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rogiej zimy w tym roku nie byto, ale

to nie liczby na termometrze liczg sig

w styczniu dla studenta. Wazniejsze

sa te w indeksie. Sesja, bo o niej
mowa, przyszia szybko i nieoczekiwanie.
Jak co roku zaskoczyla studentéw. Jedni
skoncza ja szybko i dogonia zime gdzie$
w Alpach, a inni bedg sig sili¢ by nie do-
$cigneta ich wiosna. Jednych i drugich
czekaja godziny nauki i ciezka praca, zeby
wejs¢ z czystym kontem w nowy semestr.
Grudniowo-styczniowe wydanie Miode-
go Medyka przypomina nam o bardzo
waznych warto$ciach w zyciu czlowieka,
o ktdérych niestety, chociazby przez natlok zaje¢, czasem zapominamy.
Wszyscy bardzo dobrze znamy nazwe naszej Uczelni, ale chyba nie zawsze
zdajemy sobie z tego sprawe. Nie wybralismy politechniki czy uniwersytetu
ekonomicznego, a uczelnie medyczng. Uczymy si¢ tego jak zwalczaé cho-
roby i tym samym pomagac innym. Wierze w to, ze wielu z nas wybrato
taki profil nauki wlasnie z checi niesienia pomocy potrzebujacym. I takim
wlasnie osobom w duzej mierze jest poswigcony ten numer.

Sa wérdd nas tacy, ktorzy nie bojg sie wyzwan. Czesto ryzykuja wlasne
zdrowie by pomaga¢ innym. Dziewczyny z English Division pokazujg, ze juz
jako studenci mozemy ratowa¢ zdrowie ludzi, na bardzo duzg skale. Organi-
zacja Ucare stworzona przez grupe przyjaciol, postawita sobie za cel poprawe
poziomu zycia dzieci Zyjacych w Afryce, poprzez ich edukacje. O tym, co nimi
kierowalo i jak mozecie ich wesprze¢, przeczytacie w dalszej czgsci gazety.
Nie brakuje réwniez lokalnych happeningéw. Prawie kazda organizacja
studencka na UMB moze poszczycic sie organizacja akcji charytatywnych.
Wielu studentéw poswieca swoj cenny czas na udzial w zbidrkach zywnosci,
odziezy czy pieniedzy dla tych, ktérzy tego najbardziej potrzebuja. Czesto
okupione jest to nieprzespana nocg czy gorszg ocena z zaliczenia, ale jestem
przekonany, ze kazdy z wolontariuszy zapytany o to ,,czy bylo warto” odpowie
bez wahania, Ze za rok tez wezmie udzial w tej akgji. Satysfakcja z niesienia po-
mocy jest nieporéwnywalnie wieksza od ilo$ci poswigconego czasu i wysitku.
Potrzebujacych niestety nie ubywa, dlatego kazda osoba chcaca pomoc jest
zawsze bardzo mile widziana. A wybierajac wlasnie takg droge mozecie trafi¢
na prawg strone wykresu, o ktérym pisze Adam Zysk w ,,Komu bije dzwon?”.

Kolezanki i Koledzy, pamietajmy dlaczego wybralismy studia na uczelni
medycznej i mocno si¢ tego trzymajmy. Kazdy z nas uczy sie jak pomaga¢
potrzebujacym i starajmy sie jak najlepiej te wiedze wykorzystaé. Tylko w ten
sposob bedziemy mogli w przyszlosci odnies¢ pelng satysfakcje z wykony-
wanego przez nas zawodu.

Zycze Wam réwniez jak najlepiej zdanej sesji i oby szybko odeszla,
zebysmy zdazyli jeszcze dogonic zime!
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t’s easy to make a difference! But isn't it strange how

difficult we think it is?

Why is this? Could it be that the world just seems

so large, and a single person so insignificant? Sometimes

it’s easier to close our eyes, and ignore the fact that I seem to
have everything while others have nothing.

For us it started small. In the summer of 2013, we were
four girls from Medical University of Bialystok that went to
Arusha, Tanzania to do our clerkship. We were somewhat
prepared for the different reality that would face us. We knew
we would see a hospital with crowded rooms, poor sanitation
and lack of equipment. We tried to prepare ourselves to see
many malnourished children and tropical diseases. We knew
that the HIV rate was high, and that people were dying from
easily preventable diseases. However, we were soon to learn
that we did not comprehend the magnitude of the suffering.

During our stay in Arusha, we learned that small efforts
could make a huge impact in someone’s life. In the premature
ward we met a tiny, beautiful abandoned baby. She was named
Sarah. For two weeks we cared for her. A single phone call to
a baby orphanage gave her a home. Six months later she was
adopted, and now has a loving family.

What affected us the most was being unable to help the
premature babies. Due to malnourishment and infectious di-
seases, many of the children in Africa are born premature or
with low birth weight. These babies cannot regulate their body
temperature, which leaves them vulnerable. Since there is poor
or nonexistent access to incubators, many of these children are
dying every day. At one point we observed the death of three
of these small ones in a single day.

On return to our homeland, we wanted to do something.
As we were students and could not afford to donate incubators,
we started to knit wool incubators as a cheap and good alter-
native. This project was named A Warm Welcome, and today
we have over 150 members knitting incubators that volunteers
are bringing to Tanzania, Kenya and Uganda.

Learning how easy it was to make a difference, we decided
to start our own organization. It was named Unconditional Care

Children in Kisumu getting new clothes from Ucare

~

Unconditional Care Project
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Pastor Maurice, his family & one of our board members - Stine Karin

Project (Ucare). We wanted to think differently about solidarity,
and start projects that would become self-sufficient. It would be
based on close cooperation with the locals that have a greater
understanding regarding the needs of the community. Through
one of our board members, we came to know Pastor Maurice.
Maurice is from Kisumu, Kenya. He became an orphan at the
age of twelve, and experienced first hand the challenges these
children go through on a daily basis. Today, Maurice does what
he can to help the orphans in his neighborhood.

In order to help Pastor Maurice, we started our biggest
project so far, Project Kisumu. We are now about to build
a Development Center for orphans. This will be a place where
the children can feel safe and loved. The children will receive
two meals per day. There will be different activities such as sin-
ging, sport, playing and dance. We will teach them to become
independent through education. They will be taught about
nutrition, hygiene, agriculture and respect for each other. In
order to make Project Kisumu self-sufficient, we are investing
in local entrepreneurs.

Our second project in Kisumu, is the Children’s Education
Project. With this project we are founding primary school for
the children in Kisumu, Kenya. It should be a child’s right to
be able to go to school. We believe that education is the key to
fighting poverty.

100% of the donations go directly to financing a child’s
education. 250 PLN is enough to pay for one year of primary
school for one child. So far we are founding 60 children, but
the need is still great.

This is only the beginning. Ucare Project is growing
bigger every day and it all started with four students. Imagine
the impact we can make together. It’s easy to make a difference!

If you want to know more go to http://www.ucareproject.
com or visit us on facebook at UCARE Project. We care, do
Ucare?

Lovise Myhre & Ragnhild Horne Asebo
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76 Kowalskiego

o pierwszej udokumentowanej, zakonczonej sukce-
sem transfuzji doszto w 1667r. Jean Baptiste Denia
i Paul E. Emmerez przetoczyli goraczkujacemu
chlopcu krew jagniecia! Kolejne préby przetaczania
byly prowadzone na oslep. Z powodu zbyt wielu zabiegéw
zakonczonych niepowodzeniem rozwdj transfuzjologii na
lata zostal zahamowany. Dopiero od 1901r., kiedy to Karl
Landsteiner odkryt antygeny z ukladu ABO znajdujace sie
na krwinkach czerwonych, mozna méwic¢ o §wiadomych
dzialaniach w dziedzinie przetaczania krwi.
Aby by¢ dawca, nalezy udac si¢ z do-
wodem potwierdzajacym tozsamosé
do punktu pobran krwi. Podstawg
do kwalifikacji jest wypetnienie
kwestionariusza, ktory daje
niezbedng wiedze nt. aktu-

alnego stanu zdrowia. Jest SPOKOJNIE,
to pierwszy etap okre- W RAZIE CZEGO
$lenia czy dana osoba ODDAM KREW

moze zosta¢ dawcay.
Istniejg czynniki, kto-

re na stale wykluczajg
mozliwos$¢ oddawania

krwi i sg to m.in. po-
wazne choroby uktadu
krazenia, ukladu po-
karmowego, cukrzyca,
choroby tarczycy, przebyte
wirusowe zapalenie watro-
by typu B i C, nosicielstwo wi-
rusa HIV. Czasowo zdyskwalifi-
kowane beda osoby znajdujace sie

pod wplywem lekéw badz alkoholu,

u ktérych wykonano zabieg chirurgiczny

lub stomatologiczny, lub ktére poddaly si¢ wyko-

nanu tatuazu lub piercingu.

