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Natalia Olszewska
Czy zauwazylas?

Nikt juz nie pyta: , ktérego dzi§ mamy”,

Bo przestato to mie¢ znaczenie.

Czas sie zatrzymat,

Choc ten sam ciag

Zlewa sie w jedno pigteksobotaniedziela.
Godziny mijajg niczym nienaznaczone,

Jedynie oddechem ciezkim od westchnien.
Produktywnos$¢ najwieksza - z t6zka zwleczenie
Ciata zmeczonego nicnierobieniem.

Patrzac sie w Sciane dzien caty, ucieka mi stonce,
Nie daje sie doscignac ani na chwile.

Jest jedynym, co dzi$ tak strasznie sie spieszy.
Jest zimno i szaro, cho¢ nie czuje tego

Na skorze ukrytej w cieptym schronieniu.

Moze pocwicze, przeczytam ksigzke, co lezy samotnie juz drugi miesigc.
MozZe rusze w koncu tg anatomie,

Okropny bochen pokryty plesnia.

Moze zawine sie w kokon tepej rezygnacji

i obudze na wiosne jako piekna ¢ma.

A moze umre z tej catej frustracji.

Uzytkownik na zawsze opuscit chat.
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Nie ma kolejki po choinke ani w sklepie z bizuterig,
Nie ma problemu z wcishieciem na site w kalendarz
nastepnych wigilii,

Nie ma pospiechu na zajecia, bo ostatnio wystarczy
sie na nie obudzi¢ i wlgczy¢ komputer

Nie ma planowania spotkan z przyjaciotmi, tych

“matych wigilii” przy kawie i ciescie

Ale jest dtugo wyczekiwany snieg,

Jest “Bambino jazzu” Artura Andrusa

Jest perspektywa kilku dni wolnych od zaje¢ i wielo-
godzinnego gotowania z babciq

Sq prezenty kupione przez internet i dostarczone na adres przyjaciét
Drodzy Czytelnicy!

Przyznam szczerze, to chyba najmniej emocjonujace $wieta, jakie przezytam. Snieg
nie ukoit moich niepokojow, cho¢ kocham zime, a Swietlne dekoracje ulicy Lipowej
wydaty mi ostatnio przygaszone, jakby zakurzone. Moze to nowy rodzaj zmeczenia?
Zmeczenie izolacja, zmeczenie czekaniem na nowe ilosci zakazen i zgon6w z powodu
koronawirusa, zmeczenie nieumiejetnoscia rozpoznania na szpitalnym korytarzu

znajomych w maseczkach.

Jednak, dzieki wyjatkowej Redakcji Mtodego Medyka, wcigz udaje mi sie znajdowac
drobne pozytywy kazdego grudniowego dnia: jakis tekst dostarczony przez terminem,
piekna oktadka stworzona w trybie alarmowym, wiersze, po przeczytaniu ktérych
ma sie ochote westchnac i szepna¢ “Ktérym otworem czaszki, autor zdotat wejs¢ do

mojego mdzgu i wyczyta¢ moje ostatnie nastroje?”.

Tegoroczne $wieta beda inne niz kiedykolwiek w naszym zyciu. W imieniu Re-
dakcji Mtodego Medyka zycze Panstwu radosci z kazdej drobnostki, przywotujacej
normalno$é¢ w czasie Swigt Bozego Narodzenia. Zyczymy Panstwu duzo odpoczynku,
nawet jesli bedzie oznaczato tylko odigczenie sie od social mediéw w czasie przygo-
towan do gwiazdki lub wyjscie na spacer, gdy atmosfera przy $wiatecznym obiedzie

okaze sie za gesta.

Zycze Panstwu duzo zdrowia i poczucia bezpieczeristwa, chociaz jest to wyjatkowo
trudne ostatnimi czasy. Zycze takze nadziei, Ze nowy rok przyniesie nam mnéstwo
radosci i ambitnych wyzwan, aby$my czuli, Ze wciaz idziemy dalej z podniesiona

gtowa, niezaleznie od pandemii.

Zapraszamy do lektury i polemiki!
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Tutaj nie ma rzeczy niemozliwych
‘ ‘ -wywiad z Adg Mularz

1. Co sklonito Cie do podjecia sie wyprawy jaka
byl rejs po Morzu Baltyckim? Czy to byla nagta decy-
zja podyktowana przyplywem emocji, czy speinienie
marzen z dziecinstwa?

Tak naprawde nigdy nawet nie mys$latam o tym, ze
poptyne w morze. Moim dzieciecym marzeniem byto
zeglowanie, ale szklanym sufitem moich marzen byty
zawsze wody $rédladowe. Natomiast ten rok jest inny
chyba dla kazdego z nas. Dla mnie zdecydowanie prze-
tomowy. A kazdy ma to, na co sie odwazy. Ja chce mie¢
kolekcje fantastycznych wspomnien, w koricu do od-
waznych $wiat nalezy! Mama sie u$miecha i dumna
opowiada znajomym: Ada zrobita w tym roku patent
zeglarza jachtowego na Dojlidach (Stawy Dojlidzkie
w Biatymstoku), pojechata na Mazury na totalna flaute,
a potem - na Battyk jesienia! To brzmi jak szaleristwo.
[ troche nim byto. Dlatego odpowiadajgc na twoje py-
tanie- sktaniatabym sie w strone przyptywu emoc;ji.
Przegladatam Facebooka i na jednej z zeglarskich grup,
do ktdrych naleze, znalaztam rejs w terminie, w ktérym
planowatam urlop. To nie mégt by¢ przypadek! Niestety
rejs z przyczyn niezaleznych od kapitana zostat odwo-
tany. A w zamian dostatam propozycje rejsu zaglowcem
- Bonawentura. Drewnianym. Wiekowym. Zaglowcem jak
z Piratéw z Karaibdw! Stoczytam ze soba wewnetrzna
bitwe. Cze$¢ mnie pragneta tego wyjazdu. Druga - ta
rozsadna, méwita, Ze porywam sie z motyka na storice.
Wtedy zaczeta sie seria pt. ,Przypadek? Nie sadze!”. Mie-
liSmy wyptywaé dzien wcze$niej niz pierwotnie - A ja juz
wtedy miatam wolne! Co lepsze, od kilku dni miatam na
tapecie w telefonie wtasnie ten zaglowiec! Okazato sie
réwniez, Ze w ten sam rejs ptynie brat mojej kolezanki!
To musiato by¢ przeznaczenie. Rodzice wiedzieli, Ze po-
ptyne juz od pierwszego zdania: “Wiecie, bo znalaztam
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taki rejs.... Mimo moich (i z pewno$cia swoich) watpli-
wosci wspierali moja wizje. Mowili: “spetniaj marzenia”.
Wsparcie miatam tez w swoim instruktorze, u ktérego
robitam kurs na Zeglarza jachtowego. Przed wyjazdem
ani razu nie powiedzial, ze to gtupi pomyst, czy Ze nie
dam rady. Wrecz przeciwnie. Udzielat mi cennych rad.
[ widziatam, Ze rozpierata go duma.

2.]Jak zaczetla sie Twoja przygoda z Zeglowaniem?
Gdzie datas sie zakocha¢ w tym sporcie?

Pokochatam zagle w wieku 9-10 lat. Wtedy pierwszy
raz miatam okazje wej$¢ na poktad i poczuc co to znaczy
wiatr. W tamtym okresie jezdzili$my z rodzicami i z za-
przyjazniona rodzing na wakacje do Olecka, dzieciaki
kilka lat starsze ode mnie zatapaty bakcyla wcze$niej.
Zeglowaty tak jak Ich tata. Pamietam, jak wtedy bytam
zafascynowana tymi przechytami. Jak sie cieszytam, gdy
mogtam ciaga¢ szoty foka. I z jakim podziwem patrzytam,
jak Swietnie sobie radza z zywiotem. To wtedy dostatam
od rodzicéw pierwsza ksiazke o zeglarstwie. Nauczytam
sie pierwszych weztéw - 6semki i ratowniczego. I co roku
kupowatam szekle i nositam na rzemyczku cate wakacje.
Ostatnio w tej wtasnie ksiazce odnalaztam narysowany
przez siebie jacht z opisanymi dzieciecym charakterem
pisma poszczegdlnymi cze$ciami.

Niestety wtedy nie odwazytam sie na dalsze kroki.
Miatam okazje kilkakrotnie pozeglowa¢ na obozach
w gimnazjum. [ dopiero w tym roku, przetomowym 2020,
zrobitam patent! Niby takie nic prawda? Ale dla mnie to
byt poczatek wielkiej przygody i nowej ery w moim zyciu.

3.Jak wygladaly Twoje przygotowania do rejsu?
Czy musiatas przygotowywac sie merytorycznie np.
z meteorologii?

