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Czasem dzia∏a na nas motywujàco, a czasem destrukcyjnie. I wówczas jest
niebezpieczny. Sà jednak proste sposoby, by zwalczyç z∏y stres, a nawet uczyniç zeƒ
sprzymierzeƒca naszego zdrowia.

Zdenerwowanie to naturalna reakcja organizmu na to, co si´ wokó∏ nas dzieje.
Badacze amerykaƒscy opracowali skal´ stresujàcych sytuacji. Maksymalnà liczb´
punktów, tj. 100, nadali Êmierci ma∏˝onka, zdarzeniu uznanemu za najbardziej
stresujàce. Ale nie tylko przykre zdarzenia wywo∏ujà nasze rozdra˝nienie. Stresujàco
oddzia∏ywajà na nas tak˝e sukcesy. 

Zdarzenia ˝yciowe Skala od 1-100
Âmierç ma∏˝onka 100
Rozwód 73
Kara wi´zienia 63
Zawarcie ma∏˝eƒstwa 50
PrzejÊcie na emerytur´ 45
Cià˝a 39
Wybitne osiàgni´cia w∏asne 28
K∏opoty z szefem 23
Zmiana godzin lub warunków pracy 20
Niewielkie naruszenie prawa 11
Zmiany w ˝yciu towarzyskim 8

Umiarkowany stres dzia∏a na nas pozytywnie. Wspomaga prac´ mechanizmów
obronnych i przystosowawczych oraz motywuje do dzia∏ania. Zbyt niski mo˝e byç
przyczynà apatii. Natomiast najbardziej niebezpieczny jest d∏ugotrwa∏y stres,
wywo∏ujàcy ró˝ne schorzenia. Najpowszechniejsze to: zaburzenia koncentracji,
bóle g∏owy, problemy z zasypianiem, depresja i spadek si∏ fizycznych. Mo˝na tego
wszystkiego uniknàç, wytwarzajàc tzw. dobry stres. To zadanie trudne, wymagajàce
dobrej znajomoÊci w∏asnego organizmu. Ale zach´tà dla chcàcych rozprawiç si´ z
tym "cichym zabójcà" niech b´dzie fakt, ˝e naszym wrogiem nie jest sam stres, lecz
to, jak na niego reagujemy. Aby skutecznie walczyç ze stresem, nale˝y:

Poznaç siebie, uÊwiadomiç sobie swe ˝yciowe ambicje – to pierwszy krok
do zrozumienia sytuacji. Stres cz´sto bierze si´ z przeceniania w∏asnych mo˝liwoÊci 
i wyznaczania sobie zbyt wielu celów na raz, a takie post´powanie koƒczy si´
zazwyczaj niepowodzeniem. 

Znaleêç przyczyn´ stresu, poznaç powody w∏asnych zmartwieƒ, a wi´c
przeanalizowaç ostatnie wydarzenia i nasze naƒ reakcje. Czasem ju˝ taka wst´pna
analiza wystarczy, by pozbyç si´ negatywnych emocji.

Zrelaksowaç si´, zregenerowaç si∏y, tzn. znaleêç czas dla siebie – na
spotkanie ze znajomymi, spacer, hobby. Relaks sprzyja rachunkowi sumienia i przy-
znaniu si´ przed sobà do w∏asnych b∏´dów. Przecie˝ ka˝dy ma prawo do pomy∏ki,
a z ka˝dej pora˝ki mo˝na wyciàgnàç konstruktywne wnioski.

Zajàç si´ sportem, jednym z najlepszych sprzymierzeƒców w walce ze stresem,
który pozwala zapomnieç o problemach, roz∏adowaç negatywnà energi´ i pomaga
zachowaç dobrà sylwetk´, co jest bardzo istotne dla dobrego samopoczucia.

Korzystaç z magicznej mocy Êmiechu, bo „Êmiech to zdrowie”. Zatem warto
wyrabiaç w sobie poczucie humoru i nie baç si´ w∏asnego Êmiechu. Zwykle Êmiech
czy po prostu uÊmiech prze∏amuje pierwsze lody, tak˝e w kontaktach z samym
sobà.

Dbaç o diet´, od˝ywiaç si´ racjonalnie, gdy˝ z∏e nawyki ˝ywieniowe i poÊ-
pieszne jedzenie pozbawiajà nasz organizm czynników energetyzujàcych –
minera∏ów i witamin. 