Dawcy zostaje przypisany unikalny numer, ktérym
oznaczane beda wszystkie pobrane od niego probki. Ko-
lejnym krokiem jest konsultacja z lekarzem, ktéry omowi
wynik uprzednio uzyskanej morfologii, zmierzy ci$nienie,
przeprowadzi weryfikacje odpowiedzi z kwestionariusza oraz
zwazy potencjalnego dawce (wykluczane sg osoby, ktdre wazg
mniej niz 50 kg lub sg wyraznie otyte).

Zalecane jest, aby przed oddaniem krwi, nawodni¢ or-
ganizm oraz zjes$¢ niskotluszczowy posilek. Podczas donacji
dawca powinien si¢ znajdowa¢ w pozycji lezacej. Po procedu-
rze nalezy odczeka¢ 10 minut, nie wstawa¢ zbyt gwaltownie.
W przypadku nadmiernego krwawienia z miejsca wklucia,
zawrotéw glowy lub innych dolegliwosci, nalezy niezwlocznie
zglosi¢ sie do pielegniarki!

Pobrana do jednorazowego opakowania z antykoagulan-
tem krew (450ml) wedruje do chlodni. Nastepnie, przy uzyciu

separatorow, jej poszczegdlne sktadniki sg rozdzielane na 3
frakcje: koncentrat krwinek czerwonych (KKCz), osocze oraz
warstwe leukocytarno-plytkows. Przed wlasciwg donacja po-
bierane sa réwniez 2 prébki, z ktérych wykonuje si¢ badania.
Na podstawie obecnoéci lub braku okreslonych antygendw
grupowych na erytrocytach oznaczana jest grupa krwi dawcy.
Metoda aglutynacji oznaczane s antygeny z uktadu ABO i Rh.
Dodatkowo wykonuje sie screening w kierunku wykrycia
ewentualnych markeréw wirusowych. Oznaczone sktadniki
krwi magazynowane sa az do momentu, gdy bedzie
zlozone na nie zapotrzebowanie. KKCz prze-
chowuje si¢ przez 42 dni, mrozone osocze
moze by¢ wykorzystane w przeciagu
3 lat, natomiast koncentraty plyt-
kowe terminuja si¢ po zaledwie
5 dniach.
W celu znalezienia
odpowiedniego dawcy
wykonywana jest proba
zgodnosci. Badanie te
ma na celu potwierdze-
nie zgodnos$ci biorcy
i dawcy w ukladach gru-
powych ABO i Rh oraz
wykrycie/stwierdzenie
braku oraz ewentualng
identyfikacje przeciwcial
znajdujacych sie w surowicy
biorcy (skierowanych przeciw-
ko antygenom znajdujacym sie¢
na krwinkach dawcy). Aktualnie
zidentyfikowanych zostato ponad 300
antygendw nalezacych do 35 uktadow
grupowych krwi. Maja one rézny stopien
immunogennosci, tj. zdolnosci do wywolywania
odpowiedzi immunologicznej - wytwarzania swoistych
przeciwcial. Wykrycia i ewentualnej identyfikacji przeciwciat,
skierowanych przeciwko antygenom, dokonuje si¢ w obrebie
7 istotnych klinicznie ukladéw grupowych: Rh, Kell, Duffy,
Kidd, MNS, P oraz Lewis. W probie zgodnosci sprawdza sie
réwniez jak w warunkach laboratoryjnych beda sie zachowy-
wa¢ zmieszane ze sobg skladniki krwi biorcy i dawcy. Jezeli
nie doszto do aglutynacji sktadnikéw krwi biorcy i dawcy
oraz jezeli proba zgodnodci nie ulegta terminacji (48h), moze
dojs¢ do transfuzji.

Krew stanowi 8% masy przecietnego cztowieka. Oddajac
jej niewielki odsetek mozesz uratowac zycie. W dniu donacji
jestes upowazniony do wolnego z pracy czy szkoly. Ponadto,
oprocz osobistej satysfakcji, w podziekowaniu kazdy dawca
dostaje smaczne czekolady!

(howsle.

Karolina Nowak

~
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W jednosci sifa!

yjemy w ciezkich czasach i nie zawsze w pojedynke

mamy mozliwo$¢ pomaga¢ innym. Jednak jak sie

okazalo, kiedy obierzemy jeden wspdlny cel jesteSmy

w stanie osiagna¢ wyniki przerastajace nasze wy-
obrazenia. Szlachetna Paczka na Wydziale Farmaceutycznym
z Oddziatem Medycyny Laboratoryjnej , nad ktdrg patronat
objeta Pani Prof. Elzbieta Skrzydlewska, byla tego najlepszym
przykladem.

Koordynatorami akgji trwajacej od 4 do 12 grudnia byli:
Pani Ewa Kropiwnicka — Kierownik Dziekanatu, ktéra razem
ze wspdtpracownikami zachecata do pomocy pracownikow
i sympatykéw Wydziatu Farmaceutycznego oraz Sebastian
Platkowski i Paula Kupidtowska z Mlodej Farmaciji, ktérzy zapro-
ponowali wspotprace w tej sprawie studentom z Innowacyjnego
Kosmetologa oraz Kreatywnego Diagnosty Laboratoryjnego, by
wspolnie przeprowadzi¢ zbidrki pieniedzy wsrod wszystkich
rocznikéw i kierunkéw. Do pomocy wlaczyli sie réwniez pra-
cownicy naukowo-dydaktyczni Wydzialu, ktérzy prowadzili
kweste w swoich jednostkach.

Rodzina, ktérej chcielismy pomoc byta w bardzo cigzkiej
sytuacji materialnej. Potrzeba pomocy byla ogromna, od t6zka
pietrowego i malego f6zeczka dla dzieci, po wszelkie artykuly
spozywcze, higieniczne, zabawki, sprzet gospodarstwa domo-
wego, ubrania, koce i inne niezbedne do normalnego funkgjo-
nowania produkty.

Na poczatku wszyscy zastanawiali$my sie czy damy rade za-
checi¢ naszych kolegéw do pomocy. Jak si¢ jednak szybko okazalo
nikogo nie trzeba byto przekonywa¢, bo studenci i pracownicy
bardzo mocno zaangazowali sie w zbiorki produktdw i pieniedzy.

W czym tkwi fenomen Szlachetnej Paczki? Moim zdaniem,
kluczem jest konkretnie sprecyzowany cel. Wszystko od same-
go poczatku jest jasno okreslone. Szczegélowo przedstawiona
sytuacja rodziny, ktérej mamy pomdc. Cala lista rzeczy, tych
najpotrzebniejszych i mniej potrzebnych, ale réwnie waznych,
spisana czarno na bialtym. Wiaénie dlatego ludzie s3 tak chetni
do pomocy. Chcg, bo wiedzg gdzie i do kogo trafig podarowane
przez nich rzeczy i pieniadze.

W tym roku darczyncdw bylo tak wielu, ze juz w polowie
akcji wiedzielismy, ze nie tylko zapewnimy wszystkie potrzebne
rzeczy wybranej przez nas rodzinie, ale wystarczy na pomoc
kolejnej. Dzieki temu wydziatowa Szlachetna Paczka wiaczyta
sie w oddzielna zbiorke dla innej potrzebujacej rodziny orga-
nizowang przez: Justyne Tomczuk z III roku Farmacji oraz Ule
Gladkowskg z IIT roku Kosmetologii.

