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W numerze miedzy innymi:

PRZYSZt0SC SZPITALA

» S Dzieki inwestyqi za ok. 2,65 min zt pracownie
) \ diagnostyczne stalowowolskiego Szpitala juz niedfugo
‘ zZmienig sie nie do poznania. Strona 3

, ODBI0 NAM?

Ok. 8 min dorostych Polakow ma mniejsze lub wigksze
zaburzenia psychiczne. Odbito nam? Strona 4

) 1| PORADY SPECJALISTOW

Tym razem o bezsennosci i chorobie zwyrodnieniowej
stawu biodroweqo (Koksartrozie). Strona 6-7

SZPITALWTVP

~ Reporterzy TVP Rzeszow przyjrzeli si¢ rozwojowi
stalowowolskiej kardiologii. Strona 10

NOWY SPRZET MEDYCZNY

~ Dziat Rehabilitacji i Fizjoterapii wzbogacit sie wiasnie
0 nowy sprzet o wartosci ok. 71 tys. zt. Do czego stuzg
zakupione urzadzenia? Strona 11

OSTROZNIE NAD WODA!

* Letni okres sprzyja wypoczynkowi nad woda.
Niestety sprzyja takze brawurze, ktdrej efektem sa
setki utoniec. Jak im zapobiec? Strona 12

WEEKEND DLA ZDROWIA

" Duzo ruchu i profilaktyki, bieg na 10 km - zbliza sie
drugi Weekend dla Zdrowia. Strona 14
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50RZKI SMAK CUKRZYGY!

Brzmi stodko. Ale zabija bez najmniejszych skruputow. Dzis wedtug Swiatowej Organizagji
Zdrowia choruje na nig ok. 382 min ludzi na catym $wiecie - w tym 3 min w Polsce. Mowa
0 cukrzycy - chorobie na ktdrg bardzo czesto skazujemi sie sami. Warto? Strona 8-9
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Krotko i na temat

KROTKO | NA TEMAT

Szybki przeglad informacji ze
stalowowolskiego szpitala

Rosnie liczba urodzen w szpitalu

Milo nam poinformowaé, ze mimo coraz
gorszych danych demograficznych w calej
Polsce, wzrosta liczba porodéw w naszym
szpitalu. Wzrost moze i jest nieznaczny, ale
w obliczu obecnych danych demograficznych,
jest sie czym pochwali¢ - skomentowal
Mirostaw Le$niewski, Dyrektor Powiatowego
Szpitala Specjalistycznego w Stalowej Woli.
W calym 2013 roku przyszlo na $wiat 707
noworodkow - to o 53 wiecej niz w 2012
roku. Powody do optymizmu dajg takze
pierwsze miesigce 2014 roku. W tym czasie
w stalowowolskim szpitalu przyszto na $wiat
237 dzieci, czyli 0 24 wiecej niz w analo-
-gicznym okresie ubieglego roku. (pz)

Bezptatna infolinia o kolejkach

Podkarpacki Oddzial NFZ uruchomil
bezplatna infolinie o kolejkach do lekarzy.
Dzwonigc na numer 800 804 009, mozna
uzyska¢ informacj¢ do jakiej poradni
dostaniemy si¢ najszybciej. Dane o dlugosci
kolejek mozna réwniez uzyskaé na stronie
internetowej: www. nfz-rzeszow.pl klikajac

Kolejni spejais’ci kardiologii

Od maja br. kolejnych dwoch lekarzy
naszego szpitala dolaczylo do grona
specjalistow kardiologii, dzigki czemu
stalowowolska lecznica dysponuje juz 10
specjalistami w tym zakresie. Siedmiu
lekarzy z tego grona to specjalisci
z Oddzialu Kardiologicznego II (Marek
Ujda, Zbigniew Hyla, Grzegorz Hys,
Malgorzata Kwarciana, Pawel Zaremba,
Marek Zbyrad, Konrad Czuj), zad§ dwoch
z Oddziatu Kardiologicznego I (Wojciech
Gnyp i Eugeniusz Czuj). Specjalizacje
w zakresie kardiologii posiada takze
kierujagca Oddzialem Pediatrycznym,
doktor Maria Kicinska. (pz)

Szpital kupi nowa karetke
= C —_—

oy

Nowa karetka pogotowia ratunkowego
wraz z wyposazeniem o wartosci ok. 320
tys. zI. trafi do stalowowolskiego szpitala.
Kiedy? - Mam nadzieje, ze jak najszybciej.
Dlatego jak tylko otrzymamy pisemne
potwierdzenie otrzymanej dotacji od
Wojewody Podkarpackiego, uruchomimy
procedure przetargowg - zapewnia
Mirostaw Le$niewski, Dyrektor Szpitala.
Stalowowolski szpital otrzymat na ten cel
wsparcie finansowe z rezerwy Budzetu
Panstwa (120 tys. zl) oraz z Budzetu
Gminy Zaklikow (130 tys. zt). Wklad
wlasny szpitala w zakup ambulansu to

Jak leczyé astme u dzieci?

O tym jak skuteczniej rozpoznawac
ileczyc¢ astme u dzieci w wieku do 5. lat
mogli przekona¢ sie lekarze podczas
kolejnego spotkania, zorganizowanego
przez dzialajace przy stalowowolskim
szpitalu - kolo Polskiego Towarzystwa
Lekarskiego. Tematyke te dokladnie
omowil goszczacy 9 maja br. w Stalowej
Woli doktor Lukasz Blazowski - Specja-
-lista Pediatrii i Alergologii z Instytutu
Gruzlicy i Choréb Pluc Dzieci¢cego
Szpitala Klinicznego w Rabce.

Organizatorem spotkania bylo stalowo-
wolskie kolo Polskiego Towarzystwa
Lekarskiego — organizacja, ktéra powstala
w 1805 roku w Wilnie z inicjatywy
Jedrzeja Sniadeckiego - jednego z naj-
-wybitniejszych  uczonych polskiego
Oswiecenia. To najstarsze i najliczniejsze
stowarzyszenie tego typu, zrzeszajgce
ponad 25000 lekarzy roznych dyscyplin
medycznych w 45 oddziatach, 220 kotach
i 24 sekcjach specjalistycznych. (pz)

Chcesz wiedzie¢ wiecej?
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Zapraszamy na nasza nowa strone
internetow3: www.szpital-stw.com, gdzie
oprécz aktualnych numeréw telefonow
oraz adresow, znajda Panstwo biezace
i rzetelne informacje na temat szpitala. (pz)

ikone "ABC Pacjenta”. (pz) ok. 68 tys. zt. (pz)
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Przysztos¢ szpitala

Pracownie diagnstyczne przeniosg si¢ do nowego Pawilonu. Fot. Philipp Zalewski

Cz na nowoczesng diagnostyke obrazowaq

Pracownie diagnostyczne stalowowolskiego szpitala juz niedtugo zmienia sie nie do poznania.
Szpital wiasnie podpisat umowe z wykonawca robot budowlanych i wykonczeniowych
w pomieszczeniach przeznaczonych na utworzenie nowoczesnej Pracowni Diagnostyki
Obrazowej. Koszt inwestycji to 2 656 800 zt, a sfinansuje ja Powiat Stalowowolski. To wazny krok
w kierunku skuteczniejszej walki z chorobami nowotworowymi.

