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Jak przezyc pandemie

w 3 krokach?

- naturalne leki, jak wzmocnic
odpornos¢, lekarz Ci tego nie

powiell!

Krok 1.
Przepis na zel antybakteryjny

Potrzebujesz:
- liofilizat soku z ekologicznych

burakoéw kiszonych 20mg,

- askorbinian sodu 2g,

- gliceryna warzywna 10g,

- sok z pedéw bambusa 5ml,

- woda strukturyzowana 50ml,

* wszystkie niezbedne produkty
kupisz w sklepie internetowym stu-
denta farmacji - Pana Ptaka

Przygotowanie:
Ustrukturyzuj wode pitng w struk-

turyzatorze wody pitnej. Nastepnie
wycisnij sok z pedéw bambusa w wy-
ciskarce wolnoobrotowej Beta 3B
bamboo, korzystajac z jednego z 5
trybow wyciskania bambusa (wybierz
tryb - oczy sierotki Marysi). Pozo-
state produkty, zakupione w sklepie
internetowym (na okres pandemii
wprowadzono promocje -2% na caty
pakiet niezbedny do produkcji zelu),
zmieszaj z wodg strukturyzowang
oraz sokiem z pedow. Dzieki arty-
kutom wysokiej jakosci na pewno
uzyskasz odpowiednig konsystencje
zelu i stuprocentowg pewnos¢ dez-
aktywacji koronawirusa.

OGLOSZENIE
MATRYMONIALNE

[TYLKO UNAS] [HIT]

Krok 2.

Lek przeciwwirusowy

W trosce o Pafistwa zdrowie i za-
warto$¢ portfeli tak dostosowaliSmy
sktad i proporcje powyzszego zelu
antybakteryjnego, ze moze on petnic
rowniez funkcje innowacyjnego leku
przeciwkoronawirusowego!!! Wszyst-
kie firmy farmaceutyczne chciatyby
sie wzbogaci¢, ale my nie! Dlatego
udostepniamy Panstwu FOR FREE
przepis na produkt 2in1. Aby Zel
antybakteryjny stat sie lekiem prze-
ciwwirusowym, nalezy 20ml zelu roz-
cienczy¢ w 100ml ustrukturyzowanej
H,0 i uzyskujg Pafistwo roztwor do
podazy p.o. lub i.v, jesli ktos nie lubi
gorzkiego posmaku. Dawki dostosuja
Panstwo w zalezno$ci od samopoczu-
cia, to takie proste!
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Ogtoszenie matrymonialne ,Hipochondryczka XXI wieku”

Chetna na przygode pozna bogatego wiasciciela fabryki ptyndw
do dezynfekcji rak i nie tylko (sugestywny trzykropek)...
Wiek niewazny, pted... w zasadzie tez niewazna, zawdd (jw)

BARDZO WAZNY.

Ona? Jak naméwisz ja, zeby Cie wpuscita do domu bez kapieli
w Octenisepcie, to sam sie przekonasz.

Kontakt do Hipochondryczki u Dyrektor Kreatywnej Miesiecz—

nika - Katarzyny Kotarskiej.

BARAN%

Powiem wprost. Méj wewnetrzny
stetoskop powiedzial mi juz miesigc
temu, Ze przezyjesz te pandemie.
I po co byto panikowac? No? Po co?

Nowy miesiac przyniesie Ci wiele
radosci (bedziesz cieszyl/a sie, ze
przezytas/-es), nowych znajomo-
$ci (stare, ale bardziej je docenisz
w zwigzku z perspektywa bliskiej
$mierci) i odrodzisz sie na nowo
(skora zejdzie Ci od ciggtego na-
cierania si¢ stezonymi roztwora-
mi alkoholu).

Wrézka Amylaza

Krok 3.
Papier toaletowy

W Biedrze artykut deficytowy, a jak
jestunas? My proponujemy - zréb go
sam i zostan ,MacGyverem” swojej
kwarantanny!

Potrzebujesz:
- suszona trzcina (zeszloroczna,

$cinana o wschodzie storica w wa-
kacje, przed praktykami w szpitalu),
- woda strukt... no nie bede
sie powtarzac,
- maseczka czysta glinka (Twoja,
mamy lub teSciowej).

Po prostu misce fiat. Troche pod-
grzej, ale nie za wiele. Gotowa papke
wy16z na nastoneczniony parapeti po-
zostaw do wyschniecia. Jesli miesz-
kasz na parterze, chron swoj papier
przed kichaniem na niego przez osoby
potencjalnie zakazone (w koncu wirus
moze dostac sie do naszego organizmu
przez kazdy otworek ciata). Pamietaj
tez o czestych kradziezach...

PRZEPISY WYSELEKCJONOWAELA

MARTYNA SZCZERBAKOW

Przed wprowadzeniem w zycie powyZszych
praktyk skonsultuj sie z lekarzem lub farma-
ceutq, gdyz kazdy przepis niewtasciwie sto-
sowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

Osobiscie zalecamy jednak mycie rqczek,
otwieranie drzwi tokciem i przeprogramo-
wanie sie w tryb introwertyka. #zostariciew-
domu Kochani!
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MIESIECZNIK STUDENTOW UNIWERSYTETU MEDYCZNEGO W BIALYMSTOKU

Termin nadsytania tekstow, ktory wyznaczy-
tam redaktorom na marzec, pokryt sie z czwar-
tym dniem kwarantanny. Cze$¢ z nas, tak jak
wszyscy studenci, pracowata caty miesigc nad
tekstami, inni czekali az nadejdzie jeden dzien
weny i napisza catos¢ bez poprawek, a jeszcze
inni usiedli w dzien deadline’u. Wywiady, ktore
ukazujg sie w tym numerze, zostaty przeprowa-
dzone z wiekszym wyprzedzeniem niz Czytelnicy

mogliby przypuszczac.

Jedyne, co potaczyto wszystkich autorow
i wszystkie teksty, to niewiadoma, przed ktorg
stawali$my kazdego dnia od momentu ogtoszenia kwarantanny i zawieszenia zaje¢
na Uczelni. Dlatego ten numer bedzie zapisem zywej historii, ktérej nikt z nas nie

zapomni, a nowe pokolenia dowiedza sie o tym jedynie z podrecznikéw historii.

Mam szczera nadzieje, ze uda nam sie nie tylko odda¢ ducha poczatku kwaran-
tanny w felietonach, przepisach i reportazu, ale takze rozbawi¢ Panstwa i doda¢
otuchy lub pozwoli¢ na chwilowe odciecie sie od codziennego $ledzenia wiadomosci

z kraju i Swiata.

Jednoczes$nie nawotujemy do pozostania przy zdrowych zmystach w niekoniecznie
zdrowych czasach. Problem niskiej motywacji do uczenia sie nie jest tylko Twoim
problemem, Czytelniku. Tak samo jak potrzeba wyrwania sie z domu, Zeby nie musie¢
stuchac¢ zyciowych rad pozostatych cztonkéw rodziny. Wazne jest, aby zadbac o siebie
i swoj dobrostan (czyli pozwoli¢ sobie na chwile lenistwa), ale takze o dobrostan
wszystkich ludzi (to znaczy nie wychodzi¢ z domu, chodZby babcia probowata wcisnaé

Ci przepis na gofry mimo braku gofrownicy i potowy sktadnikéw).

