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W LOMTI WIM

Zgubic sie z Tobg w wiosenny dzien,
pobtadzi¢ w lesie, skrecic¢ zle, odnalez¢ droge (bez pospiechu)
i zndw zabtadzi¢ w Twym usmiechu... Ach, zgubic z Tobg sie!

Inni z mapami prosto chodzg do celu zawsze krotszg droga,
byle najszybciej zdoby¢ szczyt, gdy przeciez dalej nie ma nic!

A z Tobg jest tak btogo! Wiec chodze z Tobg byle gdzie,
gubie sie w myslach, gubie w bzie, btadzac,

dotykam wiosow Twych, catusy kradne! Tone w nich!
Ach, w Tobie zgubic sie!

Witold Wieszczek

Od Dyrekcji
LEKARZE Z WIM WEZMA UDZIAL W 10-DNIOWEJ MISJI NAUKOWEJ
WE WLOSZECH

Polska misja medyczna w dniach od 30 marca do 9 kwietnia bedzie
przebywac¢ we Wioszech w celu wymiany doswiadczen dotyczacych form
i sposobOw organizacji krajowego systemu ochrony zdrowia pod katem
skutecznosci zarzadzania walka z epidemia SARS-CoV-2. Misja bedzie
realizowana przez Wojskowy Instytut Medyczny przy udziale Polskiego Centrum
Pomocy Miedzynarodowej, a uczestniczy¢ w niej bedzie 15 osdb, w tym 7 lekarzy
intensywistow oraz medykow innych profes;ji.

Swiatowe doswiadczenia zwigzane z przeciwdziataniem skutkom epidemii SARS-
CoV-2 wskazujg, ze jednym z najwazniejszych elementow decydujacych o jej
przebiegu jest wydolno$¢ narodowych systemdéw ochrony zdrowia. Sprawna

organizacja izarzadzanie zasobami stuzby zdrowia sg - obok wczesnego
wprowadzenia regulacji administracyjnych przyczyniajacych sie do ograniczenia
przenoszenia wirusa pomiedzy poszczegdlnymi osobami - czynnikami realnie

przektadajgcymi sie na ograniczenie ilosci zachorowan i wygaszanie epidemii.

Wiedza nt. mozliwych do unikniecia btedéow organizacyjnych, podobnie jak
postugiwanie sie sprawdzonymi w praktyce rozwigzaniami dotyczgcymi sposobdw
i metod leczenia najciezszych powikian towarzyszacych zakazeniu wirusem SARS-
CoV-2 jest dzi$ doswiadczeniem, z ktdrego nalezy wyciggnaé wnioski i przenies¢
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w najdoskonalszej z mozliwych wersji na polski grunt przed spodziewanym szczytem
zachorowan.

Przytoczone fakty uzasadniajg potrzebe organizacji polskiej misji medycznej.

Wojskowy Instytut Medyczny realizowat juz podobnego typu zadania w trakcie
zabezpieczenia medycznego misji w Afganistanie bedac jednostka wsparcia
kadrowego, ale takze koordynujaca transmisje wiedzy z rejonu dziatan militarnych na
potrzeby krajowe. W pierwszej kolejnosci dziatanie to znalazto zastosowanie
w programach szkolenia kadr medycznych kierowanych nastepnie w rejon mis;ji
wojskowych. W dalszej perspektywie pozwolito przenies¢ najbardziej wartoSciowe
doswiadczenia i procedury do stosowania w praktyce krajowego rynku medycznego,
gtéwnie w jego czesci dotyczacej medycyny ratunkowej.

POMOC DLA WIM

Woijskowy Instytut Medyczny: Wspom&z Podaruj Dziekujemy!

Rozpowszechniajmy dalej w swoich prywatnych
spotecznosciowych. Pomagajmy sobie wzajemnie.

portalach

W zwigzku z trwajacym w Polsce stanem epidemii wywotanej koronawirusem
COVID-19 i duzym zainteresowaniem akcjami niesienia pomocy dla szpitali,
zwracamy sie z prosba o wsparcie finansowe dla Wojskowego Instytutu
Medycznego w Warszawie. Chcemy gwarantowac petne bezpieczenstwo naszym
pacjentom i opiekujgcemu sie nimi personelowi. Stan epidemii radykalnie zmienia
sposaéb i warunki funkcjonowania podmiotow leczniczych w kraju.

Dziatalnosc naszego instytutu-szpitala zostala catkowicie
podporzadkowana zadaniu niesienia pomocy osobom potrzebujacym —
niezmiennie peilnimy funkcje centrum urazowego dla wojewoddztwa
mazowieckiego. JesteSmy takze jednym z os$rodkdow leczacych osoby
zarazone SARS-CoV-2, a pryncypialnos¢ w stosowaniu procedur jakosci
i bezpieczenstwa opieki nad chorymi sa fundamentem naszej dzialalnosci.

Mamy petng $wiadomo$¢ zagrozenia z jakim wszyscy, tak pacjenci, jak i pracownicy
systemu ochrony zdrowia zderzamy sie kazdego dnia. Jego skutki, te najbardziej
rzeczywiste — mierzone liczbg ocalonych chorych — stanowig dla nas motywacje do
tego, aby sprawnie, odwaznie i najbardziej jak to mozliwe skutecznie wypetniac swoje
zawodowe obowigzki.

Pracujemy dla Was, dla naszego wspdélnego bezpieczenstwa
w przekonaniu dostarczenia w tym szczegolnym okresie najwazniejszego,
najbardziej pozadanego produktu jakim jest gwarancja zdrowia i zycia.
Wasza pomoc i wsparcie sg dla nas nieocenione. Budujg nie tylko poczucie
fizycznej ochrony, ale takze bezcennej, wyjatkowo teraz potrzebnej wiezi w czasie
wymuszonego warunkami epidemicznymi dystansowania spotecznego.

Otrzymane $rodki finansowe chcielibySmy przeznaczy¢ przede wszystkim na Srodki
ochrony osobistej pracownikdw szpitala zaangazowanych w opieke nad pacjentami.

W przypadku darowizn rzeczowych dzi$ najbardziej potrzebujemy:

- kombinezony typu TYVEK

- fartuchy podgumowane z dtugim rekawem

- fartuchy jednorazowe flizelinowe

- maski ochronne typu FFP3 lub FFP2

- maski chirurgiczne jednorazowe

- rekawice z przedtuzonym mankietem

- Srodek do dezynfekcji rgk

- Srodek do dezynfekcji powierzchni, ale kazde inne wsparcie rzeczowe bedzie mile
widziane.
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Darowizny rzeczowe:
Pani Barbara Papis, e-mail: bpapis@wim.mil.pl tel. 665-707-374
Pani Aneta Skorupka, e-mail: askorupka@wim.mil.pl, tel. 500-220-232

Darowizny finansowe — Pani Jolanta Kluk, e-mail: jkluk@wim.mil.pl
tel. 261-817-691, 665-707-836

Woptaty z tytutem ,darowizna” prosimy przekazywac na numer konta:
Wojskowy Instytut Medyczny

ul. Szaserow 128, 04-141 Warszawa

nr konta: 32 1130 1017 0200 0000 0013 7183

z dopiskiem w tresci przelewu: darowizna

Dbajac o zdrowie oraz o optymalne wykorzystanie kazdego wsparcia, ustalilismy
wewnetrzne procedury przyjmowania pomocy. Bardzo prosimy o zapoznanie sie
znimi i rygorystyczne ich przestrzeganie. To zagwarantuje nasze wspdlne
bezpieczenstwo!

1.Ze wzgledédw sanitarno-epidemiologicznych mozemy przyjmowa¢ pomoc
zywnosciowg wytgcznie od podmiotéw prowadzacych dziatalno$¢ gastronomiczna.
Niestety, nie mozemy odbiera¢ takiego wsparcia od os6b indywidualnych.

2.Chcesz pomdéc? Najpierw zadzwon i ustal szczegély z p. Anetg Skorupka ze
Szpitalnego Oddziatu Ratunkowego WIM (tel. 500-220-232). Bardzo zalezy
nam na tym, aby nic sie nie zmarnowato, a pomoc trafita do jak najwiekszej liczby
pracujgcych na najtrudniejszych odcinkach.

3.Dystrybucje utatwig nam wihasciwe godziny dostawy. Dla nas optymalny czas to
godz. 12.00 i 18.00.

4.Pamietajcie Panstwo rowniez o pracownikach innych placowek stuzby zdrowia,
szczegblnie Szpitala MSWIA, ktéry obecnie peini bardzo wazng role w walce
z epidemiag koronawirusa.

5.W internecie pojawity sie informacje o zbidrkach pieniedzy, za ktére bedzie
zakupywana zywnos$¢ dla pracownikow szpitali. To cenne inicjatywy, ale przed
jakimikolwiek wptatami sprawdzcie Panstwo wiarygodno$¢ zbierajgcych. WIM nie
prowadzi, ani nie patronuje zadnej takiej akgji.

Korzystajac z okazji, apelujemy o rygorystyczne przestrzeganie zasad ochrony przed
zakazeniem koronawirusem. Najbardziej aktualne - wytgcznie sprawdzone informacije
- znajduija sie na stronie internetowej Ministerstwa Zdrowa.

Jeszcze raz dziekujemy za kazdy wyraz wsparcia dla pracownikow stuzby
zdrowia. Jest ich naprawde duzo, sa dla nas bardzo wazne — motywuja do
pracy! Dobrze, ze w tym trudnym czasie tworzymy wspolnote!