Inwestycja realizowana jest w ramach projektu p.n. ,,Utworzenie
Nowoczesnej Pracowni Diagnostyki Obrazowej w Pawilonie
Diagnostyczno-Zabiegowym - I etap”. Srodki na ten cel zostaly
zarezerwowane w budzecie Powiatu Stalowowolskiego na 2014 r.
To kolejna - po uruchomieniu w 2011 roku Oddziatu Dziennego
Psychiatrii (koszt — 478 tys. zt), a takze gruntownej modernizacji
»Porodéwki” w 2013 roku (koszt - 4,5 mln zt) inwestycja obecnego
zarzadu Powiatu Stalowowolskiego w stalowowolskim szpitalu. -
0d poczatku kadencji sprawy Szpitala zarzad powiatu traktuje
priorytetowo. Chcemy aby nasi mieszkancy mieli jak najlatwiejszy
dostep do stuziby zdrowia, w tym do badan diagnostycznych. Nie
jest zadna tajemnica, ze najlatwiej wyleczy¢ te choroby, ktore sa
wczesnie wykryte. Stad nasza inwestycja w utworzenie nowoczesnej
Pracowni Diagnostyki Obrazowej - moéwi Robert Fila,
Starosta Powiatu Stalowowolskiego.

Wykonawcg zamdwienia publicznego w systemie ,,zaprojektuj
i buduj” zostata firma ERBUD-RZESZOW Sp. z 0.0. Firma ta ma
spore do$wiadczenie w realizacji inwestycji w sektorze ochrony
zdrowia. Realizowala m.in. rozbudowe pawilonu tézkowo -
diagnostycznego w Szpitalu Powiatowym im. PCK w Nisku,
budowe oddziatéw ginekologii, poloznictwa i bloku porodowego
oraz neonatologii SP ZZOZ w Bochni czy modernizacje budynkow

Instytutu Medycyny Pracy im. prof. dr med. Jerzego Nofera w Lodzi.

2,65m|n 14

zarezerowano w budzecie Powiatu Stalowowolskiego
na 2014 rok na realizacje I etapu utworzenia
nowoczesnej diagnostyki obrazowej

Przedsiewziecie diametralnie poprawi warunki lokalowe i socjalne
dla pracownikow i pacjentow stalowowolskiego szpitala. Obejmuje
ono wykonanie robét budowlanych wykonczeniowych na czesci
pierwszego pietra Pawilonu Diagnostyczno - Zabiegowego
o facznej powierzchni 830 m2.

W zakres robot wejdzie wykonanie: $cianek dzialowych ze
stolarkg drzwiowa, instalacji wentylacyjnych, klimatyzacyjnych,
centralnego ogrzewania, elektrycznej wodno - kanalizacyjnej,
wykonanie robét malarskich, glazurniczych i posadzkarskich.
Nowa pracownia bedzie spelnia¢ wszystkie obecne wymogi
sanitarne oraz przepisy prawa atomowego. Pracownia bedzie
miala bezpoérednie polaczenie z istniejacym Szpitalnym
Oddzialem Ratunkowym. Przewidywany termin zakornczenia
robot to koniec 2014 roku.

Co po remoncie?

Przygotowanie pomieszczen na potrzeby Pracowni Diagnostyki
Obrazowej to jednak nie koniec zmian. Drugi etap projektu
zaklada wyposazenie pracowni w nowoczesny sprzet diagnostyczny.
Fundusze na ten cel maja pochodzi¢ ze srodkéw zewnetrznych,
o ktére stara si¢ Szpital. Placowka takze w tym aspekcie moze
liczy¢ na wsparcie Powiatu Stalowowolskiego, ktéry w przypadku
otrzymania dofinansowania przez Szpital, zarezerwowal na ten
cel wklad wlasny w kwocie 1,95 mln zl. - Plan minimum to
nowoczesny tomograf komputerowy. We wnioskach ktore
zlozylismy, uwzglednili$my rowniez zakup nowego rezonansu
magnetycznego oraz aparatéw rentgenowskich i ultrasono-
graficznych. Mammograf przeniesiemy z obecnej pracowni -
zaklada Mirostaw Leéniewski, Dyrektor Powiatowego Szpitala
Specjalistycznego w Stalowej Woli.

(pz)
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Rozmowa

PSYCHIATRA POTRZEBNY OD ZARAZ

Mamy wielki problem. Wedtug oficjalnych danych, blisko 8 milionow
dorostych Polakow ma mniejsze lub wigksze zaburzenia psychiczne.
Wstyd, stynne ,poradze sobie sam”, ,co inni powiedz3” oraz mnéstwo
innych wymowek powoduja, ze choroby psychiczne zbierajg az tak
ogromne zniwo. Jesli wiec czujesz, ze cos jest nie tak i dalej wstydzisz sie
poszukaé¢ pomocy u specjalisty, to moze chociaz przeczytaj ponizsza,

Z kierujaca oddziatem Psychiatrii Dziennej w stalowowolskim
Szpitalu - lek. med. Justyna Stawowy, rozmawia Philipp Zalewski

Podobno 8 milionéw dorostych Polakéw ma mniejsze lub
wieksze zaburzenia psychiczne. Odbilo nam?

Po pierwsze: to jest trend widoczny na calym $wiecie, nie tylko
w Polsce. Mowiac krotko: syndrom naszych czasow lub jak ktos
woli: choroba cywilizacyjna. Zyjemy w duzym stresie, coraz
mniej $pimy, mamy coraz wieksze wymagania w domu, w pracy.
Narzuciliémy sobie za duze tempo i zwyczajnie nie nadazamy.
Ale skad taka skala, skoro boimy si¢ do tego przyznac?
Przestalismy uciekac od tego tematu - coraz czesciej pojawia sig
on w prasie, serialach, popularnych programach telewizyjnych.
Otwarcie o swoich problemach natury psychicznej méwia znani
aktorzy, celebryci. Myélimy, ze skoro te problemy nie omijaja
ludzi sukeesu, to nie mamy si¢ czego wstydzi¢. Obserwuje takze
coraz wicksza $wiadomo$¢ problemu u lekarzy rodzinnych,
ktérzy czeéciej niz kiedy$ wysylaja do nas pacjentéw. Oni ich
lepiej znaja, dzieki czemu nawet po rozmowie potrafig
zdiagnozowac pierwsze problemy natury psychicznej. O ile wiec
depresja, stany lekowe, bezsennoé¢ staja si¢ powszechne i nie
budza juz takiego leku, to jednak np. schizofrenia wciaz jest
tematem tabu. Ludzie boja si¢ schizofrenikéw.

Rozprawmy si¢ moze na poczatku z jednym mitem - czy depresje
mozna wyleczy¢ samemu?

Po pierwsze zte samopoczucie to nie jest od razu depresja. Kazdy
z nas miewa chandry, gorsze dni. Pierwszym niepokojacym
objawem jest sytuacja, w ktorej wyraZnie gorsze samopoczucie
trwa nieprzerwalnie ponad dwa tygodnie. Kolejnym - jesli
gorsze samopoczucie rzutuje na nasze codzienne zycie, np. nie
mozemy skupic si¢ w pracy, nie jesteSmy w stanie podnies¢ sie
z tozka, zadbac o siebie etc. To bardzo powazny sygnal, ze z tym
sami juz sobie nie poradzimy i potrzebujemy pomocy specjalisty.
Czym rozni sie¢ Oddzial Psychiatrii Dziennej od typowego,
zamknietego Oddzialu Psychiatrycznego?

Oddzial dzienny jest przede wszystkim dla pacjentow ktorzy nie
wymagaja intensywnej farmakoterapii i calodobowej hospitalizacji
w osrodku zamknietym. Cze$¢ pacjentéw trafia do nas po
przeleczeniu na psychiatrii og6lnej na terapie, ktéra jest forma
powrotu do normalnego zycia w spoleczenstwie. Po kilkunasto-
tygodniowej izolacji w osrodku zamknietym, taki powrdt jest
bardzo trudny, robimy wszystko by to ulatwi¢. Druga grupa, s3
osoby, ktore trafiajg po raz pierwszy. Jest ich coraz wiece;.

krotka rozmowe. Na dobry poczatek.