Z serdecznymi zyczeniami zdrowia oraz zdrowych zmystéw do korica kwaran-
tanny i nie tylko.
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Gdy zycie nieoczekiwanie

si¢ zmienia...

Choroba nowotworowa to we wspo6tczesnym Swiecie
bardzo czesty problem. O tym, dlaczego warto sie badac,
a takze w jaki spos6b poradzi¢ sobie z diagnozg i jak
wspiera¢ chora osobe, opowiemy w wywiadzie z Mar-
cinem Pros$cinskim - psychologiem, psychoonkologiem
i terapeutg z Gabinetu Psychologicznego ,1$¢ Dalej”
w Biatymstoku.

Jako studenci organizujemy akcje profilaktyczne,
ale zdarza sie, ze ludzie reaguja: ,Po co sie bada¢?
Jeszcze okaze sie, ze jestem chory”...

Marcin Proscinski: Za tym przekonaniem stoi
duzy lek. Lek, Zze moge by¢ osoba chorg (z postawio-
na diagnoza).

Dokladnie. Co myslisz o takim podejsciu? W jaki
sposéb przekona¢ ludzi do badan profilaktycznych?

M.P.: Na site nie mozemy nikogo przekonac. Jest to
indywidualna kwestia. Warto jednak nagta$nia¢, mo-
wi¢, informowad, ogtaszac wszelkie dziatania zwigzane
z profilaktyka oraz promocja zdrowia. Dopiero to moze
wptynaé na zmiane decyzji. Zachecajmy do zdrowego
stylu zycia i zadbania o siebie, wprowadzajac te zmiany
najpierw do swojego zZycia.

W jaki sposéb psychoonkolog moze pomdc osobom,
ktore dowiedzialy sie, Ze sa chore?

M.P.: Po pierwsze, psychoonkolog pomaga zmini-
malizowa¢ negatywne skutki choroby, ktére moga by¢
rézne: pacjenci po ustyszeniu diagnozy moga stracic¢
chec leczenia sie, inni mogg wypierac¢ chorobe i odwle-
ka¢ rozpoczecie terapii. Rolg psychoonkologa jest takze
budowanie wtasciwego obrazu choroby, akceptacja jej
oraz wspoélne wypracowanie sposobéw radzenia sobie
z nig. Choroba nowotworowa budzi wiele emocji - od
ztosci i gniewu do poczucia bezsilnosci i bezradnosci.
Psychoonkolog pomaga przezywaé emocje, ktore sg
adekwatne do sytuacji, a nie te z przysztosci albo prze-
sztosci. Przyktadowo u pacjentow
czesto pojawia sie poczucie winy,
ktére moze wynika¢ choéby z tego,
ze nie udali sie wcze$niej do lekarza.
Ale to jest juz przesztos¢. Whasci-
wym podejsciem jest skupienie sie
na terazniejszos$ci, bo tak naprawde
tylko na to, co i tu i teraz mamy re-
alny wptyw. Psychoonkolog wspiera
takze pacjentow w utrzymywaniu
racjonalnej postawy, poniewaz spo-
s6b w jaki mys$limy i czujemy wplywa na jako$¢ naszego
zycia oraz przebieg leczenia. Nie bez znaczenia pozostaje
takze pomoc pacjentowi w odnalezieniu samego siebie
juz po chorobie. Zdarza sie, ze pacjenci, ktérzy bardzo

“u pacjentow czesto
pojawia si¢ poczucie winy
(...) Ze nie udali si¢ wczesniej
do lekarza. Ale to jest juz
przesztosc. Wlasciwym
podejsciem jest skupienie si¢
na lerazniejszosci,”

dtugo sie lecza, w etapie remisji nie moga sobie poradzic.
W czasie choroby cata uwaga byta bowiem skupiona na
nich, zostata wypracowana pewnego rodzaju rutyna.
Osoby takie mogty do tego stopnia utozsamic sie ze
swoja chorobg, ze powrdét do zdrowia oznacza dla nich
niejako utrate wtasnego ja.

Wspominates o leku towarzyszacym pacjentom.
Jakie jeszcze emocje sa widoczne?

M.P.: Najbardziej widoczny jest wtasnie strach - przed
cierpieniem, $miercig, opuszczeniem swoich bliskich.
Jest takze poczucie winy, krzywdy, niesprawiedliwo$ci.
Wrazenie, ze swoja chorobg krzywdzi sie najblizszych.
Zto$¢ na siebie, na $wiat, na Boga, na lekarzy. Wida¢
tez smutek.

W jaki sposéb nastawienie psychiczne pacjenta
wplywa na rezultaty leczenia?

M.P.: Aby odpowiedzie¢ na to pytanie, postuze sie
obserwacjami i badaniami Carla Simontona, amerykan-
skiego lekarza, onkologa-radioterapeuty, twoércy Terapii
Simontonowskiej, ktora ktadzie nacisk na poprawe jakosci
zycia. Pod koniec lat sze$¢dziesigtych Simonton zauwazyt,
ze chorzy naraka nie wspoétpracowali z nowym i obiecu-
jacym programem radioterapeutycznym. Okazato sie, ze
gtoéwna przyczyng braku wspotpracy z zalecanym pro-
gramem byto poczucie beznadziei. Gdy Simonton zaczat
zgtebia¢ sposoby radzenia sobie z poczuciem beznadziei,
zaadaptowat wyobraznie jako metode motywacyjng sto-
sowang dotad w zarzadzaniu i biznesie. Gdy zastosowat
wyobraznie u swojego pierwszego pacjenta z bardzo
zaawansowanym rakiem krtani, rezultaty przeszty naj-
$mielsze oczekiwania, poniewaz nie tylko nowotwoér
ztosliwy cofnat sie w bardzo krétkim czasie, ale pacjent
nie miat nawet najmniejszych objawéw ubocznych naswie-
tlan i powrdcit do petnego zdrowia. Od tego pierwszego
doswiadczenia mineto sporo lat. Program Simontona
podlegat wielu modyfikacjom, idgcym
daleko poza pozytywne nastawienie
oraz wyobraznie i obecnie obejmu-
je takze poznawczo-behawioralny
model samopomocy emocjonalnej.
Warto mie¢ $wiadomos¢ tego, Ze re-
zultaty leczenia mogg by¢ blokowane
przez nasze wiasne mysli. Jezeli ktos
jest przekonany, ze chemioterapia to
trucizna, to buntuje sie przeciwko jej
przyjmowaniu i nie wspiera swojego
organizmu. Wszystko, co odbywa sie w naszej psychice jest
silnie powiazane z tym, co fizycznie dzieje sie z naszym
ciatem. Swoimi mys$lami mozemy wiec w pewien spos6b
mobilizowa¢ organizm do wyzdrowienia.



W jaki sposéb bliscy moga wspiera¢ chorego?
Dla osoby chorej w momencie diagnozy zmienia
sie wszystko...