To wlasnie skala naszego przedsiewziecia cieszy najbardziej.
Chcielismy pomdc i dzieki temu wywota¢ cho¢ odrobine usmie-
chu na twarzach matych dzieci oraz ich rodzicéw, by te Swieta
byly dla nich radosne, by odbudowaly wiare w bezinteresowna
pomoc drugiego czlowieka oraz daly site na przyszty 2015 rok.

Jaka rados¢ ogarneta serca cztonkéw rodzin kiedy zobaczyli
wszystko, o co prosili spakowane w piekne swigteczne ozdoby?
Na pewno byty to emocje cigzkie do opisania stowami. Dlatego
jeszcze raz z catego serca dzigkuje wszystkim, ktorzy przyczynili
sie do takiego rozwoju wydarzen naszej Szlachetnej Paczki!

Emilia Borkowska

~

Dwa wymazy
i do bazy!

i 27. listopada odbyla sie ogélnopolska akcja
rejestracji potencjalnych dawcow komorek
macierzystych szpiku. Czlonkowie organizacji
studenckiej Kreatywny Diagnosta Laboratoryjny

Bialystok dzialajacej na Uniwersytecie Medycznym
w Bialymstoku aktywnie wlaczyli si¢ w te inicjatywe. Am-
basadorkami projektu zostaty Klaudia Markowska, Klaudia
Cicha, Anna Palejko oraz Kinga Czochra. Szczegoélne zaanga-
zowanie wykazali tegoroczni wolontariusze, ktérym naleza
sie ogromne podzigkowania!

Rebestracta potencialmyh Dowdin
epikas | kemberk maclerrysivch

DWA WYMAZY & DO BAZY
Data:

2627 listopada 2014

Y & DO BAZY E\N’.& WYMAZY & DO BAZY

ta: 2637 lislopada 251y

pe——
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Gléwne wydarzenie poprzedzone zostalo akcja promo-
cyjna, ktérej celem bylo zaznajomienie z akcjg jaa najwickszej
liczby os6b. Podczas happeningu w centrum Bialegostoku,
studenci rozdawali ulotki informacyjne zachecajace do zare-
jestrowania sie w bazie. Wolontariusze po odbyciu szkolenia
z zakresu podstawowej wiedzy nt. procesu rejestracji poten-
cjalnych dawcow szpiku, odpowiadali na wszystkie pytania,
ktére nurtowaly przechodnidw.

Byliémy pozytywnie zaskoczeni faktem, ze coraz wigcej
Biafostoczan wie o inicjatywie Fundacji i czynnie wlacza sie
w szerzenie idei dawstwa szpiku. Dla nas, jako wspdtorgani-
zatordw, jest to szczegdlnie wazne zwlaszcza, ze naszg praca
i zaangazowaniem przyczyniamy sie do ratowania ludzkiego
zycia. W biezacym roku dodatkowg motywacja do dziatania
byta informacja o sukcesie, jaki odnieslismy w poprzedniej
edycji projektu - dwie zarejestrowane przez nas osoby znalazty
swojego blizniaka genetycznego!

Podczas finatu akeji udato nam sie zarejestrowac 85 po-
tencjalnych dawcoéw komdrek macierzystych szpiku. Jest to 85
nowych szans na zycie. Uwazamy to za wielki sukces, jednak
nie zamierzamy na tym poprzestac i juz myslimy o realizacji
kolejnej edycji.

Klaudia Cicha
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czym wam sie kojarzg Swieta?” - pyta czwarto-

klasistow polonistka (z powotania, kocha dzieci

i welniane swetry). ,Prezenty, choinka, $nieg”

- padaja odpowiedzi réwnie banalne co pytanie.
»Sprzatanie pod 16zkiem, ryba w wannie”-przekrzykuja sie
co bardziej kreatywne dzieci. ,Rodzina, dom, modlitwa”-
rzuca nie$mialo dziewczynka z pierwszej tawki. Pigtka dla
malej, trafita w klucz humanistki i zarobila plusa. Rodzinna
atmosfera, ciepto domowego ogniska i potrawy w ilosci,
ktéra zaspokoitaby szwadron wojska sa dla wiekszosci z nas
oczywistymi i fundamentalnymi elementami Swiat Bozego
Narodzenia. Diugie wieczory w gronie najblizszej rodziny
i odpoczynek od rutyny dnia codziennego jest tym, za czym
sie teskni w pochmurne dni listopada i co wspominamy
tym czedciej i bardziej zawo, im mniej dzieli nas od sesji.
Siedzac przy wigilijnym stole, podkradajac kolejne porcje
ciasta z makiem nie myslimy o tym, ze s3 tacy, dla ktérych
naszkicowany przeze mnie obraz §wiat nie jest juz tak oczy-
wisty. Kilometry dystansu dzielg zdrowych i szcze¢sliwych
od tych, spedzajacych ostatnie dni grudnia w mniejszych
lub wigkszych szpitalach. O ile dorosli fatwiej godza si¢
z przykra rzeczywisto$cia wynoszac ponad wszelkie wartosci
szybki powr6t do zdrowia, tak dla dzieci sytuacja czesto jest
niezrozumiala i mocno przygnebiajaca.

Na szcze$cie sa wsrod nas ludzie, ktérzy o atmosfere
$wiat matych pacjentéw zatroszczyli si¢ jeszcze zanim spadt
pierwszy $nieg.

,»Mis pod Szpitalng Choinke” jest projektem ogoélnopol-
skim realizowanym przez Migdzynarodowe Stowarzyszenie
Studentéw Medycyny IFMSA-Poland. Ma na celu zebranie
pieniedzy, dzieki ktérym organizujemy namiastke $wiat
dzieciom, ktére zamiast we wlasnych domach, spedza ten
czas w szpitalu.

Przyszli lekarze na terenie calej Polski bez wahania
poswiecaja swéj czas angazujac sie w zbiorki pieniedzy prze-
prowadzane w wielu formach, ktérych to dzigki pomystowosci
koordynatoréw projektu z roku na rok przybywa.

Na sukees akeji, ktora odbyta sie w naszym miescie sklada
sie wspolpraca cztonkéw IFMSA-Poland oddzial Biatystok
oraz Samorzadu Studentéw UMB.

Od 25 listopada do 16 grudnia na terenach kampusow
UMB oraz UWB piecdziesieciu zmarznietych uczniow wy-
posazonych w szczelnie zamkniete puszki, stodkie usémieszki
i sile perswazji zbieralo brzeczace i szeleszczace datki.

9 grudnia osiemnascie studentek spedzifo goracy wieczor
w towarzystwie swoich piekarnikéw piekac ciasta, ciasteczka
i muffiny wystawione p6zniej na sprzedaz. Trwajacy od rana
do wieczora kiermasz ciast w Collegium Universum wzbudzit
zainteresowanie nie tylko zawsze gtodnych studentéw, ale
i (wyglodniatych) wykladowcow.

Najtrudniejszym w organizacji elementem okazal si¢
by¢ koncert polaczony z licytacja, ktéry odbyt si¢ 6 grudnia

w Auli Magna. Ile czasu, wysitku i pomyslowo$ci wymagata
realizacja projektu wiedzg tylko koordynatorzy lokalni ,,Misia”
- Tomasz Charytoniuk i Mateusz Jankiewicz, ktérzy z zadania
wywigzali sie popisowo.

Dzigki ich zaangazowaniu program koncertu wzbogacit
sie o wystepy: Choru UMB, uczniéw Zespotu Szkét Muzycz-
nych w Bialymstoku oraz Panstwowej Szkoly Muzycznej
w Lomzy.