Jakim typem schorzen zajmujecie si¢ na Oddziale?
Najczesciej mamy do czynienia z zaburzeniami nerwicowymi,
zaburzeniami osobowosci czy depresyjno - lekowymi. Czyli
takimi, ktére utrudniajg, ale jeszcze umozliwaja codzienne,
normalne zycie. Tacy pacjenci maja czesciej psychoterapie
(3 razy w tygodniu). Druga grupa to osoby po mocnych
przezyciach psychotycznych np. schizofrenii czy innych
psychozach, ktérzy nie wymagaja glebokiej psychoterapii.
Jak wyglada leczenie w takich przypadkach?

Pacjenci maja zajecia z psychologami i psychoterapeutami pod
okiem lekarza psychiatry. Warsztaty prowadzone sa w réznych
formach np.: terapii zajeciowej, czy psychoedukacji o chorobach,
ich objawach oraz leczeniu. Uwazam jednak, ze najwieksza
zaletg naszego oddzialtu jest dostepnosc¢ do psychoterapii.
Psychoterapii, czyli ..

... procesu, ktory ma na celu przyniesienie ulgi w psychicznym
(a niekiedy takze fizycznym) cierpieniu. Ten bdl wynika
z okre$lonego sposobu myslenia czy zachowania. Aby go
zmieni¢, nalezy wejrze¢ wglab siebie, spojrze¢ obiektywnie na
swoje slabe strony, ktére wywolujg agresje, zto$¢é, niepokdj, czy
nieche¢ do innych. Czlowiek przed taka zmiana przewaznie
mocno sie broni. Psychoterapia pozwala przetamac te bariere,
uzyskaé ,wglad w siebie” - dzieki czemu cztowiek jest bardziej
$wiadomy swoich zachowan i odzyskuje nad nimi kontrole.
Gdzie skierowa¢ pierwszy krok?

Do lekarzy rodzinnich. Posiadaja odpowiednia wiedze, by
zdiagnozowac czy potrzebna jest pomoc psychiatry czy jeszcze
nie. Jedli majg watpliwoéci, moga wysla¢ takg osobe na
wstepna kwalifikacje , by pacjent przed diagnoza madgt ocenic
i sam zdecydowac, czy chce podjac leczenie.

Zdarza si¢, ze pacjent, ktory trafi do Was, wymaga jednak
zamknietego leczenia?

Tak. Zdarzajg si¢ réwniez pacjenci, u ktérych mimo leczenia
farmakologicznego, pogarsza si¢ stan psychiczny. Jezeli
pacjenci wypowiadaja myéli samobodjcze lub stanowig
zagrozenie dla spoleczenstwa wymagaja leczenia zamknietego.
Da si¢ jednoznacznie ocenic skutecznos¢ leczenia?

To zalezy od bardzo wielu okoliczno$ci. Czy byl to pierwszy
epizod, czy trwal wiele lat, na jakim etapie podjeto leczenie.
Sa tez osoby o roznej osobowosci. Trzeba pamietac, ze po
drodze dzieja sie tez rzeczy, ktére moga nas dodatkowo
przygnebia¢ — problemy rodzinne, zawodowe, finansowe etc.
Leczenie farmakologiczne dziala tylko wtedy, gdy zazywamy
leki. A to co ludzie przyswoja sobie na psychoterapii, zalezy
od nich samych. Nawrét zawsze moze si¢ zdarzy¢ pod
wplywem wielu okolicznosci. Z drugiej strony sa osoby, ktore
staja si¢ silniejsze po terapii, lepiej sobie radza, sa odporniejsze.
Dziekuje za rozmowe.
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Oddziaty Szpitala

ODDZIAt DZIENNY PSYCHIATRYCZNY

Oddziat Dzienny Psychiatryczny zostat utworzony w grudniu 2011 roku, liczy 24 miejsca i miesci
sie w budynku Oddziatu Psychiatrycznego na terenie Szpitala. Celem Oddziatu jest zapewnienie
kompleksowej diagnostyki, terapii i rehabilitacji pacjentom w wieku od 18 do 65 lat, ktorych
stan zdrowia jest na tyle dobry, ze nie wymagajq hospitalizacji catodobowej. Zajecia w Oddziale
trwaja od poniedziatku do piatku w godz: 7:00 - 14:35, po czym pacjenci wracaja do swojego
srodowiska, domu, rodziny. Czas pobytu jest uzalezniony od rodzaju oraz nasilenia schorzenia
i moze siegac 12 tygodni. Pacjenci na Oddziale otrzymuja dwa positki: Sniadanie, obiad oraz leki
w catodobowej dawce zleconej przez lekarza.
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I Fot. Philipp Zalewski | www.szpital-stw.com

Oddzial Dzienny Psychiatryczny oferuje roine
formy terapii zaj¢ciowej, takie jak:

- arteterapia (zajecia plastyczne, rekodzielo itp.),

- ludoterapia (gry towarzyskie),

- biblioterapia (zajecia grupowe z ksigzka),

- relaksacja potaczona z muzykoterapis,

- trening poznawczy(¢wiczenia pamieciowe i na

spostrzegawczo$¢, usprawniajace percepcje).

Do leczenia w oddziale kierowani s pacjenci
Z rozpoznaniami:
- zaburzen nerwicowych,
- zaburzen depresyjnych,
- zaburzen psychicznych, takich jak schizofrenia, psychozy
urojeniowe, zaburzenia afektywne dwubiegunowe i inne.

Zajecia te majg na celu uzupelnienie pracy psychologow.

W ramach oddzialu oferujemy:
- psychoterapie indywidualna i grupowa,
- porady lekarza psychiatry,
- terapie zajeciowa,

- zebrania spolecznosci terapeutycznej,
- gimnastyke,

- zajecia kulinarne,

- wycieczki terenowe.
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Kontakt:
- telefon: (15) 843 31 53 lub (15) 843 31 54
- e-mail: psychiatriadzienna@szpital-stw.com
- adres: ul. Staszica 4, 37-450 Stalowa Wola




Porady specjalistow

BEZSENNOSC

Obowiazki, stres, praca — to najpopularniejsze wymowki a jednoczesnie przyczyny
dzisiejszych choréb cywilizacyjnych. Do szerokiego grona tych schorzen, mozemy dzis
smiato zaliczy¢ takze bezsennos¢. Kiedy mozemy mowic o bezsennosci? Jakie s jej

y )

objawy, jak ja leczy¢i jej zapobiegac?

Autor porady
lek. med. Justyna Stawowy

Specjalista Psychiatra
Lekarz kierujacy Oddziatem Psychiatrii Dziennej \
Powiatowy Szpital Specjalistyczny w Stalowej Woli \'

Bezsennos¢ - co to za choroba

Sen spelnia role regeneracji osrodkowego ukladu nerwowego
i catego organizmu. Najczesciej wystepujacym zaburzeniem snu
jest wlasnie bezsenno$¢. Moze by¢ samodzielng jednostka
chorobowg lub stanowi - podobnie jak bol czy goraczka - objaw
innej choroby  somatycznej lub psychicznej. Polega na
trudno$ciach w zasypianiu i/lub utrzymywaniu ciaglosci snu,
a takze wplywa na nasze funkcjonowanie w ciggu dnia.
Bezsennos$¢ wystepuje u ok. 1/3 ogélnej populacji, z tego 15%
0s6b dorostych cierpi na bezsenno$¢ przewlekly i liczby te
systematycznie rosng dotykajac coraz mtodszych pacjentéw.

