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Ogtoszenia drobne

Mtoda, szczupta szukam mezczyzny z grupa krwi Rh+ i obiema nerkami, zdol-
nego do poswiecen.

Porzadna dziewczyna bez natogdéw, lat 24 pozna mezczyzne z CO najmniej
dwucyfrowym stanem konta. Wybranek musi podzielad¢ kompulsywna mitos$¢ do
czekolady i mie¢ sprawne palce (do skrecania papieroséw). Licze, ze na
pierwsza randke przyjedziesz po mnie limuzyng inng niz Solaris Urbino.

Student I roku poszukuje korepetycji z zakresu: prania, prasowania,
sprzatania, robienia kanapek.

LEO pozna LORE celem praktyki SCORA w ramach SCORE.

tadna panna na wydaniu pozna utozonego kawalera do wspdlnej nauki
anatomii.

Samotna studentka sz6stego roku, amatorka kotdéw i wina pozna towarzysza
zyciowego. Wymagan brak. Wezme, co daja.

Sprzedam Opla. Kontakt przez redakcje.
Mtody, przecietnej urody, trudnego charakteru, za kilka lat dobrze zara-
biajacy, pozna mtodg, chuda, wysokg o koniowatej twarzy i zimnym

charakterze.

Jesli chcesz doda¢ swoje ogtoszenie albo zainteresowato Cie Kktéres
Z wymienionych, napisz na mlodymedyk.redakcja@gmail.com.
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MLODY MEDYK

MIESTECZNIK STUDENTOW UMB

Listopad. Mi koja-
rzy sie z jednym cyta-
tem: “Nie wiem jak Wy,
ale ja uwielbiam jesien.
Za grzane wino, gorg-
cg czekolade, pachng-
cy cynamonem dom.
Za ciepte koce i zapa-
rowane okna. Za mgle,
ktéora wita mnie rano.
Za s$wieczki rozpalone
nocg. Ale jesien to tez smutek i rozpacz.” Dla mnie to
pierwsze kolokwia, pierwsze radosci, a moze rozczaro-
wania. To coniecowa piwniczka, Spotkanie Pod Schod-
kami, a potem Schodki. To dlugie senne wieczory, kiedy
zasypiam na “Patologii” Robbinsa albo teraz dla odmia-
ny na “Farmakologii” Korbuta. To lampki, ktére zawie-
szam w pokoju i pachnace swieczki. To moja ulubiona
zimowa herbata ze swiezym imbirem i gozdzikami. To
strugi deszczu ptyngce po oknie i przeskakiwanie przez
kaluze, kiedy wracam z zajec. Listopad jest stodko-gorz-
ki. Gdyby mial smak, smakowalby jak cynamon. Dodany
do pulchnych drozdzowek, z kremowym mastem i lu-
krem, jest obledny. Zjedzony sam, staje sie gorzki i nie
do zniesienia. Jesli skupimy sie na dtugich, ciemnych
wieczorach i tym, ze jest tak okropnie, a lato powinno
wrocic¢ - bedzie gorzko. Jesli otoczymy sie ludzmi, kto-
rych kochamy, postaramy sie mysle¢ pozytywnie to
w sercu bedzie stonice. Wtedy zobaczymy je wszedzie na-
okolo. Choc¢ nie zawsze jest to tatwe. Ale taki wlasnie jest
ten numer. Jest Smieszny felieton, ktory zabierze Was
na lotnisko w tureckiej Antalayi. Sg zawody wspinacz-
kowe w sekcji wspinaczki, do ktorej mozecie dotgczy¢,
aby pokonac¢ jesienny marazm i zamiast niezdanego
kolokwium, zaczg¢ bac sie zlecenia ze scianki. Sg dobre
przepisy w “Diecie studenta”, porady od kosmetologa,
wywiad o rozwoju naukowym, opisy kot naukowych czy
tekst o depresji. Jest stodko, ale jest tez realistycznie-
czasem gorzko. Owincie sie cieptym kocem, z kubkiem
parujacej herbaty (albo kawy, jesli czeka Was zarwana
nocka nad ksigzkami) i przeczytajcie!

Sciskam Was ciepto!
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O doktoracie, kolach naukowych i medycynie mowi doktorant drugiego
roku Szkoly Doktorskiej UMB, lekarz stazysta oraz czlonek Samorzgdu Dok-

torantow, MATEUSZ ZARZECKI

Wroémy do czasu, kiedy byles studentem.
Brales udzial w kotach naukowych?

Mateusz: Tak, przewinelo sie koto przy Klinice
Perinatologii, Zakladzie Farmakologii u profesora
Holowni, ktore bardzo dobrze wspominam i od
ktorego zaczela sie moja przygoda z pracg
naukows. [ oczywiscie koto przy Klinice Okulistyki,
w ktorej teraz robie doktorat.

Zaczales od kola farmakologicznego.
Domyslam sie, Ze na trzecim roku.

Mateusz: Tak.

Jakuwazasz, od ktorego roku studiowwarto
pojsc¢ do kola naukowego?

Mateusz: Powiedziatbym, ze nawet od pierwszego,
jesli ktos sie zaangazuje i odnajdzie co$ swojego.
Sg mozliwosci, bo jest kolo anatomiczne i tym
podobne wiec pierwszy, drugi, trzeci rok mysle, ze
jest takim dobrym okresem, zeby sie w ogole roze-
znac¢. Czy w ogole interesuje nas swiat nauki, bo
nie wszyscy muszg by¢ naukowcami.

A co Ciebie sklonilo, zeby zaczac?

Mateusz: Nie bylo wczesniej kota z farmakologii,
wiec pomyslelismy ze znajomymi z roku, ze fajnie
byloby co$ zorganizowac, ze farmakologia bedzie
dobrym wstepem, bo na niej opiera sie wiele
zagadnien i przedmiotow. Slyszalo sie o konfe-
rencjach, wyjazdach, wiec tez chcielismy
spréobowac.

Co zrobic jesli ktos nie wie co go interesuje?
Jakie kolo czy specjalizacja?

Mateusz: Wiele osob robi co$ takiego, ze uczest-
niczy w dzialaniu wielu kot na raz. Ale w moim
przypadku to nie do konca sie sprawdzito. Jezeli
zajmujemy sie wszystkim...

To nie zajmujemy si¢ niczym.

Mateusz: Wlasnie. Wtedy ciezko nam sie w jakis
sposob ukierunkowa¢. Takim dobrym odsiewem
sg zajecia na konkretnych klinikach w trakcie
studiow. Ale fajnie tez poczyta¢ czasopisma
medyczne, mozna zaczg¢ od ,Medycyny
Praktycznej” i zobaczy¢, gdzie bedzie ta cieka-
wos¢, ten ,impuls”, zeby i$¢ w te strone. I wlasnie
za tym trzeba iS¢, to taki pierwszy krok. Zawsze
mozna tez iS¢ na dyzur z danej specjalizacji
i zobaczy¢, czy nam to odpowiada. Kazdy ma juz
pewne predyspozycje do specjalizacji zabiego-
wych czy niezabiegowych.

Jakie predyspozycje na przyklad?

Mateusz: Jesli ktos lubi robi¢ co$ manualnie,
dziala¢ naukowo w bardziej praktyczny sposodb, to
specjalizacje zabiegowe to fajna alternatywa. Jesli
wolimy prace bezposrednio z pacjentem,

prowadzenie dlugoterminowego leczenia, to np.
interna, gdzie jest wiele podspecjalizacji i kazdy
moze znalez¢ cos dla siebie. Wiadomo, ze kazdy
idgc na lekarski chce by¢ kardiochirurgiem
(Smiech), ale potem zobaczenie pracy na zywo
wiele weryfikuje.

Powiedziales wczesniej, ze nie wszyscy
musza by¢ naukowcami.

Mateusz: Oczywiscie jest wielu wspaniatych
specjalistow, ktorzy nie dzialajg naukowo, bo to
nie jest ich $wiat i to jest jak najbardziej zrozu-
miale. Sztuks jest to, zeby osoba ktora chce, ktora
ma potencjaliktorajest zainteresowana tematem,
byla poprowadzona dalej. Bo samemu nie
bedziemy w stanie zaczgc¢ publikowaé¢ od razu
w ,Nature” (§miech), bo potrzebny jest ten mento-
ring. Mozemy zasiegngc porady u osoby odpowie-
dzialnej za dydaktyke w danej klinice, u opiekuna
kota, starszych kolegow czy Studenckiego
Towarzystwa Naukowego. Ale trzeba tez da¢ cos
od siebie, zrobi¢ pierwszy krok. To oczywiscie jest
dodatkowa aktywnosc, ale jesli jestesmy tym zain-
teresowani, to sie przeradza w pasje. Poglebimy
swojg wiedze, swoje horyzonty. Ja kazdemu bym
doradzil, zeby sie nad tym zastanowil, bo
naprawde warto. Jest duzo konferencji, ktore
rozwijajg, bo poznajemy ludzi, ktérzy dzialajg
w podobnym zakresie i to jest bardzo wazne.
Mowiles, ze warto zaczg¢ juz od pierwszego
roku dziala¢ w kole. Ja wracam pamiecia do
swojego pierwszego roku, przerazenia
anatomia, Ze zaraz nie zdam i pewnie
ostatnia moja mysla bylo jakies kolo
naukowe (Smiech). W takim razie jak ten
strach przezwyciezy¢?