M.P.: Kiedy w rodzinie pojawia sie
choroba nowotworowa nigdy nie jest
tak, ze dotyczy ona wytgcznie osoby
chorej. Silne emocje, zmartwienia,
obawy i zaangazowanie w leczenie
udzielajq sie zwykle rowniez osobom
z najblizszego otoczenia. Rodzina chce
wspierac chorego, jednak czesto nie
wie od czego zacza¢. Czesto bliscy chorego majg poczucie
winy badz krzywdy. Pojawiajg sie watpliwosci. Spora czes¢
bliskich zaczyna od rozeznania sie w ogdlnej sytuacji
zdrowotnej pacjenta. Dowiaduja sie, jak brzmi diagnoza
i co oznacza. Podczas wspolnych wizyt lekarskich zbierajg
informacje o tym jak bedzie wyglada¢ terapia, jakich
skutkéw ubocznych leczenia mozna bedzie sie spodziewac
aw zwigzku z tym - jak sobie z nimi radzi¢. Taka forma
wsparcia bywa pomocna, ale nie zawsze jest koniecz-
na. Niektdérzy pacjenci potrzebuja pomocy w innych
kwestiach. Dlatego warto pyta¢. Majgc wiedze, tatwiej
jest zaoferowac konkretng pomoc. Bierzmy pod uwage
potrzeby chorego i jego mozliwo$ci. Najlepiej zapytaé
po prostu, jakiej pomocy od nas oczekuje. Przekonanie
opiekundéw o potrzebach chorego moze okazac sie nie-
trafne. Chory potrzebuje wywazonego zainteresowania
i gotowosci bliskich do pomocy. Raczej oczekuje szczerosci
niz udawania, ze choroby nie ma. Warto zadba¢ réwniez
o to, by temat choroby nie stat sie jedyng omawiang kwe-
stig - znalez¢ czas w ciggu doby, kiedy nie rozmawia sie
0 nowotworze i stara sie korzystac z tego, co tu i teraz.
Ponadto, mezczyzni potrzebujg zwykle w czasie choroby
przestrzeni dla swoich mysli i swobody podejmowania
decyzji. Dla kobiet z kolei szczegdlnie wazna moze by¢
potrzeba bliskosci i czutos$ci, cho¢ jest ona nietatwa
do wyrazenia w sytuacji choroby. Warto jest szczerze
rozmawia¢ o swych uczuciach, bez nadmiernych obaw
0 wzajemne obcigzenie emocjonalne. Ludzie zwykle
pragna szczero$ci. Milczenie natomiast rodzi niepokoj,
niedowierzanie i pogtebia cierpienie. Bardzo wazne jest
takze, by nie prébowac ukrywac choroby przed dzie¢mi.
Gdy ktos$ jest chory, w domu zmienia sie atmosfera, poja-
wiaja sie inne niz na co dzien emocje i dzieci doskonale
to wyczuwaja.

Wydaje mi sie, Ze duzo oso6b nie potrafi rozmawiac
z chorym. I czesto jest tak, Ze osoby sie wycofuja
z relacji, nie wiedzac co i jak powiedzie¢. Duzo jest
niedomoéwien ze strony bliskich i chorego, trudno
jest méwic o swoich emocjach...

M.P.: Ludzie generalnie maja problem z méwieniem
o emocjach. Mozna to poréwnac¢ do garnka z wrzatkiem
z przykrywka. Woda wrze, garnek ,,chodzi” po catej
kuchni. Jak w konicu cos$ sie stanie, przykrywka spadnie,
para (czyli te emocje) jest wszedzie. Czyli nagromadza-
my w sobie emocje. A one zawsze musze mie¢ ujscie.

“Kiedy @ rodzinie
pojawia si¢ choroba
nowolworowa nigdy nie
jest tak, ze dotyczy ona
wylgcznie osoby chorej.”

Jezeli woda wrze w garnku bez przykrywki, to tej pary
praktycznie nie wida¢, bo rownomiernie sie rozprze-
strzenia. Kiedy rozmawiamy o tym co
czujemy w danej chwilj, to jest to dla
nas zdrowsze i uczy, ze mamy prawo
o tym rozmawia¢. W czasie choroby,
w trakcie leczenia warto rozmawiac
o swoich obawach, bo to jest natural-
ne, Ze sie boimy.

Masz jaka$ wskazdéwke dla przy-
szlych lekarzy dotyczacych przeka-
zywania diagnozy pacjentowi?

M.P.: Warto na koniec rozmowy zapyta¢, co pacjent
ustyszal, z tego, co zostato powiedziane. Emocje moga
powodowad, Ze pacjent nie ustyszy tego, co lekarz tak
naprawde powiedziat. Jest opcja, aby przy pacjencie
w trakcie takiej rozmowy byt kto$ bliski, zeby tez stu-
chat. W miare mozliwo$ci mozna by byto da¢ pacjentowi
karteczke z najwazniejszymi informacjami. To mogtoby
niektérym bardzo poméc.

Bardzo dziekuje za rozmowe!

Z MARCINEM PROSCINSKIM ROZMAWIALA
AGNIESZKA RUCZAJ

Gratulacje!

13 marca 2020 roku odbyty sie wybory na Rektora
Uniwersytetu Medycznego w Biatymstoku. Ich rezultatem
byta reelekcja rektora prof. dr hab. Adama Kretowskiego,
ktéry zdobyt poparcie znaczacej wiekszosci kolegium
elektoratu.

W imieniu catej spotecznos$ci Redakeji “Mtodego Me-
dyka” serdecznie gratuluje Panu Rektorowi oraz zycze
owocnej kadencji.

Aktualna nadzwyczajna sytuacja w Polsce i na $wiecie
byta ogromnym zaskoczeniem zaréwno dla spoteczno-
$ci akademickiej, jak i catego kraju. Nie mamy jednak
watpliwosci co do tego, ze nasza Uczelnia poradzi sobie
z przeciwno$ciami zwigzanymi z pandemig oraz stanie na
wysoko$ci najwazniejszego zadania, jakim jest najlepsze
wyksztatcenie grona mtodych medykéw.

WIKTORIA IZDEBSKA



MEODY MEDYK

Kobieta- Stomatolog

R ar—

,Precz wiec z Polski z dziwolagiem
kobiety - lekarza” - tak w 1895 roku
pisano na tamach , Przegladu Lekar-
skiego”. A dzi$ az 75% stomatologéw,
to przedstawicielki pici pieknej.
Jest to prawdziwy dowdd spopula-
ryzowanego ha Instagramie hasztaga
,girls power”.

Droga kobiet do petnej emancypa-
cji w zawodach medycznych sktada
sie z wielu inspirujacych historii. Aby
bliZej sie z nimi zapozna¢, przeczyta-
fam artykut pt. ,Kobiety w naukach
medycznych wczoraj i dzi$” autorstwa
Doroty Jotkiewicz.