Obrazy, prace plastyczne, koszulka Klubu Jagiellonia Bia-
tystok, bombki z autografami Pawla Malaszynskiego i Kayah,
wizytownik z autografem Jerzego Palki i ksigzki prof. dr hab.
Marii Pietruskiej i dr hab. n. med. Jana Pietruskiego stanowity
cze$¢ przedmiotdw przeznaczonych do licytacji. Galg prowa-
dzili Mateusz Jankiewicz i Karolina Wojciechowska. Dochéd
z licytacji znaczaco wplynatl na ostateczng kwote jaka udato
nam si¢ zebra¢. Imponujacy budzet wyniost ponad 10,5 tysigca
zlotych. Czes¢ pieniedzy zostata przeznaczona na prezenty dla
dzieci przebywajacych w Uniwersyteckim Dzieciecym Szpitalu
Klinicznym w czasie finatu akeji 17 grudnia. Za pozostala
sume planowane jest wyposazenie szpitalnianych $wietlic.

W dniu wielkiego finalu 253 najmlodszych pacjentéw
otrzymalo prezenty z rak 13 odpowiednio ubranych i przygo-
towanych Mikolajéw wspieranych przez zespdt 44 §niezynek.
W kazdej paczce znalazi si¢ mis, bedacy symbolem akji oraz
zaleznie od wieku dziecka, inne upominki. Jako dodatkowg
atrakcje udalo nam sie zorganizowac spotkanie z czescig dru-
zyny futbolu amerykanskiego Lowlanders oraz zaprosi¢ panie
z Polskiego Stowarzyszenia Pedagogéw i Animatoréw Klanza
Oddziat Biatystok. Czytaliémy dzieciom bajki i staralismy
sie chociaz na chwile odsuna¢ ich mysli od szpitalnych trosk.
Patrzac z boku na rozesmianych studentéw w $wiatecznych
przebraniach z maluchami na kolanach, ciezko bylo stwierdzi¢
komu cata zabawa sprawia wiecej radosci.

W profesji lekarza zdolno$¢ do empatii i wspoélczucia
W samej istocie znaczenia tego stowa jest zjawiskiem nieocenio-
nym. Zdobycie zaufania pacjenta okazuje si¢ fundamentalnym
elementem nawigzania wspotpracy. Prawdziwg sztukg jest
przekonanie do siebie dziecka, ktdre choroba po raz pierwszy
wystawifa na kontakt z przedstawicielem stuzby zdrowia. Tym
cenniejszy zdaje sie by¢ udzial w wydarzeniach takich, jak wyzej
opisana akcja. Uwrazliwia, poglebia empatie, pomaga oswoié
si¢ w kontakcie z chorymi. Jak przekona¢ dziecko, zeby nie balo
si¢ lekarza jesli w tej relacji najbardziej przerazony jest on sam?

»Mi$ pod szpitalng choinke” jest jedng z najbardziej
wymagajacych akcji IFMSA-Poland Oddziat Biatystok. To, co
tatwo przychodzi jest jednak z reguty niewiele warte.

W Biatymstoku wydarzenie odbyto si¢ po raz 11 i rok-
rocznie utwierdza nas w przekonaniu, ze nie ma pigkniej-
szego wynagrodzenia za wlozony w akcje trud niz u$miech
i wdzieczno$¢ w oczach dziecka.

Karolina Siedlaczek
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Odzywianie mozgu

esja to czas intensywnej pracy umysltowej. Gdy czujemy

zmeczenie najczedciej siegamy po kawe lub napoje

energetyczne. Uczgc si¢, pojadamy chipsy, zelki, pa-

luszki i inne przekaski, ktére dostarczaja do naszego
organizmu ,,puste kalorie”. Zamiast nich warto siegnac po
orzechy, warzywa, produkty pelnoziarniste czy tez ryby. Co
jest wazne dla odpowiedniej pracy naszego moézgu?

Witaminy z grupy B- odpowiadaja za prawidlowe funkcje
obwodowego i osrodkowego uktadu nerwowego. Witamina B,
(tiamina) bierze udziat w przekazywaniu impulséw nerwowych,
witamina B, (ryboflawina) odpowiada za utrzymanie
zredukowanej postaci glutationu, dzieki czemu
chroni organizm przed dzialaniem wol-
nych rodnikéw. Niedobér witaminy
B, (pirydoksyna) moze by¢ przyczy-
ng przyspieszonego starzenia sie
neurondw, a niedostateczna po-
daz witaminy B, (kobalamina)
obniza zawarto$¢ glutationu,
co skutkuje ostabieniem wta-
$ciwosci przeciwutleniajgcych
[2]. Nie zapominajmy takze
o witaminie B, (niacyna,
witamina PP) utrzymujacej
funkcje moézgu i obwodowego
ukiadu nerwowego. Zwré¢my
szczegolng uwage na produkty
pelnoziarniste, np. kasze gryczana,
brazowy ryz, otrgby oraz warzywa
i orzechy.

Witaminy antyoksydacyjne- jezeli
zalezy nam na zachowaniu prawidlowej spraw-
nosci umystowej pamietajmy o witaminach C, E oraz
B-karotenie: sg to przeciwutleniacze, ktorych rola polega na
ochronie osrodkowego ukladu nerwowego przed wpltywem
wolnych rodnikéw. Witamina E moze poprawia¢ pamieé
iwplywajac na uklad immunologiczny, moze ograniczaé rozwoj
aterosklerozy. Wykazano pozytywny wptyw witamin CiE na
aktywnos¢ umystowa osob starszych, z kolei B-karoten hamuje
negatywne dzialanie wolnych rodnikéw. [2] Gdzie je znajdzie-
my? Cytryna jest dobrym zrédfem witaminy C, jednak natka
pietruszki jest znacznie lepszym. W okresie zimowym siegajmy
réwniez po mandarynki i pomarancze, a miedzy positkami po
marchew i orzechy.

Cholina- okreslana niekiedy jako witamina B,. W orga-
nizmie czlowieka stanowi skfadowg lecytyny i sfingomieliny.
Jest prekursorem acetylocholiny (odpowiedzialnej za przeno-
szenie impulséw miedzy neuronami). Zwiekszona ilos¢ choliny
W osoczu wigze sie z poprawa koncentracji i zapamigtywania.
[2] Jej Zrodtem sg przede wszystkim z6ltka jaj, podroby, zielone
warzywa liciaste, suche nasiona roélin straczkowych i orzechy.

Kofeina- wptywa na osrodkowy uklad nerwowy, pobudza
organizm, rozszerza naczynia krwionosne i przyspiesza akcje

Rozmaryn

Szpinak

Brokuty

~

Pelne ziarna zbéi

A Co jesc, by \ga;
poprawic prace zielonaherbata
mozgu i pamiec?

serca. Badania wykazuja, ze spozycie kofeiny w odpowiednich
ilo$ciach poprawia wydajno$¢ psychiczna i fizyczng, poprawia
czas reakcji oraz pamie¢. W ilo$ci 200-250 mg dziata na zwiek-
szenie koncentracji i czas reakgji [3], jednak powyzej 300-600
mg moze by¢ przyczyna zwigkszonego napiecia, bezsennosci
i ograniczenia wydajnosci umystowej. Filizanka kawy zawiera,
w zaleznosci od jej rodzaju, okoto 60 mg (kawa rozpuszczalna)
do 100 mg (kawa parzona) kofeiny.
Niezbedne Nienasycone Kwasy Tluszczowe- sg to kwasy
tluszczowe posiadajace podwojne wigzanie. Wyrdzniamy
wielonienasycone kwasy tuszczowe omega-3 (n-3), do
ktérych zaliczamy kwas o-linolenowy (ALA),
eikozapentaenowy (EPA) i dokozahek-
saenowy (DHA) oraz omega-6 (n-6)
- kwas linolowy (LA), y-linolenowy
(GLA) oraz arachidonowy (AA).
Aby spelniaty swoje zdrowotne
funkcje, musi by¢ utrzymany
prawidlowy stosunek n-6 do
n-3, wynoszacy 5:1 lub 4:1.
Coraz czesciej dochodzi do
jego przekroczenia (nawet
25:1!) [3]. Warto pamigtac,
ze nadmierna podaz n-6 za-
burza prawidlowe funkcje n-3.
Jakie korzysci wynikajg z do-
starczenia odpowiednich ilo$ci
omega-3? Przede wszystkim ko-
rzystnie wplywaja na rozwdj i pra-
widlowe funkcje uktadu nerwowego.
DHA jest sktadnikiem tkanki nerwowej,
stanowi do 60% kwaséw tluszczowych w fos-
folipidach neuronéw - niezaprzeczalna jest zatem jego
rola w rozwoju ukladu nerwowego. Zaleca si¢, aby spozycie
EPA i DHA wynosilo tacznie minimum 0,5 g na dobe [3].
Gléwnym zrédlem sg przede wszystkim ryby - loso$, ma-
krela, $ledz, tuniczyk, dorsz, pstrag oraz owoce morza. Kwas
linolenowy znajdziemy w olejach (np. Inianym, rzepakowym).
Doskonatym dodatkiem w trakcie nauki bedg orzechy - dostar-
czg kwasow n-3, ale tez witamin E i B, magnezu oraz energii.
Pamietajmy o wla$ciwie zbilansowanej diecie, a gdy
podczas nauki najdzie nas ochota aby co$ przekasic, siegnijmy
po wartosciowe produkty - zaspokoimy gtéd i dostarczymy
waznych substancji dla prawidlowej pracy i aktywnosci
mozgu.

