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kiedy w cukierni ona moéwi do niego ,wez mi 1 kawatek czekoladowego”.
On patrzy na nig, usmiecha sie i mowi: ,Wezme Ci dwa”

w pierwszej kolejnosci pomyslatam o mitosci do moich przyjaciot,
bo sq super cudowni i wyciggali mnie juz z takiego szamba.
Mam nadzieje, ze bedziemy sie jeszcze dlugo razem meczyé

Jak mi 82-letnia babcia mowi: ja ci bede robita obiadki,
bo ty nie masz czasu na takie rzeczy, jestes w sesji,
tylko sie ucz, ja ci wszystko zrobie.

Mitosc nie musi, mitosc¢ chce.
Ja jak kocham to odwoze ludzi pijanych do domu po
imprezie, Zeby upewnic sie ze bezpiecznie trafia do domu

ulubione potrawy, czesto piektam ciasta

drzemke czy wspdlne milczenie

potozysz, zeby Ci jg zagrzaé

Szacunek i akceptacja innych.

jak kochatam to miatam tak, ze gotowatam jego

To znajdowanie dla siebie czasu, chociazby tylko na

gdy on lezy na Twojej potowie [t16zka] zanim sie




MAY 6th_7th
2022
ONLINE

16" BIALYSTOK
INTERNATIONAL
MEDICAL CONGRESS
FOR YOUNG
SCIENTISTS

Oral Presentations

PhD Sessions

Case Reports Sessions
Social Programme
Workshops and Lectures

CALL FOR ABSTRACTs | WORKSHOPS

FROM 14 _15thMAY

28" FEBRUARY BIALYSTOK.

TO

3 APRIL POLAND

BIMC™

20227



E'WMLO DY

=N

MIESIECZNIK STUDENTOW UNIWERSYTETU MEDYCZNEGO W BIALYMSTOKUY

Luty - dla dzieci to ferie, a dla du-
zych dzieci to sesja egzaminacyjna.

Dla innych luty to wyczekiwanie
na walentynki, nadzieja na to, ze
jest sie wartym mitosci. Dla mojej
kolezanki (lekarki i pisarki), ktorg
tak bardzo podziwiam, luty okazal
sie diagnozg nieuleczalnej, reuma-
tologicznej choroby. Dla niekto-
rych luty to wyscig w rekrutacjach
do projektow, erasmusa, czas skta-
dania podan o grant czy dokancza-
nie szybko wynikow badan, aby juz
zaraz pisa¢ abstrakt na wybrana,
renomowang konferencje.. Aby
moc sie dalej Scigac.

Dla mnie luty to wyczekiwanie na dluzsze i cieplej-
sze dni, bo tylko takie dajg nadzieje, ze wszystko sie nam
uda. Luty to wcigz jeszcze zabawa karnawaltowa, paczki
i faworki.

Zabawa... Studiowanie wydaje sie by¢ zabawg - w do-
rostos¢. Z czasem jednak znika radosc¢ dziecka, a przy-
tlacza niewiadoma wyboru specjalizacji, szpitala, dokto-
ratu czy zarabiania hajsu (..nieczucia w sumie nic poza
tym, jak spiewat Taco Hemingway).

Rados¢ dziecka to odwaga dorostego. Odwagg jest
mimo wielu niewiadomych spotegowanych pandemig
wcigz cieszy¢ sie wiedzg, ktorg otrzymujemy na zaje-
ciach, nauks, ktorg mozemy zglebia¢. Odwaga to miec
nadzieje na wyzdrowienie mimo dozywotniej diagnozy.
Odwaga to powtarzanie sobie, ze zastugujemy.. Na mi-
tos¢ w walentynki, na pigtke z egzaminu, na wiosne.
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Zawody wspinaczkowe

Sekcja Wspinaczki UMB
wraca do dziatania w wielkim
stylu i na dobry poczatek
organizuje zawody.
Dziesigtego grudnia, w pigt-
kowy, deszczowy wieczor
mitosniczki i mitosnicy wspi-
naczki, reprezentujgcy UMB
i UwB, staneli do towarzy-
skiej rywalizacji. Do poko-
nania mieli dwanascie drog

0 réoznym poziomie
trudnosci.