Mateusz: Mysle, ze warto zaczg¢ od organizacji
studenckich jak: IFMSA Poland, PTSF, AZS, chor,
»Mlody Medyk” czy PTSS, gdzie tak naprawde
gromadzg sie ludzie, ktorzy robig cos$ wiecej. Ja
tez spotkatem tam ludzi, ktorzy dziatali naukowo.
Brali udzial w BIMC-u, potem wyjezdzali na
konferencje zagraniczne czy krajowe. I to tez jest
taki impuls, Ze jesli zadajesz sie z osobami, ktore
majg ambicje to z automatu wchodzi Ci w krew
i zaczynamy mie¢ mysli, Ze porobiloby sie cos
wiecej. Co do strachu, ja tez tak miatem (smiech),
ale to mija. Jest przeskok od nauki w liceum do tej
na studiach, to normalne.

0Od czego zacza¢ pisanie pracy?
Mateusz: Od case report — studium przypadku.

Idziemy na oddzial do danej kliniki, pytamy czy
jest jakis ciekawy przypadek do opisania i przy



pomocy opiekuna kola czy samego kola zaczy-
namy pisac.

A co zrobi¢ jesli ktos chce zaczaé, ma poten-
cjal, ale punktem zaporowym jest dla niego
angielski?

Mateusz: Bardzo pomaga, kiedy zaczynamy czytac
publikacje, thumaczymy sobie stéwka. Im wiecej
prac naukowych bedziemy czyta¢, tym latwiej
bedzie nam pisa¢ samemu. Nasza uczelnia
roéwniez organizuje takie kursy z jezyka angiel-
skiego. Na naszej rodzimej konferencji BIMC
prace sg prezentowane po angielsku, co pozwala
sie sprawdzi¢ i przetamac strach nie tylko przed
obcym jezykiem, ale tez przed wystgpieniami
publicznymi. Nie ma lepszej metody, zeby swoj
angielski podciggnac¢ jak tylko mowié¢, pisac,
czyta¢, bo kazdy juz jakies podstawy ma. A co do
pisania samej pracy, to zawsze mozna jg napisa¢
po polsku i skorzystac¢ z ustug thumacza, ktory jest
biegly w akademickiej terminologii. To zaden
problem czy wstyd.

Czy uwazasz, Ze pisanie prac naukowych to
taki wstep do doktoratu?

Mateusz: Oczywiscie, tak wlasnie bylo w moim
przypadku.

Dlaczego warto is¢ na doktorat?

Mateusz: Dla mnie, jak i dla wielu innych osob,
celem jest aby wyspecjalizowac sie w pewnej dzie-
dzinie, by¢ autorytetem i wprowadzi¢ innowacje,
ktore pozwolg na polepszenie standardow diagno-
stycznych czy terapeutycznych. Mysle, ze taki
wlasnie cel powinna miec¢ nauka.

Na doktoracie sa dwie drogi. Szkola

Doktorska i droga eksternistyczna.

Mateusz: Zaczne od tej na ktorej jestem, czyli od
Szkoly Doktorskiej. Mozna jg zaczac¢ od razu po
studiach i jest wspolna dla wszystkich specjal-
nosci, czyli dla lekarzy, lekarzy dentystow, fizjote-
rapeutow czy analitykéw medycznych itd. Trwa 4
lata i trzeba spelnia¢ obowigzki wynikajgce
z podpisanej wczesniej umowy. Sg to: cykliczne
pisanie prac przegladowych, sprawozdan, 60
godzin dydaktycznych ze studentami w ciggu
roku, zajecia tj. angielski, biostatystyka czy zajecia
takultatywne, ktore mozna sobie wybra¢, np.
z komunikacji interpersonalnej czy o tym jak
pisac prace.

Czy te zajecia pochlaniaja duzo czasu?
Mateusz: Nie, my teraz ustawilismy je tak, ze jest
to jeden dzien w tygodniu. Nie koliduje to z pracg
zawodows, bo odbywajg sie w godzinach
popotudniowych.

Czy 4 lata doktoratu sg obligatoryjne? Co
w przypadku wyjazdu za granice czy zajscia
w cigze?

Mateusz: Doktorat mozna skonczyc szybciej, jesli
ktos sie z tym wszystkim uwinie. Mozna go
rowniez przedtuzyc, ale musi to by¢ uzasadniony
przypadek, tak jak mowisz, np. cigza. Nie ma
problemu, zeby ten doktorat przerwac¢ i dokon-
czyc¢ pdzniej.

A co powiesz o doktoracie w trybie
eksternistycznym?

Mateusz: Na pewno jest krotszy, nie ma obowigzku
zaje¢ ze studentami, jest taka sama rozprawa
doktorska, ale istotng rdznicg jest to, ze jest platny
i jest to wydatek rzedu kilkunastu tysiecy ztotych.
Dla poréwnania w Szkole Doktorskiej nie trzeba
miec¢ wlasnego wkladu finansowego i dostaje sie
comiesieczne stypendium.

Jak wyglada rekrutacja na UMB?

Mateusz: Polega na tym, ze dostaje si¢ punkty
rekrutacyjne m.in. za prace naukowe i dziatalnos¢
naukows. Podczas rekrutacji sg tez dwa ustne

egzaminy: egzamin z jezyka angielskiego
i z przedmiotu, z ktorego realizuje sie doktorat.
U mnie byta to okulistyka.

Jak wyglada egzamin z  jezyka

angielskiego?

Mateusz: Mamy tekst naukowy do przeanalizo-
wania i pozniej na jego podstawie odpowiadamy
na pytania i na pytania dotyczace naszego
doktoratu.

To nie brzmi strasznie (Smiech).
Mateusz: Zdecydowanie (Smiech).



Jak wyglada wybor tematu doktoratu?
Sami mozemy go wybrac¢ czy jest ,narzu-
cony z gory”?

Mateusz: To moze dziala¢ w dwie strony. Jesli
jestes czyms zainteresowana i znajdziesz promo-
tora, to mozesz z nim/nig przedyskutowac swoje
pomysty. Promotor Cie ukierunkuje, pomoze tak,
aby ten pomyst byl mozliwy do zrealizowania, np.
zeby bylo wystarczajaco duzo materiatow, aby
pisac na ten temat prace. Mozna tez zglosic sie do
promotora, a on sam zaproponuje kilka tematow
i wybieramy taki, w ktorym bedziemy sie czuc
najlepiej.

Czy trudno obroni¢ prace doktorska?
Mateusz: Ja jeszcze mam to przed soba, ale mysle,
ze jesli ktos sumiennie wypelnia swoje obowigzki,
to przez te pare lat robi sie specjalistg w danym
obszarze i nie bedzie mial z obrong problemu.
Krajowa Reprezentacja Doktorantow
ostatnio przygotowala raport, aby osza-
cowa¢ kondycje psychiczna doktorantow.
»Objawow stresu, leku i depresji o r6znym
nasileniu doswiadcza od 67% w przypadku
leku do 89% osob w przypadku stresu. Tylko
27% nie doswiadcza zadnych objawow
depresji. Objawy ciezkiej depresji ma 12,6%,
a bardzo ciezkiej 31,4%.” Jak sie do tego
odniesiesz? Jak to wyglada na naszej
uczelni?

Mateusz: Doktorat na pewno moze by¢ obcigza-
jacy psychicznie. To duze brzemie, ktore bierze
sie na siebie, ale tego trzeba byc¢ $wiadomym.
Niestety realia nauki w Polsce sg bardzo smutne.
Trudno zy¢ z samej nauki, nie ukrywajmy, ten

Lotnisko w Antalyi, 11.50, 30 IX 2022

Siedze tu juz od
godziny cholernie niewy-
spany. Dopijam Red-Bulla
(sugarfree, dbajmy

& o zdrowie) kupionego
w  strefie  bezclowej.
Kosztowal ~ mnie 30
ztotych.