A kiedy ju˝ wszystkie domowe sposoby zawiodà, poszukaç pomocy specjalisty. 
I nie obawiaç si´ wizyty u psychologa ani tego, co pomyÊlà o nas znajomi. Dla
dobrego samopoczucia warto zrobiç wszystko i warto w nie inwestowaç.
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W tym roku znów pomknà∏ Wolski Korowód Pomocowy, trzeci z kolei przeglàd
ofert samorzàdu i organizacji pozarzàdowych zajmujàcych si´ pomaganiem
dzieciom, m∏odzie˝y, rodzinom, osobom bezrobotnym, uzale˝nionym, seniorom,
ludziom chorym i niepe∏nosprawnym, a tak˝e promujàcych zdrowie. Imprez´
zorganizowa∏ Wydzia∏ Spraw Spo∏ecznych i Zdrowia Urz´du Dzielnicy Wola
wespó∏ z dzielnicowym OÊrodkiem Pomocy Spo∏ecznej oraz OÊrodkiem Kultury
im. S. ˚eromskiego w niedziel´ 21 wrzeÊnia w parku im. gen. J. Sowiƒskiego przy
ul. Elekcyjnej, miejscu, w którym zazwyczaj odbywajà si´ tego typu imprezy. 

Na terenie miasteczka namiotowego swoje oferty zaprezentowa∏o ponad 50
instytucji i organizacji. WÊród nich tak˝e i nasz szpital. Tym razem w sk∏ad Zespo∏u
ds. Promocji Zdrowia weszli lekarze – dr Marek Podolski i dr Beata Witas,
piel´gniarki – Miros∏awa Krzy˝ak-Morawska i Teresa Zimakowska, oraz
dietetyczka Bogus∏awa Panczeluga.

Pomimo niesprzyjajàcej pogody, niskiej jak na t´ por´ roku temperatury i stale
powracajàcego deszczu, do parku przysz∏o wielu mieszkaƒców miasta. Wielu te˝
odwiedzi∏o nasze stoisko. W sumie z porad lekarskich, porad z zakresu ˝ywienia
i oferowanych na miejscu badaƒ (m.in. pomiaru ciÊnienia, poziomu glukozy we
krwi i badaƒ mammograficznych w mammobusie wynaj´tym przez w∏adze
dzielnicy Wola) skorzysta∏o oko∏o 250 osób. Du˝ym zainteresowaniem cieszy∏y si´
materia∏y edukacyjne rozdawane przez pracowników szpitala.

Podczas imprezy mo˝na by∏o zrobiç sobie równie˝ inne badania, np. badanie
s∏uchu czy przeglàd uz´bienia, do∏àczyç do grona honorowych dawców krwi, 
a ponadto obejrzeç pokaz pierwszej pomocy w wykonaniu harcerzy z Hufca ZHP
Warszawa Wola.

Firmy z ró˝nych regionów kraju prezentowa∏y swojskie specja∏y kulinarne.
Zorganizowano gry i zabawy dla dzieci i m∏odzie˝y. Du˝e powodzenie mia∏y
zw∏aszcza „Paszcza krokodyla” oraz Êcianka wspinaczkowa. W Biegu Ludzi
Dobrej Woli, w sàsiadujàcym parku im. E. Szymaƒskiego, uczestniczy∏o a˝ 125
osób. A na deskach amfiteatru wystàpi∏ legendarny zespó∏ folkowy Kwartet Jorgi,
duet skrzypcowy Quenns of Violins oraz
wyczekiwany przez fanów Pawe∏ Kukiz 
z zespo∏em Piersi.

Nasz udzia∏ w tegorocznym Wolskim
Korowodzie, tak jak i udzia∏ w Wolskiej
Majówce, zosta∏ doceniony przez w∏adze
Woli. Burmistrz dzielnicy podzi´kowa∏
szpitalowi w specjalnym liÊcie i wyrazi∏
nadziej´ na dalszà wspó∏prac´.
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Z poczàtkiem sierpnia kompleksowe sprzàtanie szpitala i transport wewnàtrz-
szpitalny powierzyliÊmy firmie Impel, która Êwiadczy nam te us∏ugi w formie
outsourcingu. Wraz z przyjÊciem tej firmy, staliÊmy si´ w ca∏ym województwie
mazowieckim drugim szpitalem, w którym wprowadzono najnowoczeÊniejszy
system sprzàtania.