Przygotowane trasy
sprawdzaty jednoczesnie

szerokg game umiejetnosci.
Liczyla sie nie tylko sila, ale
tez skocznosc i elastycznosé.
O udanym przejsciu nieko-
niecznie decydowata wiel-
kos¢ miesni. Nieraz najdrob-
niejsi wspinacze potrafili
zaskoczy¢ niesamowity sila.

Nie kazdy zawodnik bez
wysitku zrobil szpagat na
$cianie czy podciggnat sie na
jednym palcu. Niektore ruchy
bywaly dos¢ parametryczne.
Jedni korzystali z wysokiego

wzrostu, inni musieli
postawi¢ na dobrze wymie-
rzony skok. W pewnych
momentach wymiary prze-
stawaly mie¢ znaczenie.
Nalezato przezwyciezy¢
strach przed odpadnieciem
i po prostu skoczy¢.

Z dotu wiele ruchow
wygladato swobodnie i lekko.
Cho¢ pod koniec sesji trud
bywatl juz bolesnie widoczny,
a miesnie drzaly odmawiajac
postuszenstwa. Trzeba byto
sie  jednak spig¢ przed
ostatnim  wysitkiem. Na
zawodnikow czekala jeszcze

ostatnia droga. Do finalu
przeszly trzy panie i trzech
panow. Wszyscy mieli jedno
podejscie  do  wczesniej
nieznanej trasy. Punktowany
byt kazdy ruch i kazda
wpinka.

Podium pan przedsta-
wialo sie w nastepujacy
sposob: pierwsze miejsce
zajeta Wiktoria (UwB), drugie
miejsce - Kamila (UMB),
a trzecie miejsce — Weronika
(UMB). Wsrod panow krolo-
wata reprezentacja UMB.
Najlepszy okazal sie Pawel,
tuz za nim Maciek uplasowat
sie na miejscu drugim, za$
Artur — na trzecim.

W czasie lockdownu
bardzo brakowato mi wyda-
rzen takich jak zawody wspi-
naczkowe. W zadnej innej



dyscyplinie nie widzialam
takiej serdecznosci w wymie-
nianiu sie patentami
i doswiadczeniami. Ciezko
czasem zorientowac sie kto
jest w jakiej druzynie, bo
wszyscy  kibicujg  sobie
nawzajem, uspokajajg zlos¢
z nieudanego podejscia,
motywujg. Panuje atmosfera
jak na zwyczajnym treningu
z przyjaciotmi.

Podczas grudniowych
zawodow wszyscy uczestnicy
dostali  porzadng dawke
pozytywnej, sportowej
energii. Na pewno uda sie jg
przeku¢ w  intensywny
trening, aby czerpac ze wspi-
naczki jeszcze wiecej radosci
i nawet najtrudniejsze drogi
pokonywa¢ bez  wysitku
w klapkach.

NATALIA OLSZEWSKA

Zdjecia: Patryk Zalewski
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MEODY MEDYK

Co majg wspolnego mtody
aktor, nowoczesna muzyka
i tworczos¢ zmarlej przed
czternastoma laty poetki?
I gdzie jest w tym wszystkim
Biatystok, a szczegdlnie
jeden ze skwerdéw w centrum
miasta? Przekonaj sie sam!

“‘Romans z poezjg”

Jesli wdanie sie we wspo-
mniany romans brzmi dla
Ciebie dobrze - nasza propo-
zycja z pewnoscig Cie zainte-
resuje. Jesli natomiast masz
jaki$ uraz ze szkoly i nigdy
nie pociggata Cie interpre-
tacja tego, co poeta mial na
mysli (z rownoczesng probg
wstrzelenia sie w egzami-
nacyjny klucz odpowiedzi),
by¢ moze dzieki opisanemu
tutaj projektowi chociaz
w pewnym stopniu rozpra-
wisz sie z tymi uprzedze-
niami.