Nigdy nie rozumiatem
dziatania stref bezclo-
wych. W teorii, wyjete
spod jurysdykcji fiskalizmu jakiegokolwiek
panstwa, majg by¢ tansze. W praktyce sg duzo
drozsze. Nawet uzywki, w wiekszosci swiata obto-
zone podatkiem, akcyza, podatkiem od akcyzy,
podatkiem od podatku i podatkiem od podatku od
podatku, sg — uwaga — tak samo drogie. Nic z tego
nie rozumiejgc, siadam do lektury.

Przegladam PDFa Farmakologii Korbuta -
wszystkie ksigzki przeczytalem na wczasach,
a tylko to wygrzebalem na dysku. Znaczy, mam
jeszcze plan zagospodarowania przestrzennego
dla wsi Olmonty — Zachod, gmina Juchnowiec
Koscielny. Ekscytujgce. Lotniskowe Wi — Fi

!

temat jest bardzo ciezki. Jest rowniez duzy poziom
wypalenia zawodowego, bo ludzie biorg na siebie
za duzo i chcg by¢ we wszystkim najlepsi. Mamy
prace naukowsg, prace zawodowg i obowigzki
rodzinne, ktore sg priorytetem w tym wszystkim.
Presja czasu, duzo deadline’éw i czlowiek wpada
w takg spirale, z ktorej czasem ciezko wyjsc. Mysle,
ze trzeba sobie dobrze zaplanowac¢ czas. Te staty-
styki, o ktérych mowisz, sg bardzo smutne.
Wsparcie psychologa powinno byc¢ dostepne
zarowno dla doktorantéw jak i dla studentow, czy
pracownikow uczelni. I tak jest wlasnie u nas na
UMB.

Jedna z pan psycholog jest psychologiem
dzieciecym. Ale jest.

Mateusz: Ktos jest, ale to zdecydowanie wymaga
rozwoju. Musimy dba¢ o nasze "mental health”, bo
bez tego komfortu psychicznego nie bedziemy
mie¢ z tego doktoratu czy studiow przyjemnosci,
i nie bedzie nam to dobrze szto. Na samym
poczatku musimy zadba¢ o siebie. Zdrowie
psychiczne jest najwazniejsze i jesli nie zadbamy
o nie, to posypie sie wszystko. Dobry kontakt
z rodzing, znajomymi, drugg potowka czy
z kimkolwiek innym, kto jest naszg strefg
komfortu. Trzeba jg miec¢ i o nig zadbac. Jesli
mamy problemy czy epizody depresyjne, to kazda
najmniejsza porazka czy niepowodzenie bedzie
olbrzymig przeszkods, ktéorg normalnie by$my
pokonali. Jesli czujemy, ze potrzebujemy pomocy,
to trzeba po nig siegngé. To zaden wstyd, a moze
wiele zmieni¢ w naszym zyciu, bo w siebie, swdj
rozwoj, pasje, swoje zdrowie i dobrostan
psychiczny trzeba inwestowac. Niekoniecznie na
koncu.

ROZMAWIAEA ROZA MARIA HUSZCZA

oczywiscie nie dziala, a transmisja danych
w roamingu kosztuje 30 zt za megabajt.

W sumie przyda si¢ powtorzy¢ przed stazem
leki nasercowe, bo — mowigc uczciwie — nigdy ich
nie zrozumialem. Odrywam sie na chwile od
ACE-inhibitorow, podnosze wzrok znad kompu-
tera. Analizuje twarze ludzkie. Dwa rzedy krzesel
dalej jakas blondynka ziewa. Rzad dalej trojka —
mniej wiecej mojego wieku — o czyms rozmawia,
co chwile gromko wybuchajgc smiechem. Dwoch
panow w wieku poznosrednim zapija strach
przed lotem whiskey ze strefy bezctowe;j.

W pewnym momencie w tlumie zapada
konsternacja. Wszyscy patrzg w strone zrodla
zagrozenia. Sg przerazeni. Szukajg drogi ucieczki,
cho¢ dobrze wiedzg, ze jej nie ma. Ze bedg musieli
zmierzy¢ sie z przeznaczeniem. Ich twarze nagle
bledng ze strachu. Niektorzy szukajg pocieszenia
w swoich bliskich, samotni podrozni szukajg go
w oczach obcych. Sam mysle o moim nieszcze-
snym losie. To koniec. Nie ma nadziei.

Do oczekujgcych na lot podszedt mlody ojciec
z dwuletnim, ptaczgcym dzieckiem

SRS (EAS JAKUB ALEKSIEJUK



B SKN przy Klinice Psychiatrii UMB

Czym si¢ zajmujemy?
Kolo jest otwarte na wiele aktywnosci w zalez-
nosci od checi uczestnikow:

1. Dyzury w klinice psychiatrii i psychiatrii
dzieciecej dajgce dostep do poznawania
roznych zagadnien, schorzen i zaburzen
psychicznych oraz szlifowanie zdolnosci
miekkich (zbieranie wywiadu) oraz obser-
wacji objawow;

2. Wspolne prezentacje wybranych zagadnien
z zakresu psychiatrii. Chetni uczestnicy moga
opracowac¢ interesujgce ich tematy oraz
dyskutowa¢ z czlonkami kola, omawiajgc
i rozwijajac tematy zawarte w prezentacjach

3. Prace przegladowe, ktorych temat zalezy od
inwencji tworczej uczestnikéow. Prace
badawcze na temat schizofrenii i choroby
afektywnej dwubiegunowej. Niezaleznie od
Twojego roku studiow mozesz uczestniczyc
w pisaniu tych prac, realizujgc swoje
kreatywne pomysty.

4. Jezeli chcesz sie przekonac, czy to koto jest
w kregu Twoich zainteresowan , mozesz
pojawic¢ sie u nas w charakterze wolnego
stuchacza.

Kazdy moze poswiecic sie temu, co najbardziej
go interesuje. Nie wymagamy uczestnictwa we
wszystkich aktywnosciach.

B Kolo naukowe SKN Apex dziata od 2011r. przy
Zakladzie Chirurgii Stomatologicznej. Powstato
z inicjatywy studentéw i dr n.med. Bozeny
Antonowicz.

Apex zrzesza mlodych entuzjastow kleszczy,
dzwigni i znieczulen oraz wszystkich chetnych
chcacych realizowa¢ sie w pracy naukowej
z zakresu Chirurgii Stomatologiczne;j.

Kolo ma 37 czlonkéw aktywnie uczestniczg-
cych w zabiegach, doskonalgcych swoje umiejet-
nosci praktyczne z zakresu chirurgii stomatolo-
gicznej oraz umiejetnosci interpersonalne
niezbedne do pracy z pacjentami. Doswiadczona

kadra specjalistow z zakresu Chirurgii
Szczekowo-Twarzowej i Chirurgii
Stomatologicznej: opiekun kota dr n.med.

Katarzyna Litwin, lek. dent. Aleksandra Zacharsa,
lek. dent. Eukasz Wozniak oraz kierownik zakladu
dr n.med. Bozena Antonowicz opiekujgcy sie
naszym kotem sluzg pomocg i radg nie tylko
w sprawach dotyczacych praktyk zabiegowych,

B Kolo przy Klinice Neurochirurgii to jedno
z najmniej zatloczonych kol na naszym uniwersy-
tecie. Zainteresowanie specjalizacjami zabiego-
wymi z roku na rok maleje, co tez przeklada sie na
liczebnos¢ kota. W ramach dziatalnosci mozna
znacznie poszerzy¢ swojg wiedze, jak i przekonac
sie czy ta specjalizacja, ktorg kazdy z nas rozwazal
przynajmniej przez moment, jest wlasnie dla

Jak czesto i gdzie odbywaja sie spotkania?
2 razy w miesigcu w Klinice Psychiatrii lub na
Wydziale Nauki o Zdrowiu. Informacja zawsze
jest podawana na grupie na Facebooku.

Kto jest opiekunem  kola,
przewodniczacym?

Opiekunem kola jest doktor Daniel Zalewski,
otwarty na wspolprace wieloletni specjalista
z olbrzymim doswiadczeniem klinicznym.

Przewodniczgcym zostal w tym roku Rafal
Marecki, student VI roku, pasjonat psychiatrii.

Wszystkich chetnych zapraszamy do kontaktu.

Rafal Marecki na Facebooku

Grupa na Facebooku: SKN przy Klinice
Psychiatrii UMB

oraz

LEUKASZ DANIELSKI

ale rowniez merytorycznych na temat pracy
naukowe;.

