrowie. Impreze
zorganizowat Wydziat Spraw Spotecznych i Zdrowia Urzedu Dzielnicy Wola
wespdt z dzielnicowym Ogrodkiem Pomocy Spotecznej oraz Ogrodkiem Kultury
im. S. Zeromskiego w niedziele 21 wrze$nia w parku im. gen. J. Sowinskiego przy
ul. Elekcyjnej, miejscu, w ktérym zazwyczaj odbywaiq sie tego typu imprezy.

Na terenie miasteczka namiotowego swoje oferty zaprezentowato ponad 50
instytucii i organizacji. Wéréd nich takze i nasz szpital. Tym razem w sktad Zespotu
ds. Promocji Zdrowia weszli lekarze — dr Marek Podolski i dr Beata Witas,
pielegniarki — Mirostawa Krzyzak-Morawska i Teresa Zimakowska, oraz
dietetyczka Bogustawa Panczeluga.

Pomimo niesprzyjajqce] pogody, niskiej jak na te pore roku temperatury i stale
powracajgcego deszczu, do parku przyszto wielu mieszkancéw miasta. Wielu tez
odwiedzito nasze stoisko. W sumie z porad lekarskich, porad z zakresu zywienia
i oferowanych na miejscu badar (m.in. pomiaru ciénienia, poziomu glukozy we
krwi i badan mammograficznych w mammobusie wynajetym przez wiadze
dzielnicy Wola) skorzystato okoto 250 oséb. Duzym zainteresowaniem cieszyly sie
materiaty edukacyjne rozdawane przez pracownikéw szpitala.

Podczas imprezy mozna byto zrobi¢ sobie réwniez inne badania, np. badanie
stuchu czy przeglqd uzebienia, dofqczy¢ do grona honorowych dawcéw krwi,
a ponadto obejrze¢ pokaz pierwszej pomocy w wykonaniu harcerzy z Hufca ZHP
Warszawa Wola.

Firmy z réznych regionéw kraju prezentowaly swojskie specjaty kulinarne.
Zorganizowano gry i zabawy dla dzieci i mtodziezy. Duze powodzenie miaty
zwlaszcza ,Paszcza krokodyla” oraz $cianka wspinaczkowa. W Biegu Ludzi
Dobrej Woli, w sgsiadujgcym parku im. E. Szymanskiego, uczestniczyto az 125
o0s6b. A na deskach amfiteatru wystqpit legendarny zespét folkowy Kwartet Jorgi,
duet skrzypcowy Quenns of Violins oraz
wyczekiwany przez fanéw Pawet Kukiz
z zespofem Piersi.

Nasz udziat w tegorocznym Wolskim
Korowodzie, tak jak i udziat w Wolskiej
Majéwce, zostat doceniony przez wladze
Woli. Burmistrz dzielnicy podzigkowat
szpitalowi w specjalnym liscie i wyrazit
nadzieje na dalszq wspétprace.
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Sprzqtanie i transport w outsourcingu

Z poczgtkiem sierpnia kompleksowe sprzqtanie szpitala i transport wewngtrz-
szpitalny powierzylismy firmie Impel, ktéra $wiadczy nam te ustugi w formie
outsourcingu. Wraz z przyjéciem tej firmy, staliémy sie w catym wojewddziwie
mazowieckim drugim szpitalem, w ktérym wprowadzono najnowoczesniejszy
system sprzgtania.

Najogélniej ujmujqc, system ten oparty jest na mikrowtéknie i ,mopie jednego
kontaktu”. Profesjonalne wézki, ktérymi postuguig sie sprzatajqcy, majg kuwety na
mopy nasqczane specjalistycznym preparatem do mycia podiég. Kazdy mop po
umyciu ok. 10 m2 zostaje wrzucony do specjalnego worka i nie jest ponownie
uzywany. Tak samo, jok wiadra uzywane do niedawna do mycia podtég, wycofane
zostaty réwniez wiaderka uzywane przy myciu innych powierzchni. Do tego
zastosowano tfzw. system kolorowych $ciereczek — zottej, niebieskiej i czerwone.
Nasgczane sq one odpowiednimi preparatami z pianowych dyspenseréw, czyli
napetnianych podcinieniowo pojemnikéw z pompkg do spieniania $rodkéow
czyszczqeych. Okreslony kolor $ciereczki przypisany jest do czyszczenia
okreslonego rodzaju powierzchni.

Wprowadzajgc w szpitalu te nowoczesng technologie sprzgtania, firma Impel
wyposazyta swoje ekipy sprzgtajgce w profesjonalny sprzet, m.in. we wspomniane
juz wézki i dyspensery, oraz w maszyny czyszczqco-myjgco-polerujgce i maszyne
parowg do czyszczenia rozmaitych powierzchni, ktéra $wietnie sprawdza sie
zwlaszcza w toaletach i tazienkach.

Dotychczas — w sierpniu i wrzeéniu — udato sie w wiekszoéci oddziatéw doczysci¢
i pokry¢ powtokq akrylowq podtogi. Teraz jestesmy na etapie oceny skutecznosci
tych dziatan, tj. sprawdzania, czy zastosowane $rodki chemiczne sq dobrze
dobrane do istniejqce| w szpitalu réznorodnej powierzchni podtogowej. Nastqpity
tez korzystne zmiany w transporcie wewngtrzszpitalnym. Pojawity sie bowiem trzy
pojazdy elekiryczne — melexy. Jeden do transportu pacjentéw, drugi do lekéw
i materiatéw opatrunkowych oraz narzedzi i materiatéw do sterylizacji, a trzeci do
transportu odpadéw.