Dyrekcja Wojskowego Instytutu Medycznego

MOZLIWOSC WYKONANIA NIEODPLATNYCH WYMAZOW

W KIERUNKU SARC-CoV-2

Istnicje mozliwos¢ wykonywania nieodplatnych wymazéw w kierunku
SARS-CoV-2 u obecnego w pracy personelu medycznego i pomocniczego
uczestniczacego w opiece nad pacjentem, bez wzgledu na rodzaj umowy
o prace lub umowy cywilnoprawnej z WIM. Mozliwos$¢ ta ma forme otwartg, zatem
nie wymaga spefnienia warunku potwierdzonego kontaktu z osobg zakazong
lub podejrzang o zakazenie SARS-CoV-2.

Zapisy na badania prowadzi Sekretariat Kliniki Laryngologii WIM
w godzinach  10:00-12:00 (P. Maria Mrozek, tel: +48261816471,
email: mmrozek@wim.mil.pl). W zgtoszeniu prosimy podawa¢ nr PESEL oraz
nr telefonu kontaktowego.
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Prosimy pamieta¢, ze w dziataniu tym obowigzujg wszystkie dotychczas ogtoszone
zalecenia przeciwepidemiczne i Srodki ostroznosci.

W przypadku wystgpienia u pracownika objawow infekcji, w szczegdlnosci gorgczki,
kaszlu i dusznoéci; lub w przypadku potwierdzonego kontaktu wysokiego ryzyka z
0sobg zakazong, lub w przypadku natozenia na pracownika obowigzku kwarantanny
przez uprawniong do tego instytucje, pracownik powinien pozosta¢ w domu, nie
przychodzi¢ do pracy, w razie nasilania sie objawdw/pogarszania stanu zdrowia,
zgtaszac sie wytgcznie do Izby Przyjec Kliniki Chordb Infekcyjnych.

POTRZEBNA KREW!

W zwigzku z wyjgtkowg sytuacjg zwigzang z epidemig koronawirusa i wzrastajaca
liczbg osdéb hospitalizowanych, zwracamy sie do Honorowych Dawcow Krwi oraz
wszystkich zdrowych osdb, ktdre o ostatnim czasie nie podrézowaty do innych krajow
i nie miaty kontaktu z osobg zakazong wirusem lub objetg kwarantanng, o zgfaszanie
sie do centréw krwiodawstwa w catej Polsce w celu oddania krwi.

Apelujemy o oddawanie krwi, poniewaz jest ona potrzebna szczegoélnie
teraz.

Na stronach centrow krwiodawstwa i krwiolecznictwa zamieszczone sg informacje
dotyczace biezgcego stanu zapasow krwi i jej sktadnikow. Jednakze wszystkie grupy
krwi sg potrzebne, poniewaz istniejg biorcy o réznych grupach. Z uzytecznego punktu
widzenia najbardziej oczekiwana jest krew grupy O RhD- (ujemne), gdyz w nagtych
wypadkach, przy braku krwi wtasciwej grupy, moze by¢ przetoczona kazdemu biorcy.
Problem polega na tym, ze jest to jedna z rzadziej wystepujacych grup krwi. Posiada
ja zaledwie ok. 7 proc. Polakdw.

O terminie przyjazdu Ambulansu na teren Wojskowego Instytutu Medycznego
poinformujemy w najblizszym czasie.

Czekamy na Was w Centrach Krwiodawstwa i Krwiolecznictwa w catej
Polsce.
Wiecej informaciji: https://www.wckik.pl/ekipy.php

SARS-CoV-2, COVID-19

CO KAZDY LEKARZ WIEDZIEC POWINIEN O COVID-19

WHO zaleca stale sledzenie sytuacji epidemiologicznej zakazenia SARS-
CoV-2 i informowanie pracownikow zakladow opieki zdrowotnej, a takze
promowanie higieny rak ihigieny oddechowej uos6b zobjawami
zakazenia ukladu oddechowego.

27 lutego GIS poinformowal szpitale, ze osoby spelniajace kryteria
podejrzenia zakazenia SARS-CoV-2 powinno sie leczy¢ w warunkach
oddziatu zakaznego lub obserwacyjno-zakaznego.

W przypadku gdy pacjent z objawami zakazenia ukfadu oddechowego zgtosi sie do
izby przyjec lub szpitalnego oddziatu ratunkowego szpitala ogdinego, nalezy od razu
wdrozy¢ dziatania zapobiegajace zakazeniu innych oséb, wtym personelu
medycznego (dotyczy to kazdej osoby zatrudnionej w placéwce medycznej, ktéra
moze mie¢ kontakt z chorym, wtym osdb pracujgcych w rejestracji, salowych,
sanitariuszy itp.). Pomocne jest tu wczesne wychwycenie potencjalnie zakazonej
osoby. Opieka nad chorymi z objawami klinicznymi powinna by¢ priorytetowa,


https://www.wckik.pl/ekipy.php

poniewaz nie powinni oni oczekiwa¢ na kontakt z lekarzem w kolejce z innymi
osobami.

W szpitalach powinny sie znajdowac plakaty informacyjne dla pacjentéw wskazujgce
im drogi komunikagji. Jesli to mozliwe, wskazane jest stworzenie osobnej Sciezki dla
pacjentdw z objawami zakazenia uktadu oddechowego, poza gtdwnym traktem
przyje¢ do szpitala, ajesli to niemozliwe — wydzielenie osobnego okienka
rejestracyjnego. Koordynacjg ruchu pacjentéw powinna sie zajmowac wyznaczona do
tego osoba. Juz przy pierwszym kontakcie z pacjentem nalezy ustali¢, czy wystepuja
u niego objawy zakazenia uktadu oddechowego, a jesli tak — niezwtocznie powinien
on zatozy¢ maske. Personel rejestracji, ktory nie powinien mie¢ bezposredniego
kontaktu twarzg w twarz z pacjentem (tylko np. przez szybe dziatowa, za
posrednictwem komunikatora glosowego), powinien go zapyta¢ o objawy Kliniczne
i o to, czy przebywat w krajach transmisji SARS-CoV-2. Pacjenta, ktéry speni kryteria
definicji przypadku (ramka 3), powinno sie niezwtocznie umiesci¢ w oddzielnym
pomieszczeniu (najlepiej z toalety), wyposazonym w Srodki ochrony osobistej,
termometr, pulsoksymetr i dostep do gazéw oraz umozliwiajgcym pobieranie krwi
i wymazow oraz przeprowadzenie diagnostyki radiologicznej. W pomieszczeniu
powinien sie tez znajdowac zestaw do resuscytacji oraz (opcjonalnie) aparat EKG
i kardiomonitor. Pacjenta nalezy poinformowac o tym, ze nie moze opuszczac izolatki
i musi nosi¢ maseczke chirurgiczng. Maseczke mozna nosi¢ maksymalnie przez
godzine, po czym nalezy jg wyrzuci¢ do odpadéw zakaznych i zastgpi¢ $wieza.

Pacjentdw nalezy pouczy¢ o zasadach higieny ukfadu oddechowego irgk oraz
zapewnic im dostep do tatwej dekontaminacji rak.

Po umieszczeniu pacjenta w izolatce lekarz powinien dokonac oceny stanu klinicznego
i ustali¢ wskazania do hospitalizacji. Jesli na podstawie badania przedmiotowego nie
stwierdza sie u pacjenta z podejrzeniem zakazenia uktadu oddechowego wskazan do
natychmiastowej hospitalizacji, powinno sie przeprowadzi¢ podstawowa diagnostyke:
badanie morfologii krwi z rozmazem, oznaczenie biatka C-reaktywnego
i aminotransferaz w surowicy, RTG klatki piersiowej, pomiar wysycenia hemoglobiny
tlenem (zwlaszcza u dzieci) oraz testy w kierunku grypy iinnych patogenéw
oddechowych. Jesli po wykonaniu badan nadal nie ma wskazan do hospitalizacji,
nalezy odesta¢ pacjenta do domu i objg¢ dalszg opiekg w placéwce podstawowej
opieki zdrowotnej. W razie stwierdzenia wskazan do hospitalizacji pacjent powinien
zostaC przewieziony do wyznaczonego oddziatu zakaznego. O transporcie chorego
nalezy uprzedzi¢ szpital zakazny lub ewentualnie lekarza koordynatora zabezpieczenia
medycznego z Urzedu Wojewoddzkiego. Nalezy tez niezwtocznie zgtosic przypadek do
Panstwowego Powiatowego Inspektora Sanitarnego wiasciwego dla miejsca, gdzie
wysunieto podejrzenie zakazenia SARS-CoV-2.

W czasie oczekiwania na transport sanitarny chory nie powinien przebywac w jednym
pomieszczeniu z innymi pacjentami (wskazana jest izolacja, w przypadku kohortacji
kilku chorych wszyscy pacjenci przebywajacy w pomieszczeniu powinni mie¢ zatozone
maseczki).

Podczas opieki nad pacjentem z podejrzeniem zakazenia SARS-CoV-2 nalezy jeszcze
przed wykonaniem badan diagnostycznych wdrozy¢ metody profilaktyki zakazen
przenoszonych drogg kropelkowg i kontaktowg, a w razie koniecznosci wykonania
procedur, w ktdrych dochodzi do powstania aerozolu, rowniez powietrzna.

