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KOZIOROZEC 9y

- Styczen: Nowy rok = stara/stary Ty. Nie oszukuj

sie. W tym roku nie bedzie inaczej. Nie zaczniesz

uczyc¢ sie regularnie, a na sitownie pochodzisz
maksymalnie do drugiej soboty lutego.

Tak. Powtarzam: nie oszukuj sie. Mnie nie

oszukasz, poniewaz ujrzatam to w gwiazdach.

WROZBITKA AMYLAZA

Tak bawilismy sie w listopadzie i grudniu w Herkulesach. Przezyjmy to jeszcze raz!

———
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0d 1 do 19 listopada 2019 roku na hali UMB odbyto sie
sportowe wydarzenie roku akademickiego 2019/2020 - mecz
koszykowki miedzy wiadzami a studentami. Po jednej stronie
boiska stali ,,czerwoni”, czyli reprezentacja Kadry na czele
z Panem Rektorem Profesorem Adamem Kretowskim, po dru-
giej MY studenci - ,niebiescy” pod wodza przewodniczacego
Samorzadu UMB Alana Tkaczuka. Od pierwszego gwizdka
czuli$my, Ze nie bedzie lekko.

Jak podaje Wikipedia, "podczas meczu do gry pitkg uzywa
sie wytacznie rak", a z tym bywato réznie. Mecz byt absolut-
nie niepowtarzalny, obie druzyny nadaty stowu ,zacieto$¢”
nowa definicje. Pierwsza kwarta wypadta zdecydowanie na
rzecz Whadz UMB, za$ druga i trzecia- wybronita studentow
z totalnej przegrane;.

Czwarta kwarta do samego kornica byta owiana tajemnica
wytanianego zwyciezcy - punkt za punktem, okazata sie jednak
by¢ dla studentow ,kwartg o wtos od zwyciestwa”. Ostateczny
wynik 22:20 oztocit chwatla druzyne Kadry. Ale pamietajcie,
to nie nasze ostatnie stowo! Juz zaczynamy przygotowania do
rewanzu w jakiej dyscyplinie zmierzymy sie przy najblizszej
okazji? To nasza stodka tajemnica :)

ADRIANNA GOLASZEWSKA, WIKTORIA IZDEBSKA
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Pospiech i gwar na uczelnianych kory-
tarzach. Wyscig, kto pierwszy wpisze sie
na liscie na wyktadzie i wybiegnie z sali. Po
drodze potykamy sie o nogi wolontariusza
z puszka akgji ,Mis$ pod szpitalng choinky”
albo znajomych biegnacych na probe Co-
NieCo lub chéru. Wszystko, po to tylko, aby
zaraz po zajeciach wpasc¢ (juz spoceni i bez
czapki) do galerii handlowej i prébowac
wybrac ten jeden, jedyny prezent, ktory
okaze sie trafiony i nie stanie sie prezentem
przechodnim. Po zakupach sprint na auto-
bus, bo jutro przektadane zaliczenie a jeszcze
trzeba zrobi¢ obiad i nadrobi¢ 20-minutowa drzemka 4-godzinny deficyt snu.

Osobiscie grudzien spedzitam mylac dni tygodnia, pod ciezar zaliczen, blokdw
i prob ozdrowienia z zapalenia krtani. Patrzytam na moich bliskich, przynajmniej
réwnie bardzo objuczonych obowigzkami. Tu kolezanka planuje logistycznie
gotowanie na 15 oséb i kreci mak bez rodzynek, tam kolega wraca z operacji,
inny Sciaga przyjaciela, aby wyrobic sie z pracg naukowa. Niezmiennie pedzimy,
aby do przerwy Swiatecznej zdazyc¢ ze wszystkimi sprawami. Trudne momenty
ztapania oddechu przeplataty sie z bezcennymi rozmowami o prawdziwym
artyzmie, turnieju siatkdwki, magii czytania i poszukiwaniu sensu - to wszystko
przeczytacie Panistwo w tym wyjatkowym numerze.