Najogólniej ujmujàc, system ten oparty jest na mikrow∏óknie i „mopie jednego
kontaktu”. Profesjonalne wózki, którymi pos∏ugujà si´ sprzàtajàcy, majà kuwety na
mopy nasàczane specjalistycznym preparatem do mycia pod∏óg. Ka˝dy mop po
umyciu ok. 10 m2 zostaje wrzucony do specjalnego worka i nie jest ponownie
u˝ywany. Tak samo, jak wiadra u˝ywane do niedawna do mycia pod∏óg, wycofane
zosta∏y równie˝ wiaderka u˝ywane przy myciu innych powierzchni. Do tego
zastosowano tzw. system kolorowych Êciereczek – ˝ó∏tej, niebieskiej i czerwonej.
Nasàczane sà one odpowiednimi preparatami z pianowych dyspenserów, czyli
nape∏nianych podciÊnieniowo pojemników z pompkà do spieniania Êrodków
czyszczàcych. OkreÊlony kolor Êciereczki przypisany jest do czyszczenia
okreÊlonego rodzaju powierzchni.

Wprowadzajàc w szpitalu t´ nowoczesnà technologi´ sprzàtania, firma Impel
wyposa˝y∏a swoje ekipy sprzàtajàce w profesjonalny sprz´t, m.in. we wspomniane
ju˝ wózki i dyspensery, oraz w maszyny czyszczàco-myjàco-polerujàce i maszyn´
parowà do czyszczenia rozmaitych powierzchni, która Êwietnie sprawdza si´
zw∏aszcza w toaletach i ∏azienkach. 

Dotychczas – w sierpniu i wrzeÊniu – uda∏o si´ w wi´kszoÊci oddzia∏ów doczyÊciç
i pokryç pow∏okà akrylowà pod∏ogi. Teraz jesteÊmy na etapie oceny skutecznoÊci
tych dzia∏aƒ, tj. sprawdzania, czy zastosowane Êrodki chemiczne sà dobrze
dobrane do istniejàcej w szpitalu ró˝norodnej powierzchni pod∏ogowej. Nastàpi∏y
te˝ korzystne zmiany w transporcie wewnàtrzszpitalnym. Pojawi∏y si´ bowiem trzy
pojazdy elektryczne – melexy. Jeden do transportu pacjentów, drugi do leków 
i materia∏ów opatrunkowych oraz narz´dzi i materia∏ów do sterylizacji, a trzeci do
transportu odpadów.

Na poczàtku wspó∏praca z Impelem nie by∏a ∏atwa. Firma boryka∏a si´ z proble-
mami kadrowymi, gdy˝ spoÊród 74 pracowników przej´tych przez nià z naszego
szpitala wi´kszoÊç zrezygnowa∏a z pracy, zosta∏o tylko oko∏o 20. Sytuacja ta

utrudnia∏a jej wywiàzywanie si´ z podj´tych u nas zadaƒ. „Obecnie mo˝na
powiedzieç, ˝e w 80% istnieje ju˝ sta∏y zespó∏ pracowników, którzy sprzàtajà szpital
i zajmujà si´ transportem wewn´trznym, co ma odzwierciedlenie w codziennej
naszej wspó∏pracy. Mam nadziej´, ˝e z ka˝dym kolejnym miesiàcem b´dziemy
coraz bardziej zadowoleni z us∏ug Impela” – mówi Ma∏gorzata Dawidowska,
zast´pca dyrektora ds. piel´gniarstwa, która razem z Monikà Boguckà,
kierowniczkà Dzia∏u Gospodarczego, nadzoruje jego prac´.
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Nasza zapowiedê z majowego numeru biuletynu sta∏a si´
faktem. Szpital wykona∏ postawione sobie zadanie
przeprowadzenia do koƒca tego roku konkursów na wszystkie
stanowiska piel´gniarek oddzia∏owych. We wrzeÊniu w Warsza-
wskiej Izbie Piel´gniarek i Po∏o˝nych odby∏y si´ dwa ostatnie
konkursy. Wygra∏y je pracujàce od lat w szpitalu kole˝anki:
Barbara ˚elazowska, która wczeÊniej pe∏ni∏a obowiàzki
oddzia∏owej na chirurgii ogólnej i chirurgii naczyniowej, oraz
Teresa Roman, która zosta∏a szefowà piel´gniarek w OÊrodku
Diagnostyki i Terapii Wewnàtrznaczyniowej. Zwyci´˝czyniom
serdecznie gratulujemy!
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W trosce o jakoÊç naszych us∏ug, a w szczególnoÊci o coraz lepszà opiek´ nad
pacjentami, w drugiej po∏owie wrzeÊnia zorganizowaliÊmy wewnàtrzzak∏adowe
szkolenie na sanitariusza. Uczestniczy∏o w nim 60 osób – 55 pracowników
pomocniczych (salowych) zatrudnionych w naszym szpitalu oraz 5 pracowników
z firmy Impel. Tematyka obejmowa∏a zagadnienia uj´te w czterech blokach
tematycznych:

organizacja i zadania Szpitala Wolskiego,
ogólne zasady zapobiegania zaka˝eniom wewnàtrzzak∏adowym,
pomoc pacjentowi w wykonywaniu czynnoÊci ˝ycia codziennego,
zapewnienie pacjentowi poczucia bezpieczeƒstwa. 

Wyk∏ady i zaj´cia praktyczne (∏àcznie 60 godzin dydaktycznych) prowadzi∏a
kadra zarzàdzajàca naszego pionu piel´gniarskiego i pionu rehabilitacyjnego
oraz s∏uchacze kierunku ratownik medyczny z Medycznej Szko∏y Policealnej nr 4
w Warszawie.

Szkolenie trwa∏o 2 tygodnie. Zakoƒczone zosta∏o egzaminem testowym,
przeprowadzonym 29 wrzeÊnia, do którego przystàpi∏o 53 naszych
pracowników i 5 z firmy Impel – by∏y to panie pracujàce na Bloku Operacyjnym.
Egzamin zdali wszyscy i wszyscy otrzymali zaÊwiadczenia o uczestnictwie w tym
szkoleniu, co umo˝liwi im zmian´ stanowiska pracy z salowej/salowego na
sanitariuszk´/sanitariusza.
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Modernizacja pomieszczeƒ przeznaczonych na Szpitalny
Oddzia∏ Ratunkowy oraz prowadzone na zewnàtrz pawilonu 6
budowy podjazdu dla ambulansów i pochylni dla osób na
wózkach inwalidzkich, które sà niezb´dne do uruchomienia
tego oddzia∏u, idà pe∏nà parà. I wprawdzie w starych murach
budynku ekipy remontowe napotykajà na ró˝ne niespodzianki
utrudniajàce ich prac´, to mamy nadziej´, ˝e to nasze
najwi´ksze w ostatnich latach przedsi´wzi´cie inwestycyjne
zakoƒczymy zgodnie z planem. ˚e otworzymy SOR bez
wi´kszych opóênieƒ, ˝e b´dzie on dobrze s∏u˝y∏ ludziom
potrzebujàcym naszej pomocy, a jego prawid∏owe
funkcjonowanie usprawni prac´ ca∏ego szpitala.
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Przesy∏am zdj´cie obrazujàce sposób mocowania znaków drogowych na terenie
szpitala (gwóêdê wbity w stare drzewo). Zwraca∏em na to uwag´ by∏ej Pani dyrektor
ustnie, bez efektu. Teraz szpital si´ modernizuje, moje Êrodki komunikacji te˝.
Zobaczymy, czy b´dzie efekt. Poniewa˝ od bardzo wielu lat jestem zadowolonym
pacjentem szpitala, to t´ spraw´ traktuj´ jako wypadek przy pracy. 

Maciej Knothe (WiadomoÊç e-mail z 6 wrzeÊnia 2008 r.)
Szanowny Panie, 

Z satysfakcjà zawiadamiamy, ˝e Paƒski e-mail o sposobie mocowania znaków
drogowych odniós∏ po˝àdany skutek. Wkrótce po jego nadejÊciu, na polecenie
dyrektora szpitala znaki zosta∏y z drzew usuni´te. Przeto wierzymy, ˝e pozostanie Pan
zadowolonym pacjentem naszego szpitala.

Z powa˝aniem Redakcja
5 wrzeÊnia 2008 r. Stan obecny

kol. Teresa Roman

kol. Barbara ˚elazowska

1 2