Jako studentka stomatologii, $le-
dzac kolejne linijki, szukam wzmian-
ki o tym, komu zawdzieczam moz-
liwo$¢ studiowania i wykonywania
w przysztosci tego zawodu, ktéry byt
i jest moim marzeniem. Tak trafiam
na rozdziat o prekursorkach medy-
cyny w Polsce i akapit o pierwszej
kobiecie- stomatologu.

Jak wiadomo, kobiety nie miatly
inie maja tatwo. Na szczeScie, J6zefa
Serre, w dazeniu do sukcesu mogta
liczy¢ na pomoc meza. Wdarta sie ona

P - -

do 6wczesnego $wiata medycyny nie
tylko dzieki swoim umiejetno$ciom
i ogromnej inteligencji, ale tez dzie-
ki podstepowi i niezaprzeczalnemu
kobiecemu sprytowi. W 1813 roku
wystgpita do wtadz Wydziatu Lekar-
skiego Uniwersytetu Jagielloniskiego
o zgode na przejecie praktyki den-
tystycznej po zmartym mezu. Oczy-
wiscie, aby jej wniosek zostat zaak-

ceptowany, musiata zda¢ egzamin.
Potwierdzajac to, ze jest wtasciwa
0sobg na wlasciwym miejscu- zdata
go z wyrdznieniem. Dzieki temu mogta
rozpocza¢ kariere stomatologa, pro-
wadzgac wlasny gabinet odziedziczony
po Janie Jakubie Serre. Zastanawiacie
sie pewnie: gdzie ten spisek? Wta-
$nie... Caty myk polegat na tym, iz
jej maz nie umart, a jedynie opuscit
kraj i rozpoczat praktyke w Berlinie,
umozliwiajac Zonie podjecie aktyw-
nosci zawodowej.

Oto jest prawdziwy dowdd mitosci.
Prezent lepszy od kazdego bukietu
kwiatéw, jaki mozna otrzymac z okazji
dnia kobiet.

Czytajac o niesamowicie ciezkich
poczatkach kobiet w polskiej medy-
cynie mysle o tym, ze wciaz beda sta-
wiane przed nami réznorodne prze-
szkody i los nieraz sypnie piaskiem
w oczy, ale to co mozemy zrobic, to
wierzy¢ w swoje mozliwo$ci, uparcie
dazy¢ do samorealizacji i wspierac sie
wzajemnie.

ANNA JAKUBOWSKA

wSurrealistyczne, acz mile”

Pedzisz. W pospiechu odbierasz te-
lefon. Opierasz zmeczone czoto o Scia-
ne. Kawa. Odgrzany obiad. Budzik nie
zadzwonit. Pospiech. Kawa.

I nagle $wiat kaze Ci sie zatrzymac,
kaza Ci siedzie¢ w domu, nigdzie nie
wychodzi¢, bo ,zagrozenie epidemio-
logiczne”. Wiec siedzisz... No dobra,
ale co dalej?

Przeciez co$ z zyciem robi¢ trzeba.
A przynajmniej wypadatoby.

Wyjdziesz z... Nie, nie wyjdziesz.

Péjdziesz na... Ech...

Wiec nadrabiasz wszystko, czego
nie zdazytas/-es zrobi¢ w roku akade-
mickim z powodu braku czasu. Robisz
pranie, zmieniasz uktad ksigzek na
potce, porzadkujesz ubrania w szafie,
odkurzasz auto, odmalowujesz $ciany
w pokoju. Znajdujesz za komoda stary

zeszyt z podstawOwki i mnéstwo ku-
rzu. Dzwonisz do rodzicdw, a po kilku
minutach okazuje sie, Ze w sumie sg
catkiem interesujacy. Brat przepro-
wadgzit sie do Stan6éw, a babcia wycho-
dzi za maz. Nie kryjesz zaskoczenia.
Okazuje sie, ze Twdj wspotlokator tez
ma problemy, a jego jedynym celem
nie jest stuchanie o Twoich. Nie kry-
jesz zaskoczenia. Twoja przyjaciotka
zwraca Ci uwage, ze wygladasz na
zmeczong/-ego. Kryjesz brak zasko-
czenia. Méwi Ci to od miesiecy.

Zamyslona/-y siadasz. Probujesz
wymysli¢ jaka$ rzecz do zrobienia.
Twoj mozg sie buntuje. ,Pusc¢ to” -
szepcze (w moim Elsa $§piewa , Let it
go”, aby doda¢ nieco dramatyzmu).
I nagle, po tak dtugim czasie, co§ w To-
bie peka...

<huk>

Siadasz z kubkiem kawy na fotelu
iw ciszy czytasz ksigzke. Tak po pro-
stu. Dla przyjemnosci.

Medytujesz.

Grasz w nowg gre komputerowa.

Nieobecnym wzrokiem wpatrujesz
sie w jezioro na spacerze z psem.

Tulisz sie do miekkiej siersci kota.
Stuchasz jego mruczenia.

Naprawde z kim$ rozmawiasz, a nie
tylko pobieznie stuchasz, czekajac na
,Swoja kolej méwienia”.

Czujesz. Widzisz. Jestes.
Surrealistyczne, acz mite.

KATARZYNA KOTARSKA



Zdrowie psychiczne -
wyzwanie dzisiejszych korposzczurow,
czyli jak pracowac i nie zwariowac

Dobre samopoczucie, satysfakcjonujace relacje oraz
zdolno$¢ radzenia sobie z problemami - wydawatoby
sie, ze to domena miodego cztowieka, a jednak nie jest
to codzienno$cig blisko 50% pracownikéw szklanych
biurowcoéw. Dostali wymarzong prace, weszli w szeregi
biatych kotnierzykéw i... czar pryst. Za btekitnymi $cia-
nami czeka na nich szereg niebezpieczenstw czyhajacych
na ich zdrowie psychiczne.

Zagrozenia psychospoteczne w miejscu pracy wyni-
kajg zaré6wno z:

 czynnikéw czysto fizycznych - zte oswietlenie,
brak przestrzeni, nadmierny hatas;

» nieodpowiedniej organizacji pracy - za dtugi czas
pracy, nietypowe godziny, nieelastyczny harmonogram,
duza presja czasu, gonigce terminy, brak okreslenia celéw;

« stosunkéw interpersonalnych - zte relacje z prze-
tozonymi i wspotpracownikami, nekanie, niedostateczna
komunikacja, dyskryminacja;

¢ zakresu obowiazkow - niewykorzystywanie umie-
jetnosci, praca bez znaczenia;

e braku aprobaty - stagnacja i niepewnos$¢ zawo-
dowa, brak awansu i perspektyw rozwoju, niska ptaca,
brak premii;

e braku wsparcia od najblizszych.

Nagromadzenie negatywnych czynnikéw prowadzi
do objawo6w psychosomatycznych: problemoéw z kon-
centracjg, ktopotéw ze snem, boléw gtowy, dusznosci,
a nawet problemdéw z uktadem pokarmowym. Ogélna
utrata satysfakcji z wykonywanej pracy, powatpiewanie
we wilasne umiejetnos$ci prowadzi do wypalenia zawodo-
wego (na ktdre cierpi juz blisko % Polakéw) i poczatkéow
depresji. Zadnych z tych objawéw nie nalezy lekcewazy.
Przewlekly stres obniza odporno$¢ organizmu oraz nasila
objawy choréb autoimmunologicznych takich jak Hashi-
moto, RZS, cukrzyca, a takze choréb skornych: tuszczyca,
tradzik, egzema. Drastycznym skutkiem pracy w cigglym
stresie jest rowniez zwiekszenie prawdopodobienstwa
wystgpienia nowotworu.