Borowka

Mf) P,

Gorzka czekolada

Anna Sacharczuk

1. Bojarowicz Halina, Przygoda Matgorzata. Kofeina. (z. I. Powszechnosc stosowania kofeiny
oraz jej dziatanie na organizm. Probl Hig Epidemiol 2012, 93(1): 8-13

2.Leszczyriska Teresa, Pisilewski PawetM. Wptyw wybranych sktadnikw zywnoscina aktywnos¢
psychofizyczna cztowieka. ZYWNOSC Nauka. Technologia. Jakos¢, 2004, 1(38), 12— 24

3. Marciniak-tukasiak Katarzyna. Rola i znaczenie kwaséw thuszczowych omega-3. ZYWNOSC
Nauka. Technologia. Jakos¢ 2011, 6 (79), 24— 35
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Cafa prawda o spegjalizacjach

A mialo by¢ tak pieknie...

Po szesciu lub pieciu latach ciezkiej nauki (w zaleznosci
od studiowania lekarskiego, czy stomatologii), po skonczonym
stazu i zdanym LEK-u/ LDEK-u, drzemigce w absolwentach
olbrzymie nadzieje realizowania si¢ w wymarzonym zawodzie
w koncu moga wyj$¢ na $wiatlo dzienne! Albo niekoniecznie. ..
bo w starciu z miazdzacymi realiami drogi specjalizacyjnej,
spokojne rozpoczecie kariery zawodowej nie dla wszystkich jest
na wyciagniecie reki.

Dyskusja na temat niuanséw w prawie regulujacym zasady
odbywania specjalizacji rozpoczela sie wlistopadzie 2014r. System
ten nigdy nie byt idealny, gdyz mozliwo$¢ aplikowania na tylko
jedna specjalizacje w tylko jednym wojewoddztwie w jednym trybie
stawia osoby z ,niepewnymi” wynikami z LEK-u i LDEK-u w co
najmniej ,niekomfortowej sytuacji”.

Skad cale zamieszanie?

28 pazdziernika 2014 r. do senatu zostata skierowana ,,Usta-
wa o zmianie niektorych ustaw w zwiazku z realizacja ustawy
budzetowej”, ktéra uderzata m.in. w mlodych lekarzy rozpoczy-
najacych swoje specjalizacje. Glowny problem stanowil fakt, iz na
etapie prac rzadowych projekt tej ustawy nie byt konsultowany
ze srodowiskiem lekarskim. W swojej dwczesnej formie propo-
nowata m.in.:

- Lekarz nie még}t zfozy¢ ponownie wniosku o odbywanie
rezydentury w danym trybie (rezydenckim lub pozarezydenc-
kim), jezeli juz uzyskat potwierdzenie realizacji programu, poza
sytuacja gdy posiada on orzeczenie lekarskie o istnieniu prze-
ciwwskazan do kontynuowania dotychczasowej specjalizacji.

- Rezydent mdgt zmieni¢ miejsce odbywania szkolenia spe-
cjalizacyjnego tylko w ramach wojewddztwa, w ktérym od-
bywa szkolenie, ale nie wczesniej, niz po uptywie roku od
dnia zakwalifikowania si¢ do tego szkolenia specjalizacyjnego.
- Rezydent nie mogl zmieni¢ miejsca odbywania szkolenia spe-
cjalizacyjnego poza wojewodztwo, w ktérym zaczat je odbywac.

Jeden problem rozwiazany
Na skutek licznych gloséw sprzeciwu m.in. ze strony Pre-
zydium Naczelnej Rady Lekarskiej, ostateczna wersja ustawy
uchwalonej 5 grudnia 2014 r. (Dz. U. poz. 1877) przeszta wiele
poprawek, dzieki ktérym najbardziej kontrowersyjne punkty
zostaly wykreslone. Dokument, ktéry wszedt w zycie wraz z po-
czatkiem tego roku mowi, ze: szkolenie specjalizacyjne w trybie
rezydentury bedzie mogt odby¢ lekarz nie posiadajacy specjalizacji
I, ani Il stopnia, a takze tytutu specjalisty oraz, ze niewykorzystane
miejsca, objete rezydenturg (przyznane na konkretne wojewddz-
two w danym postepowaniu klasyfikacyjnym) beda mogty by¢
przez Ministra Zdrowia rozdysponowane wérod lekarzy, ktorzy
starali sie o nie, lecz zajeli niewystarczajaco wysokie pozycje
postepowaniu klasyfikacyjnym. Aczkolwiek, warto pamietac, iz
pozostal zapis, méwiacy o tym, ze ponowne zlozenie wniosku
o odbywanie rezydentury w danym trybie, jezeli juz uzyskato sie
potwierdzenie realizacji tego programu bedzie mozliwe jedynie

dla posiadaczy stosownego orzeczenia lekarskiego.

Lp. Rok Liczba ab- Liczba przyznanych Liczba miejsc przyznanych

solwentéw miejsc prezydenckich  w trybie pozarezydenckim

1.| 2009 3338 3500 6343
2.| 2010 3481 2500 7358
3.| 2011 3605 3342 6924
4. 2012 3666 2944 7409
5.| 2013 3818 3000 7347

Czy dla wszystkich wystarczy miejsc?

Innym problemem jest ilo$¢ przyznawanych miejsc na
specjalizacje w trybie rezydenckim. O ile na liczbe miejsc poza-
rezydenckich (tzw. ,etatow”) nie mozna narzekac, to ilosci tych,
ktore zazwyczaj interesujg absolwentéw (kierunku lekarskiego
ilekarsko-dentystycznego) juz to nie dotyczy. W ostatnich latach
przydziat ten prezentowat sie nastepujaco:

Rzecznik Ministerstwa Zdrowia (MZ) komentuje powyzsza
tabele stowami: ,, MZ stara sie stymulowa¢ wzrost liczby miejsc szko-
leniowych (...) Wzrost ten obrazujg nastepujace dane: 1 lutego 2008
r. 4 376 jednostek dysponowato 31 336 miejscami szkoleniowymi
we wszystkich dziedzinach medycyny, natomiast, wedtug stanu na
11 lutego 2014 r. jest dostepnych 37 356 miejsc szkoleniowych w 5
412 jednostkach szkolacych. To oznacza, ze w ww. okresie liczba
jednostek szkolacych wzrosla o 24% natomiast miejsc szkolenio-
wych -0 19%.” Dane te prezentuja sie bardzo obiecujaco, z jednym
matym ,,ale”, Ze na luksus duzego wyboru miejsca szkoleniowego
mozemy sobie pozwoli¢ jedynie w trybie pozarezydenckim. (Dla-
czego te proporcje tak sie rozktadaja? Otoz pensje dla lekarza, ktéry
na szkolenie trybem rezydenckim si¢ nie zatapal wyplaca szpital. ..
albo nikt, a na rezydenturze, samo przydzielajace ja- MZ).