Moje przygotowania? Tak naprawde przebiegaty
dwutorowo. Z jednej strony, nastawiajac sie na niskie



temperatury, mocne wiatry i deszcz, musiatam zorga-
nizowa¢ odpowiednia odziez. Z drugiej strony, zeby
czu¢ sie pewniej, zaczetam powtarza¢ wezty. Nauczo-
na doswiadczeniem po rejsie
mazurskim, ze przydaje sie co$
poza weztem babskim. Swietnie
sie ztozyto, Ze od kolezanek na
urodziny dostatam ksigzke o we-
ztach i zestaw lin do ¢wiczen. Tak
naprawde nie pomy$latam nawet,
zeby skupic sie na merytorycznych
przygotowaniach. Bytam $wiezo
po patentach zaréwno Zeglarza,
jak i sternika motorowodnego, do
ktérych przygotowatam sie ze wspomnianej przez Ciebie
meteorologii, locji, szeroko rozumianej teorii zeglowa-
nia. Zatozytam, ze mam podstawy, ktére chetnie zderze
z rzeczywisto$cia. Wiedziatam, ze nikt nie bedzie ode
mnie oczekiwat wiedzy. Uméwieni byliSmy jedynie na
dobry humor :p

4. Co bylo najtrudniejsze w czasie rejsu?

Co byto najtrudniejsze? Chyba czas zanim moj btednik
przystosowat sie do nowych warunkéw. Podobno kazdy,
kto ma zdrowy btednik, ma jaka$ forme choroby mor-
skiej. A nawet bez niej wykonywanie takich prozaicznych
czynno$ci, jak np. skorzystanie z toalety, mycie zebow,
zmywanie naczy, natozenie skarpetek - przekraczato
totalnie moje dwczesne mozliwosci. Wyobraz sobie, ze
za kazdym razem w tazience wpadasz barem na drzwi.
Potem dorabiasz sie zakwaséw od utrzymywania réwno-
wagi. Nie wspomne o licznych siniakach na kazdej czesci
ciata. Szczoteczka do zebdw prawie wyktuwasz sobie oko.
A postawiona szklanka w sekunde Igduje na podtodze.
Ale co mnie nie zabito, to wzmocnito! Dodatkowo trzeba
powiedzie¢ wprost. Zeglarstwo to pewnego rodzaju gra
zespotowa do tej samej bramki. ByliSmy zdani na siebie
wzajemnie. Tak naprawde na totalnie obcych ludzi. Musze
jednak przyznaé, Ze zatoga staneta na wysokosci zadania.

zadnego ladu.”

“Musisz wiedzie¢, ze ludzie mo-
rza sg inni. Otwareci. Z uksztattowa-
nymi przez zywiot charakterami.
To oni dali mi poczucie bezpie-
czenstwa. Nawet w nocy posrod
fal, kiedy na horyzoncie nie byto

Gdyby nie oni, nie wspominatabym dzi$ tego wszystkiego
z u$miechem na ustach.

5. Czego najbardziej balas sie przed wyptynie-
ciem, a czego w trakcie przeptywania przez Baltyk?

Moje obawy ewoluowaty w czasie. Poczatkowo batam
sie, czy moje umiejetnosci i doswiadczenie nie sg za mate.
Czy wytrzymam w jesiennych battyckich warunkach (dla
niewtajemniczonych Battyk jesienia jest nieprzewidywalny.
Zimny. Wietrzny. Deszczowy. Z kroétka, niekiedy wysoka
fala). Na jakich trafie ludzi. Czy dam rade fizycznie. A co
z chorobg morska. Po rozmowie z kapitanem jachtu, ktérym
miatam pierwotnie ptyna¢, catkowicie sie uspokoitam.
Wrécitam do domu i oznajmitam rodzinie - PEYNE. Potem
miatam przeczucie, Ze co$ nie wypali. Niestety sprawdzito
sie. Rejs zostat odwotany. Pojawita sie propozycja ptyniecia
zaglowcem. Bytam jednocze$nie strasznie podekscytowana
i réwnie mocno przerazona. Kolejna rozmowa z organiza-
torka rejsu data mi poczucie wzglednego spokoju. Ale do
rejsu byto jeszcze kilka dni. Spotkatam sie i z podziwem,
i z gtosami, ktére prébowaty mnie §wiadomie, badz nie,
zniecheci¢. Ze mam za mate doswiadczenie. Co zrobie jak
wypadne za burte. Przeciez do brzegu nie doptyne. I tu
zacytuje Pokolenie Ikea Piotra C. ,szukaj tego co kochasz
[...] 1 zréb to zanim umrzesz. Masz zycie przeznaczone
dla ciebie, a nie takie, ktore kto$
ci zaplanowat’, wiec ograniczytam
ten negatywny strumien informacji
i z pozytywnym nastawieniem ru-
szytam w strone Gdanska. 30 km
przed celem wszystkie watpliwos$ci
wroécity. Przede wszystkim. NIKOGO
NIE ZNALAM. Oczywiscie wszystkie
watpliwosci okazaty sie totalnie
bezpodstawne. Musisz wiedzie¢,
ze ludzie morza sg inni. Otwarci.
Z uksztattowanymi przez zywiot charakterami. To oni
dali mi poczucie bezpieczenstwa. Nawet w nocy posrod
fal, kiedy na horyzoncie nie byto zadnego ladu.

Czego sie batam w trakcie? Ze stracimy bosmana
($mieje sie). Zerwatl nam sie fat foka (jedna z lin stuzaca
do stawiania zagla). Po naprawieniu falu bosman wchodzit
po chybotliwej drabince, rozciagnietej miedzy masztem
a burtg, zeby ten fal ponownie zatozy¢ przy 5 w skali
Beauforta. Pamietam z jakim przerazeniem ogladalismy
to z dotu, $piewajac: “Hej me battyckie morze, wdziecz-
ny ci jestem bardzo, to$ ty mnie wychowato, szkote mi
dates twardg”.

Hmm czego jeszcze... chyba tego, Ze méj btednik
sie nie dostosuje. Ze bede miata silng chorobe morska,
ktéra uniemozliwi mi funkcjonowanie. Ale spokojnie.
Do wszystkiego cztowiek sie przyzwyczaja.

6. Co jest Twoim najpiekniejszym wspomnieniem
z tej przygody?

Wspomnienn mam multum. Tak naprawde z tezka
w oku wspominam kazda sekunde tego rejsu. Od po-
znania pierwszej osoby. Do trudnych pozegnan. Bytam
totalnie zachwycona. Przede wszystkim ludZmi, ktérych
poznatam. Kazdy byt catkiem inny. Wszedt na poktad
z innym bagazem do$wiadczen. Zaréwno zeglarskich,
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jak i zyciowych. Kolejne mieli$my zbudowa¢ wspdlnie
i tylko od nas zalezato, jak bedziemy ten czas pdzniej
wspomina¢. Rozmawiam z Toba wtadnie z Gdanska, przy-
jechatam odwiedzi¢ Bonawenture i najlepsza zatoge na
Swiecie. Wyobraz sobie. Spedzasz z ludzmi na tak mate;j
przestrzeni 5 dni non stop (przeciez nie wysiadziesz na
$rodku morza). Po tym czasie wiecie o sobie wiecej niz
niejedno matzenstwo ($miech). Tam nie da sie udawac.
Tam jeste$ soba. Wysztam z nowymi kietkujacymi przy-
jazniami - mam nadzieje ze jeszcze nie jedna wspodlna
przygoda przed nami.

Cudownym wspomnieniem jest uczucie, gdy zostawiasz
zarufa lad, bujaja cie fale, oddajesz sie wiatrowi i ogladasz
rozgwiezdzone niebo (nie wiedziatam, Ze istnieje tyle
gwiazd!). Pamietam wyjscie z portu. WychodziliSmy po
zmierzchu z Gdanska. Zegnato nas o$wietlone miasto.
Stocznia. Westerplatte. Zapierato dech w piersiach. Pa-
mietam pierwszg noc na morzu. Totalna ciemnos¢. Lodz
przeskakiwata z fali na fale. I to niesamowite wrazenie,
ze z kazda falg jesteSmy wygranymi. Pamietam wyjscie ze
Szwecji (Karlskrona) prosto w strone storica, pomiedzy
mikro wysepkami, kiedy pierwszy raz za sterem mijatam
sie z promem.

7. Kiedy spotkaly$my sie, aby wstepnie uzgod-
ni¢ ten wywiad, méwitas duzo o wolnosci? Czy to
przezycie w jaki$ sposob zredefiniowato wolno$¢?

Tak. Zeglowanie jest dla mnie synonimem wolnosci.
Szeroko rozumianej wolnosci. Méwi sie, ze wolnos¢
i Swiety spokoj zaczynaja sie 5 mil morskich od brzegu
($miech). Przede wszystkim wolno$¢ gtowy. Catkowicie
zapominam o problemach codziennego Zycia. Skupiam
sie na tym, co tu i teraz. A martwie sie tylko faktem, ze
musze zej$¢ pod poktad i skorzystac z toalety ($miech).
Nawet po kilku takich dniach wracam oczyszczona.