To co zrobi¢, zeby nie zwariowa¢? WkroczyliSmy
w lata 20te XXI wieku, kiedy to pracodawca jest zobli-
gowany do podejmowania dziatan w zakresie zagrozen
dla zdrowia, w tym tez zdrowia psychicznego. Znang
droga formalng jest wigczenie zagadnien zwigzanych ze
zdrowiem psychicznym do polityki firmy i odpowiednie
przeszkolenie kadry kierowniczej z zakresu rozpoznawa-
nia stresu wsrod pracownikéw, komunikacji, motywacji,
czy rozwigzywania konfliktow. Wiele os6b decyduje
sie na anonimowy feedback na temat warunkéw pracy,
samorealizacji i atmosfery panujacej w zespotach. Coraz

czesSciej mozna sie spotkac z trendem zapozyczonym zza
zachodniej granicy - bezptatnym doradztwem w zakresie
zycia prywatnego i zawodowego.

W bezposrednich dziataniach ukierunkowanych na
wiekszy komfort pracownika w miejscu pracy firmy
sg coraz bardziej kreatywne. Ci, najbardziej $wiadomi,
dbaja o work- life balance, czyli o to, zeby pracownicy
nie zostawali po godzinach pracy i nie przenosili pra-
cy do domu, a czas wolny poswiecali swoim bliskim.
Coraz czestszg praktyka sa elastyczne godziny pracy
oraz home office’y. Praktyka pro-zdrowotna jest takze
umozliwienie pracownikom diuzszego wypoczynku
oraz jego dofinansowywanie. Firmy zwiekszaja liczbe
przystugujacych ustawowo dni urlopu badz wprowadzaja
tzw. ,koncernowe” wolne, czyli dodatkowe dni wolne m.in
w przerwie $wigtecznej, podczas weekendu majowego,
w pigtek po Bozym Ciele.

Przedsiebiorcy starajg sie takze zaaranzowac prze-
strzen biurowa w jak najbardziej przyjazny sposob,
tworzac miejsca ciszy i relaksu wypetnione miekkimi
kanapami, hustawkami, lezankami, otoczone ,zielony-
mi $cianami” z kwiatow i mchu, ktére maja za zadanie
uspokajac i zwiekszac ilo$¢ tlenu w pomieszczeniach.
Pracodawcy udostepniajg rowniez konsole do gier, stoty
do ping-ponga, pitkarzyki czy inne gry dajace mozliwo$¢
odreagowania stresu podczas godzin pracy. Godnym po-
chwaty pomystem sg tez organizowane w biurze zajecia
fitness czy yogi oraz masaze relaksacyjne. Niektérzy
pracodawcy zezwalajg na przyprowadzanie do pracy
zwierzat, co dziata kojaco nie tylko na ich wtascicieli.
Przedsiebiorstwa czasami tworza przyzaktadowe ztobki
i przedszkola, zdejmujac z barkdw rodzicéw strach o to,
co dzieje sie z ich dzie¢mi w trakcie dnia.

Komfort psychiczny to rowniez praca w przyjaznej
atmosferze z ludzmi, ktérzy tworza prawdziwy ,team”.
Zeby zbudowa¢ zesp6t podstawg jest dobdr odpowiednich
0s6b, a takze aranzowanie ich wspétpracy i poprawa
relacji. W tym celu firmy organizujg wyjscia i wyjazdy
integracyjne, nie skapigc na warsztaty coachingowe, gry
zespotowe i dobrg zabawe.

Przy nadmiernym stresie nie mniej istotna jest pra-
widtowa dieta, bogata w mikroelementy oraz produkty,
ktoérych spozycie wzmaga produkcje serotoniny, ktéra
uspokaja i poprawia nastroj. To pole réwniez jest dosy¢
szerokie. Tradycjg s3 juz ,owocowe czwartki”, nielimito-
wany dostep do $wietnej kawy, wielu rodzajéw herbat
i zioh, filtrowanej wody, $wiezych sokow. Zdarzajg sie tez
specjalne zaktadowe stotéwki dedykowane weganom
oraz wegetarianom.



MEODY MEDYK

Brzmi jak bajka? Prawda jest taka, Zze miejsc przy-
jaznych pracownikom jest z roku na rok coraz wiecej.
Warto zwraca¢ uwage na to, co oferuje nasz pracodawca
ijaka jest przyjeta polityka firmy. Przede wszystkim dla
siebie - swojego zdrowia psychicznego, a co za tym idzie

Dzieciecy przepis

To jeden z tych przepisow, ktore pamieta sie z dziecin-
stwa. Doktadnie ten, ktéry pochodzi ze starej, niebieskiej
ksigzki kucharskiej z pozotktymi, szorstkimi stronami.
Najpierw korzystata z niego babcia (cho¢ juz od dawna
miata wypracowane proporcje ,na oko”). Potem Ty, jako
paroletni kucharz, probowate$ odtworzy¢ magiczny rytuat,
poprzedzajgcy powstanie dzieta. Dzi$ juz znasz ten przepis
na pamieg, ale zawsze dbasz o proporcje i kazdy drobiazg.
Chcesz, zeby byt idealny, zeby byt taki sam... jak kiedys.

M0dj przepis jest na Omlet puszysty ,grzybek”. A jaki
jest Twoj?

Na 3 omlety potrzebujesz:
- 4 jajek,

- 2 tyzek maki,

- 1 tyzke cukru,

- szczypty soli,

- olej do smazenia.

0Oddziel z6ttka od biatek. S61 dodaj do biatek i ubij je na
sztywna piane. Utrzyj z6ttka z cukrem. Delikatnie potacz
ubitg piane z z6ttkami i mgka. Smaz omlety na rozgrzanym
oleju do uzyskania ztocistego koloru. Podawaj z cukrem
pudrem, dzemem, czy z czym dusza zapragnie.

Smacznego!

MARTYNA SZCZERBAKOW

i fizycznego. Ale tez dla innych - jesli mamy realny wptyw
na dziatania pracodawcy, starajmy sie stworzy¢ miejsce
przyjazne, wolne od stresu, przemeczenia i mobbingu.

ADRIANNA MULARZ

Przepis na tonik
odpornosciowy

Nikt z amerykanskich naukowcéw nie potwierdzit jesz-
cze jego zbawiennego dziatania na uktad odpornosciowy,
ale wszyscy dotychczasowi uzytkownicy zdecydowanie
wyprzedzajg tych pierwszych bystrymi spostrzezeniami.
Poniekad dzieki temu tonikowi zwieksza sie wydzielanie
wszystkich cytokin, ktorych funkeji wciaz nie znamy, uktad
dopetniacza zwieksza swojg wydajnos¢ o 120%, a kubki
smakowe zmuszajg bezradny mézg do wydzielania dopa-
miny i oksytocyny, jakby Was wasz pediatra z dziecinstwa
mocno przytulit. Dodatkowo z rana stawia na nogi lepiej niz
fumiasta kawa Twojego wspdtlokatora/ wspotlokatorki.