Kiedy mowimy o bezsennosci? 0

O bezsenno$ci méwimy najczesciej, gdy wystepuja trudnosci
w zasypianiu, utrzymaniu ciggtosci snu, czyli np. wielokrotnym
wybudzaniu sie w ciaggu nocy lub gdy taczny czas snu jest krotszy
niz 5-6h. W tym ostatnim przypadku wyjatkiem sa tzw. osoby

»krotkospiace” (ponizej 5h). O bezsennosci $wiadczy réwniez to,
ze potrafimy spa¢ tylko po lekach nasennych, a w ciggu dnia czu-
jemy zmeczenie i obnizong sprawnos¢ psychofizyczng. Gdy za-
burzenia snu trwaja do kilku tygodni, mamy do czynienia
z bezsenoscig krotkotrwaly. Kilkumiesieczne zaburzenia snu to

juz bezsenno$¢ przewlekta.

Jakie s przyczyny bezsennosci

Najczestsze przyczyny bezsennosci to:

- choroby somatyczne (np. bdl, dusznosé),

- choroby neurologiczne, zaburzenia hormonalne,

- choroby psychiczne (depresja, lek, psychozy),

- pierwotne zaburzenia snu (zesp6l niespokojnych nog, za
burzenia oddychania podczas snu, praca zmianowa),

- leki (zawierajace kofeine, rozszerzajace oskrzela, na
odchudzanie, zawierajace steroidy o dziataniu stymulujgcym,
beta-blokery, po odstawieniu lekéw nasennych).

Jak leczy¢ bezsenno$¢

Leczenie niefarmakologiczne obejmuje stosowanie kilkunastu
zasad: higieny snu, kontroli bodzcéw (kojarzenia sypialni
wylacznie ze snem), ograniczenie snu czy trening relaksacyjny.
Leczenie farmakologiczne jest leczeniem objawowym, nie
leczacym samej choroby. Najpowszechniej stosowane do leczenia
krotkotrwalej bezsennoéci sa leki benzodiazepinowe oraz leki
nasenne nowej generacji (leki ,2”). W przypadku konieczno$ci
dlugotrwalego stosowania leku nasennego alternatywa jest
podawanie lekéw przeciwdepresyjnych.

ZAPAMII;TAJ 1 SPOSOBY NA DOBRY SEN

Fot. www.sxc.hu

1.Unikaj jasnego swiatla w sypialni/ Unikaj rowniez przebywania w ciemnych
pomieszczeniach w ciagu dnia.

2. Staraj sie chodzic spa¢ i wstawac o tej samej porze. Staraj sie przeznaczy¢ na sen co
najmniej pi¢¢-szes¢ godzin na dobe. Unikaj drzemek w ciggu dnia.

3.Nie zmuszaj si¢ do snu, kladz si¢ kiedy jestes naprawde $piacy.

4.0graniczaj czas spedzany w 16zku. Nie czytaj w 16zku, nie pracuj na komputerze,
nie ogladaj telewizji. Kazda godzina przelezana w 16zku bez snu utrwala bezsennos¢.

5.Higiena sypialni :sypialnia czysta, cicha, ciemna, przewietrzona, §wieza posciel
6.Aktywnosé¢ w ciggu dnia (Poswieé co najmniej 20-30 minut dziennie na ¢wiczenia
fizyczne, najlepiej w godzinach rannych lub popoludniowych. Unikaj ¢wiczen na trzy
godziny przed udaniem sie do 16zka).

7. Unikaj kofeiny i innych substancji pobudzajacych.
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Porady specjalistow

KOKSARTROZA

CHOROBA ZWYRODNIENIOWA STAWU BIODROWEGO

Choroba zwyrodnieniowa jest najpowszechniejsza patologia dotyczaca stawow.
Wyraznie zwiazana jest ze starzeniem, stanowi najczestsza przyczyne niepetnosprawnosci
i bolu u osob starszych, ale moze rowniez dotyczyc ludzi mtodych. Jakie s objawy
koksartrozy - choroby zwyrodnieniowej stawu biodrowego , jak ja rozpoznaci leczy¢?

Autor porady
mgr Bozena Gesla

Magister fizjoterapii

Oddziat Chirurgii Urazowo - Ortopedycznej
Powiatowy Szpital Specjalistyczny w Stalowej Woli \

Koksartroza — co to za schorzenie

0

Staw biodrowy cztowieka jest najbardziej obcigzonym ze stawow.
Dzieki swojej budowie, silnym mieéniom i wiezadlom, jest on
przystosowany do przenoszenia duzych i diugotrwatych
obcigzen statycznych i dynamicznych. Koksartroza, czyli choroba
zwyrodnieniowa stawu biodrowego wystepuje u 20% o0séb
powyzej 55 roku zycia. Nalezy zwrdci¢ uwage, ze zmiany
zwyrodnieniowe stawow  biodrowych (arthrosis deformans
coxae) nie stanowig jednolitej jednostki chorobowej, lecz raczej
zespol zmian patologicznych, powstajacych w nastepstwie

dzialania réznorodnych czynnikéw przyczynowych.

Jakie sa objawy koksartrozy

Objawy choroby zwyrodnieniowej stawu biodrowego:

- ograniczenie ruchomodci w stawie,

- dolegliwosci bolowe stawu zwtlaszcza po wysitku,

- bole spoczynkowe oraz nocne,

- ustawienie w pozycji przeciwbdlowej - zgigciu i przywiedzeniu
w stawie biodrowym,

- postepujaca roznica dlugosci koriczyn dolnych ( zazwyczaj jest
to skrdcenie konczyny chore;j),

- uczucie zmeczenia i ostabienia konczyn dolnych,

- ograniczenie ruchow rotacji wewnetrznej i zewnetrznej,

- przykurcz torebki stawowej i mie$ni przywodzicieli uda,
prowadzacy do ograniczenia odwodzenia w stawie biodrowym,
réznice dlugosci wzglednej konczyn dolnych.

Dlagnostyka koksartrozy wykazuje:

- proces niszczaco-wytworczy w stawie,

- dysproporcje pomiedzy obcigzeniem a wytrzymaloécia,

- niszczenie chrzgstki stawowej z nastepowym procesem
naprawczym prowadzacym do przebudowy warstwy
podchrzestnej kosci i tworzeniu osteofitow.

Jakie sa rodzaje koksartrozy

&

Pod wzgledem zaawansowania, wyrézniamy koksartroze:

1) Wezesna (ponizej 2 lat): wystepuje duza bolesno$¢ wysitkowa,
dobra ruchomos¢ stawu i brak przykurczéw, chéd jest wydolny,
RTG wykazuje zwezenie szpary stawowej, zageszczenie tkanki
kostnej, brak znieksztalcenia glowy kosci udowe;.

2) Srednio-ciezka (od 2 do 10 lat): bardzo nasilone béle
wysitkowe i okresowo wystepujace w spoczynku. Zakres ruchéw
czynno- biernych nie przekracza 75% fizjologicznego ruchu,
chod jest utykajacy. RTG- wykazuje zwezenie i nieregularny
przebieg szpary stawowej, torbiele kostne, wyrosla kostne.

3) Ciezka (powyzej 10 lat): wystepuja stale dolegliwosci bélowe,
chdd jest niewydolny, zakres ruchow zgiecia i wyprostu nie
przekracza 40-60 stopni, ruchy rotacyjne, odwodzenia
i przywodzenia konczyny sa utrudnione, wystepuja zaniki
miesniowe. W badaniu RTG stwierdza si¢ zmniejszenie szpary
stawowej, liczne torbiele kostne, duze wyroéla kostne,
znieksztalcenie glowy kosci udowe;.