‘Romans z poezja’ to
okreslenie  uzyte przez
Oskara Lasote, ktory wraz
z Michalem Dabrowskim na-
gral plyte z poezjg Spiewana,
w ramach projektu “Anna
Markowa” Fundacji Teatr
Palace, objetego patronatem
portalu poeciwsieci.pl. Oskar
jest studentem aktorstwa
Akademii Teatralnej im. A.
Zelwerowicza w Warszawie
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(filia w Bialymstoku), na-
tomiast Michat - absol-
wentem wydziatu rezyserii
tej samej uczelni. Na plycie
znajdziemy probe muzycz-
nego zmierzenia sie z tek-
stami Anny Markowej ta-
kimi jak “Dopiero dojrzewa
bol”, “Po raz drugi” czy “Jesli
wytoni sie z mglty”. Wybrane
utwory sg dostepne takze na
YouTube na kanale TEATR
PALACE.

Nowoczesnie

Na uwage zasluguje
z pewnoscig forma wy-
razu, na ktoérg zdecydowali

sie autorzy. Na plycie znaj-
dziemy bowiem muzyke zu-
peinie inng niz tradycyjne
wyobrazenie o poezji $pie-
wanej.. Siegajac po plyte
spodziewaj sie wiec muzyki
electro, z podkladami skom-
ponowanymi w klimacie
ambient, psy-chill czy trip-
-hop. Jak bowiem podkresla
Oskar, sztuke warto wpusz-
cza¢ do swoich zmystow
i bawic sie nig.

Nie moge zaprzeczyc¢, ze
poezja podana w takiej wia-
$nie postaci ma w sobie cos
niezwyktego. Widze tutaj za-
réwno nowoczesnosc, jak tez
nawigzanie do tradycji, za-
rowno zwigzanej z poezja,
jak i teatrem. Piosenki majg
w sobie cos, co nie pozwala
od nich oderwa¢ uszu ani
serca - przenikajg do wne-
trza i w przedziwny sposob
pobudzajg emocje. Dzieki
temu wrecz niemozliwe jest
stuchanie ich mimochodem,
juz od pierwszych dzwiekow
- chcac czy nie cheac



- zaczynamy utozsamiac sie
z przedstawiong w konkret-
nych utworach historia.
Sladami Markowej
Wybierajagc sie w te po-
etycko-muzyczng po-
droz, nie sposob nie wspo-
mnie¢ o samej poetce. Anna
Markowa to zyjgca w latach
1932 - 2008 pisarka, trzy-
krotnie wyréozniona Nagrodg
Literackg Prezydenta Miasta
Biategostoku im. Wiestawa
Kazaneckiego. W jej dorobku
literackim znajduje si¢ 5 po-
wiesci, zbiory opowiadan,
felietony oraz tomiki po-
etyckie. Chociaz urodzila sie
w Lublinie, najdluzszy (i za-
razem ostatni) okres swojego
zycia spedzita w Biatymstoku.
W ostatnich latach w na-
szym miescie podjeto wiele
inicjatyw, przyblizajgcych
mieszkancom regionu po-
sta¢ poetki, wliczajgc w to
konkurs literacki im. Anny
Markowej, zorganizowane

w 2019 roku wspdlne czy-
tanie wierszy w dniu imienin
poetki czy wreszcie nadanie
imienia literatki skwerowi sg-
siadujgcemu z Uniwersytetem

W Biatymstoku. Plyta
#ProjektAnnaMarkowa sta-
nowi kolejng interesujgcg pro-
pozycje w tym zakresie.

Niech zachete do siegniecia
po utwory znajdujgce sie na
plycie stanowig stowa Oskara,
podsumowujgce cel przedsie-
wziecia. “Mtodym stuchaczom
chcielismy przekazac, ze po-
ezja moze byc¢ interpreto-
wana po swojemu, nie musimy
trzymac sie klucza znanego ze
szkoly. Dojrzalym - Ze swoje
emocje mozna przelewac
przez sztuke, a osobom star-
szym, ze klasyka tez moze byc¢
dzisiaj atrakcyjna.” Nie pozo-
staje mi zatem nic innego, jak
tylko zyczyc¢ dobrego odbiorul!