Skladniki:

(Wszystko mierzymy ,na oko” oraz,na gust” tzn. dajesz
ile popadnie i probujesz, czy nie za mato stodkie. Dlatego
wiec podane miarki sg jedynie orientacyjne i przeliczone
na 1 I naparu)

3-5 cm kigcza imbiru,
sok z 1 cytryny,

2 tyzki miodu lipowego,
tyzeczka chilli,

tyzeczka cynamonu,

4 gozdziki,

11 wody.

Ktacze imbiru pocigé¢ na bardzo drobna kosteczke.
Wraz z wodg i sokiem z cytryny doda¢ do garnka i zago-
towac. Nastepnie dodac chilli, cynamon oraz gozdziki. Po
wystudzeniu doda¢ miéd. Pomieszaé i wla¢ do pojemnika
(najlepiej szklanej butelki zamykanej na klips i korek).
Odstawi¢ na noc w lodéwce na ,przegryzienie sie”. Dla
optymalnego pobudzenia uktadu odpornosciowego pic¢
jeden Kieliszek na czczo oraz pot kieliszka przed snem
(drugie pot kieliszka mozna dopelni¢ przezroczystym
trunkiem wysokoprocentowym wiadomego pochodzenia).

WIKTORIA MARIA IZDEBSKA



Relacjaz kwarantanny"

N
4

Zwykto sie mowic, ze jezeli juz znajdziesz sie w czarnej dziurze, to najwazniejsze, by$ chciat z niej wyj$¢ a nie sie
w tej dziurze urzadzaé. Obecna sytuacja wymaga od nas jednak, aby$my wspolnymi sitami udomowili owy niepo-
rzadek i sprobowali odnaleZ¢ sie w nowej rzeczywisto$ci. Dla jednych ten czas jest przymusowa kula u nogi, ktéra
skutecznie trzyma przy ziemi i nie pozwala odlecie¢, inni z kolei przekuli sytuacje w okazje do rozwoju. Niezaleznie
od tego, jak znosimy kwarantanne, musimy widzie¢ plusy i na nich sie skupia¢. Siedzimy w tym wszyscy. A jesli ktos
nadal wpada w panike na mysl o kolejnym dniu izolacji i chaosie panujacym naokoto, warto pamieta¢ stowa Pani Sylwii
Kubrynskiej: ,Czy chaos jest zty? W zyciu! Chaos jest $wietny. Tylko w chaosie mozna znaleZ¢ to czego sie w ogoble nie
szuka i stworzy¢ to czego sie nikt nie spodziewa. W konicu Bég z chaosu stworzyt $wiat!”

A jak niektorzy z nas staraja sie okielzna¢ chaos?

“Odpoczywam.
Nudze sie. Mam dos¢.
Tesknie. Wysypiam sie.
+2kg. Pizama. Noma-
keup. Rutyna.

Ogolnie dosta-
fam $wira.”

- Karola Kuch

“Na co dzieh mam
mase obowigzkow,
caly czas jestem poza
domem... i w dodat-
ku uwielbiam je$¢ na
mies$cie, wiec perspek-
tywa nie wychodzenia
z domu przez ponad
miesigc byta dla mnie
na poczatku przeraza-
jaca. Uznatam jednak,
Ze przerazenie zastgpie
nowymi obowigzka-
mi. Zabratam sie za
nauke niemieckiego
i robie kursy online na
courserze i futurele-
arn, a nawet zaczetam
codziennie ¢wiczy¢!”

- Kasia, pracoholiczka
lat 21

“Dzien jak co dzien-
Nabrat ostatnio nowego
znaczenia. Wstaje- poz-
niej niz zawsze (przeciez nie musze traci¢ czasu na do-
jazd). Ide do pracy- zebym sie za bardzo nie rozpedzita,
bo mam tylko dwa kroki do laptopa. Sniadanie w dro-
dze do biura, czyt. zanim komputer potaczy sie z siecig
przy przecigzonych serwerach. Praca- moze nie odbiega
od normalno$ci, poza tym, ze wspdlna kawa urosta do
rangi wideokonferencji. Wracam zmeczona po pracy
do domu o ... punkt 16:00-przeciez wystarczy wylaczy¢
komputer. Tylko co zrobi¢ z takg ilo$cig wolnego czasu,
skoro poprzednie

autor: Katarzyna Pietranis

8 godzin... i poprzed-
nie... tez spedzito sie

w swoich czterech
$cianach? Do fask
wrocity krzyzowki,
sudoku, ksigzki, puzzle-
bo ile mozna patrze¢

w niebieski ekran.
Dodatkowg rozrywke
w postaci wyjs¢ ,na
miasto” zastgpita nauka
szycia tak deficyto-
wych w tych czasach
maseczek ochronnych.
A potem? Tradycyjnie
serialik na dobranoc.

[ dzien zaczynamy od
nowa ...

-Znudzony ekstrawer-
tyk- Adrianna Mularz

“Budze sie 0 7 rano,
teraz kiedy mam tyle
czasu to jak na zto$¢ nie
moge spa¢. Rano mam
w planach mnéstwo
rzeczy ale lenistwo
redukuje je o potowe

i wypetnia netflixem.

W konicu zbieram sie do
treningu, paradoksalnie
trenuje teraz wiecej niz
wczesniej - spoteczno$c¢
sztuk walki przes$ciga sie
w publikowaniu pomystéw na domowy trening co jest
dos¢ budujgce. Nadal raz na 5 dni jestem w pracy, jezdze
hulajnoga zeby unikng¢ autobusu. Goscie wchodza do
restauracji z wyrazem twarzy jakby szli na Sciecie. [ to
jest chyba w tym wszystkim najgorsze, ta nieufnos¢ ludzi
wobec siebie. Sprébuj kaszlng¢ w czyjejs$ obecnosci i nie
dosta¢ w zamian wrogiego spojrzenia.”