Czas przedswigtecznego napiecia jest trudny, nie kazdemu kojarzy sie
z , The most wonderful time of the year” jak podpowiadaja stowa amery-
kanskiej piosenki. Jednak, czy bylibySmy w stanie przetrwac ten maraton
bez wyczekiwania na Swieta? To tylko kilka ostatnich dni do zakoniczenia
wyscigy, kilka godzin do Wigilii, do ,laby” - spedzmy je w refleksji, nad tym
co mija oraz nad tym co nadejdzie wraz z Nowym Rokiem. Pozwdlmy sobie
cieszy¢ sie i Smia¢ na licznych Wigiliach uczelnianych, organizacyjnych i tych
z przyjaciétmi. Ostatecznie to ludzie tworza $wigteczng atmosfere - nie
prezenty, nie pogoda jak z filmu, nie $ledzik na tysiac sposobow.

Dzisiaj moja mama wpadta do domu z wielkg zywa gwiazda wigilijna,
wieksza od niej i kilkoma torebkami prezentowymi przewieszanymi przez
ramie. Na moje pytanie, co to jest, odpowiedziata ,jak to co? Jest Merry
Christmas!”. Pozwo6lmy sobie poczu¢ ,Merry Christmas” bez tych wszyst-
kich ozdobnikow - z ludZmi, przemysleniami i cieptymi stowami. Docerimy
warto$c¢ stowa tak jak zrobita to Olga Tokarczuk w swoim noblowskim
przemoéwieniu, wcigz podbijajacym rankingi YouTube’a.

W imieniu catej redakcji Mtodego Medyka zycze Panstwu zdrowych
Swiat, spedzonych z osobami, z ktérymi mozemy przedyskutowaé wazne
tematy i Medykowe teksty a takze szczesliwego nowego roku przepet-
nionego wyzwaniami, ktore pozwolg Panistwu zmienia¢ Swiat na lepszy!

o
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Lekarka Magdalena Krajewska, absolwentka Uniwer-
sytetu Medycznego w Biatymstoku, obecnie odbywajaca
rezydenture z medycyny rodzinnej. Prywatnie Zona i mama
dwojki dzieci. Prowadzi bloga o tematyce medycznej,
kanat na YouTube i profil na instagramie - Instalekarz,
gdzie ma ponad 60 tys. obserwatoréw. Ponadto zatozyta
firme i ma swdj internetowy sklep - Medgical. Czesto jest
zapraszana do programu ,Pytanie na $niadanie”, podczas
ktérego zacheca widzéw do profilaktyki i zmiany swojego
stylu zycia. Byta go$ciem podczas Konferencji ONCOweek
w Biatymstoku i udato mi sie z Nig porozmawiaé. Zapra-
szam, poznajcie cztowieka renesansu, zawsze usSmiechnietg
i zarazajaca optymizmem - Magde!

Moj tata jest lekarzem, mama
stomatologiem i oboje tak mnie pchali do tego bym byta le-
karzem, ale nie tak, ze czutam sie sttamszona! Nie miatam do
konica pomystu na siebie i stwierdzitam, Ze sprobuje, moze
sie uda. No i sie udato! Oczywiscie to nie byto proste, byto
duzo nauki. Jakbym miata inny pomyst na siebie, to nie wiem
czy bym poszta na medycyne, ale nie miatam i ostatecznie
wyszto bardzo dobrze, jestem z tego powodu szczesliwa.

Moi rodzice studiowali w Warszawie, méj brat
réwniez i mi tez zalezato na tym, by studiowaé¢ w tym
mieScie, ale sie nie dostatam, taka jest prawda. A z tego
wzgledu, Ze wielu rodzicéw moich znajomych studiowato
na UMB i bardzo dobrze wspominali Biatystok, zdecydo-
watam sie na te uczelnie, czego nie zatuje. Od pierwszego
dnia pokochatam Biatystok i nie chciatam przenies¢ sie
do Warszawy.