Definicja przypadku na potrzeby nadzoru epidemiologicznego nad
zakazeniami SARS-CoV-2 (zgodnie z informacja GIS dla szpitali z dnia
27.02.2020)

1. Kryteria kliniczne
Grupa A. Kryteria wymagajace dodatkowo spelnienia kryterium
epidemiologicznego

Kazda osoba, u ktdrej wystapit co najmniej jeden z wymienionych objawdw ostrej
infekgji uktadu oddechowego:
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1) gorgczka
2) kaszel
3) dusznosc

Grupa B. Kryteria niewymagajace spelnienia kryterium
epidemiologicznego.
1) osoba hospitalizowana diagnozowana w kierunku wirusowego zapalenia ptuc lub

2) osoba nalezgca do ogniska/klastra wirusowego zapalenia ptuc o nieznanej etiologii.

2. Kryteria epidemiologiczne
Kazda osoba, ktora w okresie 14 dni przed wystgpieniem objawow spetniata co
najmniej jedno z nastepujacych kryteridw:

1) miata bliski kontakt z osobg, u ktorej stwierdzono zakazenie COVID-19 (kontakt

z przypadkiem potwierdzonym lub prawdopodobnym). Jako bliski kontakt nalezy

rozumiec:
a)zamieszkiwanie z przypadkiem COVID-19
b)bezposredni kontakt fizyczny z przypadkiem COVID-19 (np. podanie reki)
c)bezposredni kontakt bez zabezpieczenia z wydzielinami osoby z COVID-19 (np.
dotykanie zuzytej chusteczki higienicznej, narazenie na kaszel osoby chorej)
d)przebywanie w bezposredniej bliskosci (twarzg w twarz) osoby chorej,
w odlegtoéci mniejszej niz 2 metry przez co najmniej 15 minut
e)przebywanie w tym samym pomieszczeniu co osoba chora na COVID-19
w odlegto$ci mniejszej niz 2 metry przez co najmniej 15 minut (np. w klasie,
poczekalni szpitala/przychodni, sali konferencyjnej)
f)kontakt personelu medycznego lub innej osoby bezposrednio opiekujgcej sie
chorym na COVID-19 lub osoby pracujgcej w laboratorium bezposrednio
z probkami os6b chorych na COVID-19 bez odpowiedniego zabezpieczenia lub
jesli doszto do wuszkodzenia stosowanych Srodkdow ochrony osobistej
g)kontakt na pokfadzie samolotu iinnych zbiorowych $rodkéw transportu
obejmujacy osoby zajmujgce kolejne 2 miejsca (w kazdym kierunku) od osoby
z COVID-19, osoby towarzyszace w podrézy lub sprawujgce opieke nad chorymi
z COVID-19, cztonkowie zatogi obstugujgcy sekcje, w ktorej znajduje sie chory (w
przypadku ciezkich objawow u osoby z COVID-19 lub jej przemieszczania sie za
bliski kontakt nalezy uznac¢ wszystkich pasazeréw znajdujgcych sie w sekcji lub na
poktadzie $rodka transportu).

2)podrézowata/przebywata w regionie, w ktdrym podejrzewa sie utrzymujacg sie
szeroko rozpowszechniong transmisje COVID-19

3)powrdcita z obszaru, w ktérym podejrzewa sie lokalng lub o matym stopniu
rozpowszechnienia transmisje COVID-19, a jej stan kliniczny zostat oceniony przez
lekarza jako wymagajacy diagnostyki w kierunku COVID-19.

3. Kryteria laboratoryjne

Kryteria laboratoryjne przypadku potwierdzonego: wykrycie kwasu
nukleinowego COVID-19 z materiatu klinicznegob potwierdzone badaniem
molekularnym ukierunkowanym na inny obszar genomu wirusa.
Kryteria laboratoryjne przypadku prawdopodobnego: co najmniej jedno
z nastepujacych kryteridow:

1)dodatni wynik testu w kierunku obecnosci koronawiruséw (pan-coronavirus test)
2)niejednoznaczny wynik badania wykrywajgcego kwas nukleinowy COVID-19.

4. Klasyfikacja przypadku

Podejrzenie przypadku: kazda osoba spetniajgca kryterium Kkliniczne grupy
A i kryterium epidemiologiczne Ilub spetniajgca kryterium kliniczne grupy B
Przypadek prawdopodobny: kazda osoba spetniajgca kryteria podejrzenia
przypadku oraz kryteria  laboratoryjne  przypadku prawdopodobnego
Przypadek potwierdzony: kazda osoba spetniajgca kryteria laboratoryjne
przypadku potwierdzonego. Spetnienie kryteridw podejrzenia przypadku jest
wskazaniem do przeprowadzenia diagnostyki laboratoryjnej.



Wojskowy Instytut Medyczny uruchomit
TELEFON INFORMACYJNY 665 707 774
Masz goraczke, dusznosci, kaszel?
Podejrzewasz u siebie koronawirusa?
Zadzwon pod numer 800 190 590
Bezptatna infolinia NFZ jest czynna catg dobeg,
przez 7 dni w tygodniu.

Wykwalifikowani konsultanci poinformujg Cig,
co zrobi¢, by otrzymac pomoc. ¥

PRZYJMUJEMY JEDYNIE
W SPRAWACH PILNYCH

ZAPRASZAMY DO KONTAKTU TELEFONICZNEGO
ORAZ PREZEZ POCETE, ELEKTRONICZNA
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Od Redakcji: Okreslenie ,przypadek COVID-19” zgodnie z wytycznymi ECDC
dotyczy osoby, u ktérej potwierdzono zakazenie wirusem SARS-CoV-2, niezaleznie od
wystgpienia objawdw chorobowych COVID-19. Szczegdtowe kryteria bliskiego
kontaktu z osobg zakazong wirusem SARS-CoV-2 podajg takze zalecenia ECDC

Medycyna Praktyczna

BEZPLATNA INFOLINIA NFZ

NFZ uruchomit specjalng bezptatng infolinie w zakresie informacji dla Polakéw,
o postepowaniu w sytuacji podejrzenia zakazenia koronawirusem.

Infolinia dziata calodobowo, siedem dni w tygodniu pod humerem telefonu
800-190-590.

Pod tym numerem informacje uzyska¢ moga osoby, ktdre powrdcity
z rejonoéw, gdzie wystepuje koronawirus lub kontaktowaly sie z osobami
zakazonymi.

SARS-CoV-2 ... CZYTAJ WIECEJ

Medycyna Praktyczna: Zalecenia dotyczgce stosowania poszczegdlnych rodzajow
$rodkéw _ochrony indywidualnej (SOI) w kontekécie COVID-19, z uwzglednieniem
warunkdow, personelu i podejmowanych czynnosci

Onkologia: Towarzystwa Onkologiczne w sprawie postepowania z pacjentami
w sytuacji zagrozenia koronawirusem

Ministerstwo Zdrowia: Koronawirus co musisz wiedzie¢

Ministerstwo Zdrowia: Najnowsze informacje i komunikaty o koronawirusie
Swiatowa Organizacja Zdrowia: Informacije dotyczace nowego koronawirusa
Swiatowa Organizacja Zdrowia: Omoéwienie stanu koronawirusa

Gltéwny Inspektorat Sanitarny: Aktualnosci nt. koronawirusa

DWSZdr: Koronawirus COVID-19

RynekZdrowia.pl: Prognoza — do 20 kwietnia w Polsce bedzie 9 tys. 0s6b zakazonych
koronawirudem

RynekZdrowia.pl: Koronawirus kaze
i obowigzkach pacjenta

Wszystko co najwazniejsze: Prof. Michat KLEIBER: Wobec nowych zagrozen
zachowajmy spokoj i rozwage

TVN24.pl: Zamknieta w domu z dzie¢mi. Jak to przetrwac?

KORONAWIRUS — PLATFORMA INFORMACYJNA W INTRANET WIM

W intranecie WIM na biezagco aktualizowana jest platforma
pn. KORONAWIRUS.

Znajda tam Panstwo najnowsze zarzadzenia Dyrektora WIM. Wazne publikacje
naukowe i zalecenia dotyczace koronawirusa SARS-CoV-2 wywotujgcego chorobe
(COVID-19)

Na platformie dostepne sg réwniez informacje nt. zachowywania $rodkéw ostroznosci
oraz postepowania w przypadku podejrzenia wirusa u siebie lub swoich bliskich.

rozmawia¢ nie tylko o prawach, ale

informacyjna

Portal Wojskowego Instytutu Medycznego

Sledzmy na biezaco!