- Piotr

MARZEC 2020



“M0j dziadek miatl malucha. Miat tez czterdzie$ci krow
i oczko wodne pod domem, ale skupmy sie na maluchu.
Przez wiekszo$¢ czasu palita sie w nim Zz6tta kontrol-
ka sygnalizujaca brak benzyny. M6j dziadek cate zycie
bat sie, Ze mu czego$ zabraknie. Pieniedzy, wrazliwosci,
cierpliwosci, czutosci. Na staro$¢ doszedt do wniosku, ze
wiasciwie miat to wszystko i jedyne na co narzekat, i czego
faktycznie mu brakowato w zyciu, to benzyna. Jak mozna
sie domysli¢- nie byt to cztowiek problemowy. Kilkadzie-
sigtlat p6zniej przed jego wnuczka Swiat postawit deficyt
innego rodzaju- nie
brakuje nam paliwa a zdrowia i odpornosci. Idac gte-
biej- teraz kazdy ma peten bak, ale boi sie gdziekolwiek
wyruszy¢. Sytuacja wydaje sie fatalna. Syndrom stresu
preapokaliptycznego przyprawia mojej twarzy wyraz
tylez zatroskania, co poirytowania. Leze na t6zku i mam
wrazenie, Ze wlozony w te lezenie wysitek mnie wykonczy.
A jednak moj kot zdotat mi przypomnie¢ jak wazne jest
docenianie chwili. Cieszenie sie ze zwyktych rzeczy. Na
przyktad z pustego kartonu. I w ten oto sposéb juz od kilku
dni nocuje z moim kotem w kartonie wspominajgc dziad-
ka, ktory swojg mtodos¢ przezyt w powojennej biedzie,
do$wiadczyt gtodu i odrzucenia. Ale nie brat wszystkiego
do serca i gtowy. Nie rozpamietywat, kreowat wlasna wizje
szczesliwszego Swiata, pelnego mitosci, ciepta i cierpliwosci
i tak je przezyt. Po swojemu. Chciat by¢ szczesliwy, wiec
byt. Na pytania odpowiadat z usmiechem: ,W momencie
grozy, gdy tracisz cze$¢ siebie, dobrze jg wypelnié¢ tym,
co okietzna strach”. Tym sobie ttumacze swdj dwunasty
w tym tygodniu wypiek. A takze uszyty na drutach szalik
dla kota. Dla mojego dziadka odskocznig od problemdéw
byta jazda samochodem. , Tej benzyny tylko czasem brakto.
No bo poza tym, to wszystko miatem”.

Chwile grozy mamy teraz.

Badz jak méj dziadek.”

-Magda Wnorowska

“-Jak to jest w tej kwarantannie? Dobrze?

- A, wie Pan, moim zdaniem to nie ma tak, ze dobrze, albo
ze niedobrze... Powaznie - sam juz nie wiem. Zauwazam, ze
gléwnym problemem jaki mnie dotyka nie jest (przynaj-
mniej na ten moment) zamieszanie zwigzane bezposrednio
z wirusem a burza informacji, plotek, statystyk, newsow
i fake news6w. Szum. Stres. Strach.

WeZmy to na chtodno - co zmienito sie w mojej codzien-
nosci? Na dobra sprawe zmiana sytuacji gospodarczej nie
dotyka mnie szczegdlnie w tym momencie. Zamknieto mi
uczelnie, a i to nie do konica bo w dziekanacie panie dalej
odbierajg telefon a prowadzacy zasypuja mailami - to
jest pewne novum ale nie zeby od razu swiat sie zawalit.

Sklepy spozywcze, drogerie czy apteki - pracuja. Nawet
monopolowe - wszystko dziata.

Kawiarnie i restauracje - w innej formie ale nadal moge
zgarna¢ ulubiong pizze lub kawe na wynos. Swoja droga
warto wspierac te nasze ulubione miejscoéwki, Zeby prze-
trwaty na “po pandemii”.

Kina, teatry, opera i filharmonia - no niestety to musze
sobie odpusci¢ ale przyznaje sie sam przed sobg - kiedy

ostatnio miatem czas i site na wyjscie do kina? Moze wia-
$nie to jest nasza okazja by nadrobi¢ filmy w domowym
zaciszu? Teatr - “teatr online” w google daje naprawde
Swietne wyniki. Filharmonia - sktadanki na Spotify czy
Tidalu - serio, to tak proste. Nawet galerie sztuki udo-
stepniajg swoje zbiory online!

Nie pozostaje mi nic innego jak zaparzy¢ herbate ktdéra
dostatem wieki temu na $wieta a ktdra czekata na odpo-
wiednig okazje i rozpisac plan dnia pomiedzy obowigzki
ktore pozostaty i przyjemno$ci na ktére w koncu moge
sobie pozwolic.

Bierzmy ostrzezenia na serio ale pamietajmy, Ze tak
jak o higiene rak warto dbac o higiene swojej psychiki.

- Tomasz Biatobrzewski

“Otwieram oczy. Mam $wiadomos¢, ze zaraz wyjde
z mieszkania do pracy. Jak na razie widze przed soba
miske, petng ptatkéw owsianych. Parapet tez jest peten
- kipi obfitoscig od zieleni roslin doniczkowych. A na
zewnatrz? Mimo ulic wypelnionych budynkami, czuje
pustke. Promienie stonica, niby niosace zycie i nadzieje,
teraz martwo odbijajg sie od ciemnych witryn, ptaskich
chodnikéw i jeszcze gotych gatgzek krzewdw. Idac do pracy
nie mijam dwoch pan na rogu, ktore zaciekle dyskutowaty
o tym, ktorej z nich piesek ma bardziej gtadka siers$¢. Ani
nie mijam grupki studentéw, ociggajgcych sie na poranne
zajecia. Miasto wyglada na u$pione. Szpital, gdzie pracuje,
bedacy matym miastem, wyglada wewnatrz identycznie.
Korytarze sg puste. Szatnie sg puste. Sale pacjentéw na
oddziatach sg prawie puste - obecni s3 tylko ci, ktorzy
potrzebuja pomocy, bez ktoérej ich zdrowie i zycie bytoby
w ogromnym niebezpieczenstwie. Wszystko pozostaje
w uspieniu, oprécz czujnosci personelu, ktéry wciaz pra-
cuje z chtodnym opanowaniem, z podejrzeniem zerkajgc
na kazdego, kto chrzaka lub kaszle.

W szpitalu jest bardzo cicho. Szeleszczacy gwar, ktory
tu wcze$niej panowat, nie sprzyjat pracy. Ta cisza jednak
takze jej nie sprzyja. Mam nadzieje, Ze nie jest to cisza
przed burza.”

- S. Crubs

WSTEP MAGDY WNOROWSKIEJ

REPORTAZ POD REDAKCJA MAGDY WNOROW-
SKIEJ I WIKTORII IZDEBSKIEJ



Podsumowanie projektu

“Zaburzenia odzvaama”

Zaburzenia odzywiania to kwestia wielokrot-
nie poruszana przez wielu lekarzy, czesto podczas
standardowych wizyt kontrolnych. Z jednej strony
regularnie styszymy w mediach na temat tego, jak
powinni$my sie odzywiaé, ktéra dieta jest dla nas
najlepsza. Za chwile za$ ogladamy kolejna reklame
orzezwiajacego napoju gazowanego, ktora nie oszu-
kujmy sie... kusi!

B

Nasz wzrok kierowany jest w strone niezdrowych
przekasek - zapychaczy, ktére zdecydowanie tatwiej i szyb-
ciej jest kupi¢ w sklepie, nizeli przygotowa¢ w domu ich
zdrowszg, czesto niestety drozszg alternatywe. Na skutek
tego obserwuje sie, Ze cze$¢ spoteczenistwa ma coraz to
powazniejsze problemy z odpowiednim doborem diety,
a co wazniejsze z jej sumiennym utrzymaniem. Problem
jest przede wszystkim zauwazany wsrdd dzieci i mtodzie-
7y, dlatego tez w ramach profilaktyki przeprowadzony
zostal ogélnopolski projekt pod hastem “Zaburzenia
odzywiania”, pod patronatem IFMSA-Poland o. Biatystok,
pododdziat SCOPH.