Koksartroz¢ dzielimy takze na:
1) idiopatyczng powstajaca bez wczedniejszych zmian w stawie,
uwarunkowang zmniejszong wytrzymaloscia chrzastki stawowej,

2) wtérng rozwijajaca sie w stawie po przebyciu w przeszlosci
innych choréb, do ktérych naleza np: dysplazja, niedorozwdj
panewek, wrodzone zwichniecie stawu, wrodzone biodro
szpotawe, biodro koslawe, mlodziencze zluszczenie kosci
udowej, zaburzenia w okresie wzrostowo - rozwojowym
(choroba Perthesa), ztamania szyjki kosci udowej, zwichniecia;
zro$ni¢cia w wadliwym ustawieniu, zmiany zapalne swoiste

i nieswoiste czy zaburzenia przemiany materii.

Choroba zwyrodnieniowa stawow towarzyszy czlowiekowi od
zarania dziejow. Leczenie nieoperacyjne choroby skupione jest
glownie na zmniejszeniu dolegliwoéci bdlowych i utrzymaniu
morzliwie duzej ruchomo$ci zajetego stawu, a takze sily
dziatajacych na dany staw mieéni. Powszechnie przyjeta metoda
leczenia operacyjnego schorzen stawu biodrowego jest
endoprotezoplastyka.

Jak wyglada leczenie koksartrozy
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Gorzki smak cukrzycy

Brzmi stodko. Ale zabija bez najmniejszych skruputéw. Wedtug Swiatowej Organizagji
Zdrowia choruje na nig juz ok. 382 min ludzi na catym $wiecie - w tym 3 min w Polsce.
| cho¢ nie nalezy do chorob zakainych, ONZ uznato ja za epidemie XXI wieku. Mowa
o cukrzycy. Chorobie na ktora bardzo czesto skazujemy sie sami. Warto?

)

AN \3‘\‘ “x |

Nie warto. Cukrzyca jest gtéwnym czynnikiem ryzyka choroby
wienicowej, zawalu serca, czesta przyczyna udaréw mozgu,
zespolu stopy cukrzycowej, amputacji, $lepoty czy niewydolnoéci
nerek. Stodka jest tylko z nazwy, w rzeczywistoéci ma okrutnie
gorzki smak. Je$li nawet nie zabija, to powaznie zatruwa nam
codzienne zycie. Na zawsze.

KILKA StOW 0 CHOROBIE

Cukrzyca to choroba notowana od tysigcy lat. Opisy jej objawow
spotkamy nawet w starozytnych podrecznikach. Mimo to, jeszcze
na poczatku XX wieku, rozpoznanie cukrzycy byto traktowane jak
wyrok $mierci. Milowym krokiem w walce z ta chorobg bylo
wynalezienie insuliny w 1923 roku przez Fredericka Bantinga
i jego asystenta Charlesa Besta.

Upraszczajac, mozemy ja podzieli¢ na dwa rodzaje: cukrzyce typu 1,
ktora jest wywolana zniszczeniem komorek beta trzustki, odpow-
iedzialnych za produkcje insuliny oraz wystepujaca zdecydowanie
czedciej cukrzyce typu 2, polegajaca na nieprawidfowym dzialaniu
insuliny w organiZmie.

Slisio 3O2 miliony os6b

na swiecie, choruje obecnie na cukrzyce.
Dane: International Diabetes Federation, listopad 2013

MEDYCYNA PROBUJE, ALE NIE NADAZA

Mimo, ze cukrzyca jest nieuleczalna, trzeba przyznac, ze postep
w jej leczeniu , jaki dokonal si¢ w ostatnich latach jest olbrzymi.
- Dysponujemy roznymi insulinami, mamy wygodne
wstrzykiwacze i pompy insulinowe w leczeniu dzieci,
mlodziezy i ciezarnych. Powstaja rowniez nowe grupy lekéw
doustnych przeznaczonych dla oséb z cukrzyca typu 2 - wylicza
kierujaca Oddzialem Wewnetrznym stalowowolskiego szpitala,
lek. med Barbara Floras - Sudut - Srodowisko medyczne wciaz
szuka innych niz insulina metod leczenia cukrzycy typu 1.
Probuje sie¢ np. przeszczepia¢ komorki beta trzustki do
krazenia watrobowego, pracuje si¢ tez nad wykorzystaniem
komoérek macierzystych, mogacych rozwijaé si¢ w komorki
trzustki produkujace insuling. Duzym postepem jest
rowniez chirurgiczne przeszczepianie trzustki i nerki
u pacjentéw ze schylkowa niewydolnoscia nerek - dodaje.

Tylko co z tego? Rozw6j medycyny nie jest w stanie nadazy¢ za
postepujaca epidemia cukrzycy. Bo jeéli dane IDF - Swiatowej
Federacji Diabetologow o 382 mln osob chorych na cukrzyce
brzmig niewiarygodnie, to co powiedzie¢ o prognozach, ktore
mowia, ze w 2035 roku choroba dotknie 592 mln 0s6b?
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PANSTWO CI NIE POMOZE ...

Skala zjawiska zmusza Panstwa na calym $wiecie do podjecia
dzialan, zmierzajacych do skutecznej walki z cukrzycs.
Problem zauwazyta réwniez Unia Europejska, ktéra w 2012
roku nakazala panstwom cztonkowskim tworzenie i wdrazanie
skutecznych programéw profilaktycznych. Jak wiec wyglada
sytuacja w Polsce? - Zle. Pod katem walki z cukrzycg jestesmy
krajem trzeciego $wiata. Nawet w Albanii i Rumunii cukrzycy
majg tatwiej - to najczestsza, niestety stuszna opinia o podejsciu
Panstwa do cukrzykow.

Przyktad? Lekéw inkretynowych - niezwykle istotnych
w leczeniu cukrzycy préino szukaé na liscie lekéw refun-
dowanych. Chorzy, ktorych nie sta¢ na kuracje tymi lekami
(kosztujgcg od 200 do 500 zt), wybierajg tanig insuline, ktora
czesto powoduje przyrost masy ciata i niedocukrzenie. Jakie
sa skutki takiej polityki Panstwa? - Juz dzi§ walka z cukrzycg
kosztuje rzad ok. 6 mld zl, z czego polowa na leczenie powiklan,
m.in. zawalow i prowadzacej do §lepoty retinopatii cukrzycowej,
nefropati zmuszajacej do dializ czy uszkodzenia ukladu
nerwowego prowadzacego do tzw. stopy cukrzycowej i amputacji.
Co roku przez powiklania umiera ok. 30 tys. Polakéw - alarmuje
Polskie Towarzystwo Diabetologiczne.

w Polsce jest 3 m l n cukrzykow,

a kolejne 5 min ma stan przedcukrzycowy
Dane: Narodowy Program Walki z Cukrzyca

PRZYCZYNY EPIDEMII - CYWILIZACJA CZY GEUPOTA?

Cho¢ odpowiedZ nie jest jednoznaczna, warto zerknaé na
fakty. Ok. 85% przypadkdw to cukrzyca typu 2. Co najczesciej
ja powoduje? Sposob zycia, zatrucie $rodowiska, palenie
papierosow, brak ruchu. Méwigc wprost: otylo§¢. Gdy tak na
to spojrzymy, nieco bardziej zrozumiata wydaje sie zaleznos¢,
ze gigantyczny wzrost zachorowan na cukrzyce ma miejsce
25 lat po $wiatowej epidemii ... otytosci.