‘.
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Z ogromnymi poktadami energii. Bananem na twarzy. Co$
w tym jest, Ze morze oczyszcza. Wywotuje Smiech. Lzy.
Zalezy, co cztowiekowi lezy na sercu. Dodatkowo Zeglo-
wanie daje mi poczucie pozornej wolnosci. Pozornej, bo
jestem zalezna od zywiotdw. Wody, wiatru. Od warunkéw
meteorologicznych. Od zatogi. Ale jednoczes$nie jestem jak
ptak. Bez trosk zycia codziennego. W innej, réwnolegtej
rzeczywistos$ci, gdzie nie ma ograniczen. Szklanych sufi-
toéw. Podktadanych $win. Jest tylko poczucie, Ze w zgodzie
z wiatrem i za przyzwoleniem Neptuna moge wszystko
i zawojuje $wiat. Jak cztowiek zatapie bakcyla, to dzieje
sie, jak w popularnej szancie ,zyciem szczur ladowy
kieruje sam, chce zostanie lub péjdzie w dal, lecz gdy
morze wejdzie w krew, gdy zawota péjdziesz wnet”- wtedy
coraz trudniej jest usiedzie¢ na ladzie. Kazda propozycja
rejsu jest jak Swiatetko w tunelu szarej rzeczywistosci.
Tak naprawde teraz zyje planowaniem Kkolejnego rejsu !

8. Jakich rad udzielitaby$ poczatkujacym
zeglarzom?

Przede wszystkim podazajcie za marzeniami i nie
dajcie sie ograniczeniom. Ale jednocze$nie pamietajcie.
To nie patent czyni z Was Zeglarzy. To doswiadczenie
i pokora. Korzystajcie z kazdej mozliwo$ci wyjscia na
wode. Niezaleznie od zatogi. Jachtu. Pory roku. Czy cze$ci
$wiata. Najgorsze, co mozecie zrobi¢, to schowac¢ patent
do szuflady. Jesli ograniczajg Was $rodki, pytajcie o moz-
liwos¢ rejsu w zamian za prace na jachcie. Tutaj nie ma
rzeczy niemozliwych! I badZcie otwarci na §wiat, na nowe
doswiadczenia, na ludzi, na uwagi i rady, a zaczniecie
najpiekniejsza przygode Waszego zycia.

ROZMOWE Z ADA MULARZ PRZEPROWADZIEA
WIKTORIA MARIA IZDEBSKA

Adrianna Mularz- redaktorka Mtodego Medyka, absol-
wentka Humboldt Universitat zu Berlin i Akademii Ekono-
miczno-Humanistycznej w Warszawie, zawodowo analityk
budzetu IT, prywatnie kosmopolitka, Zeglarka, posiadaczka
rozspiewanego psa, Ferbiego :)
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Snitam o Tobie od kiedy pamietam. Cate moje zycie
spowite byto rodzinnymi historiami i owiniete fascyna-
cja Twoimi postaciami. Jak mogtam Cie nie pokocha¢?
Jedyna moja kochanko, nigdy nie opuszczatas moich
mys$li. Zapragnetam zgtebia¢ twoje tajemnice, zanim
nauczytam sie tanczy¢. Zapragnetam obcowac z Tobg,
zanim nauczytam sie $piewad.

Dlatego wtasnie postanowitam podporzadkowac¢ méj
czas, zainteresowania i wszystkie aktywno$ci pod Twoje
wymagania. Sport dla sity fizycznej, ksiazki o Twojej
historii dla podtrzymania ducha walki, godziny imprez
zamienione na godziny nad ksigzkami - nikt, kto Cie nie
kocha szczerze, tego nie zrozumie.

Cho¢ nie wiedziatam, w jaki sposéb przyblizy mnie to
do Ciebie, zgtebitam cykle rozwojowe wszystkich roslin
i zwierzat $wiata, zapamietatam wszystkie piekne od-
cienie zwigzkéw manganu i siarki. Przeptakatam wiele
nocy i wiele dni, wiele razy méwitam sobie ,wytrzymaj
jeszcze do konca tygodnia, do korica miesigca, do matury”.
Dla Ciebie zawsze zaciskatam zeby.

Jednak Ty nigdy nie bytas wdzieczna kochanka, Me-
dycyno. Wchodzita$ do mojej gtlowy w najmniej oczeki-
wanych momentach. Odpoczynek nie dawat mi nigdy
wytchnienia przez tesknote za Tobg, za marzeniem,
aby posias¢ Twoje sekrety. Kino, teatr, randka - kazdy
moment byt dobry, aby$ wzbudzita we mnie wyrzuty
sumienia, Ze nie przyblizam sie do Ciebie, nie ucze sie.
Nigdy nie umiata$ nacieszy¢ sie naszym czasem, zawsze
byto Ci go mato.

Wreszcie sama ulegta$§ moim wzgledom i pozwolita
mi sie zblizy¢ do siebie. Rozpoczety sie studia na kierunku
lekarskim w najzielenszym miescie na §wiecie. Wtedy
dopiero zobaczytam Twoje kty i pazury.

Pokazata$ mi, czym jest prawdziwe cierpienie. Kaz-
dego dnia na nowo zasiewata$§ w mojej gtowie mysl,
Ze jestem niewystarczajgca. Kolokwium - niezdane.
Egzamin - pierwszy termin nie byt moim przyjacielem.
Impreza - znéw sie nie uczysz. Spokojny tydzien - znéw
nie piszesz pracy naukowej. Ciezki tydzien - znéw nie
jeste$ na bloku operacyjnym. Nawet, kiedy uciektam dla
Ciebie z foza $mierci, dalej szeptata$ ,za miesiac egzamin,
pokaz mi na co cie sta¢, mata”.

Miaty$my dobre momenty, to trzeba Ci przyznac,
niewdzieczna kochanko. Kiedy uratowatam dzieki Tobie
pierwszego pacjenta, kiedy zszytam pierwsza rane na
tydce, kiedy ustyszatam na pierwszych praktykach ,jesz-
cze tu jeste$?” Pierwsze powroty z dyzuréw, pierwsze

telefony do przyjaciét po trudnych operacjach. Pierwsze
prawdziwe zmeczenie po dniu na oddziale. Nie zamieni-
tabym tych pierwszych razéw na nic innego. Wiedziatas
jak wynagradza¢ moje starania i ciezka prace, szkoda, ze
zawsze byta$ przy tym bardzo wybredna.

Ucze sie zy¢ z Tobg, chociaz sie jezysz, pokazujesz kty
i bardzo duzo ode mnie wymagasz. Jestes bezlitosna i nie
przytulasz na pocieszenie. Wciaz Cie kocham, kocham
wszystko, co z Tobg zwiazane. Tylko...Tylko czasem nie
mam juz sity. Gdy znéw czuje, ze co$ mi odebrano, gdy
u$wiadamiasz mi, ze do tej specjalizacji takze sie nie
nadam - trace ostatki sity. Jestem zmeczona kochaniem
Cie. Padam na tézko i zasypiam od razu. Jestes moja
pierwsza i ostatnig mysla, ale dla Ciebie to wciaz za mato.

Medycyno, mam jedng prosbe, tylko jedna. Daj mi znéw
jaki$ pierwszy raz. Daj mi odrobine wytchnienia, malenki
chociaz sukces, ktéry przypomni mi, Zze wciaz jestem
Ciebie warta. Daj mi odpoczac¢ na odrobinie poczucia
wtlasnej warto$ci. Zapnij dwa klipsy mojego fartucha,
popraw mi stetoskop jeszcze jeden raz. Wyszepcz do
ucha: ,do roboty, mata”. Wtedy dam sobie rade.

TWOJA,

M.
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Nie) odwlekaj?

Dostatam budzik. Ale nie taki zwykty, z cyfrowym wy-
$wietlaczem i funkcja wytaczenia alarmu przez klepniecie
go na $lepo w ,gtéwke”. Dostatam taki, jaki chciatam juz
dawno sobie kupi¢, ale wciaz tego nie zrobitam. W stylu
retro, z klasyczna tarczg i dzwonkami, w ktére codziennie
0 6:15 uderza rozszalaty mtoteczek. I cho¢ jest fajny, to
sa chwile, gdy bardzo go nie lubie. Moze ku Waszemu
zdziwieniu - nie jest to czas pobudki. To ten moment na
,X" godzin wczeéniej, kiedy patrzac na tarcze zegarka,
uzmystawiam sobie ile czasu z catego dnia pozostato mi
na sen. I dlaczego znowu jest go zbyt mato. Co sprawito,
ze wiekszo$¢ obowigzkow przetozytam na pdézne godziny
wieczorne?

Odpowiem jednym stowem - prokrastynacja.