https://infekcje.mp.pl/covid19/covid19-kompendium/227794,zalecenia-w-zakresie-zdrowia-publicznego-w-ue-dotyczace-postepowania-z-osobami-w-tym-pracownikami-ochrony-zdrowia-ktore-mialy-kontakt-z-zakazonymi-wirusem-powodujacym-covid-19
https://infekcje.mp.pl/covid19/covid19-kompendium/228368,jakie-sa-zasady-postepowania-z-pacjentem-z-podejrzeniem-zakazenia-sars-cov-2.html
https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/telefoniczna-informacja-pacjenta-tu-uzyskasz-informacje-o-postepowaniu-w-sytuacji-podejrzenia-zakazenia-koronawirusem,7597.html
https://www.mp.pl/covid19/ochrona/230262,zalecenia-dotyczace-stosowania-poszczegolnych-rodzajow-srodkow-ochrony-indywidualnej-soi-w-kontekscie-covid-19-z-uwzglednieniem-warunkow-personelu-i-zakresu-podejmowanych-czynnosci
https://www.mp.pl/covid19/ochrona/230262,zalecenia-dotyczace-stosowania-poszczegolnych-rodzajow-srodkow-ochrony-indywidualnej-soi-w-kontekscie-covid-19-z-uwzglednieniem-warunkow-personelu-i-zakresu-podejmowanych-czynnosci
https://www.mp.pl/covid19/ochrona/230262,zalecenia-dotyczace-stosowania-poszczegolnych-rodzajow-srodkow-ochrony-indywidualnej-soi-w-kontekscie-covid-19-z-uwzglednieniem-warunkow-personelu-i-zakresu-podejmowanych-czynnosci
https://www.rynekzdrowia.pl/Serwis-Onkologia/Towarzystwa-onkologiczne-ws-postepowania-z-pacjentami-w-sytuacji-zagrozenia-koronawirusem,204458,1013.html
https://www.rynekzdrowia.pl/Serwis-Onkologia/Towarzystwa-onkologiczne-ws-postepowania-z-pacjentami-w-sytuacji-zagrozenia-koronawirusem,204458,1013.html
https://www.gov.pl/web/zdrowie/co-musisz-wiedziec-o-koronawirusie
https://www.gov.pl/web/koronawirus
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public
https://www.who.int/health-topics/coronavirus
http://news.wim/gis.gov.pl/kampania/16548/
http://dwszdr.wp.mil.pl/pl/160.html
https://www.rynekzdrowia.pl/polityka-zdrowotna/prognoza-do-20-kwietnia-w-polsce-bedzie-9-tys-osob-zakazonych-koronawirusem,204749,14.html
https://www.rynekzdrowia.pl/polityka-zdrowotna/prognoza-do-20-kwietnia-w-polsce-bedzie-9-tys-osob-zakazonych-koronawirusem,204749,14.html
https://www.rynekzdrowia.pl/Polityka-zdrowotna/Koronawirus-kaze-rozmawiac-nie-tylko-o-prawach-ale-i-obowiazkach-pacjenta,204556,14.html
https://www.rynekzdrowia.pl/Polityka-zdrowotna/Koronawirus-kaze-rozmawiac-nie-tylko-o-prawach-ale-i-obowiazkach-pacjenta,204556,14.html
https://wszystkoconajwazniejsze.pl/prof-michal-kleiber-wobec-nowych-zagrozen-zachowajmy-spokoj-i-rozwage/
https://wszystkoconajwazniejsze.pl/prof-michal-kleiber-wobec-nowych-zagrozen-zachowajmy-spokoj-i-rozwage/
https://tvn24.pl/magazyn-tvn24/zamknieta-w-domu-z-dziecmi-jak-to-przetrwac,262,4578
http://intranet.wim/SitePages/Strona%20g%C5%82%C3%B3wna.aspx

885-561-313 LINIA WSPARCIA PSYCHOLOGICZNEGO

Z dniem 19 marca br. od godz. 8.00 Klinika Psychiatrii, Stresu Bojowego
i Psychotraumatologii WIM uruchomita catodobowg, anonimowg telefoniczng linie
wsparcia psychologicznego.

Nr linii wsparcia psychologicznego: 885-561-313.
Linia dedykowana jest dla wszystkich pracownikéw CSK MON WIM (lekarzy,

pielegniarek, ratownikéw medycznych) zaangazowanych w proces diagnostyczno-
leczniczy pacjentow zakazonych lub podejrzanych o zakazenie wirusem COVID-19.

Nasi Darczyncy - pomoc pracownikom stuzby zdrowia w obliczu epidemii

SRODKI OD PGE NA WALKE Z KORONAWIRUSEM SA JUZ NA
KONTACH SZPITALI

Na konta siedmiu szpitali, wskazanych przez Ministerstwo Aktywdéw Panstwowych
we wspotpracy z Ministerstwem Zdrowia, trafity juz $rodki przeznaczone przez PGE
Polska Grupe Energetyczng na wsparcie dziatan zwigzanych z walkg z koronawirusem.
Szpital Wojewddzki im. Jana Pawta II w Befchatowie, Wojewddzki Szpital Zespolony
w Kielcach, Szpital Specjalistyczny im. Edmunda Biernackiego w Mielcu, Zakfad Opieki
Zdrowotnej w Skarzysku-Kamiennej, Wojewddzki Szpital Specjalistyczny w Zgierzu,
Wojewodzki Szpital w Biatej Podlaskiej i Wojskowy Instytut Medyczny
w Warszawie majg juz na kontach pienigdze z darowizny, ktorg zarzad PGE Polskiej
Grupy Energetycznej przeznaczyt na wsparcie walki z koronawirusem. — W rekordowo
szybkim tempie przekazali$my $rodki w formie darowizn na konta siedmiu szpitali
w Polsce i juz dzisiaj mogg one zosta¢ wykorzystane na zakup m.in. sprzetu
medycznego, $rodkéw ochrony osobistej i $rodkow do dezynfekcji, testow
diagnostycznych i aparatury do intensywnej terapii — méwi Wojciech Dabrowski,
prezes zarzadu PGE Polskiej Grupy Energetycznej.

Warto$¢ darowizny PGE to w sumie 5 min z, z czego do siedmiu szpitali w Polsce
trafifo juz tgcznie 3,9 min zt. PGE jest w kontakcie z Ministerstwem Aktywow
Panstwowych i ustala liste kolejnych szpitali, do ktdrych trafig srodki.

WARS DOSTARCZA OBIADY LEKARZOM I PIELEGNIARKOM

WARS S.A. rozpoczal dostawy obiadow dla lekarzy i pielegniarek
z Wojskowego Instytutu Medycznego przy ulicy Szaseroéw w Warszawie.

Wspotpraca rozpoczeta sie z inicjatywy spotki. Spdtka, po ustaleniu zapotrzebowania
na positki ze szpitalem, od poniedziatku do pigtku dowozi 45 obiadéw. Dodano, ze
nie jest wykluczone, iz zapotrzebowanie to bedzie sie zmieniato. WARS pozostaje
bowiem w statym kontakcie ze szpitalem.

TAXI DLA ZDROWIA — DARMOWE PRZEJAZDY DLA PRACOWNIKOW

SELUZBY ZDROWIA

FREE NOW (dawne mytaxi), platforma do zamawiania przejazddw, rozpoczeta
akcje #TaxiDlaZdrowia - darmowe przejazdy taxi dla pracownikéw
szpitali oraz laboratoriow.



. Ustuga "Dla zdrowia"” jest dedykowana pracownikom szpitali
Mobilny punkt TRIAGE i laboratoriow w najwiekszych miastach w Polsce. Dzieki niej,
pracownicy stuzby zdrowia beda mogli darmowo przemieszczac sie do
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do wiaczenia sie w ten projekt. Celem ustugi jest utatwienie codziennych dojazdéw
tak aby pracownicy szpitali i laboratoriow nie musieli korzystac z transportu
zbiorowego. Kursy dla stuzby zdrowia realizowane sg tylko z ptatnoscig przez
a plikacje, czyli bez kontaktu z gotowka.

Akcja dotyczy nastepujacych miast: Warszawa, Krakow, Tréjmiasto,
Wroctaw.

Kierowcy FREE NOW otrzymajg petng kwote za kurs i bedg zwolnieni z optat dla
FREE NOW realizujgc kursy w ramach akcji #TaxiDlaZdrowia, poniewaz prowizja za
zlecenia w ustudze "Dla Zdrowia" wynosi 0%. Dla wspdlnego bezpieczenstwa
podczas przejazdéw taxi, kierowcy FREE NOW zostali poinformowani o niezbednych
$rodkach ochrony i bezpieczenstwa przed zakazeniem koronawirusem, a takze
koniecznosci dezynfekcji auta i pozostania w domu w razie choroby. Dodatkowo,
FREE NOW wyposaza ich w specjalne przestony oddzielajgce kierowce od pasazera
oraz przekazuje zalecenia dotyczace srodkéw do dezynfekcji. Wszyscy pasazerowie
FREE NOW rdowniez otrzymali instrukcje dotyczace higieny i ochrony w taksdwce,
m.in. korzystanie z ptatnosci przez aplikac je, zajmowanie tylnych miejsc w aucie,
niekorzystanie z przejazdéw w razie choroby.

Wiecej informacji: TaxiDlaZdrowia
uber-i-free-now-beda-za-darmo-wozic-pracownikow-polskich-szpitali

HERBAPOL LUBLIN WSPIERA SZPITALE

Producent przekaze produkty dzemowe, syropy BIO, napoje oraz herbaty
marki Herbapol, jak rowniez napoje energetyzujgce marki Green-Up.

W ramach pomocy w regionie lubelskim, skad wywodzi sie firma, produkty
zostang dostarczone do szpitali i stacji pogotowia znajdujacych sie w Lublinie,
Zamosciu, Biatej Podlaskiej oraz Chetmie. Bezposrednio do 11 placowek medycznych
potozonych w tych miejscowosciach zostanie dostarczonych prawie 15 tys.
produktow.

Ponadto, dzieki wspotpracy firmy Herbapol-Lublin z Zaktadami Farmaceutycznymi
Polpharma oraz restauracjg Belvedere od 20 marca, w najblizszym czasie, ponad 500
zapakowanych positkdw wraz z syropami, herbatami i napojami ziolowymi bedzie
dostarczanych do warszawskich szpitali oraz stacji pogotowia ratunkowego. Dalszg
dystrybucjg wewnatrz placowek bedg sie zajmowaé wolontariusze Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego, ktérzy wspierajg personel medyczny w ramach projektu
~Akcja — Detronizacja — Zdejmujemy Korone Wirusowi”.