Wszystkich chetnych chcacych dolgczy¢ do
kota naukowego Apex serdecznie zapraszamy do
kontaktu przez naszg strone Fb ,SKN APEX przy
Zaktadzie Chirurgii Stomatologicznej UMB?,
wizyte w zakladzie Chirurgii Stomatologicznej

niego. Na spotkaniach omawiamy przerdzne
zagadnienia kliniczne. Nie brakuje takze uczest-
nictwawzabiegach nasalioperacyjnej. Dodatkowo
Koo umozliwia stawianie pierwszych krokéw
w kierunku dzialalnosci naukowej pod postacig
pisania prac, jak i uczestnictwa w konferencjach.

AUTORZY: KACPER PROKOP I ALEKSANDRA GIBA




B Studenckie Kolo Naukowe
przy Zakladzie Bromatologii UMB

Dzialalnos¢ w Studenckim Kole Naukowym
przy Zakladzie Bromatologii UMB umozliwia nie
tylko poglebianie wiedzy teoretycznej z zakresu
tematycznego kola, ale rowniez zapoznanie sie
z pracg w laboratorium analizy zywnosci i zdoby-
wanie praktycznych umiejetnosci.

Realizowana przez nas tematyka naukowa
dotyczy m.in. badania jakosci produktow spozyw-
czych i suplementow diety, oceny wplywu
nawykow zywieniowych na parametry bioche-
miczne organizmu oraz poszukiwania wsrod
substancji pochodzenia naturalnego zwigzkow
o potencjalnych wlasciwosciach przeciwnowo-
tworowych (badania in vitro).

W profilu praktycznym kota zawiera sie prze-
prowadzanie ankiet i wywiadow zywieniowych,
badanie stanu odzywienia organizmu, przygoto-
wywanie prob i oznaczanie w nich zawartosci
skladnikow odzywczych, mikro- i makroele-
mentow oraz pierwiastkow toksycznych.

Dzieki poglebieniu wiedzy teoretycznej i prak-
tycznej, mamy mozliwos¢ pisania artykulow,
udzialu w konkursach i prezentowania wynikow
badan na konferencjach naukowych. Dzialalnosc¢
w Kole jest swietng okazjg na stawianie swoich
pierwszych krokow w karierze naukowej - wielu
cztonkow naszego Kola realizuje dalej swoje
ambicje, piszgc doktoraty.

Kolo Naukowe przy Zakladzie Bromatologii
ma charakter interdyscyplinarny, poniewaz mogg
dziala¢ w nim Studenci wszystkich kierunkow
kazdego z  trzech  Wydzialéw naszego
Uniwersytetu, a tryb pracy polega na indywidu-
alnym podejsciu do Studenta. W zaleznosci od
rodzaju prowadzonych badan, Czlonkowie Kota
pracujg samodzielnie lub w grupach. Dowodem
aktywnosci Czlonkow Kota jest dorobek naukowy,
ktory w ciggu ostatnich 5 lat obejmuje: 14 arty-
kultow naukowych (IF=53,909) i 40 streszczen
zjazdowych (a w tym 11 nagrodzonych). Ponadto
w rankingu Studenckich Kot Naukowych trzy-
krotnie stawalismy na podium.

Jezeli, oprocz zaje¢ obowigzkowych, chcecie
sprobowac jeszcze bardziej rozwijac sie naukowo,
to warto zapisac¢ sie do Kola Naukowego juz po
pierwszym roku studiow (my dzialamy nawet
w wakacje). Aby dotgczy¢ do Kola, nalezy umowic
sie emaliowo na rozmowe z Opiekunem Kola
(renata.markiewicz-zukowska@umb.edu.pl).

Po wiecej informacji zapraszamy na naszg

strone internetowa https://www.umb.edu.
pl/s,10199/Kolo_Naukowe

Przygotowal:

Jakub Perkowski - Przewodniczacy

Studenckiego Kota Naukowego przy Zakladzie
Bromatologii UMB

Kontakt:

Kierownik Zaktadu Bromatologii UMB:

dr hab. n. farm. Katarzyna Socha, katarzyna.
socha@umb.edu.pl

Opiekun Kota:

dr hab. n. farm. Renata Markiewicz-Zukowska,
renatamarkiewicz-zukowska@umb.edu.pl

Przewodniczacy Kola:

Jakub Perkowski, perkowski.kuba@wp.pl

Fot.: Nagrodzeni za najlepsze wystgpienia ustne
w rognych sesjach tematycznych Cztonkowie Kota
(Martyna i Jakub) i Doktorantka - wezesniej Cztonek
Kota (mgr Monika Grabia) oraz Opiekun Kota (dr
hab. Renata Markiewicz-Zukowska)




B Jako Studenckie Kolo Naukowe przy Klinice
Kardiologii Inwazyjnej pod opiekg dr. hab. n.
med. Marcina Kozucha, dr.n. med. Eukasza Kuzmy
oraz lek. Pawla Muszynskiego zajelismy
w poprzednim roku akademickim I miejsce
w rankingu kot w kategorii choroby wewnetrzne.
Jest to dobre odzwierciedlenie zaangazowania,
dzieki ktoremu nasi cztonkowie zdobywali liczne
nagrody za dzialalnos¢ naukowg na konferen-
cjach. W pracach badawczych skupiamy sie
gléwnie na czesci zabiegowej, ale nie zapomi-
namy o bardzo istotnej czesci kardiologii —
prewencji. Dzigki dyzurom, w ktorych uczest-
niczg nasi czlonkowie, mozemy doskonalic¢
umiejetnosci badania podmiotowego

B (BPIDSA stands for Bialystok Pediatric
Infectious Diseases Student Association, the
extracurricular student circle , which is led by Dr.
Kacper Toczylowski and Dr. Dawid Lewandowski
from the Department of Pediatric Infectious
Diseases in the University Children’s Teaching
Hospital in Bialystok.

This scientific group brings together students
from both the English and Polish divisions who
share an interest in further expanding their
knowledge outside the scope of the university
curriculum in both pediatrics and infectious dise-
ases. Along with insightful seminars led by both
doctors on these topics, we are all encouraged to
delve into our own medical research and prepare
case report presentations for future meetings.
These monthly meetings are exclusively in
English, allowing everyone to communicate with
ease, improve their medical terminology, and
practice presentation skills in an open and
supportive environment. Each presentation is
instructed to be interactive, allowing listeners to
ask questions as we go and training the presenter
to anticipate and answer questions on the spot.
This unique opportunity gives every student the
possibility to prepare for any future conferences
one may want to participate in. Furthermore,
these gatherings are complemented by frequent

B Studenckie Kolo Naukowe przy Klinice
Medycyny Ratunkowej siega historig do pierw-
szych pokolen ratownikow medycznych wyksztal-
conych na UMB. Jednak nie tylko ratownicy, ale
i przyszli lekarze oraz pielegniarki znajduja tutaj
swoje miejsce. Bierzemy udziat w wielu wydarze-
niach z ramienia uczelni oraz wspolpracujemy
z WSPR Bialystok. Jedng z takich akcji byl IV
Podlaski Rajd Ratowniczy, gdzie wecieliliSmy sie
w role pozorantow oraz sedziow czasowych.
Mozliwos¢ obserwacji doswiadczonych ratow-
nikow w niecodziennych sytuacjach byla moty-
wujgca oraz zachecajgca do zaglebiania wiedzy
z zakresu medycyny ratunkowej. Dodatkowo
dzieki naszej opiekunce - doc. Wojewodzkiej -
mamy mozliwo$¢ uczeszczania na SOR, gdzie
wiedze teoretyczng zamieniamy w praktyke. Nie

i przedmiotowego oraz wykorzysta¢ wiedze
z warsztatow EKG i ECHO, ktore rowniez sg nieod-
tgcznym elementem dziatalnosci Kota. Zachecamy
do dolgczenia przez kontakt z przewodniczgcym
lub czlonkami kota.

“Meet the Expert” sessions where pediatric
specialists from the Children’s Hospital offer to
share their knowledge on intertwined cases or
give insight into their field and work experience,
giving students a behind the scenes to other
pediatric departments.

In recent years, members of our research
circle published their considerable results online
or in person at medical congresses, such as the
Bialystok International Medical Congress (BIMC)
and the European Society of Pediatric Infectious
Diseases (ESPID). This gave each student the
chance to share their new knowledge with
students and other researchers, as well as further
expand their professional network and connect
with minds from all over the world. It is safe to say
that the efforts of (B)PIDSA are shaping the minds
responsible for the future of medicine.