W listopadzie w ramach akcji “Zdrowie pod kontrolg”
organizowanej w jednej z biatostockich galerii handlowych
utworzyli$my stoisko, na ktérym to odwiedzajgcy mogli do-
wiedziec sie jak wazna jest zdrowa i zbilansowana dieta, na
czym ona doktadnie polega, podkreslilismy réwniez wage
aktywnoSci fizycznej, ktdra jest niezbedna do zachowania
zdrowia na dtugi czas. Nie zabrakto réwniez rzeczowych
informacji na temat najbardziej znanych zaburzen odzy-
wiania spowodowanych zaniedbaniem diety tj. anoreksja,
bulimia, ortoreksja. Przechodnie mogli réwniez sprawdzi¢
swojg wiedze biorgc udziat w przygotowanych przez nas
quizach na réznych poziomach trudno$ci. Dodatkowo dla
naszych gosci przygotowalisSmy stodkg, zdrowg przekaske
w postaci zbozowych ciasteczek, przygotowanych wytacz-

nie z naturalnych sktadnikéw. Nieoficjalnie zdradzimy,
ze zostatly tylko okruchy®©.Poza gtéwnym celem, jakim
jest edukacja, udato nam sie zebra¢ dodatkowe informa-
cje na temat nawykéw zywieniowych w postaci ankiet,
ktoérych wyniki przedstawiamy ponizej. Przebadali$my
grupe czterdziestu o$miu ankietowanych - zar6wno
mezczyzn jak i kobiet w wieku réznym wieku - celem
uzyskania rzetelnych informacji o stanie zdrowia catego
spoteczenstwa. Wyniki ankiety przedstawiamy ponizej
w postaci wykresdw. Analize pozostawiamy oczywiscie
Wam, drodzy Czytelnicy ©.

ST e R Ao Lk -

W ramach akgcji nawigzaliSmy réwniez wspétprace z jed-
nym z biatostockich liceéw, gdzie otrzymali$my mozliwos$¢
przeprowadzenia serii multimedialnych warsztatéw na
przygotowany przez nas temat. WyjasniliSmy licealistom
czym sa zaburzenia odzywiani i jak je mozna zdiagnozowac.
Przedstawiliémy im w pigutce zasady zdrowego zywienia
na podstawie “piramidy zdrowego zywienia” oraz obalili-
$my wiele mitéw krazacych wokét popularnych diet. Na
zakonczenie uczniowie mogli réwniez sprawdzi¢ swojg
wiedze biorac udziat w quizie przeprowadzonym przez
naszych wolontariuszy.

Dziekujemy wszystkim zaangazowanym w nasze akcje.
Dzieki Wam mogli$my dotozy¢ chociaz jedng cegietke do
walki z nieprawidlowym odzywianiem! Cieszymy sie,
zZe istniejg projekty takie jak ten i rownoczesnie mamy
nadzieje, Ze za rok uda nam sie zrobi¢ jeszcze wiecej!

IZABELA ZAJKOWSKA

MARZEC 2020



MEODY MEDYK

Saffoskopia

- Selfie czy autoportret?

Niech pierwszy rzuci iPhonem ten, kto nigdy nie zrobit
sobie selfie. Chociaz nie, nie rzucajcie. Wiem, Ze znajdzie
sie spora grupa osob gardzacych tg - ich zdaniem - ptyt-
ka i dziecinng czynno$cig jaka jest celowanie w siebie
telefonem. Kojarzy sie ona z filtrami zmieniajgcymi rysy
twarzy, dziubkami i nienaturalnymi filtrami. Zmienmy
teraz punkt widzenia i porozmawiajmy o autoportretach.
Brzmi dostojniej, prawda? A zasada wbrew pozorom jest
taka sama - pokazac siebie.

Wiekszo$¢ 0s6b pytanych o rok, w ktérym powstato
pierwsze selfie, po krotkim zastanowieniu celuje w lata
2010+. Jakiez zdziwienie maluje sie na ich twarzach, kiedy
podaje odpowiedz. Rok 1839 - to wiasnie wtedy Robert
Cornelius kieruje obiektyw aparatu w lustro, tym samym
uwieczniajac swojg postac. Otwiera nam sie brama do
rozpatrywania nieszczesnego selfie jako elementu foto-
grafii, a co za tym idzie - elementu sztuki. W takim razie
postepujmy z tym rodzajem zdjec jak ze sztuka - analizujmy
ja je. Co mial na mysli autor artysta? Kim jest? Co czuje?

Ciekawym spojrzeniem na kulture selfie jest projekt
unselfie, ktérego autorem jest Alec Soth (swoja droga
uwazany za Walkera Evansa naszych czasoéw). Stworzyt
on serie autoportretéw, w ktorych twarz jest catkowicie
lub czesciowo zastonieta. Czyz nie jest to sarkastyczne
kwestionowanie samego sensu tworzenia selfie? Auto-
portrety ,bez twarzy” pojawialy sie juz wcze$niej. Pan
Monet (ten sam, dzieki ktoremu malowali$my kropkami
na plastyce) lubit robi¢ zdjecia swojemu odbiciu w stawie,
ktoére czesto byty przedmiotem jego dziet. Z kolei Lewis
Hine ma raczej niewiele autoportretéw na swoim Koncie,
ale mozemy dostrzec jego cien na zdjeciu przedstawiajacym
chtopca sprzedajacego gazety. Czy efekt byt zamierzony
w obu przypadkach? Autorzy juz nam nie odpowiedza.
Jedno jest pewne - nie musisz pokaza¢ swojej twarzy, by
wyrazi¢ siebie.

Na koniec - obudz w sobie te poktady sztuki, ktore na
pewno masz. Edward Stachura gtosit - ,Wszystko jest
poezja!”, pdjdzmy o krok dalej i powiedzmy -, Kazdy jest
artysta”.

PATRYCJA SWIDERSKA

ZnajdZ mnie na Instagramie, rzucam okiem i pisze troche
o historii fotografii.

https://www.instagram.com/rzucam_okiem/
@rzucam_okiem

Rok 1839 - Robert Cornelius ,strzela sobie” selfie w lustrze
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Rok 2020- autorka tekstu uwiecznia siebie na autoportrecie
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Wreszcie nadszedt czas na poruszenie swoich szarych komoérek! W zwigzku z tym przedstawiamy Wam cztery
rebusy, z ktérych rozwigzaniem (mamy nadzieje) nie bedziecie mieli zadnego problemu! Jednak, zeby nieco utrudni¢
Wam Zycie, przy rozwigzywaniu zagadek sugerujemy (a nawet powiem wiecej- jest to konieczne!) uzywanie wytgcznie
angielskich podpiséw do obrazkéw. Hasta zwigzane sg z réznymi dziedzinami medycyny. Powodzenia! ;)
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