Na poczgtku wspétpraca z Impelem nie byta tatwa. Firma borykata sie z proble-
mami kadrowymi, gdyz sposrod 74 pracownikéw przejetych przez nig z naszego
szpitala wiekszo$¢ zrezygnowata z pracy, zostato tylko okoto 20. Sytuacja ta
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utrudniata jej wywigzywanie sie z podietych u nas zadah. ,Obecnie mozna
powiedzie¢, ze w 80% istnieje juz staty zespét pracownikéw, kiérzy sprzqtajq szpital
i zajmujq sie transportem wewnetrznym, co ma odzwierciedlenie w codziennej
naszej wspétpracy. Mam nadzieje, ze z kazdym kolejnym miesigcem bedziemy
coraz bardziej zadowoleni z ustug Impela” — méwi Matgorzata Dawidowska,
zastepca dyrektora ds. pielegniarstwa, ktéra razem z Monikg Boguckg,
kierowniczkq Dziatu Gospodarczego, nadzoruje jego prace.

Szkolimy sie

W trosce o jako$¢ naszych ustug, a w szczegélnosci o coraz lepszq opieke nad
pacjentami, w drugiej potowie wrzenia zorganizowalismy wewngtrzzakfadowe
szkolenie na sanitariusza. Uczestniczyto w nim 60 oséb — 55 pracownikéw
pomocniczych (salowych) zatrudnionych w naszym szpitalu oraz 5 pracownikéw
z firmy Impel. Tematyka obejmowata zagadnienia ujete w czterech blokach
tematycznych:

B organizacja i zadania Szpitala Wolskiego,

B ogoélne zasady zapobiegania zakazeniom wewngtrzzaktadowym,

B pomoc pacjentowi w wykonywaniu czynnoéci zycia codziennego,

B zapewnienie pacjenfowi poczucia bezpieczenstwa.

Wyktady i zajecia praktyczne (fgcznie 60 godzin dydaktycznych) prowadzita
kadra zarzqdzajgca naszego pionu pielegniarskiego i pionu rehabilitacyjnego
oraz stuchacze kierunku ratownik medyczny z Medycznej Szkoty Policealnej nr 4
w Warszawie.

Szkolenie trwato 2 tygodnie. Zakoriczone zostato egzaminem testowym,
przeprowadzonym 29 wrzeénia, do ktérego przystgpito 53 naszych
pracownikéw i 5 z firmy Impel — byty to panie pracujgce na Bloku Operacyjnym.
Egzamin zdali wszyscy i wszyscy otrzymali zaswiadczenia o uczestnictwie w tym
szkoleniu, co umoizliwi im zmiane stanowiska pracy z salowej/salowego na
sanitariuszke/sanitariusza.

forum

Konkursy pielegniarskie

Nasza zapowiedz z majowego numeru biuletynu stata sie
faktem. Szpital wykonat postawione sobie zadanie
przeprowadzenia do koAca tego roku konkurséw na wszystkie
stanowiska pielegniarek oddziatowych. We wrzesniu w Warsza-
wskiej Izbie Pielegniarek i Potoznych odbyly sie dwa ostatnie
konkursy. Wygraly je pracujgce od lat w szpitalu kolezanki:
Barbara Zelazowska, kitéra wczesniej petnita obowigzki
oddziatowe| na chirurgii ogélnej i chirurgii naczyniowej, oraz
Teresa Roman, ktéra zostata szefowq pielegniarek w O$rodku
Diagnostyki i Terapii Wewngtrznaczyniowej. Zwyciezczyniom
serdecznie gratulujemy!

kol. Barbara Zelazowska

Modernizacja pomieszczed przeznaczonych na Szpitalny
Oddziat Ratunkowy oraz prowadzone na zewngtrz pawilonu 6
budowy podjazdu dla ambulanséw i pochylni dla oséb na
wozkach inwalidzkich, ktére sq niezbedne do uruchomienia
tego oddziatu, idg petng parq. | wprawdzie w starych murach
budynku ekipy remontowe napotykajq na rézne niespodzianki
utrudniajgce ich prace, fo mamy nadzieje, ze to nasze
najwieksze w ostatnich latach przedsiewziecie inwestycyine
zakonczymy zgodnie z planem. Ze otworzymy SOR bez
wiekszych opdinien, ze bedzie on dobrze stuzyt ludziom
potrzebujgcym  naszej pomocy, a jego prawidtowe
funkcjonowanie usprawni prace catego szpitala.

Listy

Przesytam zdjecie obrazujgce sposéb mocowania znakéw drogowych na terenie
szpitala (gwdzdz whity w stare drzewo). Zwracatem na to uwage bytej Pani dyrektor
ustnie, bez efektu. Teraz szpital sie modernizuje, moje $rodki komunikacji tez.
Zobaczymy, czy bedzie efekt. Poniewaz od bardzo wielu lat jestem zadowolonym
pacjentem szpitala, to te sprawe traktuje jako wypadek przy pracy.

Maciej Knothe (Wiadomos¢ e-mail z 6 wrzesnia 2008 r.)
Szanowny Panie,

Z satysfakcjq zawiadamiamy, ze Panski e-mail o sposobie mocowania znakéw
drogowych odniést pozgdany skutek. Wkrétce po jego nadejsciu, na polecenie
dyrektora szpitala znaki zostaty z drzew usuniete. Przeto wierzymy, ze pozostanie Pan

zadowolonym pacjentem naszego szpitala.
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