This year, the single most important goal of
our student circle will be to introduce students
into writing their own scientific articles by
teaching fundamental analyzing strategies and
methods that will provide an essential understan-
ding of scientific writing. Furthermore, students
will be welcomed again to actively participate in
shifts and ward rounds at the Department of
Pediatric Infectious Diseases.

tylko sie szkolimy, ale nabytg wiedze przekazu-
jemy innym, na przyklad poprzez udziat w dniach
otwartychuczelniwyzszych wII LOw Bialymstoku,
nauke RKO na Stadionie Miejskim w Bialymstoku,
dni otwarte UMB. Mielismy okazje pelnic funkcje
sedziow podczas ponadpodstawowych zawodow
z pierwszej pomocy w VIII LO w Bialymstoku.
Ostatnim naszym sukcesem byt udzial w ogélno-
polskim wydarzeniu pt. ,Cisne Klate”, gdzie
nakrecilismy filmik promujacy RKO. Powyzej
wymienione wydarzenia sg tylko zalgzkiem
calosci dzialan prowadzonych przez nasze koto.
Chcesz dowiedziec sie wiecej lub po prostu do nas
dolgczyc? Przyjdz na najblizsze spotkanie, ktore
odbedzie sie 15.11.2022 o godzinie 19:00 na
WNoZ- sala 2.14. Czekamy wlasnie na Ciebie!




I SKN przy Klinice Okulistyki
Masz dos¢ Kot Naukowych, ktore dziatajg
tylko na stronie naszego Uniwersytetu?

+  Chcesz robi¢ cos wiecej niz prace na
BIMCa?

* A mozew ogdle nie interesuje Cie aspekt
naukowy?

Jezeli tak, przyjdz na spotkanie* w sali semi-
naryjnej kliniki.

Mamy cos dla kazdego:
Dyzury, na ktorych podpieranie $ciany to nie
codziennos¢, a raczej efekt zmeczenia po
pozostaniu do okoto 4 nad ranem (polecam
zostawac dtugo).
Prawdziwe naukowe dyskusje na aktualne
i sporne tematy. Prowadzimy je w formacie
debat oksfordzkich na kazdym spotkaniu
kola.
Prowadzenie badan i pisanie publikacji (niby
klasyka, ale tutaj dziala to troche inaczej —
raczej preferujemy przejscie od projektu,
przez bioetyke az do publikacji, tak jak to
wyglada w prawdziwym zyciu naukowca)

Czesc wszystkim!

Nazywam sie Klaudia Czorniej i jestem
studentka V roku fizjoterapii. Obecnie dzialam
w trzech kotach naukowych na naszym uniwersy-
tecie, a mianowicie: w Studenckim Kole
Naukowym przy Klinice Rehabilitacji
Uniwersyteckiego Szpitala Klinicznego
w Bialymstoku, Studenckim Kole Naukowym
Wolontariuszy Medycznych przy Zakladzie
Zintegrowanej Opieki Medycznej oraz
w Studenckim Kole Naukowym przy Klinice
Rehabilitacji Dzieciecej z Osrodkiem Wczesnej
Pomocy Dzieciom Uposledzonym ,Dac¢ Szanse”,
ktorego jestem przewodniczgcg. Dziatalnosc
w kolach naukowych pozwolila mina poszerzenie
wiedzy nie tylko z zakresu fizjoterapii, ale rowniez
ogolnie pojetej medycyny, poznanie nowych osob
i rozwiniecie umiejetnosci pracy w grupie.

B SKN przy Klinice Pediatrii, Reumatologii,
Immunologii i Chorob Metabolicznych Kosci to
organizacja studencka pod kierownictwem prof.
dr hab. n. med. Jerzego Konstantynowicza, zato-
zona przez Justyne Miynczyk w roku akade-
mickim 2015/16, ktorej przewodniczyla przez
kolejne trzy lata. Nastepnie funkcje te pelnili:
Sebastian ~ Wolejszo  (2019/20-  2020/21)
i Magdalena Cholewinska (2021/22). Aktualnie
funkcje przewodniczacej objeta Ewa Arasymowicz.
Opiekunks Kola jest dr n. med. Maria Jolanta
Piotrowska- Depta.

Nasze Koto skupia sie na dzialalnosci naukowej
oraz przede wszystkim na praktycznym podejsciu
do pacjenta, doskonaleniu umiejetnosci badania
podmiotowego oraz przedmiotowego i rozwijaniu

Przypadki kliniczne — moze obito Ci si¢ o uszy
(albo raczej rzucilo w oczy) cos takiego jak
Konferencja ,Zobacz Chorobe™? -
StworzylisSmy jg od zera i poki co udalo sie
zorganizowac dwie edycje. Od ubieglego roku
pomagajg nam kolezanki i koledzy z SKN
Laryngologii.

Opiekunem jest doktor Emil Saeed — zabie-
gany gosc, ale koto to jego oczko w glowie (jak
przystalo na okuliste).

Poza doktorem jest tez cala ekipa rezydentow,
zwykle bylych czlonkow kota — to tworzy bardzo
przyjemne community — raczej z wigkszoscig
szybko przejdziecie na ,Ty”, co umili wspodlne
dyzury.

Przyjdz na nasze spotkanie i przekonaj sie
sam, ze okulistyka da sie lubi¢, a dlubanie
w oczach nie jest wcale takie strasznel

*Wiecej informacji u przewodniczgcego
konczacego swojg kadencje — Michal Okruszko na
messengerze.

Ps. Nie piszcie ,Dzien Dobry Panie Doktorze” —
nie jestem taki stary :).

W ramach praktycznej pracy kol zajmujemy sie
badaniem pacjentow z roznymi chorobami,
najczesciej z dystrofiami miesniowymi oraz rdze-
niowym zanikiem mie$ni (SMA). Co wiecej,
bierzemy udzial w licznych konferencjach nauko-
wych. Sama kilkukrotnie miatam okazje uczestni-
czy¢ w konferencjach zaréwno jako prelegent, jak
i sluchacz. Praca w kole umozliwia rowniez
pisanie i publikacje artykulow naukowych. Ja
uwielbiam pisa¢, aktualnie jestem autorkg 34
publikacji naukowych opublikowanych w mono-
grafiach oraz czasopismach naukowych. Aktywne
dzialanie w kolach naukowych jest naprawde
bardzo rozwijajgce, dlatego z calego serca
zachecam Cie do tego! Jezeli chcialbys dolgczyc
do kola, ale wcigz masz watpliwosci, to skontaktuj
sie ze mna, chetnie odpowiem na nurtujgce Cie
pytania. Do zobaczenia :)

umiejetnosci miekkich podczas pracy
z pacjentem. U nas macie szanse nauczy¢ sie
praktycznego przygotowania do zawodu. Na
dyzurach kazdy chetny ma okazje zebra¢ wywiad
i zbada¢ pacjentéw, przedyskutowac¢ ciekawe
przypadki kliniczne, wykorzysta¢ zdobytg wiedze
teoretyczng w praktyce.

Jednym z osiggniec¢ naszego Kola, byto zorga-
nizowanie Konferencji Pediatrycznej “Pediatria
po studencku” w kwietniu 2019 r.,, ktérej z przy-
czyn epidemiologicznych nie udato sie kontynu-
owac. Planujemy jednak zorganizowanie kolejnej
edycji w roku 2022/23.

Goraco zachecamy, wszystkich zainteresowa-
nych pediatrig i nie tylko, o dolgczenie do naszej
organizacjil Czekamy na Was!
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‘a_si¢ deadline. kolejnego zadania. Bye
jednego .z wazniejszych, jakie przed Toba
0. Ale Ty nie masz sily. Nie tylko.na to
e masz sity na nic i nawet podniesienie
sie z tozka obarczone jest znacznym wysitkiem.
Od tak zwanych "zyczliwych” styszysz, ze nie tego
sie po Tobie spodziewali i ze wlasnie zawodzisz
ich nadzieje. Kiedy probujesz powiedziec, jak Ci
trudno, przywotujg te stynng grupe osob, ktore
majg gorzej, a jednak sobie jakos radza. I to
znacznie lepiej od Ciebie.

.1 2 Rryteriow diagnostycznych

Depresja jest chorobg charakteryzujgcg sie
wystepowaniem specyficznych objawow przez co
najmniej 2 tygodnie (!). Nie mow wiec, ze
w weekend dopadla Cie depresja. Wiem, ze to
czesto zarty i nikt nie ma niczego ztego na mysli,
ale wyobraz sobie, ze gdzies w tym $mieszko-
waniu stoi osoba z depresjg. Stlucha i czuje sie
jeszcze bardziej niezrozumiana.