Chyba kazdy wie czym jest prokrastynacja i $miem
twierdzi¢, ze prawie kazdy cho¢ raz jej doswiadczyt.
Wedtug badan z 2016r. odktadanie czynnosci na pdzniej
deklarowato az 80% Polakéw. A co najchetniej odwle-
kamy w czasie? W zasadzie wszystko, co sie da - zwykte
obowiazki domowe (jak sprzatanie, czy pranie), zadania
zawodowe, a takze pisanie tekstéw do Mtodego Medyka.
Tak, wtasnie w takich okoliczno$ciach powstat ten artykut.
Wyttumacze sie tak - musiatam wczu¢ sie w sytuacje,
prawda? A moze wcale nie musze sie ttumaczy¢? Moze
to, co czasem uwazamy za nasza wade okazuje sie tak
naprawde czyms$ zupelnie normalnym, a nawet dobra
droga do sukcesu?

Procrastinatio i jej jasna strona mocy

Osoby, ktérych dotyczy prokrastynacja, czesciej wpa-
daja na kreatywne pomysty. Poprzez odtozenie swoich
zadan na p6zniej ma sie w koncu wiecej czasu na zasta-
nowienie i przemyslenie rozwigzania swojego problemu.
Przeciez szybkie zrealizowanie pierwszej koncepcji nie

Czern i biel kojarzymy gtéwnie z monotonia i rutyna.
Nie dajmy sie jednak zwieZ¢- odcieni szaro$ci jest znacz-
nie wiecej, niz mogtoby sie wydawac. Latwo to dostrzec
chociazby w kinematografii. Monochromatyczne dzieta
nie od dzi$ zadziwiaja réznorodnoscia srodkéw i bogac-
twem przekazu. ,Siédma pieczec”,,Dwunastu gniewnych
ludzi”, , Psychoza”, a takze nowsze dzieta, takie jak ,Ida”

czy ,Roma”, to tylko niektére z przyktadéw.

,Popiotl i diament” (1958) rez. Andrzej Wajda

Buntownik bez powodu? A moze z wyboru? Jakby
nie patrze¢, grajacy gtéwna role Zbigniew Cybulski ta-
mat zasady zaréwno w filmie, jak i w zyciu. Nazywany
polskim Jamesem Deanem, wcielat sie zwykle w role
zagubionych i spontanicznych, a przede wszystkim in-
dywidualnych postaci.

W filmie Andrzeja Wajdy ,Popiét i diament”, zreali-
zowanym nha podstawie ksigzki o tym samym tytule,

pozwala na poszukiwanie nowych, czesto nawet lepszych
alternatyw. Ponadto niektorzy pracuja efektywniej pod
presja czasu. Pozwala to im na poradzenie sobie z zada-
niem szybciej i mniej ,bole$nie”, niz miatoby to miejsce
w przypadku roztozenia swoich obowiazkéw na kilka
dni. Z tg zaletg wiaze sie tez kolejna - prokrastynacja
pozwala w pelni wykorzysta¢ wolny czas przed finalng
realizacja zadan. A wolny czas nie zawsze oznacza tylko
wielogodzinne przegladanie facebooka, ale tez chociazby
nauke zwigzang z zagadnieniami, ktére faktycznie nas
interesuja. A to wszystko oczywiscie moze zaowocowaé
w przysztoscii poméc nam w szybszym rozwigzywaniu
kolejnych, odktadanych przez nas probleméw. Work
smarter, not harder jak to mowia.

A co z wadami?

Oczywiscie prokrastynacja ma ich wiele! I nie nale-
7y o nich zapominaé. W ogole uwazam, ze skrajnosci
w jakiejkolwiek dziedzinie Zycia nie sa najlepszym roz-
wigzaniem. Wiec kazdego zachecam do poszukiwania
swojego ztotego $rodka. Zaktadam, ze wiekszo$¢ na-
szych czytelnikdw juz troche zna swéj charakter oraz
sposoby na skuteczne, ale tez przyjemne radzenie sobie
z obowigzkami. Jesli praca pod presja czasu jest dla Was
najlepszym wyjsciem - super! Nie zmieniajcie tego. Jesli
wrecz przeciwnie - powoduje stres i zte wyniki - pomy-
$lcie nad wprowadzeniem zmian ,matymi kroczkami”.
Najwazniejsze jest, by kazdy z nas czut sie dobrze i nie
miat wyrzutéw sumienia zwigzanych z obowigzkami.
[ tego Wam wszystkim Zycze - stabilnosci i spokoju ducha
w pokonywaniu codziennych trudnosci.

MARTYNA SZCZERBAKOW

niezwykle barwnemu bohaterowi, granemu wiasnie przez
Cybulskiego, wtéruja réwnie barwne, cho¢ czarno-biate
kadry. Ujecia s opatrzone jasnym $wiattem i kontrastu-
jacym cieniem. Nieprzypadkowy w tej kompozycji jest
sposob rozmieszczenia bohaterow. W efekcie zastoso-
wanej symboliki o nastrojach i rozterkach gtéwnych



postaci nie dowiadujemy sie tylko dzieki informacjom
wynikajacym z rozmowy, ale takze dzieki wspoétgraniu
postaci z oswietleniem.

»Persona” (1966) rez. Ingmar Bergman

s Wrimr o

Czern i biel moga tez podkresla¢ sprzecznosci, z ja-
kimi zmaga sie jednostka. Swietnym przyktadem jest
twoérczo$¢ Ingmara Bergmana, szwedzkiego rezysera
bedacego przedstawicielem kina autorskiego.

W ,Personie”, za posrednictwem wielu zabiegéw,
dowiadujemy sie o wewnetrznym rozdarciu gtéwnej
bohaterki. Gwattowne zmiany o$wietlenia powodu-
jace niepokéj, zblizenia oraz uzycie czerni i bieli do
skontrastowania wizerunku bohaterek, przyktadowo
na powyzszych zdjeciach, pozwalaja przypuszczaé, ze
obydwie kobiety przedstawiaja dwojakie oblicze jednej
osoby. Kto by pomyslat, Ze szaro$ci maja taki potencjat!

»Wsciekly byk” (1980) rez. Martin Scorsese

Podobno Martin Scorsese podczas ogladania poczat-
kowej wersji ,Wsciektego byka” nie byt zadowolony
z otrzymanego efektu. Szczegdlnie z czerwonych rekawic
bokserskich, jakie nosit na ringu Jake La Motta. Tworcy
filmu uznali, Ze rozwigzaniem, ktére doprowadzi do
harmonii, bedg czern i biel. W efekcie dzieto, jakie dzi$
znamy, jest w wiekszo$ci monochromatyczne.

Poza tym, czern i biel dodaja catej produkcji troche
chtodu, a moze i neutralnosci? W koncu Scorsese jest
znany z tego, Ze nie ocenia bezposrednio postepowania
swoich bohateréw. Zamiast tego, pozostawia widzowi
mozliwo$¢ wlasnej interpretacji.

»,Zimna wojna” (2018) rez. Pawel Pawlikowski
Zimna wojna bezsprzecznie jest kojarzona z mono-

chromatycznoscia. Znajdziemy tu wiele zaréwno jasnych,

razacych uje¢, jak i tych mrocznych, kontrastujacych.

Swiatto i cien przeplataja sie wzajemnie. W tej sytuacji
dynamika filmu, uzyskana z wykorzystaniem potencja-
tu czerni i bieli, dobrze wspoétgra z burzliwag mitoscia
dwojki bohateréw.

JArtysta” (2011) rez. Michel Hazanavicius

A co, jesli czern i biel towarzysza filmowi z koniecz-
nos$ci? Tak dzieje sie w przypadku ,Artysty”. Monochro-
matyczno$¢ jest niezbedna do odwzorowania filmu nie-
mego, produkcji, ktéra w latach 20. XX wieku chylita sie
ku upadkowi, ustepujgc miejsca filmowi dzwiekowemu.

0 trudnosciach, jakie niosto za sobg udzwiekowienie,
wie najlepiej gwiazdor kina niemego - wspomniany
JArtysta”. Przeciwny wszelkim zmianom, ktére moga
zagrozic¢ jego karierze, postanawia pozostaé wierny
sobie. Milczy. A razem z nim milczy caty film - podczas
seansu nie ustyszymy (prawie) zadnego stowal!

Po dodaniu $ciezki dzwiekowej, kostiumow, teatral-
nej gry aktorskiej oraz wspomnianych czerni i bielj,
otrzymujemy wiernie odwzorowane, a takze jedyne
w swoim rodzaju, dzieto.

Ludzie moéwig, ze ,jak w kinie, tak i w zyciu” (wcale
nie wymyslitam tego powiedzenia na poczekaniu). M6-
wig, ze ,Swiat jest teatrem, a ludzie aktorami” (podobno
powiedziat to jakis Szekspir).

Po potaczeniu obu tych sentencji mozna pomysle¢,
ze zyjemy dzi$§ w czarno-biatym filmie. Idac za ciosem
- jak w zyciu, tak w filmie”. Cho¢ monochromatycznie,
to za kazdym razem réznorodnie i barwnie. Nawet, jesli
na pierwszy rzut oka tego nie widac.

ALEKSANDRA LUBOWIECKA
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Szklany erotyk

Popycham szklane drzwi i od razu zalewajg mnie miria-
dy Swiatet. Otula mnie ciepto palacych sie Swiec. Wieszam
ptaszcz na krzesle i dosuwam sie do stolika, wprawiajac
okoliczne ptomienie w ruch. Spogladam w przerazajaco
glebokie, lazurowe oczy. Trace poczucie czasu.