Miejsca- tak, ale jakie, gdzie i po co?

Warto zapoznac¢ si¢ z pazdziernikowym przydzialem re-
zydentur (MM udostepnit link do tego pliku na swoim fanpage-
'u28.10.). Najwigksze rozbieznosci obserwuje sie w takich specja-
lizacjach, jak np. geriatria (woj. §laskie- 28 przyznanych miejsc,
a np. podlaskie- 0), medycyna rodzinna ( woj. mazowieckie- 34
miejsca, woj. tédzkie- tylko 3) i pediatria (Mazowsze- 70 miejsc,
a woj. lubelskie- 3). Oczywiste jest, Ze przydzial ten powinien
odpowiada¢ potrzebom zdrowotnym mieszkanicéw danego
wojewddztwa, ale sami zainteresowani nie zauwazajg, by przy-
znane miejsca rzeczywiscie sie z nimi pokrywaly. Na co dowod
stanowig m.in. réznice w ilosci specjalistow z danych dziedzin
miedzy wojewddztwami, a takze wielopokoleniowe luki wérod
lekarzy poszczegdlnych specjalizacji.

Glowa do gory!

Nie zapominajmy, ze mamy do wyboru az 77 specjalizacji
lekarskich i 9 lekarsko-dentystycznych, kilka lat na nauke i troche
mniej na ostateczng decyzje. Starajmy sie wiec, mimo przeszkdd,
ktore spotkamy na drodze na t¢ wymarzona specjalizacje, pamie-
ta¢, Ze to wlasnie studiowanie jest najlepszym okresem w zyciu.
Nie zmarnujmy go na zamartwianie si¢ na przyszlos¢.

Maja Rakowska

~
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Komu bije dzwon?

Rozklad normalny, ktéry nazywamy takze rozkladem
Gaussa jest jednym z wazniejszych elementéw rachunku
prawdopodobienstwa. Wykresem tego rozkladu jest tzw.
krzywa dzwonowa. Przy jej pomocy mozemy zilustrowac

wystepowanie pewnych cech w przyrodzie, spofeczenstwie
a nawet w medycynie. Wiekszos$¢ danych zawartych na takim
wykresie jest bliska sredniej wartosci danej cechy — im bardziej
oddalamy si¢ od szczytu wykresu w prawo lub lewo — cecha
ta jest mniej reprezentowana w danym zbiorze lub populacji.
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Gdyby zmierzy¢ wzrost wszystkich studentéw pierwsze-

go roku w Polsce - rozklad tej cechy na wykresie wygladatby
podobnie. Szczyt krzywej przedstawialby wartosci (Uwaga,
strzelam!) w zakresie 165-185cm natomiast warto$ci ponizej
jak i powyzej bylyby znacznie rzadziej reprezentowane w tej
populacji o czym $wiadczytby spadek wartosci ,,y” na wykresie.

Podobnie mozemy ocenial skuteczno$¢ terapeutyczng lekarzy
jak i osrodkéw medycznych biorgc pod uwage na przyktad

ilo$¢ powikta.

U podnoéza dzwonu z lewej strony znalezli by sie lekarze,

u ktérych odsetek powiklan jest najwiekszy — tzw. ,,odchylenie
negatywne”. Wspinajac sie po $ciezce kariery, osiagnawszy szczyt
krzywej Gaussa — nie powinnismy jednak osiada¢ na laurach.

W tym wypadku na czubku gory siedzg przeciez prze-

cietni lekarze z przecigtnymi wynikami!

O ile droga na szczyt wbrew pozorom jest w miarg prosta...
Droga ze szczytu w prawo za to cigzka i mozolna. Ale jak
dostac sig na drugg stroneg wykresu, gdzie lekarze wykazujg
najlepsze wyniki? Jak by¢ czescig ekipy stanowigcej tzw.

»odchylenie pozytywne”?

Doktor Atul Gawande, amerykanski chirurg indyjskie-

go pochodzenia, w swojej ksiazce pt. ,Lepiej” daje nam pigé
sugestii, by to osiagnac:

1. Zadajmy pytanie, ktorego nie ma w scenariuszu.
2. Nie narzekajmy.

3. Liczmy cos.

4. Piszmy cos.

5. Dokonujmy zmian.

~
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1. Pytanie, ktérego nie ma w scenariuszu. Chodzi o to, zeby

w natloku spraw nawigza¢ bardziej osobistg wiez z pacjen-
tem. Pacjent wtedy wie, ze jest traktowany jak czlowiek
a nie kolejny numerek w poczekalni czytany w ogromnym
pospiechu. Nie jak pacjent, ktérego czas pobytu w gabinecie
odlicza ciezko stukajacy sekundnik. Zapytaj czy ogladat
wczorajszy mecz, albo czy od zawsze mieszka w Twoim
miescie. Zamiast pacjenta XY nastepnym razem na fotelu
sigdzie np. przedstawiciel handlowy kibicujacy tej samej
druzynie. Jako$ tak bardziej po ludzku, prawda?

. Nie narzekajmy

Narzekanie, jako cecha szczegolna polskiego obywatela,
weale nie wyrdznia nas na tym tle wzgledem spoleczenstwa
amerykanskiego. Przynajmniej wedtug spostrzezen autora
ww. ksigzki. Wszystkim medykom jest ciezko, kazdy ma
gorsze dni, powiktania, ale nie licytujmy sie w tym, ktéry
z nas ma gorzej. Specyfika tego zawodu jest narastajaca
frustracja w pracy z ludzmi, gdzie zdarzajq si¢ sytuacje nad
ktérymi czesto nie mamy kontroli. Dlatego lepiej podzieli¢
si¢ z kolegami z branzy interesujacym przypadkiem czy
wybra¢ inny temat konwersacji. Narzekanie jest nudne,
niczego nie rozwigzuje i wprowadza dodatkowa nerwowosc.
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ODSETEK Pougiﬁh.?
. Liczmy co$

Warunek jest jeden. Liczmy cos, co nas interesuje. Moze to
by¢ odsetek powiklan w trakcie leczenia endodontycznego
lub chirurgicznego, moze to by¢ ilo§¢ pacjentéw przyje-
tych w danej jednostce czasu. Cala ta matematyka nie
wymaga naktadéw finansowych ani dotacji. Zamienia nas
natomiast w matych naukowcéw umiejacych kontrolowaé
wlasng skutecznosc.

. Piszmy co$

Nie trzeba od razu pisac¢ ksigzki. Moze to by¢ biuletyn,
artykul, notka na blogu. Publikujac wlasne przemy-
Slenia stajemy sie czescig wigkszego $wiata. Publikacja
jest deklaracja przynaleznosci do danej spolecznosci
izademonstrowaniem checi wniesienia swojego wkladu,
nawet jesli bylby to wktad niewielki! A wiec znajdz swoja
publicznos¢ i napisz cos!

. Dokonujmy zmian

Znajdzmy co$ nowego, czego warto sprobowac w dazeniu
do celu w medycynie. Policzmy ile razy nam wyszlo i ile
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razy ponieslismy kleske. Opublikujmy swoje wyniki.
Zapytajmy innych lekarzy co sadzg na ten temat. By¢
moze uda nam si¢ zapoczatkowaé wazng dyskusje.

Komu zatem bije dzwon?
Serce dzwonu podwieszone jest pod jego plaszczem,

w ktéry uderza kotyszac si¢ na boki. Gdybysmy dorysowali
serce dzwonu do krzywej Gaussa...

..mogloby ono uderzac, tak jak w prawdziwym dzwonie,
w wartosci skrajne na wykresie — najwyzsze jak i najnizsze.

W przypadku najnizszych - jest to dzwon bijgcy na alarm.

W przypadku ,,odchylenia pozytywnego” sa to dzwony
oglaszajgce zwycigstwo.

Znalezienia sie w tej drugiej grupie sobie i Pafistwu zycze.