AGNIESZKA RUCZA)J

Mitoscé

Dla mnie milos¢ to
wiadomos$¢ na dzien dobry
i na dobranoc. To pytanie,
codzienne pytanie ,Jak sie
czujesz?”. To trzymanie dtoni
na policzku przez 2 godziny
po wyrwaniu o6semki, bo to
usmierzato bdl bez tabletek.
To widok oczu patrzacych
zakochanym wzrokiem tuz
po przebudzeniu. To uspo-
kajanie i tulenie, gdy przysni
sie koszmar. To wstawianie
15 minut wczesniej, zeby sie
ogarngc, aby ukochana osoba
mogta chwile dtuzej pospac.
To zrobienie positku dla
drugiej osoby na uczelnie.
Albo  zrobienie herbaty,
gdy druga osoba uczy sie/
pracuje. To wiszenie na tele-
fonie do trzeciej nad ranem.
To stuchanie z ciekawoscig
opowiesci na tematy, ktore
do tej pory byly zupelnie
nieinteresujgce, a sg pasja
partnera. To pomoc przy
koleeeeejnej przeprowadzce.
To kupienie Nutelli podczas
,2tych” dni. To mocne trzy-
maniezareke przed wejsciem
na egzamin dyplomowy. To
taniczenie w domu w dresach
do  ulubionej  piosenki,
ktora leci akurat w radio. To
wspolne $piewanie “Jolka,
Jolka pamietasz..” podczas
nocnej jazdy samochodem
po miescie. To wspdlne ogla-
danie spadajgcych gwiazd
na kocu za miastem i ciche
zyczenie, by ta chwila nigdy
sie nie skonczyla. To zmok-
niecie w deszczu, ktory sie
rozpadat podczas koncer-
tu-niespodzianki ulubionej
kapeli. To upajajgcy zapach
pola kwitngcego rzepaku, bo
zawsze chcialas wiedzie¢, jak
pachnie. To bukiet polnych

kwiatow zebrany podczas
spaceru za miastem. To cier-
pliwe i delikatne rozczesy-
wanie wlosow przez drugs
osobe, gdy zrobi sie koltun.
To  posprzatanie miesz-
kania, gdy sie wie, ze partner
zostanie na weekend. To
poczucie, ze nawet jak swiat
sie zawali, to jest ktos, kto
bedzie mimo wszystko. To
glaskanie po glowie i ,niewi-
dzenie” tez (ktorych sie wsty-
dzit), gdy Dziadek dostat
udaru. To wyobrazenie, jak
bedzie pachnial swiezo upie-
czonym ciastem wspolny
dom w weekendy.

Gdy sie kocha, to kazde
spojrzenie, kazdy usmiech
i kazdy gest trzeba ogromnie
docenia¢. Nigdy nie wiemy,
ile  czasu z ukochang/
ukochanym  jest  dane.
Niektore rzeczy wydarzajg
sie tylko raz w zyciu i trudno
oczekiwac, ze sie powtorza,
ze doswiadczymy podobnego
uczucia nawet z kims innym.
Zjawiajg sie nieoczekiwanie
jak spadajgca gwiazda na
niebie, rozswietlajg na chwile
swiat, by pozniej uswia-
domi¢, jak bardzo czarny jest
nieboskton bez ukochane;j...
Mozesz ruszy¢ do przodu jak
nigdy dotad, mozesz zawo-
jowac swiat i rozkwitac, ale
wcigz jest to tylko blysz-
czenie w ciemnosci....

DZWONECZEK



Na gorze lignina,

Na dole wenflony,
Niedlugo kampus UMB
Znow bedzie zielony

Sg takie momenty w sezonie wegetacyjnym, w ktérych ktos z moich znajomych podej-
muje watpliwie rozsadng decyzje wyjscia ze mng na spacer. Taki spacer oznacza bowiem
wycieczke botaniczng w pakiecie - czeste zmiany kierunku trasy, zeby dostac¢ sie do tadnego
miejsca za winklem, pokazywanie coraz to nowych krzakow palcem, zbieranie nasion do
kieszeni, czasem takze chodzenie po zaroslach, brodzgc w lisciach. Dzi$ serwuje te przyjem-

niejszg czes¢ - ponizej znajdziecie pare zdjec
§ tadnych roslin, ktére wydajg sie warte poka-
zania palcem. Wszystkie sg w bliskim sgsiedz-
twie kampusu UMB, nie trzeba is¢ do nich
daleko, wiec zdecydowanie mogg umili¢ droge
na uczelnie lub z powrotem. Powiedzmy, ze
te trzy i pot strony bedzie takim powiewem
| cieplejszego wiatru w srodku zimy.