Znalaztem te oczy w sieci i od razu umoéwitem sie
na rendez-vous. Z miejsca zapragnatem w nich utonaé.
Zatraci¢ sie. Teraz, siedzac tu i patrzac w sam ich Srodek,
boje sie, Ze juz nie wyptyne na powierzchnie. Desperacko
nabieram tchu, poki jeszcze moge, poki jeszcze jestem
ptytko. Odrywam od niej wzrok i rozgladam sie zamro-
czony dookota. Wséréd swiatet lokalu dostrzegam nagle
Majke. Odsuwam Kkrzesto, przerzucam ptaszcz przez
ramie i porzucam te lazurowe oczeta na dobre.

Boje sie utongc.

Dosiadam sie do Majki.

Usmiecha sie na mo6j widok. Ktadzie tokie¢ na wypole-
rowanym stole i opiera podbrdédek na nadgarstku. Reka
wytwornie zastania usta. Od tej pory moge co najwyzej
zgadywac jej emocje po oczach.

Spoglada na wystawiona przeze mnie dziewczyne.
Nic nie mowi.

Boze, jak ja kocham kobiety, ktore znaja ta pyszna
sztuke milczenia.

Te $wiece. Te miriady refleksow. To cate miejsce.

To wszystko by umarto, gdyby sie odezwata. Zadtawi-
toby sie jej stowami, jakiekolwiek by one nie byty. A tak
pozostawata tego wszystkiego czescia.

Dziewczyna o lazurowych oczetach zarzuca torebke
na ramie i wychodzi. Nie jest gteboko dotknieta. A ja
nie jestem pierwszg muchg, ktora nie ztapata sie w jej
stodka siec.

Trzasnety szklane drzwi. Majka po wymownym zawa-
haniu decyduje sie wrdci¢ do mnie spojrzeniem.

- Kto wybrat miejsce, ty czy ona? - doptywa do mnie
jej gtos.

- Ja - odpowiadam.

W jej oczach nie tone, ale z wtasnej woli wracam do
nich raz po raz.

Wertuje w my$lach tematy, ktére mogtyby sptynaé¢ na
moéj jezyk, jednak wszystko wydaje sie by¢ postrzelonym
tanicem kiczu i oczywistosci. Wybawienie od drobnej
niezrecznosSci serwuje nam juz na poczatek kelner samym
swoim pojawieniem sie. Majka zamawia cos, co kosztuje
nie wiem ile pieniedzy, ale sporo czasu. A ja wciaz bije
sie z mys$lami. Mysli wygrywaja.

Zastanawiam sie, czy ona w catej tej swojej prostocie
jest tak bardzo nie§wiadoma, czy tylko ja udaje, testujac
moja odwage.

- W co ty, Maju, wierzysz? - pytam.

- Bo ja wiem... Moze w los. - odpiera.

- A gdy siedziatem z tamtg dziewczyng?

- Wtedy to juz nie wierzytam w niego na pewno. Chyba
ze bylby rzeczywiscie Slepy.

Szukam w jej obliczu drobnego $ladu emocji. Szukam
cho¢by najmniejszego cienia grymasu na policzkach czy
brwiach. Szukam potwierdzenia prostoty. Ona, ku moje-
mu zdumieniu, odstania twarz i ukazuje jg cata, petna.
Figlarnie nadetg. Odwraca jg ku $wiattom btyskajacym
na szybie obok. Goni je wzrokiem, jak kot goni uciekajacy
ktebek wtdczki.

Znéw zjawia sie kelner, opréznia tace i znika. Juz
obejmuje szklanke, gdy za mna rozlega sie szczerbaty
szczek drzwi. Dudnia za mng ciezkie, stanowcze kroki.
Po chwili krzesto obok mnie odsuwa sie, by ugosci¢
posladki zdyszanego faceta. Leniwie odwracam w jego
kierunku wzrok. Ma gtebokie, lazurowe oczy. Pewnie
mozna by w nich utongc.

Duszkiem koncze drinka, wsuwam pod szklan-
ke banknot.

Doganiam btadzacy wzrok Majki.

- Kto wybrat miejsce, ty czy on? - pytam.

Maja, wystuchawszy, znow ucieka spojrzeniem, wiec
podnosze sie i przerzucam ptaszcz przez ramie. Juz ro-
bie kilka krokéw w kierunku drzwi, gdy do moich uszu
doptywa jej glos:

- Ja.

P1OTR WALICKI

OGLOSZENIE
MATRYMONIALNE

Brad Pitt

Przystojny inzynier z broda jak u drwala.
Chetnie zmierzy kazdy cal Twego ciata.
Prawdopodobnie, gdy go zobaczysz,

Nie uwierzysz na kogo paczysz.

To on Brad Pitt polibudy,

Nie przywigzesz mnie tancuchem do budy:.
I to we mnie lubicie,

Ach, Wy moje kocice.



Tenis ziemny nie nalezy do najpopularniejszych
dyscyplin sportowych w Polsce. Jednak wkrotce moze
sie to zmienic. A to wszystko za sprawg ogromnego
sukcesu 19-letniej Polki, ktora 12 pazdziernika br
wywalczyta na paryskich kortach im. Rolanda Garrosa
tytut mistrzyni wielkoszlemowe] w rywalizacji singlo-
wej kobiet

Do tej pory zadnemu z naszych rodakow trenujgcych
wyCczynowo tenis ziemny nie udato sie dokonac tej
sztuki. Bliska historycznego triumfu byta w latach
trzydziestych XX wieku Jadwiga Jedrzejowska, ktora
trzykrotnie dotarta do finatu tej rangi imprezy. Kolejna
okazja nadarzyta sie dopiero w 2012 roku, kiedy to na
wimbledonskie] trawie Agnieszka Radwanska roz-
grywata  finat  z  Sereng Williams. Ostatecznie
Amerykanka okazata sie lepsza i wygrata trzysetowy
pojedynek

Fakt, jak dtugo Polacy musieli czeka¢ na wielko-
szlemowy triumf swojego rodaka, pokazuje wage
tego osiggniecia. Jednak nie kazdy zdaje sobie
sprawe, ze to niejedyny powod. Wielki Szlem to cykl
najwazniejszych i najbardziej prestizowych rozgrywek
w tenisowym kalendarzu, odbywajgcych sie co roku
w czterech miastach, tj. Melbourne (Australian Open),
Paryzu (wspomniane French Open/Roland Garros),
Londynie (Wimbledon) i Nowym Jorku (US Open). Iga
Swigtek, bo o niej mowa, dokonata w stolicy Frangji
rzeczy niemozliwych. Startujgc jako 54. zawodniczka
rankingu WTA, wygrata caty turniej, co nie udato sie
zadnej tenisistce z tak niskg lokatg od momentu
wprowadzenia w 1975 roku komputerowych rankin-
gow. Zrobita to w wielkim stylu, nie tracqgc do samego
triumfu ani jednego seta. Pokonata po drodze trudne
rywalki, m.in. 15. rakiete swiata Markete Vondrousova,
z Kktorg przyszio jej sie mierzy¢ juz w pierwszej
rundzie, oraz wiceliderke rankingu part Simone Halep,
ktorej zrewanzowata sie za bolesng ubiegtoroczng
porazke na paryskich kortach, zwyciezajgc w meczu
czwartej rundy 6:1, 6:2

EPA

fot PAP/

W finale pokonata natomiast Sofie Kenin, pozbawia-
jgc jg tym samym szansy na zdobycie kolejnego
tytutu mistrzowskiego w Wielkim Szlemie (22-letnia
Amerykanka zdobyta swoj pierwszy tytut wielko-
szlemowy na poczgtku tego roku, wygrywajgc
Australian Open). Nie zapominajmy o tym, ze raszy-
nianka grata takze w parze z Amerykankg Nicole
Melichar w potfinale gry podwojnej, gdzie po zacietym
meczu ulegty duetowi Alexa Guarachi | Desirae
Krawczyk

W tym roku w finale mezczyzn zwyciezyt Hiszpan
Rafael Nadal, po raz trzynasty zdobywajgc tytut na
kortach Rolanda Gorrosa | potwierdzajgc swojq
dominacje w tym turnieju. To wtasnie pochodzgcy
z Majorki tenisista jest od dzieciecych lat tenisowym
wzorem dla Polki. Na korcie byta rownie waleczna
I zmotywowana jak jej idol

Jesli ktos dalej nie jest przekonany, ze ten rok nalezat
do naszej zawodniczki, to warto przypomniec, ze Iga
zdawata w tym roku mature, co udato jej sie znako-
micie. Przez wiele lat tgczyta nauke w szkole z trenin-
gami tenisa, co dla wielu moze byc¢ zaskoczeniem
Jeszcze do niedawna zastanawiata sie nad roz-
poczeciem studiow, jednak po ostatnich sukcesach
postanowita mocniej skupi¢ sie na sportowej karierze
Ma wokot siebie zespdt ludzi, z ktérymi doskonale sie
dogaduje, a rozpoczecie pracy z psycholog dato nad-
spodziewanie dobre efekty