Adam Zysk
lekarze.bridgehead.pl

Poczatki pisania prac badawczych
(zawszel) sg trudne

hociaz trudno w to uwierzy¢, gdy za oknami przy-

pieka mroz (?)- wiosna zbliza sie wielkimi krokami.

A wraz z wiosng prawdziwy wysyp konferencji

organizowanych przez Studenckie Towarzystwa
Naukowe Uniwersytetow Medycznych calej Polski. Pierwsze
terminy deadline mijajg juz w styczniu (Tabela 1). Pozostalo
juz niewiele czasu na zebranie danych i opracowanie wynikow.
Jezeli chcesz zglosi¢ swoj abstrakt na konferencje, musisz mie¢
wyniki badan/doswiadczen. Jezeli do tej pory, nie podjales
trudu zaprojektowania pracy badawczej, opracowania metod
zbierania wynikéw- musisz to zrobi¢ juz dzisiaj!

Po ustaleniu z opiekunem twojego SKN’u ostatecznego
tematu pracy badawczej i metodyki badan, musisz niezwlocz-
nie rozpoczaé prace nad zbieraniem danych. Zebrane dane
mozna zaprezentowac na konferencji, a pézniej opublikowac je
w fachowym czasopismie medycznym. Nie poddawaj sie i nie
podupadaj na duchu! Poczatki sg trudne, wiem to z wlasnego
doswiadczenia. Efekty przychodza pézno (niekiedy wcale)
i czesto sg okupione wieloma nieprzespanymi nocami. Jezeli
znasz swoj cel, nie pozostaje Ci nic innego jak skuteczne daze-
nie do jego osiggniecial Opracuj plan dzialania, ustal kolejno$¢
zadan do wykonania. Musisz uzbroi¢ si¢ w cierpliwo$¢, bo na
wszystko potrzeba czasu. Od chwili narodzenia si¢ pomystu

Konferencja STN

Termin deadline

napisania pracy badawczej do momentu wydrukowania gotowej
publikacji w czasopis$mie mija ok. 2-3 lat. Przez ten okres czasu
czeka Cie wrecz heroiczny wysitek. Podczas opracowywania
publikacji z opiekunami pracy, bedziesz musiat schowaé dume
do kieszeni i nie ktdci¢ sie o np. kolor wykresu. Przesun swdj
horyzont! Musisz nauczy¢ si¢ co jest wazne. Na pewno istotne
jest doprowadzenie calego przedsiewzigcie do konca, czyli
wystanie manuskryptu do redakgji.

Oczywiscie moga takze zawita¢ do Twojej Swiadomosci nie-
oczekiwane momenty zalamania czy smutku. Wéwczas wizualizuj
swoj cel migoczacy w oddali na horyzoncie. Odsun od siebie zle
mysli (wWiacz ulubiong muzyke, idz biega¢). Zwalcz przejsciowe
zalamanie formy. Mysl pozytywnie, zawsze i wszedzie. Kazdy
problem mozna rozwigzaé. Zawsze jest jakie$ alternatywne
rozwigzanie, wystarczy tylko pomysle¢. Jezeli masz problemy
zopracowaniem danych i programem Statistica- zapisz si¢ do SKIN
dzialajacego przy Zakladzie Statystyki i Informatyki Medyczne;.
Nauczysz si¢ tam jak poprawnie przeprowadzi¢ analizy i zaprezen-
towa¢ wyniki swoich badan. Gdy Twoja ,,pieta Achillesa” jest jezyk
angielski, a nie masz wystarczajacej iloéci pieniedzy na wykupienie
kursu, poszukaj w Internecie informacji o bezptatnych warsztatach
jezykowych odbywajacych sie w Biatymstoku. Znajomo$¢ jezyka
angielskiego jest niezbedna do czytania pismiennictwa (ktdre jest
gléwnie anglojezyczne) oraz
pisania abstraktow i prezen-
tacji na konferencje.

Pamietaj, ze mimo

Data konferen-
cji

Uniwersytet Medyczny im. Piastéw Slaskich we Wro- | 31.01.2015 r. 9-11.04.2015 trudnosci i przeciwnosci
clawiu losu warto prébowac! Je-

zeli nie sprébujesz, nigdy
Uniwersytet Jagiellonski Collegium Medicum 11.02.2015 1. 16-18.04.2015 sie nie dowiesz czy nale-

Pomorski Uniwersytet Medyczny w Szczecinie

Brak informacji

15-18.04.2015 zysz do waskiego grona

studentéw publikujacych

Gdanski Uniwersytet Medyczny 10.02.2015 r. 23-25.04.2015 swoje prace. Zachecam do
. pokonania swoich stabosci
Warszawski Uniwersytet Medyczny 22.02.2015r. 7-10.05.2015 (oraz innych przeciwnosci)
Uniwersytet Medyczny w Bialymstoku 16.03.2015 r. 14-16.05.2015 irozpoczecia swojej kariery
- naukowej.
Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach 22.03.2015 1. 21-22.05.2015
) 4 , Magdalena
Uniwersytet Medyczny w Poznaniu 21.04.2015 1. 9-10.05.2015 1. Czerzyhska
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B1atostocka

Kariera Medyka

tudia i co dalej? Wielu studentéw stawia sobie takie

pytanie w trakcie wyzszej edukacji. Czesto jednak

brakuje nam na nie odpowiedzi, ale nie w Biatymstoku.

Aby wyj$¢ naprzeciw oczekiwaniom bialostoc-

kich zakéw Biuro Karier Uniwersytetu Medycznego w Biatym-

stoku w ostatni czwartek listopada [26.11.2014] zorganizowalo
na Wydziale Nauk o Zdrowiu Karier¢ Medyka.

Studenci wszystkich kierunkéw mogli uczestniczy¢ w 3
wykladach, ktérych tematyka przedstawiala sie nastepujaco:
»Sytuacja na rynku pracy wéréd absolwentéw kierunkow
medycznych oraz §ciezki ksztalcenia i poszukiwania pracy.” -
temat zaprezentowany przez przedstawiciela Wojewddzkiego
Urzedu Pracy w Biatymstoku. ,,Praca w sektorze medycznym
we Francji i Niemczech - warunki zatrudnienia oraz uzna-
nia dyplomu.” - tu wiele informacji przekazal reprezentant
firmy IPE. Jako ostatni przed studentami zaprezentowat sie
przedstawiciel firmy farmaceutycznej z tematem ,,Farmacol
- atrakcyjny pracodawca”.

Najwiekszym zainteresowaniem cieszyla si¢ prezentacja
dotyczaca pracy za granica. Firma IPF, ktéra funkcjonuje na
rynku jako posrednik pracy, przedstawita rowniez zasady
wspolpracy, koszty z nig zwigzane oraz miejsca w jakich moga
zaoferowac prace studentom czy tez absolwentom kierunkéw
medycznych.

W godzinach popoludniowych odbyly si¢ bezptatne
warsztaty dotyczace efektywnej komunikacji z pacjentem oraz
sposobow radzenia sobie ze stresem. Wedlug informaciji jakich
udzielita nam mgr Urszula Maksimiec, organizator ,,Kariery
Medyka”, w warsztatach wzielo udzial okolo piecdziesieciu
0s0b. Ze wzgledéw logistycznych, wigksza liczba uczestnikow
nie byta mozliwa, poniewaz zajecia nie przyniostyby ocze-
kiwanych rezultatéw. Cwiczenia poprowadzit pan Sylwester

~

Mariusz Pilipczuk, ktory od dluzszego czasu wspolpracuje
z uczelnianym Biurem Karier. Wéréd uczestnikéw pojawili
sie przedstawiciele wigkszosci kierunkéw. Studenci mogli
dowiedzie¢ sie wiecej o tym jak przetamywac bariery w ko-
munikacji, efektywnie stucha¢, wspdtpracowa¢ z trudnym pa-
cjentem, radzic sobie ze stresem, pomagac¢ innym w sytuacjach
kryzysowych. Prowadzacy, jak méwig uczestnicy, byt bardzo
charyzmatyczny i angazowal wszystkich w czynny udziat
w zajeciach. Nie skupil si¢ na stresie ogdlnie, tylko na tym, co
u samych studentéw powoduje przyspieszenie rytmu serca,
splycenie oddechu oraz zwigksza wilgotno$¢ dfoni. Podkreslona
zostala réwniez rola relaksu, bo przeciez nie samymi studiami
czy tez pracg czlowiek zyje. Takze drodzy koledzy i kolezanki
pamietajcie, aby opanowac stres, warto si¢ czasem zrelaksowac.