Kwitngca na niebiesko cebulica syberyjska
(Scilla siberica), na terenie przed punktem
krawieckim przy ul. Marii Sklodowskiej-
Curie 20. Najbardziej spektakularnie wyglada
! w stoneczne kwietniowe dni, wtedy otwiera
{ sie najszerzej. Kolor kwiatow cebulicy chyba
i najlatwiej porownac¢ do tabletek Viagry,
niemniej nie zaleca sie stosowania tych dwoch
rzeczy zamiennie. Nie tylko z powodu braku
dziatania. Chyba.

12.04.2021




Dywan zloci zottej (Gagea lutea) wyscielajgcy obszar drzewostanu na terenie ogrodu Patacu
Branickich. Widoczne sg takze kwitngce na fioletowo kokorycze puste (Corydalis cava)i poje-
dyncze zawilce zolte (Anemone ranunculoides). Kwitnienie tych wczesnowiosennych bylin
odbywa sie w calosci jeszcze przed rozwinieciem lisci na drzewach, warto wiec pokrecic sie
chwile w ich poblizu w tym mato intuicyjnym okresie roku.

12.04.2021

Alejka glogow posrednich (Crataegus
laevigata) w odmianie ,Paul’s Scarlet’ miedzy
Uniwersyteckim  Szpitalem  Klinicznym
a Centrum Dydaktyki Stomalogicznej. Glogi
te grajg swoj wiasny spektakl w drugiej
polowie maja i na poczatku czerwca, nie
daja przejs¢ obok siebie obojetnie, stano-
wigc bezspornie wspaniate otoczenie do sesji
zdjeciowej. Zawsze przechodze pod nimi
tanecznym krokiem, czujac sie jakbym byt na
czerwonym dywanie. Co prawda, nie jestem
do konca pewien, czy czerwone dywany sg
zwykle pilnowane przez zestaw roznokolo-
rowych $mietnikéw, no ale zadnego pordw-
nania tak naprawde nie mam.

02.06.2021

Dwie katalpy bignoniowe (Catalpa bigno-
nioides) przy kamieniu pamigtkowym obok

Collegium Pathologicum. Te najwieksze
katalpy w Bialymstoku (a przynajmniej
najwieksze, jakie widzialem) okrywajg sie na
przetomie czerwca i lipca olbrzymig iloscig
bialych kwiatéw, przypominajgcych kwiaty
storczykéw, bogato zdobionych zolttymi
pregami i brgzowymi kropkami. Kwiatom,
i wielkim sercowatym lisciom, towarzyszg
takze zwykle zeszloroczne owoce w formie
bardzo dlugich, cienkich ,strgkéw’. Co stanowi
jednak dosy¢ osobliwy widok - bo kto widzial,
zeby druty do dziergania rosly na drzewach?
05.07.2021

DANIEL OBREBSKI
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Chcia’cabgm log)é tahajah ONE

czyli o ksigzce ,Nigdy sie nie
batam. Jak polskie lekarki pi-
saly historie medycyny” stéw
kilka

Wedlug najnowszych da-
nych Ministerstwa Edukacji
i Nauki kobiety w naszym
kraju stanowig 75%
studentow  kierunku
lekarskiego. Znaczna
wiekszo$c¢. Ale jeszcze
nieco ponad sto lat te-
mu kobiet w Polsce
na uczelnie medycz-
ne nie przyjmowano.
Owczesne (oczywiscie
meskie) autorytety (!)
w tej dziedzinie glo-
sity, ze ,kobiety majg
proporcjonalnie zbyt
mate mozgi do masy
ciata, by mogly by¢ le-
karzami”. A byly takie
Polki, ktore marzyly
o medycynie i nie baly
sie o swoje marzenia
walczy¢ jednoczesnie
obalajagc  stereotypy.
I o nich wlasnie jest
ksigzka Katarzyny
Drogi ,Nigdy sie nie
batam”.