W Paryzu za zwyciestwo w rywalizacji singlowej pan
lga zarobita 16 min euro. Stata sie takze roz-
poznawalna na catym swiecie. Wywalczone punkty
rankingowe pozwolity Polce awansowac na 18. lokate
w rankingu WTA. Pozostaje trzymac kciuki za dalsze
sukcesy naszej rodaczki i mie¢ nadzieje, ze ten triumf
przyczyni sie@ do rozwoju tenisa ziemmnego w Polsce,
Cczego zyczytaby sobie sama Iga

Katarzyna Hodun
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sNie lekajcie si

Listopadowy p ek. Jak co dzien, juz od 3 lat, sy
kojnie zmierzam w kierunku swojego kochanego.b
w ktérym przyjdzie mi przepracowac nast
godzin. Teoretycznie wszystko jest jak
juz od marca bezustannie mijam wtopione w otoczenie
ogiosztlia o0 zagrozeniu epidemiologicznym, komunikaty
o koniecznos$ci noszenia maseczek; czy tez regularnego
mycia rak. To ostatnie wezwanie staje sie pierwsza
czynnos$cig, ktérej dokonam po wejsciu do biura.

Ostatnimi czasy mimowolnie, podobnie jak wiekszos¢
z nas, za posrednictwem Srodkéw masowego przekazu
musiatem przej$¢ btyskawiczna reedukacje w zakresie
mikroorganizméw i wszystkiego, czego ludzkie oko nie
jest w stanie zobaczy¢ bez metaforycznego szkietka i oka
Medrca z ,Romantycznosci” Mickiewicza.

Mam jednak pewnos¢, iz doSwiadczenie obecnej
pandemii z pewno$cia sprawi, ze nasza kultura, cywi-
lizacja i spoteczenstwo beda musialty odpowiedzie¢
na nowe pytania, jak np.: co to wtasciwie znaczy ,nosi¢
maseczke” w dzisiejszych czasach?

Niniejsze, jedno z najwazniejszych - o stan wspotcze-
snej tozsamosci cztowieka w czasie pandemii, a przez
to takze i catej ludzko$ci - postawit w jednym ze swoich
ostatnich wywiadéw stowenski postmodernistyczny
filozof Slavoj Zizek. W dzisiejszych czasach niewatpliwie
bedziemy potrzebowali na nie odpowiedzi.

Nie jest przypadkiem, ze to akurat maseczka jest
leitmotivem wszelkiego rodzaju teorii spiskowych,
ktére wyrosty niczym grzyby po deszczu w ostatnich
miesigcach. Stata sie dowodem globalnego spisku,
interwencji jaszczurzych kosmitéw, czy czegokolwiek
sobie tylko zazyczycie.

W teorii demokracji, a takze w innych naukach spo-
tecznych zwraca sie szczegdélng uwage na znaczenie,
site oraz role symboli. W prostych stowach mozna
powiedzie¢, Ze ten, kto w danym okresie historycznym
posiadat wtadze nad kreacja symboli posiadat takze

Gratulacje

legitymacie do s
e bez powodu podtzas ostatniej debaty prezy-
dnoczonych Joe Biden postuzyt
ymbolem spotecznej odpowie-

itto w kontrze do swojego rywala,
Donalda Trumpa,/ tory bezustannie fotografowat sie
bez niej na ostatnim etapie kampanii wyborczej. Mozna
przypuszcza¢, ze to wiasnie ona przedstawita Bidena
niezdecydowanym wdéwczas wyborcom jako cztowie-
ka, ktdry stara sie racjonalnie podchodzi¢ do zalecen
prawdopodobnie wiekszosci lekarzy na catym $wiecie,
a przez to wierzacego w fakty i nauke ponad domysty
i teorie spiskowe. By¢ moze to byt jeden z czynnikéw,
ktéry pomégt mu wygraé ostatnie wybory.

Czy mozemy sobie jednoznacznie odpowiedzie¢
czym faktycznie jest noszona przez nas maseczka?
Prawdopodobnie jeszcze nie, choé¢ niektérzy jak np.
wtoski filozof Giorgio Agamben mogliby nazwaé prawny
obowiazek noszenia jej czyms$ na ksztatt ,techno-me-
dycznego despotyzmu”. (org. techno-medical despotism).
Na poczatku 2020 roku okreslit on tym mianem wprowa-
dzang we Wtoszech na poczatku epidemii kwarantanne
i wszelkiego rodzaju obostrzenia. Z drugiej strony
mogliby$my spojrze¢ na maseczke jak na jeden z na-
boi, ktérym by¢ moze pokonamy pandemie w krétszej
lub dtuzszej perspektywie. Zabawe we wrézke nalezy
zostawi¢ profesjonalistom, ja za$§ w $rodku tego catego
zamieszania moge jedynie nadal my¢ rece, do czego was
wszystkich goraco zachecam.

Na poczatku listopada, kiedy pisze ten tekst, wszyscy
narzekamy na brak dobrych wiadomo3ci i pozytywnego
przestania. Wobec tych okoliczno$ci moge jedynie do
nas zaapelowac parafrazujac stowa wielkiego Polaka:
Nie lekajcie sie! Maskujcie sie!

P.

W imieniu Redakcji “Mtodego Medyka” pragne serdecznie pogratulowacé
wybranej w tym roku akademickim nowej przewodniczacej Samorzadu Dok-
torantéw UMB, mgr. Matgorzacie Grudzinskiej.

Pani mgr Matgorzata jest doktorantka w Zaktadzie Patomorfologii Ogélnej,
wyjatkowa nauczycielka akademicka, naukowczynia oraz towarzyszka najlep-
szych rozméw na spotkaniach organizacji studenckich.

Mam nadzieje, ze zapat Pani Magister nie ostygnie w zadnym momencie
kadencji oraz bedzie napeinia¢ Pania cigglta duma z osiggnie¢ naszego Samo-
rzadu Doktorantow.

Z powazaniem,
Wiktoria Maria Izdebska
Redaktor naczelna [l %){¢ R4




przez pryzmat jego schorzenia. Nie. Nie stoi przed Tobg
_ cukrzyca ani rak zotadka. Tu stoi , Marek czy Krysia.

Chory przewlekle
- instrukcja obslugi

Masz przed sobg unikatowy model. W zalezno$ci
od egzemplarza, moze by¢ w jednym lub kilku kawat-
kach (uwaga - wizualna ocena nie zawsze umozliwia
prawidtowy oglad sytuacji). Z instrukecji krok po kroku
dowiesz sie, jak wtasciwie postepowac.

1. Wyjmij z pudelka

Choroba zmienia rzeczywisto$¢. Wywraca swiat do
gbéry nogami. Warto jednak postarac sie o to, aby nie
zamykac chorego i jego otoczenia jedynie w tej monote-
matycznej bance informacyjnej i zorganizowac chociaz
troche czasu z dala od choroby. Rozw6j hobby, stuchanie
muzyki, rozmowa o czyms$ innym... Mate rzeczy, a moga
zmieni¢ wiele.

2. Pozwol zdjac¢ folie ochronna

Trudno jest cierpie¢ przy kim$. Bardzo trudno. Jednak
wazne jest, by$ postarat sie stworzy¢ klimat peten ciepta
i zaufania sprzyjajacy szczerej rozmowie. Nie musisz
robi¢ tego sam, dobrze moze sprawdzi¢ sie takze spo-
tkanie z terapeuta. Chorobie towarzyszy wiele silnych,
czasem sprzecznych ze sobg emocji, ktére starannie
skrywane we wnetrzu moga przyttaczac. Dlatego dobrze
mie¢ kogo$, z kim mozna sie tym wszystkim podzielié.

3. Sprawdz zawarto$¢ opakowania
By¢ moze tapiesz sie na tym, Ze patrzysz na chorego

Z cata historia swojego zycia, a nie tylko ta od czasu
diagnozy. Zdarza sie tez, Ze sam pacjent patrzy na siebie
przez pryzmat choroby. Przypominaj mu, Zze owszem,
jest to element jego Zycia, ale nie jedyny wyznacznik,
nie co$, co definiuje go jako cztowieka.

4. Uzywaj zgodnie z przeznaczeniem

Nie popadaj tez w inna skrajno$¢. Bo nie ma co uda-
waé, ze wszystko jest po staremu. Ze taka sama jest
wydolnos$¢ organizmu czy sita. Pamietaj o tym, aby
unikna¢ ktopotliwych sytuacji. Miej na uwadze takze
to, ze stan chorego moze sie zmienia¢. Badz uwazny na
wszelkie takie symptomy, moga to by¢ istotne sygnaty.