Oczywiscie nie jest to jedyna przyczyna. Zdarzaja si¢ czynniki
powodujace cukrzyce, niezalezne bezposrednio od cztowieka,
albo uwarunkowane genetycznie. Jest to jednak margines,
wyjatek potwierdzajacy smutny fakt: sami zgotowali§my sobie
ten los. I dalej brniemy w §lepa uliczke. Mozemy prosic,
domagac¢ sie lepszego traktowania przez Panstwo, ale jesli
sami nic nie zrobimy bedzie tylko gorzej.

CIEKAWY PRZYPADEK INDIAN PIMA

Ciekawym potwierdzeniem tezy o roli cywilizacji w rozwoju
epidemii cukrzycy jest przypadek Indian Pima. Na poczatku
XX wieku rzad USA wspart finansowo plemienie Indian Pima
z Arizony, ktére zylo w bardzo trudnych warunkach. Srodki te
przeznaczono na ‘“ucywilizowanie” plemienia, m.in. na
produkgj¢ jedzenia, budowe domoéw, instalacji elektrycznych
i kanalizacyjnych, a z czasem na upowszechnienie radia,
telewizji czy motoryzacji. Efekt? Polowa populacji Indian Pima
pod koniec XXI wieku chorowata na cukrzyce. Tymczasem
przedstawiciele tego samego plemienia, ktdre zyjac ciezko
w gorach Sierra Madre w Meksyku, opieralo si¢ rozwojowi
cywilzacji, z problem cukrzycy pod koniec XXI wieku miato
znikomy, niemal niewidoczny problem.

- Cukrzyca ma sojusznika w cywilizacyjnym

postepie i w nas samych. Chorobie sprzyja

lepsze i bardziej dostatnie zycie.

lek. med. Barbara Floras - Sudut
Lekarz kierujacy Oddziatem Wewnetrznym , ,

ROZPOZNAJ WCZESNIE CUKRZYCE

Cukrzyca w poczatkowym stadium najczesciej rozwija sie
bezobjawowo. I jak w przypadku wigkszosci $miertelnych
schorzen, im weczeéniej wykryta, tym skuteczniej moze by¢
leczona. Niepokojacymi objawami cukrzycy moze by¢
wzmozone oddawanie moczu (tzw. poliuria, czyli wielomocz),
wzmozone pragnienie (polidypsja), ostabienie, sennoéé oraz
chudniecie. Najlepsza metoda na wczesne rozpoznanie
cukrzycy sg profilaktyczne badania poziomu glukozy we krwi.
O cukrzycy mowimy wtedy, gdy przygodnie zmierzona glikemia
wynosi 200 mg/dl lub wiecej i towarzysza jej objawy cukrzycy
oraz gdy dwukrotnie zmierzona glikemia na czczo wynosi
126 mg/dl lub wiecej - podkresla lek. med. Barbara Floras - Sudut.
Regularny pomiar poziomu cukru zaleca si¢ osobom po
45. roku zycia oraz osobom z innymi czynnikami ryzyka,
takimi jak np.: otylos¢ (BMI >25), wiek powyzej 45 lat,
wystepowanie cukrzycy w rodzinie, pochodzenie etniczne, zta
dieta i mata aktywnos$¢ fizyczna, przebyta cukrzyca ciazowa,
urodzenie dziecka o masie powyzej 4 kg, nadci$nienie
tetnicze, choroby uktadu sercowo-naczyniowego.

2 0% Polakow nigdy nie wykonato

badania poziomu glukozy we krwi
Dane: Niebieska Ksiega Cukrzycy, 2013

GDZIE SZUKAC WSPARCIA W STALOWE) WOLI?

Stalowowolskie Kolo Polskiego Stowarzyszenia Diabetykow
dziata juz od blisko 20 lat. Zrzesza obecnie ok. 150 oséb. -
Ludzie, ktérzy dowiaduja si¢ o cukrzycy, czesto sie zalamuja,
czujg sie bezradni i sfrustrowani - mowi Anna Wysokinska,
prezes zarzadu stalowowolskiego Kota Diabetykéw - Pomagamy
im zmierzyc¢ sie z ta chorobg, uczymy jak sobie z nig radzi¢, jak
zbilansowa¢ diete, pomagamy w przyjmowaniu insuliny
i dawkowaniu innych lekéw, méwimy co robi¢ w przypadku
niedocukrzenia. Moéwigc krotko: dzielimy si¢ wlasnym
doswiadczeniem. Zapraszamy - dodaje Anna Wysokinska.

Stowarzyszenie ma swoja siedzibe przy ul. Wolnosci
9 w Stalowej Woli. Wigcej informacji o dziatalnosci
organizacji mozna uzyskac¢ pod numerem telefonu: 660 058 034

PRZYJDZ | DOWIEDZ SIE WIECE)

Punkt Informacyjny o Cukrzycy oraz bezplatne badania
cukru i cholesterolu - to jedne z atrakcji imprezy organizowanej
29 czerwca br. z okazji Swiatowego Dnia Walki z Cukrzyca
w Stalowej Woli. Wiecej informacji o imprezie na ostatniej
stronie niniejszego biuletynu oraz na witrynie internetowej:
www.szpital-stw.com . Zapraszamy.

Philipp Zalewski
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Stalowowolski szpital w TVP

TVP Rzeszéw podezas nagrania w stalowowolskim szpitalu . Fot. Philipp Zalewski

TVP o stalowowolsklej kardiologii

Stalowowolski Oddziat Kardiologii Inwazyjnej i Angiologii (dzisiejszy Oddziat Kardiologiczny II)
powstat w grudniu 2006 roku. Obecnie personel Oddziatu wykonuje rocznie ok. 1350 koronografii,
720 angioplastyk oraz wszczepia ok. 350 rozrusznikow serca, 60 kardiowerterow i 30 resynchro-
-nizatorow. To lokalizuje go wsrod najmocniejszych osrodkow w regionie. Nie uszto to uwadze
reporterow TVP Rzeszow, ktérzy w najnowszym odcinku programu pn. “Podkarpackie po naszej

mysli”, przyjrzeli sie dziatalnosci Oddziatu.

»Podkarpackie po naszej mysli” to cykl programéw TVP Rzeszéw
w ktérym przedstawiane sa najciekawsze inwestycje realizowane
w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewddztwa
Podkarpackiego 2007 - 2013.

Rozwdj Oddziatu, ktéry dzi§ uchodzi za jeden z najbardziej
reprezentacyjnych w naszym Szpitalu, byl mozliwy dzieki
projektowi pn. ,,Rozwdj osrodka kardiologii inwazyjnej
w SPZZOZ Powiatowym Szpitalu Specjalistycznym w Stalowej
Woli Zrédlem poprawy dostepnosci ludnoéci Podkarpacia do
leczenia chorob ukladu krazenia”. Projekt zakladal zakup
specjalistycznego sprzetu medycznego stuzacego wykrywaniu
ileczeniu choréb ukladu krazenia. Na jego realizacje stalowowolska
lecznica otrzymala dofinansowanie z Europejskiego Funduszu
Rozwoju Regionalnego 2007-2013 w wysokosci: 2 538 438,81 zl
(catkowity koszt projektu: 3 648 648,78 zi).

Dzieki tej inwestycji, mieszkancy naszego regionu otrzymali
dostep do nowoczesnych ustug kardiologicznych na miejscu, co
w przypadku chorob serca ma niebagatelne znaczenie.
Uruchomienie Oddzialu stworzylo réwniez perspektywe rozwoju

Zohacz jak wypadlismy w TUP

Opisywany fragment programu pn. “Podkarpackie po naszej
mysli” mozna znalez¢ na stronie internetowej stalowowolskiego
szpitala: www.szpital-stw.com w zakladce “Multimedi
zostal udostepniony dzigki uprzejmosci TVP Rzeszow.