W Warszawie positki otrzymajg nastepujgce placodwki: Wojskowy Instytut
Medyczny, ul. Szaseréw, Szpital MSWIA, ul. Wotoska, Szpital Zakazny, ul. Wolska,
Pogotowie Ratunkowe oddziat Woronicza, Pogotowie Ratunkowe centrala oraz
Lotnicze Pogotowie Ratunkowe.

DERMEDIC DLA DIAGNOSTOW LABORATORYJNYCH

Firma Biogened SA, bedaca producentem dermokosmetykéw Dermedic, przekazata
dla pracownikéw laboratoriow diagnostycznych w catym kraju, produkty do
pielegnacji skory rak o wartosci rynkowej 30 000 zt. Jest to odpowiedZz marki
Dermedic na apel Pani dr Matyldy Ktudkowskiej Wiceprezes Krajowej Izby Diagnostow



https://free-now.com/pl/dlazdrowia/
https://www.komputerswiat.pl/aktualnosci/aplikacje/uber-i-free-now-beda-za-darmo-wozic-pracownikow-polskich-szpitali/dpvpymn

Laboratoryjnych, zawarty w materiale ,Niewidzialni bohaterowie na pierwszej linii

Zarzad i pracownicy marki Dermedic, w ten sposob pragng okazac swoje wsparcie
i solidarno$¢ z pracownikami laboratoriow diagnostycznych, ktorzy w tej chwili
wykonujg bardzo wazng prace dla catego spoteczenstwa. Przekazane produkty
to dermokosmetyki Linum Emolient z Olejem Lnianym bogatym w NNKT Omega 3, 6
i9, ktére przyspieszajg regeneracje bariery ochronnej i zapewniajg ulge dla
wysuszonej i napietej skorze. Stanowig wsparcie w odbudowie naturalnej bariery
naskarkowej.

Pierwsze przesyiki zostaty wystane do 18 placéwek: 1. Wojewddzka Stacja Sanitarno-
Epidemiologiczna w Poznaniu, 2. WSSE w todzi, 3. WSSE we Wroctawiu, 4. WSSE
w Gdansku, 5. WSSE W Olsztynie, 6. WSSE w Rzeszowie, 7. WSSE w Kielcach
8. WSSE w Gorzowie Wielkopolskim, 9. Wojewddzka Stacja Sanitarno-
Epidemiologicznej w Biatymstoku 10. Instytut Kardiologii, 11. Wojewodzki Szpital
Zakazny w  Warszawie, 12. Centralny  Szpital Kliniczny  MSWIA,
13. Wielospecjalistyczny Szpital Miejski im. Jozefa Strusia z Zaktadem Opiekunczo
Leczniczym. Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej z siedzibg w Poznaniu
14. Wojskowy Instytut Medyczny, 15. Wojewddzki Specjalistyczny Szpital im. dr.
WH. Bieganskiego, gen. Karola Kniaziewicza, 16. Samodzielny Publiczny Wojewddzki
Szpital Zespolony w Szczecinie, 17. Regionalny Szpital Specjalistyczny im. dr.
Wiadystawa Bieganskiego w Grudzigdzu, 18. WSSE w Bydgoszczy.

Firma przewiduje kolejne wsparcie dla pomiotéw z sektora medycznego.
www.dermedic.pl

-
WIM w mediach

CZY KORONAWIRUS WROCI JESIENIA?

Gen. dyw.prof. dr hab. n. med. Grzegorz Gielerak gosciem Gorgcych Pytan telewizji
W POLSCE.PL. Czy bedzie druga fala epidemii?

https://www.youtube.com/watch?v=b2gamaRUh6cw&t=602s

CO DZIS WIEMY NA TEMAT KORONAWIRUSA

Dyrektor WIM gen. dyw. prof. dr hab. n. med. Grzegorz Gielerak gosciem Super
Raportu Super Expressu

https://youtu.be/yK1GSrPUglY

GRZEGORZ GIELERAK O KORONAWIRUSIE W POLSCE
| PROCEDURACH

TVP Info Mineta dwudziesta:

https://cloud.wim.mil.pl/index.php/s/Bsdgr5PsbG9t3MM

GESTY WSPARCIA W OBLICZU EPIDEMI I

PolsatNews.pl Wydarzenia Gesty solidarnosci



http://www.dermedic.pl/
https://www.youtube.com/watch?v=b2gmaRUh6cw&t=602s
https://youtu.be/yK1GSrPUglY
https://cloud.wim.mil.pl/index.php/s/Bsdgr5PsbG9t3MM
https://app.newtonmedia.pl/clipping/20200326-3578434409?clippingToken=ewogICJ0eXAiOiAiSldUIiwKICAiYWxnIjogIkhTMjU2Igp9.ewogICJpZCI6ICIyMDIwMDMyNi0zNTc4NDM0NDA5IiwKICAiZ3IiOiA5MjcyLAogICJwbyI6IDkzNDUsCiAgInByb2oiOiAyMzc4MjMsCiAgInN1YiI6IFsKICAgIDIzNzgyMwogIF0sCiAgInIiOiB7CiAgICAiZSI6ICJtemxvdGtvd3NrYUB3aW0ubWlsLnBsIgogIH0sCiAgImNyZSI6ICIyMDIwLTAzLTI3VDA5OjA4OjA5LjQyMDUxOVoiCn0.31DBj5daTuwNLwWryJ_M6AFXSUCVJn6QKYljp8Xd8Pk&portalId=9345&projectId=237823

BLS - SZKOLENIE Z ZAKRESU RESUSCYTACJI KRAZENIOWO -
ODDECHOWEJ W 2020 R.

Sekcja ds. Jakosci przypomina o obowigzku odbycia przez wszystkich
pracownikéw WIM (pracownicy cywilni oraz zotnierze) szkolenia z zakresu
resuscytacji krgzeniowo — oddechowej w 2020 r.

Szkolenia mozna zrealizowac poprzez:
1. Szkolenie teoretyczne — e-learningowe dostepne od 1.03.2020 r. oparte
na nauczaniu z wykorzystaniem sieci komputerowej i intranetu WIM. Platforma

e-learningowa dostepna jest pod adresem:

https://elearning.wim.mil.pl/

Szkolenie e-learningowe jest zalecang forma szkolenia dla calego
personelu WIM, jednak nalezy pamietaé, ze obowigzkiem personelu
medycznego jest odbycie szkolenia praktycznego, ktore moze byc¢
realizowane w poszczegolnych Klinikach/Zakladach/AOS jako
szkolenie wewnetrzne, przy wspolpracy 2z anestezjologami
/specjalistami medycyny ratunkowej / lub uprawnionymi ratownikami
medycznymi.

2. Szkolenie teoretyczne w formie wykladu (dotyczy osdb, ktore nie majg
mozliwosci odbycia szkolenia z wykorzystaniem platformy e-learningowej). wg

harmonogramu:
Szkolenie . Godziny
Terminy . .
teoretyczne I edycja 11 edycja
505- Aula WIM | 15.06.2020 09:00 - 10:00 13:00 - 14:00
505- Aula WIM | 22.10.2020 09:00 - 10:00 13:00 - 14:00

3. Szkolenie praktyczne — uzupetniajgce dla oséb, ktdre ukonczyty obowigzkowo
szkolenie teoretyczne:
e-learningowe lub szkolenie teoretyczne w formie wykfadu (ad. pkt 1 lub 2).

Szkolenie praktyczne - uczestnictwo po wczesniejszym zapisaniu
w CKP WIM

(Sylwia KUSMIERCZYK mail: skusmierczyk@wim.mil.pl
tel. 261-817-748)

Miejsce Termin Godziny
szkolenia Y I edycja 11 edycja

18.06.2020 09:00 — 11:00 12:00 — 14:00

Pracownia

Symulacji 19.06.2020 09:00 — 11:00 12:00 — 14:00

Medycznej

CKPDZiSM
12.11.2020 09:00 — 11:00 12:00 — 14:00



https://elearning.wim.mil.pl/
mailto:skusmierczyk@wim.mil.pl

SARS-CoV-2
Zostan w domu! - BO WIRUS

The Corona Viru
won't last long
because it was

made in China

13.11.2020 09:00 — 11:00 12:00 - 14:00

4. Szkolenie teoretyczne oraz praktyczne, zorganizowane jako szkolenie
wewnetrzne, w ramach Kliniki / Oddzialu / Zakiadu / AOS przy
wspotpracy z anestezjologami /specjalistami medycyny ratunkowej /
lub uprawnionymi ratownikami medycznymi.

Potwierdzeniem szkolenia jest lista obecnosci (autoryzowana przez osobe
prowadzacg szkolenie), ktdrg nalezy przekaza¢ do Kierownika CKPDZiSM -
(email:aslupecka@wim.mil.pl).

Szkolenie praktyczne w Klinice/Oddziale/Zakladzie/AOS jest
preferowana forma szkolenia dla personelu medycznego.

Przeszkolenie wszystkich pracownikbw medycznych w ramach szkolenia
praktycznego gwarantuje zapewnienie bezpieczenstwa pacjentom oraz pozwoli nam
ubiegac sie o 100% zaliczenie standardu OP3, ktdérego kryterium spetnienia brzmi:
~Personel medyczny jest regularnie, co najmniej raz w roku, szkolony w resuscytacji
krgzeniowo-oddechowej”.

Udziat we wszystkich w/w rodzajach szkolenn bedzie ewidencjonowany oraz
udokumentowany zaswiadczeniem, ktdre zostanie wigczone do akt osobowych.

Nasza rozmowa

JESIENIA CZEKA NAS DRUGI RZUT KORONAWIRUSA.
BEDZIE GROZNIEJSZY!