Do symptoméw depresji nalezg przede
wszystkim obnizony nastroj, zmniejszenie zain-
teresowania niemal wszystkimi czynnosciami i/
lub zwigzanego z nimi uczucia przyjemnosci.
Obserwujemy takze zwiekszone lub zmniejszone
laknienie, problemy ze snem (bezsennos¢ lub
zwiekszona sennos$c) i podniecenie lub spowol-
nienie ruchowe. Chorzy odczuwajg czesto
zmeczenie, doswiadczajg trudnosci w skupieniu
sie oraz majg poczucie winy i bezwartosciowosci.
Najbardziej niebezpiecznym objawem depresji sg
mysli samobodjcze, ktére mogg prowadzi¢ do
podjecia proby samobojczej i skutecznego
odebrania sobie zycia.

Brzmi znajomo? Pozwol sobie pomdc

Mozliwosci uzyskania pomocy jest kilka.
Pierwsza z nich to konsultacja z lekarzem
psychiatrg (nie jest konieczne skierowanie) i/lub
psychologiem czy psychoterapeutg (na NFZ
potrzebne jest skierowanie, ktore mozna uzyskac
od lekarza rodzinnego lub psychiatry). Liste
osrodkow $wiadczacych te ustugi na NFZ znaj-
dziesznp.nastronie swiatprzychodni.pl. Pamietaj,
ze wielu specjalistow (szczegolnie tych swiadczg-
cych ushlugi prywatne) przyjmuje takze online.

kilk Bezplatnycl linii pomocowych.
Telefo nia jest dobrg opcjg dla tych, ktorzy:

z roznych wzgledow nie maja mozliwosci bezpo-

$redniego kontaktu z psychologiem.

+ 116 123 - kryzysowy telefon zaufania dla osob
dorostych, dziata codziennie w godzinach 14.00
-22.00

+ 800 70 22 22 - Centrum Wsparcia dla Osob
Dorostych w Kryzysie Psychicznym, dziala 24
godziny na dobe, na stronie centrumwsparcia.pl
dostepny jest takze czat, kontakt mejlowy oraz
aplikacja mobilna z bazg teleadresowg insty-
tucji pomocowych

+ 800 108 108 - telefon wsparcia dla oséb po
stracie i w zalobie prowadzony przez Fundacje
Nagle Sami, czynny od poniedziatku do pigtku
w godzinach 14.00 - 20.00

Osrodki Interwencji Kryzysowej (OIK)
Zadaniem OIK jest podejmowanie interwencji

w stanach kryzysu, zarowno przewleklego, jak

i naglego, a bezplatnej pomocy udzielajg tam

zarowno psycholog i pedagog, jak tez prawnik czy

pracownik socjalny. W Bialymstoku taki osrodek
miesci sie przy ul. Widkienniczej 7 i mogg z niego
przez calg dobe korzysta¢ mieszkancy naszego
miasta, doswiadczajgcy np. przemocy domowej,
bedacych w zalobie czy zmagajacy sie z dlugo-
trwalg chorobg lub poczuciem bezradnosci.

W wojewddztwie podlaskim OIK funkcjonuje

rowniez w komzy (ul. Wojska Polskiego 161,

czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach

8.00 - 18.00).

Psycholog na uczelni
Pomoc psychologiczng mozna uzyskac¢ takze
na UMB. Aby sie zapisa¢, nalezy skontaktowac sie
telefonicznie:
mgr Katarzyna Filkiewicz - tel. 507 298 843
mgr Marta Wecek - tel. 531 572 361

Jesli wiec czujesz, ze Twoje funkcjonowanie sie
pogorszylo, nie boj sie prosi¢ o pomoc! To zaden
wstyd, a wrecz przeciwnie - wyraz troski o siebie.

AGNIESZKA RUCZAJ
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Zastanawialiscie sie moze, jak pogodzi¢ zycie
studenta i zdrowe odzywianie?

Zycie studenta opiera si¢ najczesciej na mocno
napietym grafiku — od miliona zajec¢ na uczelni,
zaliczen, egzaminy przez zycie towarzyskie, reali-
zowanie pasji, po dorywczg prace.. i dni lecg jak
szalone.

Tyle obowigzkdéw... wiec ktdzby myslal jeszcze
o przygotowywaniu jeszcze jakichs zdrowych
positkow. Otwierasz rano oczy i myslisz ,zjadtbym
cos”, zagladasz do loddwki, a tam pustki, bo przez
wczorajszg  impreze  zapomniales  zrobié
zakupdéw... Chwytasz za kubek kawy lub energe-
tyka i pedzisz na uczelnie, bo zaraz zaczyna sie
anatomia...

Albo: budzisz sie i nie chce ci sie po prostu nic
robi¢, a jak juz zrobisz, to sg to tosty z serem
zoltym i ketchupem, ale czy na dluzszg mete jest
to dobre? Oczywiscie, jesli nie zjesz, to odczuwasz
gldd i totalny brak energii. Brak $niadania skut-
kuje chociazby bolami glowy, rozdraznieniem
i w efekcie obnizeniem koncentracji, co prze-
klada¢ sie moze na gorsze wyniki w nauce. Ale
niestety, same tosty z serem bez zadnego kawaltka
warzywa nie dostarczg Twojemu organizmowi
niezbednych sktadnikéw mineralnych i witamin.

Jak wszyscy doskonale wiemy, student ma
ograniczony budzet i stara sie jak najbardziej
przyoszczedzi¢, a zdrowe odzywianie kojarzy sie
zwykle z czyms, w co trzeba mocno inwestowac.

Otoz nie! Podjadanie niezdrowych przekasek,
czeste spozywanie positkow typu fast-food
i produktow gotowych, a do tego mala ilos¢
warzyw i owocow, wybieranie stodkich napojow
gazowanych zamiast wody, alkohol wieczorami...
z takiego odzywiania wbrew pozorom moze
zebrac¢ sie nawet wieksza sumka, niz za caly dzien
zdrowego jedzonka. Tracisz drobniaki w automa-
tach na bezwartosciowe przekaski, a wystarczy, ze
zaczniesz regularnie (4-5 razy dziennie) spozywac
positki, czym uregulujesz swoj apetyt i przesta-
niesz podjada¢, co przyniesie korzysci zaréwno
Tobie, jak i Twojej kieszeni.

Pelnowartosciowe positki mozna komponowac
w bardzo prosty i niedrogi sposdb. A co to znaczy
pelnowartosciowe? Oznacza, ze powinny zawierac
weglowodany, biatka i zdrowe tluszcze, sktadniki
mineralne i witaminy.

Weglowodany: dzielimy na proste (wspomi-
nane wyzej owoce) oraz zlozone (wszelkiego
rodzaju kasze, makarony, ryze, ale takze ziem-
niaki, platki owsiane, ryzowe itp.)

Biatko: najczesciej pomijany makroskladnik
u wielu osob. Zarowno biatko zwierzece (mieso,

ryby, jaja) i roslinne (strgczki, tofu) powinno by¢

brane pod uwage.

Thuszcze: oliwa, oleje, pestki, nasiona, orzechy,
tluste ryby.

Skladniki mineralne i witaminy: powyzsze
oraz owoce i warzywa.

Zadbanie o rozwdj dobrych nawykow przy-
niesie lepsze samopoczucie teraz, a w przyszlosci
organizm nam za to podziekuje, gdyz nie bedzie
narazony na ryzyko niedoborow, z czym wigze sie
chociazby wypadanie wlosow, tamliwe paznokcie
lub chorob dietozaleznych takich jak nadci-
$nienie, otylos¢, zaburzenia lipidowe. Ale
przejdzmy do rzeczy!

Zastosuj chociaz kilka z ponizszych rad
i poczuj zmiane:

1. Kupuj sezonowe warzywa i owoce — sg tansze
i Swieze przez co majg najwyzszg wartosc
odzywczg, aktualnie kréluje dynia, buraki,
brokul, kalafior, gruszki, sliwki, jabtka.

2. Wybieraj mrozone mieszanki warzyw, sg
stosunkowo tansze; nie musisz wybierac
warzyw, ktore sg aktualnie w wyzszej cenie, sg
tak samo zdrowe!

3. Zaplanuj dzien wczesniej positki na kolejny
dzienizabierz je ze sobg, moze by¢ to chociazby
bultka peinoziarnista z szynkg i warzywami +
jogurt proteinowy.

4. Gotuj wieksze porcje od razu, pomoze Ci to
zaoszczedzi¢ czas i pienigdze. Pozostalg czes¢
mozna wykorzysta¢ w innym przepisie lub
zostawic¢ na kolejny dzien, a nawet zamrozic,
aby wykorzystac pdzniej.