Szczycimy sie tym, Ze w Stalowej Woli
zaistniata, jest i bedzie rozwijana
kardiologia na najwyzszym poziomie.

lek. med. Marek Ujda vk

Lekarz kierujacy Oddziatem Kardiologicznym I

dla specjalistow w dziedzinie kardiologii. Sprzet medyczny jest
bardzo waziny, ale fundamentem sg ludzie. Udato nam si¢ stworzy¢
ambitny, wykwalifikowany zespol medyczny zlozony z lekarzy,
pielegniarek oraz technikéw, nastawiony na ciaggle ksztalcenie
i rozwoj - podkresla kierujacy oddzialem Kardiologicznym II,
lek. med. Marek Ujda.

Oddzial zatrudnia 12 lekarzy: 7 z nich to specjali$ci w dziedzinie
kardiologii, 8 posiada specjalizacje z choréb wewnetrznych,
2 - tytul doktora nauk medycznych. Personel pielegniarski sktada
si¢ z 35 pielegniarek. Na Oddziale pracuje takze 6 technikow
elektroradiologii i fizjoterapii. (pz)

a”. Material
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Nowy sprzet medyczny

Nowy sprzet do rehabilitacji

Dziat Rehabilitagji i Fizjoterapii naszego Szpitala wzbogacit
sie wlasnie o nowoczesny sprzet medyczny o wartosci ok.
71 tys. zt. Zakup byt mozliwy dzieki dotacji z Paristwowego
Funduszu Rehabilitacji 0sob Niepetnosprawnych (blisko
42,6 tys. zt). Do czego stuzy i w jakim stopniu zakupiony
sprzet poprawi jakosc ustug rehabilitacyjnych? (pz)

St6l M-P7.F4 przeznaczony jest do wykonywania masazu suchego, manualnej
terapii kregostupa i konczyn. Wartos¢: ok. 6,9 tys. zt.

Aparat Mark III Plus MK Beauty
wykorzystywany jest jako mechaniczny
masaz limfatyczny konczyn goérnych,
dolnych oraz tutowia. Cena: ok. 7,6 tys. zl.

.

| e

Fot. Philipp Zalewski | www.szpital-stw.com

Dwukanatowy aparat GYMNA THERMO 500 to aparat do terapii impulsowym
polem magnetycznym wielkiej czestotliwosci, generujacy efekt a-termiczny,
o $redniej mocy 70W dla jednego kanatu, 2x40W dla dwoch kanatow. Koszt: 23,1 tys.

W 4 G
g ‘S @
Fot, Philipp Zalewski | www.szpital-stw.com . T oni
5

h 7. 3
ik pp Zalewski | www.szpital-stw.co

Zestaw GYMNA W-MOVE - uzywany Funkcjonalne krzesto rehabilitacyjne, Lampy Sollux firmy Astar Lumina
w kinezyterapii 0s6b niepetnosprawnych, firmy Prestige Reh Habys przeznaczone (3 szt.) nagrzewaja tkanki migkkie za
z wadami postawy, po urazach itp. do wykonywania masazu suchego pomocy podczerwieni, poprawiajac
Urzadzenia stuzg do wzmacniania partii w pozycji siedzacej. Idealne podczas ukrwienie obwodowe i zmniejszajac
mig$ni obreczy biodrowej oraz miesni masazu kregostupa i pozostalych partii dolegliwosci bolowe, stany zapalne
tutowia i brzucha. Warto$¢: 23 tys zk. plecow. Wartosé: 1,35 tys zl. czy obrzeki. Wartosé: ok. 5,7 tys z1.
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Ratownictwo medyczne

OSTROZNIE NAD WODA!

Nadchodzacy, letni okres sprzyja wypoczynkowi nad woda. Niestety sprzyja takze

brawurze i gtupocie, ktorej corocznym efektem sa setki utoniec. Do zdecydowanej
wiekszosci tragedii nie dosztoby w przypadku zachowania kilku prostych srodkow ostroznosci.
Apelujemy - zapoznajcie sie z nimi i cieszcie w petni wypoczynkiem na swiezym powietrzu. (pz)

> LATEM NAD WODA

- Naucz sie ptywag, a jesli juz umiesz - podnie$ swoje umiejetnosci (zdobadz karte ptywacka lub zétty czepek);
- Nie skacz do nieznanej wody. Zawsze wezesniej sprawdzaj gtebokosc i dno zbiornika wodnego;
- Kiedy korzystasz ze sprzetu wodnego (todek, kajakow), zawsze miej na sobie kapok - nawet jesli dobrze ptywasz;
- Nie przeceniaj swoich mozliwosci, nie daj si¢ podpuszczac kolegom - mozesz stracic sity na powrét do brzegu;
- Stawy, glinianki, zbiorniki przeciwpozarowe, sluzy nie s3 miejscami do kapieli. W rzekach czesto sa silne prady i wiry;

o PRZED WEJSCIEM DO WODY

- Jesli bytes dtugo na storicu - nie wskakuj od razu do wody, najpierw sie troche ochlap;

- Jesli lezates na brzegu - poéwicz chwilke, aby rozgrzaé miesnie. Inaczej moze Cie ztapa¢ skurcz;

- Jesli wlasnie jadtes - odczekaj troche;

- Jesli w poblizu nie ma innych osob - nie wchodz do wody! Najlepiej kap sie tylko na kapieliskach strzezonych;
-Jesli nad kapieliskiem widzisz biata flage - mozesz bezpiecznie wejsé do wody. Jesli czerwong - zostan na brzegu;

o WWODZIE

- Nie wskakuj raptownie do wody. Zanurzaj si¢ stopniowo i powoli;

- Nawet jesli dobrze ptywasz, nie wyptywaj poza linie czerwonych boi;

- Jesli nie umiesz ptywac - kap sie tylko tam, gdzie masz grunt pod nogami. W zadnym razie nie przekraczaj zéttych boi;
- Nie kap sie zbyt diugo. Jesli czujesz zmeczenie lub jest Ci zimno - wracaj na brzeg;

- Nie chodz po ostrogach i nie kap si¢ w ich poblizu - s3 sliskie i mozesz pokaleczyc si¢ o przyklejone do nich matze;

> PO KAPIELI

- Osusz sie recznikiem - szybciej przywrocisz stata temperature ciata wychtodzonego woda;
- 0dpocznij i zagrzej sie, zanim znowu wejdziesz do wody;
- Na storicu zawsze uzywaj kremow z filtrem i koniecznie nos czapke, chustke lub kapelusz;

|z

Przygotowat: Jacek Buczek, Ratownik Medyczny

RESCUE CAMP - Edukacyjny Piknik Stuzb Ratowniczych

29 czerwca 2014 r. od godz. 15, Plac zabaw przed Spétdzielczym Domem Kultury w Stalowej Woli

Wiecej informacji o imprezie - str. 16 Szczegdétowy program imprezy - www.szpital-stw.com
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Diagnostyka Iaboratoryjna

Hn

Jak przygotowac sie do badama krwi?