W przerwach miedzy punktami programu zacy mogli
obejrze¢ stanowiska wystawcow. Wérod firm, ktore pojawily
sie na Wydziale Nauk o Zdrowiu, byly: Promedica24, Grupa
Farmacol, Mary Kay, Wojewddzki Urzad Pracy, Okregowa
Izba Pielegniarek i Poloznych, Biatostocki Park Naukowo
Technologiczny, IPF Medical, oraz liczne organizacje stu-
denckie. Panie z wielka checia odwiedzaly punkt Mary Kay,
jednak przy innych przedstawicielach rowniez nie brakowato
zainteresowanych.

Zaréwno studenci, organizatorzy jaki i przedstawiciele
firm byli zadowoleni z udziatu w bialostockiej Karierze Me-
dyka. Miejmy nadzieje, Ze to nie ostatnie takie wydarzenie na
naszej Uczelni. Organizatorzy chca Kariere Medyka powtarza¢
cyklicznie, jak réwniez wychodzi¢ do studentéw i dodatkowo
organizowac warsztaty o tematyce jaka interesuje zakow.

Justyna Iwaniuk
IV rok lekarsko — dentystyczny
biatostocki przedstawiciel dentalradio.p!
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Studencie, walcz ze stresem!
(cz. 2)

ozmowa z dr Lidia Anng Wisniewska — psycholo-

giem, doktorem nauk humanistycznych, adiunk-

tem w Katedrze Psychologii na Wydziale Nauk

Pedagogicznych Uniwersytetu Mikolaja Kopernika
w Toruniu. Jej naukowe poszukiwania koncentruja si¢ wokot
problematyKki ciala i znaczenia cielesnosci dla psychospolecz-
nego funkcjonowania oséb, w tym oséb z nadmierng masa
ciala. Zajmuje si¢ takze zagadnieniem traumy. Pracuje jako
psycholog praktyk.

(Czas studiow to czas dojrzewania psychicznego, ksztatto-
wania sie Swiatopogladu, postawy wobec swiata i drugiego
cztowieka, wobec zjawisk, na ktore czesto mamy niewielki
wptyw. Czy stres z tym zwigzany w wieku studenckim bywa
zrédtem problemow, z ktorymi zgtaszaja sie mtodzi ludzie
do specjalisty czy moze jest to domeng tylko nastolatkow?
Uksztaltowanie dojrzalej tozsamosci jest jednym z naj-
trudniejszych zadan rozwojowych i rzadko konczy sie
ono w okresie adolescencji — cho¢ wydaje si¢ przebiega¢
W sposob szczegdlnie intensywny i burzliwy w tym czasie, to
takze mlodzi dorosli intensywnie buduja swoja tozsamosci
. Ten fakt jest zwiazany m.in. z przemianami spoleczny-
mi i wydtuzonym czasem edukacji. Mlodzi ludzie czesto
dopiero podczas studiow stajg si¢ w pelni samodzielni
i odpowiedzialni za swoje zycie: muszg (a przynajmniej
powinni) nauczy¢ sie sami podejmowac decyzje i zy¢ z ich
konsekwencjami. Cze¢sto duza zmiang jest wyprowadze-
nie si¢ z domu rodzicéw czy wyjazd do innego miasta
i konieczno$¢ odnalezienia si¢ w nowym $rodowisku. Nie
oznacza to, ze studenci powinni odcig¢ sie od wsparcia
ze strony rodzicéw — ale to oni sami powinni decydowa¢
o uktadzie dnia, positkach czy wydawaniu pieniedzy. A to
wszystko — wigze si¢ takze ze stresem. Niekiedy dochodzi
do przeformutowania systemu wartosci czy $wiatopogladu,
a nawet odrzucenia tego, jak zylo si¢ do tej pory.
Ksztaltowanie tozsamosci wynika z konieczno$ci
znalezienia odpowiedzi na jedno z trudniejszych pytan:
Kim jestem? Kim nie jestem? Kim chciatlbym by¢? Podjecie
studiow, praktyki w szpitalu czesto prowadza do tego, ze
osoba jest zmuszona do urealnienia swoich marzen, zmie-
rzenia si¢ z rzeczywistoscig. A to wszystko staje sie przy-
czyna stresu. Do tego dochodzg cze¢sto niepokoje zwigzane
z sytuacja materialng czy pozycja spofeczng. Stres zwigzany
z dojrzewaniem, nabywaniem nowych kompetencji, przefor-
mulowywaniem swoich pogladéw czy wartosci, moze wiec
prowadzi¢ do réznych trudnosci takze wéréd studentow.

Czasami zdarza sig, ze marzenie o ukoniczeniu kierunku me-
dycznego jest marzeniem nie tylko studenta, ale takze jego
rodzicow. Moze pojawic si¢ wtedy dodatkowa niepotrzebna
presja zwigzana z osiagganymi wynikami, niezrozumienie dla
potrzeby odpoczynku. Jak sobie z tym radzi¢?

Nalezy pamieta¢, ze studiuje student — nie jego rodzice.
I to on powinien zadac sobie pytanie, dlaczego wybral taki
kierunek? Co go do tego sklonilo? Jaka jest jego motywa-
cja? Co dla niego w przysztej pracy liczy si¢ najbardziej?
Jak méwily$émy wczesniej — czas studidow to takze czas

przedefiniowania relacji z rodzicami. Nie jest to latwe,
bo bardzo czesto to rodzice utrzymuja studiujace dziecko
i trudno pogodzi¢ im si¢ z faktem, ze to dziecko staje si¢
coraz bardziej samodzielne. Psychoterapeuci mawiaja, ze
jesli nie bedziemy dorosli wobec swoich rodzicéw, nie be-
dziemy dorosli wobec nikogo. Nie oznacza to odrzucenia
relacji z matkg czy ojcem - ale koniecznos¢ wejscia w nia
z pozycji dorostego, a nie dziecka.

Zawody medyczne sa zwigzane z duza odpowiedzial-
nosciy, ale takze pewnym prestizem i szacunkiem. Jesli
osoba przez lata studidw, stazu, specjalizacji, frustrowala
wiele swoich potrzeb — np. relaksu, przebywania z innymi,
przyjazni — w przyszlodci istnieje niebezpieczenstwo, ze
bedzie chciata nie tylko nadrobi¢ stracony czas, ale moze
wyrobi¢ w sobie przekonanie o swojej wyzszosci w stosunku
do innych (bo przeciez tyle po$wiecila) — a to w kazdym
zawodzie, gdzie pracuje sie z czlowiekiem moze doprowa-
dzi¢ do tragedii.

Kazda presja jest dobra tylko do pewnego stopnia — np.
za duzo stresu blokuje nasze mozliwosci poznawcze. Mozna
zartujgc powiedzie¢, ze pamigc¢ nie lubi tego wszystkiego,
co student robi jej w czasie sesji: braku snu i odpoczynku,
duzych ilo$ci uzywek, niezdrowego jedzenia i duzych par-
tii materialu zapamietywanych na jeden raz, dodatkowo
w krotkim czasie. Tutaj zasada im wigcej, tym lepiej nie
sprawdza si¢ — organizm potrzebuje odpoczynku. Moze
warto zadac sobie pytanie: czy ten egzamin, zaliczenie, do-
bra ocena sg warte mojego zdrowia i mojego zycia? Méwiac
obrazowo — musimy ,fadowac nasze baterie” - nie tylko
w okresie ferii, wakacji czy weekenddw, ale kazdego dnia.

Rozmawiata Karolina Zbikowska

~
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