Z pierwszego rzutu epidemii koronawirusa powinnismy wyj$¢ w okresie
maj — czerwiec.

Dyrektor Wojskowego Instytutu Medycznego, gen. Grzegorz Gielerak,
przekonuje, ze przed jesienig nalezy przeprowadzi¢c masowe testy na
nosicielstwo wirusa, bo drugi rzut epidemii — jesienia i zimg zwykle zbiera
najwieksze smiertelne zniwo.

Dyrektor Wojskowego Instytutu Medycznego w Warszawie byt gosciem Kamili
Biedrzyckiej, prowadzacej program ,,Super Raport”.

Prosze usystematyzowac¢ wiedze na temat koronawirusa, bo w internecie
pojawia sie wiele mitéw.

To wirus o wiekszej zjadliwosci niz wirus grypy. W przeciwienstwie do grypy nie mamy
na niego szczepionki. Leczenie jest wytacznie objawowe. Positkujac sie danymi z Chin
i Europy Zachodniej, okazuje sie, ze w naszym zasiegu sg skuteczne metody terapii
tego wirusa ograniczone do o0s6b z objawami covid, czyli z niewydolnoscig
oddechowa. Positkujemy sie tym, ze koronawirus jest tez jak HIV wirusem RNA,
dlatego stosujemy te same leki, co u pacjentow zarazonych HIV.

Druga rzecz — do leczenia choroby wywotanej koronawirusem stosujemy Arechin
z chloroching. To preparat, ktory z jednej strony ogranicza odpowiedz komorkowa,
hamuje odpornos¢, ale z drugiej strony, podany w odpowiednim momencie (tego leku
nie moze bra¢ osoba bez objawdw covid) - w ciezkich objawach klinicznych, ma
szanse ograniczy¢ skutki choroby. ZakaZzenie przebiega w dwodch etapach.
W pierwszym wirus niszczy miliony komorek i namnaza sie niszczac kolejne. W drugiej
fazie aktywowany jest uktad immunologiczny, ktéry wymyka sie spod kontroli
i zaczyna niszczy¢ komorki organizmu. Arechin ma hamowa¢ nadmierng odpowiedz
immunologiczng organizmu, ktéra pogarsza rokowania.



Gietda Papieréw
Wartos$ciowych
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Nie schodze! To juz
20 spacer dzisiaj...

Jestesmy krajem lekomanow, lubimy rozne specyfiki. Pojawiajq sie
informacje o preparatach, ktore sa w stanie podwyzszy¢ nasza odpornosc
i ochroni¢ nas przed koronawirusem.

Nie widze obecnie mozliwosci, aby ktos mogt podnies¢ odporno$¢ przeciwko
koronawirusowi. Podnoszenie odpornosci to proces trwajgcy tygodnie lub miesigce
przed okresem epidemicznym. Nie ma zatem mozliwosci, aby z tygodnia na tydzien
podnies¢ swojg odporno$¢. Nie ma leku, nie ma szczepionki, nie ma przeciwciat, ktore
mozna podac chorym. Méwi sie o pracach nad przeciwciatami, ale ich jeszcze nie ma.
To, co mozna zrobic, to inwestycje w odpoczynek, dobre odzywianie (zielone warzywa
i owoce) i wysypianie sie. Te zachowania pozytywnie dziatajg na naszg odpornosc.

SlyszeliSmy, ze najbardziej zagrozeni na zachorowanie s3 seniorzy.
Tymczasem wsrod ofiar w Polsce sg 27-latka i 37 latek. Czy to nie tak, ze
wszyscy zaczynajq by¢ w grupie ryzyka?

Statystyki chifnskie i wioskie pozwalajg wycigga¢ obiektywne wnioski. Istnieje
zalezno$¢ miedzy $miertelnoscig a grupg wiekowg. Starsze osoby (méwi sie o 70+)
sq bardziej zagrozone, zwtaszcza osobyz chorobami uktadu krazenia, niewydolnoscig
krgzenia, cukrzyca. Nie jest prawda, ze miodsze osoby sg catkowicie wolne od
ciezkiego przebiegu zakazenia. Dane amerykanskie méwig, ze w Nowym Jorku ponad
potowa chorych jest przed 50 rokiem Zzycia. Dane niemieckie dzi$ opublikowane
mdwia, Niemcy majq niski wskaznik $miertelnosci, bo $rednia wieku w Niemczech
wynosi 47 lat. We Wioszech zas $rednia wieku to 64 lata. Do tego dochodzi kwestia
wydolnosci ochrony zdrowia: system niemiecki, kilkukrotnie przekracza to, co
posiadajg Witosi. To istotny czynnik wptywajacy na rokowanie populacji. Rokowanie
0sob mtodszych jest lepsze, ale nie warto sprawdzac ,,czy znajduje sie w grupie 4 czy
6 na 100 ofiar koronawirusa”. Choroba moze miec przebieg tragiczny, nie warto
ryzyka podejmowac.

Jak bedzie sie rozwijac sie w Polsce krzywa zachorowan?

Jest aspekt korzystny. Podjeta decyzja o wprowadzeniu kwarantanny, ograniczeniu
mobilnosci, dystansu spotecznego, byla wiasciwa. Dowodem na to jest krzywa
prognozujaca liczbe osdb zarazonych. Ta krzywa staje sie bardziej ptaska. Nie ma
jeszcze momentu, w ktdorym mozna powiedzie¢, ze wracamy do dawnego zycia.
Musimy trzymac sie zasady dystansu spotecznego, czyli unika¢ spotkan. Okres szczytu
zachorowan przypadnie do dwodch tygodni. Obecne szczyty zakazenia s3
spowodowane przez osoby, ktore naptynety z Wtoch po zakoniczeniu ferii zimowych.
Na czerwono na mapie zakazen sa dwa wojewddztwa: mazowieckie (jako
najludniejsze) i dolnoslaskie. Sa to tez dwa wojewddztwa, w ktdrych ferie najpdzniej
sie odbyty. Drugi szczyt zachorowan powodujg osoby powracajgce obecnie z
zagranicy. Ich liczbe szacuje sie na 80-100 tys. Apeluje do nich aby rygorystycznie
przestrzegaty kwarantanny. Jesli beda zarazone i nie bedg przestrzegaty
kwarantanny, kolejny szczyt zachorowan nastgpi za 4 tygodnie.

Czy powinno badac sie jak najwiecej osob na obecnos¢ koronawirusa?
Absurdem jest zatozenie przebadania wszystkich. Chinczycy na poczatku testowali
ludzi przed podjeciem diagnostyki. W pewnym momencie przy duzym naptywie
chorych zrezygnowali z tego. Na chinskich wykresach pojawia sie szczyt, bo zaczeto
zlicza¢ do chorych na covid osoby prezentujace objawy. Uznano je za potencjalnie
zarazone. To jest tak naprawde wyktadnia tego, jak powinnismy sie zachowywac jako
spoteczenstwo i jak powinien zachowac sie system ochrony zdrowia. Kluczowe jest
poza tym to, kiedy testy bedg wazne. Testy beda krytyczne i istothe w momencie,
kiedy wyjdziemy z epidemii czyli w okresie maj — czerwiec. Wirus SARS zakonczyt
zywot w okolicach czerwca. Wysoka temperatura, wrazliwos¢ wirusa wyeliminowata
go. Musimy by¢ jednak przygotowani na to, ze w naszym otoczeniu pozostang
nosiciele wirusa. Chciatbym, aby po wyjsciu z epidemii poswieci¢ miesigce przed
jesienig na testy i wyeliminowac ryzyka zakazen przez osoby, ktére sg nosicielami.
Testy masowe sg najbardziej potrzebne po wyjsciu z epidemii. Podczas epidemii
Lhiszpanki” drugi rzut wirusa - na jesieni zebrat najwieksze, $miertelne zniwo. My
pokonamy wkroétce epidemie, ale ona moze wrocic.

Czy bedziemy mieli przeciwciala, ktore sprawia, ze choroba nie bedzie
grozna przy rzucie jesiennym?
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Przecigtny wyktad przed odwotaniem zajeé:

Pacjent zero wyzdrowial bo jego organizm wytworzyt przeciwciata. Na ile
przeciwdziata zabezpieczg go przed nawrotem zmutowanego wirusa? Czy to
wystarczy na rok czy na 10 lat? Nie potrafimy tego stwierdzic.

Jaka jest sytuacja u was w szpitalu?

Juz od stycznia przygotowywaliSmy sie do tej sytuacji. Najwazniejszym dzis
wyzwaniem jest niedopuszczenie do sytuacji, w ktorej personel medyczny zacznie
chorowac.

Czy lekarze powinni mie¢ robione testy w pierwszej kolejnosci?
Zgadzam sie z marszatkiem Karczewskim. Jesli jest cien ryzyka zarazenia, bo np.
uczestniczytes w zabiegach to Sciezka do testow powinna by¢ otwarta.

Na ile mozna mie¢ pewnos¢, ze w okresie maj — czerwiec wirus przestanie
by¢ grozny? Jezeli spojrzymy na prognozy na dwa tygodnie, to w okolicach konca
pierwszej dekady kwietnia temperatura wyniesie 18-20 stopni. Ten wirus powyzej 20
stopni czuje sie bardzo Zle. Same warunki atmosferyczne beda go eliminowac.
To szansa, ze go pokonamy. Po pierwsze musi by¢ wprowadzona kwarantanna.
ByliSmy prekursorem kwarantanny. I druga wazna kwestia — epidemia dotarta do nas
z 2-3 tygodniowym opdznieniem. Rozpoczynajacy sie okres okres wiosny i cieplejsze
dni dajg wieksze szanse na pokonanie zagrozenia.