Jest rok 1869, Anna
Tomaszewicz z Mlawy ma-
rzy o zostaniu lekarks, ale
w tamtej rzeczywistosci nie
ma mozliwosci studiowa-
nia tego kierunku na zie-
miach Rzeczpospolitej pod
zaborami. Uparta i ambitna
dziewczyna nie poddaje sie
i dostaje sie na uniwersytet
w Zurychu. W 1877 roku kon-
czy studia, stajgc sie pierwszg
w historii Polkg z dyplomem
lekarza.

Rok1921,naUniwersytecie
Warszawskim wlasnie do-
puszczono mozliwos¢ stu-
diowania medycyny przez

A

kobiety. Janina Bernasiewicz
z Bialegostoku zaczyna tam
nauke, a po niej decyduje sie
na specjalizacje z psychia-
trii. Przyjezdza wraz z me-
zem do Choroszczy, gdzie
wlasnie powstaje Biatostocki
W Lo

Jak polskie lekarki

pisaly historie medycyny

Wojewddzki  Szpital dla
Psychicznie i  Nerwowo
Chorych. Jest jednym z je-
go organizatorow, zostaje
pierwszym zenskim ordyna-
torem, a po latach dyrekto-
rem.

To tylko dwie historie
sposrod licznych opowie-
$ci o inspirujacych, ,pierw-
szych” kobietach, tych kto-
re przecieraly szlaki. Ksigzka
jest podzielona na dwie cze-
$ci i w drugiej potowie zo-
staty zaprezentowane
pionierki wspdlczesnej me-
dycyny. Mistrzynie w swojej

dziedzinie, obecnie osiem-
dziesiecio- i dziewiecdziesie-
cioletnie, opowiadajg autorce
o swoim zawodowym zyciu
i o tym, jakie niesamowite
postepy dokonaly sie w na-
uce w ciggu zaledwie kilku-
dziesieciu lat (na ich
oczach). Wywiadow
udzielita miedzy in-
nymi pani Krystyna
Kielczynska-Prekier,
ktéra zdecydowa-
ta sie zosta¢ lekar-
kg po doswiadczeniu
bycia  sanitariuszkg
w czasie Powstania
§ Warszawskiego, a tak-
ze  pani  Barbara
Darewicz, ktéra jest
jedyng w Polsce ko-
bietg o specjalizacji
chirurg urolog z tytu-
tem profesora (cale za-
wodowe zycie dziala
w Bialymstoku, a ze-
spot z Kliniki Urologii,
ktérego przez lata by-
ta cztonkiem, dokony-
wal i nadal dokonuje
nowatorskich operacji
w skali kraju).

Ksigzka o sile ko-
biet i o tym, ze warto wal-
czy¢ o swoje marzenia. Sg
W niej zawarte wazne stowa
na temat tego, niezwyklego
przeciez, zawodu. Mysle, ze
szczegdlnie cenne dla osob
bedacych (tak jak ja) na sa-
mym poczatku tej trudnej
i bardzo dlugiej drogi.

Po przeczytaniu zostala
mi w glowie mysl, ze chciata-
bym by¢ taka jak one.

MARYSIA CZAJKOWSKA



Nowy rok, stary ja

Niedawno Ziemia wyko-
nala kolejny obrot, rok 2021
stat sie — (nie)milym? — wspo-
mnieniem, a Ty puscites z dy-
mem potowe swoich oszczed-
nosci. Wiec to juz ten czasl!
Dajmy zarobi¢ silowniom
i studiom tanca! Wykup kar-
net na rok z gory i spogladaj
na niego codziennie, obiecu-
jac sobie, ze kazde jutro be-
dzie wystarczajgco solidng
dawka motywacji. I tak az do
31 grudnia.

Ale zaraz... Co poszto nie tak?

1. Realizujesz cele przyja-
ciotki.

Jak to? Przeciez masz zapi-
sane postanowienia w swo-
im osobistym kalendarzu.
Dobrates starannie kroj pi-
sma, zeby wszystko idealnie
prezentowalo sie na stronie
z notatkami. A teraz to niby
plagiat?

A pamietasz, ze =zapisales$
sie na sitlownie nie dlatego,
ze chciales? Ale dlatego, ze
mama sasiadki Twojej przy-
jaciolki (taka np. pani Gwoz-
dzikowa) pracuje w tym no-
wym fitness klubie i ma takie
duze znizki. A Twoja przyja-

SOLIDARNI

Z UKRAINA

Dofqcz sie do zbiérki! Co zbieramy?