5. Regularnie sprawdzaj stan techniczny

Zazywanie lekdw, badania kontrolne czy wizyty
u lekarza to teraz codziennosc¢. Jesli pacjent nie ma do
tego gtowy, koniecznie miej na to wszystko oko. Jezeli
ma gtowe na karku, to super, ale - co dwie glowy to
nie jedna. Zapisz sobie, jakie leki bierze na state Twoj
bliski i w jakich dawkach. Zapamietaj tez nazwe cho-
roby i zapytaj lekarza, jakie sa objawy, ktére powinny
szczego6lnie zaniepokoid.

ZDROWIE
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Czemu jestem taki pospinany,
czyli kilka stow o sztywnosSci

Czujesz, ze rownolegle po obu stronach kregostupa
masz dwie debowe dechy? A moze po spedzeniu 5
godzin przed kompem Twoje przedramie stwardniato
(hehe), a przy zgieciu boli i zakres ruchu wydaje sie
jakis taki maly? Tego typu odczucia lubig koegzystowac,
aczkolwiek nie zawsze, i definitywnie nie oznaczajg
tego samego.

Uczucie sztywnosci miesniowej jest jest sprawg
mocno subiektywng. Okreslenia typu ,cos jest spiete”
jest nieprecyzyjne —innymi stowy, prawdopodobnie
opisuje jakis niewielki proces patologiczny, ktoremu
towarzyszy niewielki bol i dyskomfort —jest to symp-
tom. Symptom bardzo powszechny, a aby dolegliwo-
$ciom z nim zwigzanym ludzie czesto probujg roznych
form rozciggania (na przyklad poprzez yoge). Probuje-
my takze poprawi¢ swojg domniemanie nieregularng
posture. Oprocz tego czestym rozwigzaniem jest wizyta
u chiropraktykow albo terapeutow manualnych w celu
»uwolnienia powiezi”. Wszak jednym z najbardziej
popularnych zwrotow w takich gabinetach jest ,jestes
bardzo spiety/a..”, aw praktyce... To wlasciwie bezsen-
sowne stowa. Tego typu odczucia majg wiele przyczyn,
anajczesciej takg sztywnos¢ traktujemy jako powazny
objaw czegos, anie po prostu odmiane jakiegos oka-
zjonalnego, nieszkodliwego objawu bolowego — a ta
perspektywa jest dla nas znacznie korzystniejsza,
bo (zgodnie z prawdg) nie prowadzi do powstania
w naszych glowach obrazu naszego ciala jako czegos
bardzo wrazliwego i podatnego na dysfunkcje tylko
ze wzgledu na jakgstam malg ‘sztywnosc'...

W takim razie —jaka jest jej przyczyna?

Kiedy odczuwamy sztywnosc¢ w miesniach mamy
wrazenie ze ‘cos jest nie tak’. Nikt chyba nie uwaza
takiego odczucia za cos przyjemnego. Tak wiec co jest
nie tak? Skoro mamy do czynienia z symptomem —jaki
proces patologiczny za nig stoi? Odpowiedzi, jak to
zwykle bywa w medycynie, moze byc wiele, i niemoz-
liwym jest na starcie zasugerowac cos konkretnego,
a ktos, kto uwaza sie za zdolnego do momentalnego,
bezblednego okreslenia jej pochodzenia - po prostu
plecie glupstwa. Ponizej wymienie kilka czynnikow,
w kolejnosci od tych najbardziej powszechnych, i tyl-
ko te, w przebiegu ktoérych mamy do czynienia ze
zmniejszeniem zakresu ruchu:

- sztywnos¢ po ciezkim treningu

- ,punkty spustowe”

- tendinopatie, urazy z zuzycia

- przyczyny zwigzane z przebiegiem chorob
autoimmunologicznych

- niewytlumaczalny, przewlekly bol np. przebiegu
fibromialgii

- zaburzenie lekowe uogolnione

- efekty uboczne roznych lekow, np. risperidon,
zatrucia

- dystonie roznego pochodzenia

- hipermobilnos¢ (dziwne, co nie? Przeciez wyda-
waloby sie, ze im mobilniejsi jestesmy — tym mniej
‘sztywni’ powinnismy by¢!)

Generalnie stawianie diagnozy w celu ustalenia
pochodzenia sztywnosci bywa tak ciezkie jak dia-
gnozowanie przyczyny przewlekltego bolu —w koncu
istnieje olbrzymia ilos¢ kumulujgcych sie procesow,
ktore mogg za nim stac.

O co chodzi z tym zakresem ruchu?

Nawet ludzie, ktorych zakres ruchu w stawach
miesci sie w gérnych granicach normy mogg od-
czuwac sztywnosc, ba — tak jak napisatem powyzej
— hipermobilnos¢ moze do niej predysponowac|1],
podczas gdy osoby z ewidentnie ograniczonym za-
kresem ruchu mogg czuc sie zupelnie dobrze. Skad
te roznice? Prawdopodobnie stad, ze taka sztywnos¢
(podobnie jak bol) jest ekstremalnie nieprzewidy-
walnym odczuciem, ktore jest ‘narzucane’ na naszg
percepcje przez nasz mozg glownie ze wzgledu na
wymuszenie na nas ochrony danego miejsca, ktore
przeradza sie w nadmierne wyczulenie — do tego
stopnia, ze wlasnie to wyczulenie staje sie znacznie
bardziej powazng sprawg niz pierwotny problem - cos$
w stylu cigglego ,falszywego alarmu”. Brzmi bardzo
dziwnie, prawda? Byc¢ moze, ale... na to wskazujg naj-
nowsze badania na temat bolu[2] (obszerny temat na
byc¢ moze kolejne artykuly)! Istnieje wiele jednostek
chorobowych, ktore naprawde powaznie ograniczajg
zakres ruchu (dystonie), ale w ich przebiegu ludzie
raczej nie zglaszajg poczucia ‘sztywnosci’ - bo byloby
to cos na wzor okreslania temperatury w domu jako
~cieplej”, podczas wlasciwie ptonie nam strop.

sNormalny” zakres ruchu jest zazwyczaj
bez znaczenia...

Jedynym obiektywnym sposobem na okreslenie
czyjejs rozciggliwosci jest pomiar za pomocg kgtomie-
rza. Zmniejszony zakres ruchu stwierdzamy wtedy,
gdy kat w obrebie ktorego chcemy wykonac ruch nie
jest tak duzy jak tego oczekujemy. Czyli wlasciwie
jaki? Otoz w przypadku ludzi jest to praktycznie bez
znaczenia, gdyz populacyjna zmiennosc w tej kwestii
jest bardzo duza. Najlepszym rozwigzaniem bytoby
spojrzenie na to przez pryzmat tego jak duzo tego
zakresu dana osoba potrzebuje w swoim zyciu — przy-
kladowo, osoby ¢wiczgce sztuki walki powinny by¢ na
tyle rozciggniete by kopniecia na glowe przeciwnika
byly mozliwe, podczas gdy pracownik biurowy, ktory
dla sportu lubi sobie na przyklad pobiegac, do niczego
nie potrzebuje takiego zakresu ruchu, i bledem jest



opisywanie tego czltowieka jako osoby PATOLOGICZ-
NIE nierozciggnietej, czy tez insynuowanie, ze taki
stan rzeczy moze prowadzi¢ do wyksztalcenia sie
u niego jakichs dysfunkcji. W koncu wiele ludzi jest
nierozciggnietych, a brak umiejetnosci dotkniecia
wlasnych palcow przy sklonie tak naprawde nikogo
W niczym nie ogranicza, a mimo wszystko przyjeto
sie uznawac ze ta cala rozciggliwosc to taka ‘wazna
sprawa’ aby nie doznac jakichs kontuzji czy urazow
(a pisze to z perspektywy osoby, ktora za czasow tre-
ningow Taekwon-do bezproblemowo robita pelny
szpagat —obecnie juz nie jestem w stanie tego zrobi¢,
ale nie przeszkadza mi to w podnoszeniu 190-kilo-
gramowej sztangi w przysiadzie, nie narzekajgc na
jakies$ klopotliwe bole; temat rozciggania omowitem
w artykule na swojej facebookowej stronie ,Dzwigac
i Uczy¢”, zainteresowanych zapraszam).

W takim razie jak to mozliwe, ze mamy do czynienia
z jakims podraznieniem tkanek, a nie mozemy jedno-
znacznie okreslic¢ jego pochodzenia? Otoz przewlekly,
lekki stan zapalny tkanek wystepuje znacznie czesciej
niz przyjeto sie go diagnozowac. Najprawdopodobniej
najpowszechniejszg przyczyng tego typu procesow
zapalnych jest... po prostu starzenie sie organizmu.
Wraz z uptywem lat w organizmie kazdego cztowieka
procesy zapalne pojawiajg sie co raz czesciej i inten-
sywniej, u niektorych bardziej — u innych mniej[3]
(przykladem jest reumatoidalne zapalenie stawow
—ryzyko zachorowania rosnie wraz z wiekiem). I praw-
dopodobnie jest to dominujgcy czynnik w przypadku
zdecydowanej wiekszosci ,sztywnosci” miesniowo-
-szkieletowych u ludzi po trzeciej dekadzie zycia. Ale
moment — przeciez jest tez bardzo duzo mlodszych
ludzi, ktorzy odczuwajg cos takiego. Co z nimi? Jak
zwykle —wiele mozliwych przyczyn, ale przy przewle-
klych i intensywnych dolegliwosciach jedng z bardziej
prawdopodobnych i wartych glebszych rozwazan
wydaje sie leze¢ w istnieniu punktow spustowych.