SE.p/

Przydatne informacje

ZMIANA LOKALIZACI ODDZIALU ZAKAZEN NARZADU RUCHU (OZNR)

W zwiazku z pracami remontowymi z dniem 20 marca br. Oddziat Zakazen
Narzadu Ruchu (OZNR) zostatl przeniesiony do nowej lokalizacji.

Obecna lokalizacja OZNR znajduje sie w Budynku Gtdwnym, w bloku E1, na III pietrze
(nad Klinikg Okulistyki WIM).

Numery telefondw pozostajg bez zmian.

STOPKA W PISMACH

Przypominamy o bezwzglednej koniecznosci umieszczania we  wszelkiej,
przekazywanej do Departamentu Wojskowej Stuzby Zdrowia MON, korespondecji
(pisma, meldunki, notatki itp.) stopki zawierajacej co najmniej nazwisko
lub inicjalty wykonawcy pisma oraz numer telefonu.

ZMIANA LOKALIZACI PORADNI PRZYKLINICZNEJ KLINIKI CHOROB

INFEKCYJNYCH I ALERGOLOGI I

Uprzejmie informujemy, ze z dniem 5 marca br. Poradnia Przykliniczna Kliniki
Chorob Infekcyjnych i Alergologii zmienita lokalizacje.

Aktualnie Poradnia zlokalizowana jest w budynku gtéwnym, blok D,
na pierwszym pietrze (przy wejsciu do Dziennego Osrodka Rehabilitacii).

Numery telefondw pozostajg bez zmian.



AKTUALIZACJA OPROGRAMOWANIA TELEFONOW

Sekcja tacznosci Oddzialu Teleinformatyki WIM przypomina
o koniecznosci instalowania aktualizacji systemowych (Android), oraz
aplikacji uzytkowych (sklep Play) na telefonach stuzbowych typu ,smartfon”
celem zapewnienia prawidtowej komunikacji (w tym dziatania poczty WIM).

W przypadku probleméw z aktualizacjami, badz dziataniem stuzbowej poczty,
technicy St stuzg pomoca.

Zapraszamy ze smartfonem do Sekcji tacznosci w budynku nr 31,
na parterze, pomieszczenie 31.11 (naprzeciwko bufetu).

BAZA EBSCO

Biblioteka Naukowa WIM zaprasza do korzystania online z baz EBSCO.
Zasoby EBSCO dostepne sg pod linkiem:

https://search.ebscohost.com/login.aspx?authtype=ip,quest&custid=ns055974&qro
upid=wimé&profile=eds.

Dane do logowania do dostepu zdalnego przesytam ponizej:
User ID: wimzdalny
Hasto: W1IM2020!

Gdzie warto pojechac¢, co warto zobaczy¢?

OPOWIESCI STAREGO KAIRU — CZ. 2

Od XIX wieku Kair stat sie duzym centrum turystycznym. Znane na catym $wiecie
zabytki, duza liczba muzedw, meczetdow sprawito, ze turysci czesto i chetnie
odwiedzajg to miasto. Kair jest najludniejszym miastem w Afryce, w ktorym tetni
zycie. Jest nie tylko zattoczony, ale i gtosny. Kazdy jednak znajdzie w nim co$ dla
siebie. Mozna tutaj zobaczy¢ najcenniejsze zabytki Egiptu pochodzace z czasu
faraonskiego, rzymskiego, islamskiego oraz z zycia Koptow, a takze pospacerowac po
$redniowiecznym rynku lub promenadg ciggnaca sie wzdtuz Nilu. Chetni mogg poznaé
jeszcze wiecej historii w licznych muzeach. Kair oferuje bogatg baze noclegowa
poczawszy od 5* kompleksow hotelowych wraz z SPA, a skorficzywszy na niedrogich
hotelikach. Mozna takze zatrzymacé sie w jednym z luksusowych hoteli z widokiem na
piramidy, rzeke lub parki. W centrum miasta znajdziemy wiele kin, teatréw, klubéw
muzycznych oraz centra handlowe.

Co warto zobaczy¢ bedac w Kairze?

Jednym z najczesciej odwiedzanych obiektéw jest oczywiscie Muzeum Egipskie.
Zostato ono stworzone przez jednego z najwiekszych egiptologdw w historii - Augusta
Mariette’'a, ktory w ten sposob chciat ocali¢ dla potomnosci oraz podda¢ wnikliwym
badaniom naukowym bezcenne zabytki znajdowane na niezliczonych stanowiskach
archeologicznych Gornego i Dolnego Egiptu. Mieszczacy je przepiekny
neoklasycystyczny budynek zostat otwarty w 1902 roku. Warto odwiedzi¢ go jeszcze
przed listopadem 2020 roku, gdyz pdzniej zostanie on zamkniety dla zwiedzajgcych,
a cafa kolekcja zostanie przeniesiona do nowego budynku zbudowanego w poblizu
piramid w Gizie. Przez ponad 100 lat swej dziatalnosci Muzeum zgromadzito jedng
z najwiekszych kolekgji sztuki egipskiej ze wszystkich okresow jej starozytnej historii.
Zwiedzajac je mozna podziwiaé bezcenne zabytki, wsréd ktérych warto wymienic
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m.in.: triady Mykerinosa; malowidla oraz rzezby pochodzace z okresu
hellenistycznego; skarby pochodzace z grobowca Tutanchamona; ziotg maska
Tutanchamona; zmumifikowane zwierzeta; palete Narmera; mumie takich faraonéw
jak: Setiego I, Ramzesa Il, Totmesa IV, krélowej Hatszepsut i wielu innych, ktére
odnaleziono w okolicach Luksoru. Same okoliczno$ci ich znalezienia to osobna
fascynujgca opowiesc.

Inng atrakcjg miasta i jego symbolem jest Wieza Kairska. Jest to wieza telewizyjna
znajdujaca sie w samym centrum miasta na wyspie Zamalek. Jej wysoko$¢ wynosi
185 m. Z wiezy mozna podziwia¢ piekng panorame miasta lub zje$¢ positek
w obrotowej restauracji z pieknym widokiem na Kair.

Obowigzkowym punktem wizyty w Kairze jest wyprawa w fascynujacy $wiat historii
islamu.

Warto doktadnie zwiedzi¢ Muzeum Sztuki Islamu. Zgromadzono w nim jedna
z najwiekszych kolekcji eksponatow pochodzacych z czasdw rozkwitu tej religii.
Mozna do nich zaliczy¢: recznie pisane egzemplarze Koranu, fontanne pochodzaca
z czasOw panowania Mamelukow, islamskg ceramike, tkaniny, rzezby, manuskrypty
oraz bron.

Meczet Alabastrowy Muhammada Alego znajduje sie w potudniowej czesci
Cytadeli. Zostat zbudowany na poczatku XIX wieku w stylu osmanskim. Wzornictwo
budowli oraz jej dekoracja mato majg wspdlnego ze sztukg egipska. Wnetrze meczetu
jest bogato udekorowane rzezbionym alabastrem. Znajduje sie tam rdéwniez
grobowiec Muhammada Alego. Do meczetu mozna wejsC tylko i wylacznie
w odpowiednim ubraniu i boso. Zabytkiem pochodzacym z okresu budowy meczetu
jest zegar (dar od kréla Francji Ludwika Filipa z 1846 roku) znajdujgcy sie na
dziedzincu.

Cytadela to majestatyczna twierdza usytuowana jest na wzgdrzu Mugattam.
Widoczna z kazdej czesci miasta Cytadela zostata zbudowana w latach 1176-1183 r.
przez Saka ah-Din'a (Saladyna). Niegdy$ byta siedzibg wtadcow egipskich. Cytadela
byta rozbudowywana przez kolejnych wiadcow i w koncu stata sie nieduzym miastem
podzielonym na dwie dzielnice. Obecnie jest to jeden z najbardziej popularnych
i najliczniej odwiedzanych zabytkéw przez turystow. Cytadela jest nie tylko jednym
z symboli Egiptu, ale réwniez miejscem, w ktérym znajdziemy takie stynny Meczet
Muhammada Alego oraz liczne muzea: Muzeum Policji; Muzeum Powoz6w; Muzeum
Wojska.

Meczet an-Nasira Muhammada potozony jest pomiedzy bramg prowadzaca
do potnocnego skrzydta Cytadeli, a Meczetem Muhammada Alego. Zostat on
zbudowany w XIV wieku. Minarety zostaty zbudowane w stylu perskim natomiast
kolumny charakteryzujg sie pomieszaniem takich stylow jak: faraonskiego,
rzymskiego oraz greckiego.

Dzielnica Koptyjska jest najstarsza cze$¢ miasta, w ktorej widoczne
sg pozostatosci po rzymskim jak i chrzescijanskim miescie. Dzielnica ta po dzien
dzisiejszy jest czescig egipskiego chrzescijanstwa w Kairze. Miejsce to charakteryzuje
sig waskimi, brukowanymi uliczkami po stronach ktdrych rozsiane sa stare koscioty.
Wejscia do Swiatyn znajdujg sie zazwyczaj ponizej poziomu ulic. Ich wnetrza
charakteryzujg sie prostotg dekoracji, starymi ikonami oraz niepowtarzalng
atmosferg. Muzeum Koptyjskie to placdwka znajdujgca sie na obszarze rzymskiegj
Twierdzy Babilonskiej. Muzeum zostato zatozone przez tutejszych darczyncow.
Wsrdd eksponatdw mozna zobaczyé: dokumenty egipskich chrzescijan, artefakty,
statuetki, ktore ukazujg historyczny wptyw starozytnej Grecji, Egiptu, Rzymu,
Imperium Bizantyjskiego oraz Osmanskiego. Po obcowaniu z przesztoscig, mozemy
odpocza¢ na dziedzincu otoczonym  ogrodami. Koscidt al Mu'alaga
(Zawieszony) znajduje sie na potudnie od Muzeum Koptyjskiego. Uwazany jest za
jeden z najstarszych w Egipcie oraz jest najpiekniejszym na Bliskim Wschodzie.
Kosciot wzniesiony jest na 13 filarach, ktére nawigzuja do Jezusa i 12 apostotow.
Nazwa Wiszacy (Zawieszony) pochodzi od potozenia nawy nad bramg prowadzacg do
Fortecy Babilonskiej.