5. Nie jedz na miescie, przeznacz te pienigzki na
zZywnosc¢ wyzszej jakosci.

6. Nie zawsze musisz jes¢ mieso, ktore, nie ukry-
wajmy, swoje kosztuje. Mozesz je zastgpic
roslinnym zrodlem biatka np. fasolg, ciecie-
rzycg, tofu albo jajkami czy tunczykiem
z puszki.

7. Przygotowuj szybkie koktajle w ramach positku,
wystarczy, ze poszczegolne sktadniki wrzucisz
do blendera i zmiksujesz. Przyktadowo mozesz
uzyc:
* Banana

szklanke mleka lub jogurtu
tyzke masta orzechowego 100%
troche cynamonu

lyzeczke kakao

3 lyzki platkow owsianych.

Tak1 koktajl przelej do butelki i wez ze sobg na
uczelnie.

Szybkie, tanie i zdrowe $niadanie zajmuje
duzo czasu? Nic bardziej mylnego. Jednym



zprzykladow moze byc owsianka
bananowa z mastem
orzechowym.

Wystarczy zagotowac niecalg
szklanke mleka, 5 lyzek platkow
owsianych, pokrojonego banana - .;erwca mitognicy wspinaczki

lub jabtko, doda¢ cynamonu do spotkali
sm.aku, a po ugotowaniu dodac zmierzy¢ sie ze $ciang i ze sobg
duza lyzeczke masta orzecho- : nawzajem. Tym razem gosci-
wego* lub tyzke pestek stonecz- lismy
nika lub dyni. Pyszne i sycace ' | politechniki
$niadanko nie po'zwoli Ci oglczuc Tradycyjnie uczestnicy mieli do 8
glodu przez kilka kolejnych = ,okonania 12 drég o réznym K
godzin na uczelni, a co najwaz- : ,,ziomie trudnosci: 9 na wedke
niejsze — jest szybkie! Juz nie : i 3 z asekuracjg dolna.
sie¢ na omawianie :
ukladu nerwowego na Twoim : i ; krawgdkami i oblakami.
; . Zadzierali nogi i wypierali sie
500 g masta orzechowego ' 4o gory ufajgc sitom tarcia.
100% kosztuje w granicach 11 - Zaskakiwali stopniem rozcig-

ztotych, a wystarczy ci na kilka gniecia i silg palcow. Zdarzato

lub * gie ze jednym stowem (oczywi-
jaglane w granicach 3-4zt za @ ¢
o ) ) swojg dezaprobate. A wszystko
Zwyl.da jajecznica z pomi- : 5 "przy  aplauzie
dorem i szynkg + chleb stonecz- =, plicznodcii odglosach miaro-

nikowy lub zytni, a do smaro- : wego ,dawaj, dawaj”.

wania serek kanapkowy zamiast :
FTOWIIEZ - przyszla pora na ostateczne
. starcie. Przy dzwiekach ulubio-

Na obiadek po uczelni ugotuj . pych utworsw, finalisci po kolei

makaron z pszenicy durum, - piersyli sie z nieznang weze-
podsmaz na oleju rzepakowym $niej drogg. Niektorzy konczyli
(tak,dobrze czytasz,nie potrzeba trase w rekordowym tempie.
oliwz ol§wek? cebulkg, czosnek, : 1nni dzielnie pieli sie do gory
dodaj pot piersi z kurczaka ' oqpadali gdzies w polowie.
pokro;ong w kostke lub tofu, : Najlepsi walczyli o dojscie do
wrzu¢ pol paczki mrozonego topu i
troche mozzarelli - 5" wysranej moglo przeciez
jogurtu/$mietany - zdecydowaé nawet kilkadziesiat

i ulubione przyprawy. W kilka : selkuadl

chwil mamy elegancki makaron :

Spoznisz

ulubionym przedmiocie ;)

Platki owsiane

tygodni!

500g!

drogiego masta
wypadnie idealnie.

szpinaku,
light lub

z kurczakiem i szpinakiem.

swojemu

komose ryzowa.
bazowa¢ na

jest wlasnie potrzebna ta swia- :
domos¢ prostoty, z jakg mozna
petnowartosciowy : cate zawody panowata ogromna
. konkurencja. Cisnienie jeszcze
. bardziej wzrosto, gdy do finalu
. trafity
- zmedyka i jedna z politechniki.
- Karolina Michalczuk musiata
- sie naprawde napigc,

zbudowac
positek.

JULIA FILIPOWICZ

e , panowie z
Jak widzisz, aby dostarczy¢ : 7awodnik udowodnit, ze dobry

cialu  pozytecznych : ,qkiad muzyczny to podstawa

skladnikow, nie trzeba wydawac P skt zwicksza wydaj-

od razu miliona monet na ' p,¢¢ Na sali zrobilo sie cieplo,

wymyslne nasiona chia czy : g pgyet Moczydlowski zajgt

Wystarezy pierwsze miejsce. Tuz za nim,

podstawowych, :
tanich skladnikach, ale do tego :

Kolejne zawody wspinacz-
kowe i kolejne wrazenial 8

sie ponownie, aby

reprezentantow UMB

Biatostockiej.

Zawodnicy toczyli zawziety

kulturalnym) wyrazali

cudownej

Po pierwszych eliminacjach

jak mnajlepszy czas.

Ostatecznie w finale rzadzili
UMB. Najlepszy

" na miejscu drugim - Artur
© Rafalko, a na trzecim — Maciek
: Kolanowski.

Jesli chodzi o panie, to przez

dwie dziewczyny

zeby

zdoby¢ pierwsze miejsce. Na
drugim uplasowala sie Natalia
Olszewska, a na trzecim -
Paulina Lelusz z PB.

Zawody byly swietnym
podsumowaniem roku akade-
mickiego 2021/22. WrdcilisSmy
do stalych treningow po
pandemii, dwa razy zorganizo-
walismy zawody, pojechalismy
wspinac sie na Jure. We wrze-
$niu zdobywalismy stowenskie
skaly i zbieralismy sitly przed
wyzwaniami w nowym roku.

Sekcja wspinaczki UMB to
zroznicowana grupa swietnych
ludzi. Sg wsrod nas milosnicy
kalisteniki z kalistenicznymi
tydkami, wielbiciele jogiiwszel-
kiego rodzaju rozciggania,
a takze sitkowe koksy hotdujgce
maksymie ,sita plus sita rowna
sie technika”. Wszyscy
serdecznie polecamy wspolne
mycie kamieni i szukanie wsze-
dzie dookola wspinaczkowych

wyzwan (murki i pionowe
$ciany tez wchodzg w gre,
potrzymaj mi  magnezje).

A przede wszystkim zalezy nam
na budowaniu cieplej atmos-
fery, pelnej zapatu do treningow
i checi statego rozwoju.

Wchodzimy w nowy rok
akademicki 2022/23 pelni sily
i motywacji. Z nowg energig
i nowym =zarzgdem jestesmy
w stanie zdzialac jeszcze wiecej.
Idziemy na wspin!

NATALIA OLSZEWSKA
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MITY NA TEMAT SKORY

W internecie mozna znalez¢ mndstwo porad,
zalecen i sposobow pielegnacji skory. Niestety
wielokrotnie mozna natkng¢ sie na btedne infor-
macje. Nalezy wybiera¢ tylko sprawdzone zrodla
wiedzy poparte fachowsg literaturg i badaniami
naukowymi. Stosowanie niewlasciwych procedur
pielegnacyjnych moze przyczyni¢ sie do pogor-
szenia jakosci skory, w tym zaostrzenia objawow
charakterystycznych dla danych typow cer.
Ponizej przedstawiam najczesciej powielane mity,
z ktérymi czas najwyzszy sie rozprawic.

1. Cera ttusta nie wymaga nawilzenia.

Cera tlusta, problematyczna potrzebuje
nawilzenia. Przy tradziku pospolitym oraz
nadmiernej produkcji sebum czesto wskazane
jest w pielegnacji stosowanie substancji ztuszcza-
jacych i wysuszajgcych, co z kolei powoduje
nadmierne przesuszanie sie skory.

W konsekwencji  gruczoly lojowe jeszcze
intensywniej produkujg sebum w celu stworzenia
warstwy ochronnej na powierzchni skory.
Rowniez sebum i 19j, gdy sa wytwarzane
w nadmiarze, stajg sie idealng pozywks do
rozwoju bakterii i zaostrzania sie stanow
zapalnych.