Dziat Diagnostyki Laboratoryjnej naszego Szpitala stawia na jak najwyzsza jakos¢ wykonywanych
badan laboratoryjnych. Jednak wiarygodnosc badania zalezy w duzym stopniu od samych pacjentow.
Dlatego ponizej opracowaliSmy dla Parnistwa krotki materiat informacyjny, zawierajacy wskazowki,
ktore pomoga odpowiednio przygotowac sie do badania krwi w naszym laboratorium. Zastosowanie
sie do ponizszych zasad, z pewnoscia zapewni Panistwu najbardziej wiarygodny wynik badania. (pz)

24h przed badaniem

Unikaj intensywnego wysitku fizycznego

12h przed badaniem

Pozostan na czczo, to znaczy bez jedzenia i picia. W razie koniecznosci
dopuszczalne jest wypicie niewielkiej ilosci wody

Th przed badaniem
Nie pal

10-15 minut przed badaniem

Usiadz, uspokuj sie i zrelaksuj

Kilka chwil przed badaniem

Poinformuj pielegniarke o zazywanych lekach i/lub suplementach diety

Badanie krwi

Zalecamy wykonywanie badan krwi w godzinach od 7:00 do 10:00
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Zapowiedz imprezy

Ubiegtoroczny “Weekend dla zdrowia” przyciggnal mnéstwo mieszkanicow Fot. Philipp Zalewski

Zbliza sie “Weekend dla zdrowia”

Duzo ruchu i profilaktyki — tak w skrocie mozna scharakteryzowac zblizajacy sie, drugi ,Weekend
dla zdrowia w Powiecie Stalowowolskim”, ktory odbedzie si¢ 13 lipca 2014 roku w Stalowej Woli.
Trwaja wiasnie ostatnie prace nad programem imprezy. Podobnie jak w ubiegtym roku,
towarzyszy¢ mu bedzie Stalowa Dycha (bieg na 10 km ulicami Stalowej Woli), ktora rok temu
zgromadzita setki biegaczy z catej Polski. Znow na Placu Pitsudskiego pojawi si¢ Miasteczko
Profilaktyczne oraz strefa aktywnosci rekreacyjno - ruchowej. Bedzie tez rodzinne satatkowanie
i spartakiada stowarzyszen. No i miasteczko zabaw dla dzieci. Jestesmy przekonani, ze kazdy
znajdzie cos dla siebie. Impreza jest realizowana w zwiazku z realizacja Programu Promogji
Zdrowia i Profilaktyki w Powiecie Stalowowolskim.

POBIEGNIJ NA 10 KM

Od kilkunastu dni dziala internetowa rejestracja uczestnikow
II Stalowej Dychy - zawoddéw dla amatoréw biegania w réznych
kategoriach wiekowych. Dystans: 10 km ulicami Stalowej Woli.
Start: 13 lipca 2014 roku o godz. 16:30. Zarejestrowac si¢ mozna
za posrednictwem strony internetowej: www.stalowadycha.pl.
Na stronie znajduje si¢ rowniez szczegotowa trasa biegu, regulamin
oraz wszelkie niezbedne informacje o imprezie. - Imprezy
biegowe w Polsce to jaki$ fenomen. Z jednej strony rywalizacja,
walka, niesamowity wysilek i duza frekwencja na startach - z dru-
giej duzo usmiechu, radosci, Zyczliwosci. Przezylem to uczestniczac
w imprezach biegowych nie tylko w Polsce, ale i na Wegrzech,

Stowacji czy Chorwacji. Udzial w takim widowisku sportowym to
wielka frajda i wspaniale przezycie - polecam kaidemu - moéwi
Starosta Stalowowolski Robert Fila, jeden z pomystodawcow
Stalowej Dychy.

SZCZEGOLOWY PROGRAM IMPREZY JUZ NIEBAWEM

Bieg na 10 km to jednak tylko jedna z imprez towarzyszacych
“Weekendowi dla zdrowia”. - Program krok po kroku sie
zapelnia, jestem przekonany, ze kazdy znajdzie co$ dla siebie -
zapewnia Mirostaw Le$niewski, Dyrektor Powiatowego Szpitala
Specjalistycznego w Stalowej Woli.

Szczegdlowy program imprezy niebawem pojawi si¢ na stronie
szpitala: www.szpital-stw.com (pz)

- ¥% ) WEEKEND DLA ZDROWIA, Il STALOWA DYCHA

L
L

/ 13 lipca 2014 roku, Plac Pl’rsudsklego w Stalowej Woli

R Impreza jest realizowana w ramach Programu Promocji Zdrowia i Profilaktyki w Powiecie Stalowowolskim
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Rozwigzanie

WAZNE KONTAKTY

Informacja Szpitala: 15 84 33 233
Szpitalny Oddziat Ratunkowy: 15 84 33 365
Przychodnia (kartoteka): 15 84 33 265

DANE TELEADRESOWE )
Powiatowy Szpital Specjalistyczny |ZBA PRZYJ EC

w Stalowej Woli, ul. Staszica 4 0ddziaty: Wewnetrzny, OAIlT, Otolaryngologiczny, Neurologiczny,

37-450 Stalowa Wola

www.szpital-stw.com Nefrologiczny, Ortopedyczny, Chirurgiczny, - tel. 1584 33 285

Oddziaty: Okulistyczny, Pediatryczny,Ginekologiczno-Potozniczy,

REDAKCJA BIULETYNU Noworodkowy, Kardiologiczny - tel. 15 84 33 356

Philipp Zalewski :
tel. 15 8433157 Oddziat Dermatologiczny: tel. 1584 33 257

Siinedsaszia o Oddziat Psychiatryczny: tel. 158433113
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Starosta Stalowowolski Dyrektor Powiatowego Szpitala Specjalistycznego w Stalowej Woli Dyrektor Spatdzielczego Domu Kultury w Stalowej Woli Stowarzyszenie Opieki nad Dziecmi

RobertFila ~ Mirostaw LeSniewski Bogustawa Herdzik “Oratorium” w Stalowej Woli
zapraszaja,

29 BZERWCA 20]40(1 oodz. 19:00

PLAC ZABAW PRZED SDK W STALOWEJ WOLI

\‘/, SWIATOWY DZIEN WALKI

~3Z CUKRZYCA

* Bezptatne badania poziomu cukru i cholesterolu, Szpitalny Punkt Informacji o Cukrzycy

* Punkt profilaktyczny WOK Rzeszow - Mammografia, Cytologia
* Wystepy zespotéw SDK, Strefa aktywnosci Stowarzyszenia GIT “Ruch to zdrowie” a w niej
m.in. pneumatyczne zamki i zjezdzalnie, teatr ognia “Kamikaze”, Szkota Tanca “Lejdis Studio”

* Plenerowy trening Nordic Walking, pod okiem profesjonalnego instruktora tej dyscypliny
Sponsor: Organizator:

25 POWIAT POWIATOWY SZPITAL

ik STALOWOWOLSKI SPECJALISTYCZNY W STALOWE] WOLI

RESCUE-CAMP

EDUKACYJNY PIKNIK SEUZB RATOWNICZYCH

o Spitdzielczy 2
! ess Dom Kultury *}\‘“

* Ratownictwo Medyczne, Policja, Straz Pozarna, Wojsko, ]S 2027 “STRZELEC”
* Nauka Pierwszej Pomocy, Specjalistyczny Sprzet Ratownictwa Medycznego
* Zasady bezpieczenstwa nad woda i w ruchu drogowym

* Karetki, Radiowozy, Wozy bojowe, todzie, quady, motocykle

Nihz

5 "% poLicIA : W

PIKNIK RODZINNY

PIKNIK RODZINNY STOWARZYSZENIA “"ORATORIUM”

% POWIATOWY SZPITAL &%

SPECJALISTYCZNY W STALOWE] WOLI  \

* Spartakiada Rodzinna z nagrodami

* Niespodzianka na Dzien Ojca

* Gry i zabawy dla dzieci i catych rodzin, m.in: trampolina, gokarty, malowanie twarzy
i wlosow, wspinaczka po skrzynkach, towienie rybek, malowanie kreda po asfalcie

)
Ordtorium

INFO: WWW.SZPITAL-STW.COM
e

Zadanie jest wspéffinansowane ze $rodkéw Ministerstwa Pracy i Polityki Spotecznej,
Regionalnego Osrodka Polityki Spotecznej w Rzeszowie i Gminy Stalowa Wola.