« posciel

+ koce, spiwory

ciotka przeciez sama chodzi¢
nie bedzie.

Zatem zasada pierwsza -
spojrz w glab siebie i zasta-
now sie, czego naprawde
pragniesz. Pomysl, co jest
dla Ciebie wazne i w jakim
kierunku chcesz is¢. Zapla-
nuj cos, co jest zgodne z Tobg
i Twoimi celami.

2. Niewlasciwie sformutowa-
le$ postanowienie.

A co tu formulowac? Be-
dziesz chodzi¢ na silownie.
Kupujesz karnet i bedziesz
chodzi¢. Kropka. Koniec te-
matu.

Potem juz latwo wpadasz
w swojg wlasng putapke.
Bo chodzi¢ mozesz zaczgc
od jutra. Nosam rozumiesz.
Skoro pierwszego stycznia
sitownia zamknieta, to dru-
giego Ty zrobisz sobie wolne
(A co - tylko oni mogg miec
urlop?). Trzeciego juz, juz
byte$ w drzwiach, ale zacze-
lo padac. Szkoda byloby sie
przeciez przeziebi¢ i stracic¢
mozliwo$¢ treningu przez
kolejny tydzien. No przeciez.

Zasada druga - planuj kon-

« $rodki opatrunkowe
« srodki higieniczne

dla azieci

+ zywnosé dla dzieci

« leki (np. przeciwbélowe, masci, plastry rozgrzewajgce)

« power banki, baterie, tadowarki

+ dania instant, konserwy, jedzenie z dtugim terminem wainosci

« dary pierwszej potrzeby (komplety poscieli, nowe reczniki, nowa
bielizna damska i dziecigca)

Punkty zbiérek:

pieluchy, chusteczki nawilzane itp.

kretnie. Czy chodzenie na si-
townie dwa razy w tygodniu
na poltorej godziny nie sta-
wia Ci konkretniejszego wy-
zwania?

3.Zabardzo ufasz emocjom.

Przeciez Twoje emocje sg ta-
kie Twoje. Jezeli tak czujesz,
to trzeba sie tego trzymac. Bo
Twoje wewnetrzne zwierze
(czyli leniwiec) wie najlepiej.

Skoro nie odczuwasz potroj-
nej dawki adrenaliny tak,
jak w momencie czynienia
postanowienia, to znaczy, ze
mozesz sobie odpusci¢. Mo-
zesz, prawda?

Zasada trzecia - zbuduj na-
wyk. Nie zawsze bedzie Ci sie
chcialo, ale, niestety, droga
do celu wymaga konsekwent-
nych dziatan. A niejedno-
krotnie przymuszenia sie do
zrobienia czegos, co w przy-
sztosci zapewne zaprocentu-
je.

Powodzenia w realizacji pla-
now!

AGNIESZKA RUCZAJ

Wydziat Nauk o Zdrowiu, Euroregionalne Centrum Farmacji, Dom Studenta 1i 2,
Collegium Primum, Collegium Universum, Blok M, Samodzielna Pracownia
Kosmetologii, Centrum Dydaktyki Stomatologicznej, Antypub, Alchemia Pub



WIKTORIA IZDEBSKA
Demon przeszlosci

Zabierz jej imie.
Zatrzyj jej nazwisko, abym nie mogla jej odnalezc.
Zabierz miekkosc¢ jej wlosow
i niewinne spojrzenia.
Zabierz wszystkie historie,
Ktorych sie boje jak wlasnego cienia.

Zabierz jej ztote krzyzyki na cienkich tancuszkach,
zabierz mundur i wspomnienia.
Zabierz z pola mojego widzenia
jej tozsamosé.

Nie mam sily.

JOANNA HAN
Latwo przychodzi

Szarze¢ w zwyklosci

przeziernej nagosci

przez nawyk ztosci
do powinnosci

mimo kruchosci.

W obojetnosci
analiza milosci:
kosztownosci
i zdatnosci

celowosci
i radosci.
Badzmy prosci

w czulosci.

Warto(s)Ci
poscic?

LUTY 2022

13