Punkty spustowe

W obrebie niektorych tkanek sztywnos¢ odczuwa-
my mocniej niz w innych, szczegolnie gdy je podraz-
nimy —no i tutaj prym wiodg miesnie szkieletowe. Ale
co innego niz mocny trening moze podraznic¢ nasz
miesien? W przypadku mtodszych ludzi gléwnym
podejrzanym stajg sie punkty tkliwe, inaczej mo-
wigc mamy tu do czynienia z fenomenem punktow
spustowych. Jak narazie nie wiadomo czy podczas
ich powstawania mamy do czynienia z dostownym
miejscowym mikro-przykurczem miesni (jest to
staraimocno kontrowersyjna teoria), a same punkty
spustowe mogg miec zaplecze czysto neurologiczne,
zwigzane z czuciem[4]. Pomijajgc kwestie tego jak
one wlasciwie dzialajg i jak nalezy do nich podejs¢
w praktyce klinicznej (co jest kolejnym olbrzymim
tematem, ktorego nie sposdb tu obszerniej poru-
szy¢ — zainteresowanych odsytam do ksigzki autora,
dostepnej pod tym [5] przypisem) - te ogniska tkanki
miekkiej sg wrazliwe na dotyk i nacisk bez tatwo

wytlumaczalnego powodu, sg bardzo powszechne,
a do kazdego miejsca ktore boli (‘aktywnego’ punktu
spustowego) mozemy przyporzgdkowac kilka innych
w okolicy, ktore dajg nieco mniejsze objawy bolowe
i uczucie sztywnosci. Gdy objawy sg dotkliwe i nie
przechodzg - warto szukac¢ pomocy u kompetentnego
fizjoterapeuty, ktory rownoczesnie nie bedzie spieszyt
sie w zapewnianiu nam konkretnej, jednoznacznej
diagnozy, rownoczesnie przekonujac, ze jest w sta-
nie nam pomoc jedynie za pomocg paru ucisniec
na niektore miejsca na naszym ciele. Rzeczywiscie
kompetentny specjalista przepisze nam takze odpo-
wiednie ¢wiczenia, ktore przyczynig sie do wzrostu
naszej sprawnosci oraz nastawi nas do przyjecia
odpowiedniego podejscia do odczuwanego przez nas
dyskomfortu od strony psychologicznej, ktora ciggle
wydaje sie by¢ niedoceniana w procesie leczenia bolu
w obrebie ukladu kostno-szkieletowego.

No ale moment! Tyle slow, a tak mato konkretow.
Co jezeli odczuwam jakies bole i sztywnosci, ale jesz-
cze nie do tego stopnia by od razu szukac¢ pomocy
u specjalisty? Jak sie nastawi¢, co robic?

Nalezy przede wszystkim zapamietac, ze umyst
lubi platac¢ nam figle. To, co czasem wydaje nam sie
czyms$ powaznym, wlasciwie narasta przez to, ze za
takie to uznajemy — przynajmniej jezeli chodzi o kwe-
stie miesniowo-szkieletowe (absolutnie nie nawotuje
do ignorowania symptomow moggcych swiadczyc
o rozwijajgcym sie procesie chorobowym!). Pamie-
tajmy, ze ruch to zdrowie, a ‘spiete’i bolesne miesnie
czesto da sie po prostu ‘rozruszac’, przelamujgc ten
drobny dyskomfort. Wiekszosc tego typu dolegliwosci
przechodzi rowniez samoistnie, szczegolnie wtedy
gdy nie robimy z tego jakiejs$ wielkiej katastrofy i nie
przyjmujemy nastawienia typu ,robie sie niepetno-
sprawny”. Gwarantuje wam, ze bedziecie pozytywnie
zaskoczeni jak unikanie ,katastrofizowania” tych
symptomow zmieni Waszg perspektywe. Nie traktujmy
naszego ciala jak porcelanowej zastawy babci — jest
ono znacznie bardziej odporne i wytrwale niz nam

sie wydaje.

PIOTR SUCHOWIERSKI

[1] https://www.painscience.com/bibliography.
php?scheper15

[2] https://www.painscience.com/articles/pain-is-weird.php
[3] https://www.painscience.com/articles/inflammation-
-chronic-subtle-systemic.php

[4] Quintner JL, Cohen ML. Referred pain of peripheral nerve
origin: an alternative to the ,myofascial pain” construct.
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PainSci #54775 o

[5] https://www.painscience.com/tutorials/trigger-points.php
Artykut Zrédtowy: https://www.painscience.com/articles/
stiffness-and-rom.php
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Filmy, ktore chwyca Cie za serce

Znasz to uczucie, gdy skonczysz ogladac film, ale historia z ekranu nadal krazy Ci po gtowie i rozbudza spektrum
emocji? Padajg zwykle wielkie tytuty prosto z sal kinowych. A co jesli mam dla Ciebie co$ specjalnego? Trzy filmy,
ktére mozesz obejrze¢ na Netflixie, nie wychodzac z domu! O ironio... Ale my tym razem nie o nadal trwajacej
pandemii, za to o historiach, ktérych tak fatwo nie wyrzucisz z pamieci. O historiach, ktére dostownie chwytaja za
serce, bywajg trudne i nie zawsze konczg sie tak, jak myslisz. Creme de la creme!

,Cud w celi nr 7” rez. Mehmet Ada Oztekin

To tytut, ktérego nie zapomnisz! Moze spokojnie bic¢ sie z takimi filmami jak
,Siedem dusz” czy tez ,Nietykalni”. Emocjonujacy, zaskakujacy, nieprzewidywal-
ny! Musisz pozegna¢ sie z duma i przyznac, ze jest to wyciskacz tez w dobrym
tego stowa znaczeniu. Historia opowiada o niepelnosprawnym intelektualnie
mezczyznie, ktory zostaje oskarzony o morderstwo dziewczynki, cérki jednego
z dowddcdédw. Trafia do wiezienia, a tym samym traci kontakt z wtasng céreczka.
| Czy ich wieZ jest na tyle silna, by pozwolita im przetrwac? Z czym musi zmierzy¢
sie dorosty mezczyzna posiadajacy umyst i piekno duszy dziecka? I jak wazna
jest perspektywa? Katharsis gwarantowane.

JUSTICE
SMITH

% v 11 EKIM'DE SINEMALARDA

»Wszystkie jasne miejsca” rez. Brett Haley

Film mtodziezowy? Nie lekcewaz, dopdki nie zobaczysz! Kolejny wyciskacz tez,
jednak tym razem w wersji nastoletniej przyjazni, ktéra nie pojawita sie znikad.
Swietna ekranizacja $wiatowego bestselleru Jennifer Niven. To historia mtodych,
dos$wiadczonych przez los Violet i Theodora, ktérzy zmagajac sie z bagazem

emocjonalnych do$wiadczen, prébuja odkry¢ nowe znaczenie otaczajacego ich \\. PR
Swiata. Przebedziesz z nimi dtugg, trudna i jednocze$nie bardzo emocjonujacy | NLTHQ
podroz. W tej opowiesci zetkniesz sie z mtodziencza mitoscig, trudami zaburzen %k\(‘“‘(
psychicznych i ich wptywu na relacje pomiedzy mtodymi ludZmi. W tej historii = m&ﬁ

nic nie jest czarno-biate. Prawdziwy emocjonalny rollercoaster! |
J y J y = LIVE LIFE AT Hll-\lllﬁ\“lisS

+Zycie przed sobg” rez. Edoardo Ponti

Ekranizacja powie$ci Romaina Gary (pod pseudonimem Emile Ajar) opowiada
historie matego Momo o arabskich korzeniach, ktéry trafia pod opieke Madame
Rosy. W role starszej pani, niegdy$ pracownicy seksualnej, obecnie opiekunki
chtopca, wciela sie Sophia Loren. Rosa ma niezwyklq historie, walczy z trauma
z przesztosci i wraz z wiekiem coraz trudniej jest jej poradzi¢ sobie z wtasnymi
wspomnieniami. Momo natomiast pisze nowa historie, trudna od dzieciecych lat.
Wyraznie wybrzmiewajg jego stowa z pierwszej sceny filmu: ,Niektérzy méwia,
ze wszystko jest zapisane i niczego nie mozna zmienic¢. Ja pragne zmieni¢ wszyst-
ko. Pragne wréci¢ do poczatku, kiedy nic nie byto zapisane”. Oboje natomiast
potrzebuja wsparcia. Tworzy sie miedzy nimi ztozona na wielu poziomach wiez
i to wtasnie ona kradnie serca widzéw. Konieczne do$wiadczenia.
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