2. Plynu micelarnego nie trzeba zmywaé.

Wrecz przeciwnie, ptyn micelarny, tak jak inne
kosmetyki myjgce, nalezy zmy¢ wodg po zastoso-
waniu. Micele sg to czgsteczki o amfifilowych
wlasciwosciach, czyli dobrze rozpuszczajg
zarowno skladniki hydrofilowe, jak i hydrofo-
bowe. Nalezg do substancji powierzchniowo czyn-
nych i, pomimo ze sg delikatniejsze od deter-
gentow stosowanych w innych kosmetykach,
rowniez mogg naruszac flore bakteryjng skory
ijej ptaszcz hydro-lipidowy. W zwigzku z tym plyn
micelarny moze zaburzyc¢ balans kwasowo-zasa-
dowy naskorka i czesciowo pozbawi¢ go bariery
ochronne;j.

3. Ekspozycja na storice tagodzi objawy tradziku.

Jest to bardzo zludne wrazenie. Poczgtkowo
moze sie wydawac, ze ekspozycja na promienio-
wanie stoneczne poprawia stan skory poprzez
wyrownanie jej kolorytu i wysuszenie zmian
trgdzikowych. Stan taki jest jednak krotkotrwaty.
Ostatecznie gruczoly lojowe jeszcze intensywniej
zaczynajg produkowac¢ sebum, co prowadzi do
zwiekszenia ilosci wykwitow skoérnych (zaskor-
nikow, grudek, krost). Ponadto ekspozycja na
stonce przyczynia sie takze do powstawania prze-
barwien postonecznych w miejscach zmian
tradzikowych.

4. Kosmetyki naturalne sq lepsze i bezpiecz-

niejsze dla wszystkich.

Kosmetyki naturalne charakteryzujg sie duzg
zawartoscig wyciggow roslinnych, ktéore mogg
zawierac potencjalne alergeny i substancje uczu-
lajace. Na przyktad ekstrakty roslinne z arniki,

rumianku, selera, czosnku, dziurawca czy nagietka
mogg wykazywa¢ dzialanie fototoksyczne i foto-
uczulajgce. Wymienione substancje w polgczeniu
ze stoncem zwigkszajg wrazliwos¢ skory i czesto
wywolujg alergiczne reakcje skorne.

5. Pielegnacja skory wokotl oczu jest konieczna

dopiero po 35. roku zycia.

Skéra wokol oczu stanowi najdelikatniejszy
i najcienszy (ok. 0,5 mm) obszar na calej twarzy.
Posiada niewielky ilos¢ gruczotow tojowych oraz
jest plytko unaczyniona, dlatego tez jest szcze-
golnie wrazliwa, sucha oraz podatna na przed-
wczesne starzenie sie. Duza ruchliwos¢ miesnia
okreznego oka zwigzana z czestym mruganiem
imruzeniem oczu przyczynia sie takze do powsta-
wania zmarszczek mimicznych. Biorgc pod
uwage, ze to wlasnie ta okolica na twarzy starzeje
sie najszybciej, nalezy stosowac¢ kompleksows jej
pielegnacje opartg o wielokierunkowe dzialanie:
przeciwstarzeniowe, nawilzajgce, redukujace
cienie i obrzeki pod oczami oraz stanowigce
ochrone przed czynnikami zewnetrznymi.

W powyzszym wpisie przedstawitam kilka
mitow dotyczgcych pielegnacji skéry. Niemniej
jednak rozpowszechnianych i powielanych jest
znacznie wiecej. Dlatego tez nalezy positkowac
sie rzetelnymi informacjami pochodzgcymi od
specjalistow w dziedzinie kosmetologii. Tylko
wlasciwa i odpowiednio dobrana do rodzaju cery
pielegnacja skory zapewnia korzystne efekty oraz
pozwala utrzymac jg w dobrej kondycji.

WERONIKA KATARSKA
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-~ Pazdziernik to miesigc s
vielu lat uznawany jest ns
iesigc Swiadomosci Raka Pie

- 15 pazdziernika przypada
alki z Rakiem Piersi, ktoreg

Nowotwor piersi stanowi jednc
zagrozen onkologicznych wspote
dlatego w tym szczegélnym okres
Mtody Medyk postanowita podjgc te zZwigzany
z profilaktykg nowotworow piersi i odpowiedziec
na kilka najwazniejszych pytan.

Kogo dotyczy rak piersi?

Kazdego!
i mezczyzni.

W przypadku kobiet jest to najczesciej wyste-
pujacy nowotwor. W Polsce rak piersi w ostatnim
stuleciu stal sie jednym z najwiekszych zagrozen
przedwczesnej umieralnosci kobiet.

Zachorowalno$c¢ wsrod mezczyzn to tylko i az
1% wszystkich przypadkow raka piersi. Nie zapo-
minajmy wiec, ze mezczyzni takze choruja.

Chorujg zarowno kobiety, jak

Jakie sa czynniki ryzyka rozwoju raka piersi?

* ple¢ — kobiety znacznie czesciej chorujg na
ten nowotwor,

- wiek- najwiecej zachorowan po 50 roku zycia
(80%),

+ obcigzenie genetyczne — wystepowanie raka
piersi w rodzinie, szczegolnie u krewnych
pierwszego stopnia,

+ czynnik hormonalny, np. wczesny wiek
pierwszej miesigczki lub p6zna menopauza,

- wieloletnie przyjmowanie hormonalnej
terapii zastepczej,

+ niewlasciwa dieta oraz otylos¢,

- niedostateczna aktywnosc¢ fizyczna,

+ czeste spozywanie alkoholu,

+ wczesniejsze choroby piersi.

Jakie sg objawy raka piersi?

Powinni$my pamieta¢, ze rak piersi w poczat-

kowym stadium zwykle przebiega bezobjawowo.

Wraz z postepem choroby mogg pojawiac¢ sie

zmiany rozmiaru, ksztaltu lub inne zmiany doty-
czgce ogolnego wygladu piersi. Niepokojgcymi
oznakami sg:

+ zmiana ksztaltu brodawki sutkowej, tzw.
inwersja, czyli zaciggniecie brodawki do

$rodka piersi,

+ zaczerwienienie skory piersi, zwigkszone jej
napiecie,

- wyciek z brodawki sutkowej, mogacy

zawiera¢ w sobie krew,
* bol piersi lub w okolicy piersi.
O czym pamietac przy profilaktyce raka piersi?
+ badaj si¢ samodzielnie przynajmniej raz
w miesigcu,

~ Comiesigczng samokontrole piersi powinno

~ wykonywac sie w tym samym dniu cyklu miesigc'z’—fﬂ "

nego, miedzy 6. a 9. dniem badajac piersi przed
lustrem w celu wychwycenia zmian w ich wygla-
dzie, a nastepnie palpacyjnie - w celu wykrycia
ewentualnych guzkow pod skorg. Bada sie takze
w pozycji lezgcej, nie zapominajgc przy tym
o sprawdzeniu weztow chlonnych w dole
pachowym. Ponizej zamieszczamy rowniez
ilustracje obrazujgcg jak prawidlowo wykonac
badanie piersi.

SAMOBADANIE PIERSI

stan przed lustrem stan przed lustrem sprawdz, czy wezly
i opusc rece i podnies rece do gory chtonne nie s3
powiekszone

zbadai piers gtonia

zbadaj piers

Scisnij brodamjk%i sprawdz,

wykonaj pgdo_bne

ruchem okreznym czy nie wydobywa sie ar d -
v jakakolwiek wydzielina  z brodawka lezac w tozku

gora - dot

Czy rak piersi to dzis wyrok?

Zdecydowanie nie. Obecnie rak piersi jest
nowotworem dobrze zbadanym i poznanym, a co
najwazniejsze, potrafimy go skutecznie leczy¢.
Statystycznie 80% zmian w piersiach to zmiany
lagodne, a odpowiednio wczesnie wykryty nowo-
twor mozna wyleczy¢ nawet bez koniecznosci
mastektomii. Wykrycie we wczesnym stadium
daje nawet 99% szans b5-letniego przezycia.
Niestety, w przypadku az 30% pacjentéow choroba
wykrywana jest zbyt pozno.

Ze wzgledu na niskg swiadomosc¢ wystepo-
wania raka piersi u mezczyzn, sg oni czesto
diagnozowani w poznym stadium i choroba staje
sie bardziej zaawansowana.

Rozowy pazdziernika - czy tylko rak piersi?

Pazdziernik  to miesigc  profilaktyki.
Pamietajmy, Ze oprocz raka piersi, u kobiet wyste-
puja takze inne nowotwory. Sg to m.in. rak szyjki
macicy, rak jajnika, rak trzonu macicy. Ze wzgledu
na nietypowe objawy tych nowotworow bardzo
istotne jest wykonywanie cyklicznych badan
kontrolnych. Im wczesniej wykryjemy chorobe
nowotworows, tym wiekszg mamy szanse na
wyleczenie.

KAROLINA KARWOWSKA