Niepowtarzalnym miejsce jest Miasto Umartych. Potozone jest u podndza goéry
Mugattam na potnoc od Cytadeli. Dzielnica ta to tak naprawde dwa duze
potgczone ze sobg cmentarze (potnocny i potudniowy). Pomimo tego, ze powstaty
w roznych okresach czasowych oraz byly oddzielone od siebie granig z wapienia
noszg miano Miasta Umartych.



Kair

Szacuje sie, ze teren zamieszkiwany jest przez ok. 3 min ubogiej spotecznosci. Miasto
Umartych przypomina labirynt szerokich ulic i matych zautkdw powstatych pomiedzy
wiekowymi grobowcami. Miejsce to mieszkancy podzielili na kilka dzielnic, ktérych
nazwy zostaly zapozyczone od meczetow takich jak np. Saida Aisza, Saida Nafis.
"Miasto" to charakteryzuje sie ogromng iloscig meczetéw, minaretow oraz mauzoledw
znajdujacych sie pomiedzy grobami. Lokatorzy nekropolii mieszkajg w misternie
zbudowanych domach lub w grobowcach.

Niegdy$ groby byly obudowywane Scianami tworzac pokdj lub kilka pomieszczen.
Miato to na celu stworzenia miejsca, w ktorym przybysze odwiedzajgcy groby z daleka
mogli odpocza¢ po podrdzy.

Nie zobaczymy tu zadnych ozdobnych nagrobkdow, wiencéw ani palagcych sie zniczy.
Jedyne co jest widoczne, to nazwiska pochowanych osdb. Zycie toczy sie tutaj
catkiem normalnie. W zrujnowanych grobowcach funkcjonujg restauracje oraz sklepy.
Dzieci grajg w pitke, a starsze osoby spedzajg czas przed meczetami na czytaniu
Koranu. Gtdwnym zajeciem mieszkajgcych na zboczu gory Koptow jest segregacja
$mieci, ktore sg tutaj zwozone z catego Egiptu. Bardzo mylitby sie ten, kto by sadzit,
ze Ci ludzie to biedacy. Takich samochodéw i innych oznak bogactwa jak w Miescie
Umartych nie wida¢ w catym Kairze, oczywiscie z wyjatkiem oséb pracujgcych np.
w filiach zachodnich korporacji.

Wybierajgc sie do Miasta Umartych nalezy pamieta¢ o kilku wskazdwkach:
kobiety powinny mie¢ nakrycie gtowy, dtugg spddnice lub spodnie oraz bluzke
zakrywajgca ramiona; nie wolno spozywac¢ alkoholu; nie wolno okazywac sobie
czutosci; opusci¢ to miejsce przed zachodem stonca ze wzgledu na to, iz wieksza
czese uliczek nie jest o$wietlona.

Czy miejsce to jest bezpieczne dla zwiedzajgcych? Opinie na ten temat sg podzielone,
dlatego najlepiej wybrac sie tam wycieczkg zorganizowana.

Legendarnym miejscem jest Bazar Khan El Khalili. To najwiekszy jarmark
znajdujacy sie w islamskiej dzielnicy Kairu. Obecnie jest jednym z najczesciej
odwiedzanych miejsc przez turystow. Mozna tu nie tylko naby¢ rdéznego rodzaju
pamigtki, ale réwniez napic sie wySmienitej kawy.

Oczywiscie Kair to wiele innych ciekawych miejsc, chociaz celowo pomingtem tu
zabytki z okresu faraonskiego, chcac pokazac, ze btedem jest patrzenie na to miasto
tylko i wytacznie poprzez miejsca zwigzane z najdawniejszg historig kraju. Zapraszam
wiec do odwiedzenia Kairu — naprawde warto.

Tomasz Zaborowski — Biblioteka Naukowa WIM

Nie przegap — propozycje Sekcji Socjalnej

MULTIBILET PLUS DO KINA

W zwiagzku z zamknieciem kin na terenie calego kraju przediuzamy
sprzedaz voucherow Multibilet Plus. Vouchery zostang zamdwione w momencie
ponownego otwarcia obiektdw, aby wydtuzyc¢ ich waznosc.

Jezeli kto$ z Panstwa chce zrezygnowaé z zaméwionych voucherdw zapraszamy
do Sekcji Socjalnej po zwrot gotowki.

Vouchery do kina obowigzujg w ponad 220 kinach w catej Polsce (Cinema City,
Multikino, Helios, kina studyjne). Kupony mozna wymieniac¢ na bilety w kasach kin.
Obowigzujg we wszystkie dni tygodnia o kazdej godzinie. Okres waznosci kuponu to
6 miesiecy od momentu zakupu.

Zapisy wraz z wniesiong optata do 15.04.2020
Ceny kupondéw:

FILMY 2D:



10,00 zt (pracownik cywilny)
20,50 zi (osoba towarzyszagca / pracownik-kadra wojskowa)

FILMY 3D:
13,00 zt (pracownik cywilny)
26,00 zI (osoba towarzyszaca / pracownik-kadra wojskowa)

Zainteresowane osoby zachecamy do zakupu biletow w Sekcji Socjalnej,
pokoj 116 I pietro, budynek Dyrekcji, tel. 261 816 023, 261 817 888

UWAGAI!!l Sekcja nie ma mozliwosci wydawania reszty, prosimy
0 przygotowanie odliczonej kwoty.

Kacik kulinarny

Rozpoczat sie sezon na nowalijki, czyli pierwsze, Swieze warzywa, ktorymi
wita nas wiosna. Wyczekujemy ich z utesknieniem, bo po zimie nasz
organizm domaga sie witamin i mikroelementow.

SALATKA Z WEDZONYM KURCZAKIEM I SZCZYPIORKIEM

SKELADNIKI:

— wedzona piers$ z kurczaka — 1 sztuka

— obrany por — 50 gramow

— surowe kurze jaja — 4 sztuki

— zielony groszek konserwowy bez zalewy — 16 tyzek stotowych
— obrany por — 50 gramow

— jogurt grecki — 2 tyzki stotowe

— majonez — 3 tyzki stotowe

— kukurydza, konserwowa — 18 tyzek stotowych
— siekany szczypiorek — 3 tyzki stotowe

— cukier — 2 tyzeczki

— pieprz czarny mielony — 3 szczypty

— s6l o obnizonej zawartosci sodu — szczypta

WYKONANIE:

Ugotuj i wystudz jajka. Umyj dobrze i bardzo drobno posiekaj pora.
Nastepnie wymieszaj go w misce z solg. Ugotowane wczesniej jajka pokroj w drobng
kostke. To samo zrob z wedzonym kurczakiem i oba sktadniki dodaj do miski.
Odsacz dokfadnie kukurydze i groszek. Dosyp do miski i wymieszaj razem ze innymi
sktadnikami. Jogurt grecki wymieszaj z majonezem. Dopraw solg, pieprzem i cukrem.
Sos dodaj do miski i wymieszaj z pozostatymi skfadnikami. Wszystko odstaw do
lodéwki na kilka godzin.

Przed podaniem satatke posyp posiekanym $wiezym szczypiorem.

PASTA JAJECZNA Z RZEZUCHA

SKEADNIKI:

8 wiejskich jajek

tyzka gestego jogurtu naturalnego
tyzka majonezu

3 tyzki posiekanej rzezuchy

2 tyzki szczypiorku

sol, Swiezo mielony pieprz do smaku



WYKONANIE:

Jajka umyc¢ i ugotowac na twardo. Ostudzi¢, obra¢ i widelcem rozdrobni¢, nie za
mocno. Doda¢ majonez, jogurt, posiekany szczypiorek i rzezuche. Delikatnie
wymieszac. Przyprawic solg i $wiezo mielonym pieprzem do smaku.

ZIELONA PASTA DO KANAPEK

SKEADNIKI:

1 puszka biatej fasoli gotowanej na parze (opakowanie 212 ml)
1 dojrzate awokado

garsc szpinaku

1 zabek czosnku

1/2 matej cebuli

1/2 peczka natki pietruszki

sOl i pieprz do smaku

WYKONANIE:
Fasole przetéz na sitko i optucz pod woda. Awokado przekrdj na pot i wyciggnij

migzsz. Wszystkie sktadniki pasty wt6z do blendera i zmiksuj. Na koniec dopraw do
smaku solg i pieprzem.

Na wesoto

Szef zyczyt mi dzis rano mitego dnia.
Poszedtem wiec do domu.

Pamietaj, nigdy nie jeste$ bezuzyteczny!
Zawsze mozesz stuzy¢, jako zty przyktad.

Zona do meza:
- Co bys ty beze mnie zrobit?
A maz tylko usmiecha sie z rozmarzeniem...
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