Zabawnych historii to byto mnostwo, ale to wszyst-
ko zalezy jakiego typu, mysle, Ze nie s3 to historie do gazety!
Bardzo dobrze wspominam te czasy. Dla mnie UMB byto
idealne. Nasza uczelnia mobilizowata do systematycz-
nej nauki, na co ja wtedy narzekatam, ze sa wej$ciowki,
wyjsciéwki, Ze codziennie trzeba sie uczy¢, ale to tak
naprawde byto genialne.

Nie, nigdy nic nie byto dla mnie ograniczeniem,
nauka tez na pewno nie. Zawsze potrafitam znalez¢ czas
na wszystko. Bylam w naszej druzynie koszykarskiej,

Lek. Magdalena Krajewska z przyjacielem ze studiow lek.
Rafatem Maksimem po wyktadzie na Konferencji ONCOweek
w Biatymstoku

niestety nie od poczatku studiéw, czego zatowatam, ze za
péZno sie zdecydowatam. Miatam i mam do dzisiaj bardzo
fajny kontakt z osobami z grupy i fajnie widzie¢, jak powoli
staja sie lekarzami, dietetykami, bo to nie tylko byt jeden
kierunek [studiéw - przyp. red.]. [ mieliSmy rézne wyjazdy,
integrowali$my sie, wiec tak, ja super to wspominam.

https://www.youtube.com/watch?v=E_rlUm-
59DEw (Kod QR umieszczony na dole wywiadu)

Ogolnie Internet jest naszym zbawieniem, wszystko
mozemy znaleZ¢ i to, ze lekarze sie teraz ujawniaja to jest
dobra rzecz, poniewaz my walczymy z medycyna niekon-
wencjonalng, osobami, ktére zabierajg nam pacjentow iim
szkodza. R6zni lekarze, farmaceuci, dietetycy wychodza
do ludzi, ttumacza im, przyjaznia sie z nimi i jakby odzy-
skuja ich zaufanie.



Kiedys juz miatam YouTube, bedac jeszcze na
studiach, ktdry byt taki dosy¢ dziewczecy [$miech], wiec
odnajdywatam sie w tym. Oczywiscie, ze zawsze i do dzisiaj
jest tak, ze nie moge stuchac¢ swojego gtosu, ani patrze¢ na
nagrania, aczkolwiek podobato mi sie to. Jak odkrytam,
w szczeg6lnosci na réznych amerykanskich profilach, ze
lekarze tez dziataja w Internecie to stwierdzitam - przeciez
to jest dla mnie, ja to musze robi¢! Szczerze nie zastana-
wiatam sie dtugo, zapytatam mojego meza, czy wyraza
na to zgode. Powiedziat, Ze tak. Wiecej nie pytatam, bo
batam sie, ze ktos mi tutaj jeszcze zle podpowie. [Smiech]

Nie, nie, ciagle sie ro-
big [pomysty - przyp. red.],
mam nawet taki plan na kilka
miesiecy do przodu. Oczy-
wiscie ten plan ciggle mi sie
psuje i przesuwa, ale bedzie
duzo nowosci, nie chce tego
zdradzac, ale beda takie rze-
czy, ktorych jeszcze nie ma
na polskim rynku. Najgor-
sze jest to, ze pracujac jako
lekarz, nie mam tak duzo czasu. Mam jeden dzien w ty-
godniu, kiedy sobie planuje i wyjezdzam, wiec to nie jest
taki prawdziwy biznes, jaki majg inni. Ale to o to chodzi! Ja
mam z tego fun. Nigdzie z niczym sie nie spiesze, staram
sie to zorganizowac tak, by czerpac z tego przyjemnosc.

To, co robie. Naprawde, nie zmienitabym, bo to
sprawia mi przyjemno$¢. Ja wychodze z zatozenia, ze
nie musze by¢ lekarzem, jak mi sie to nie spodoba, kiedy
zaczne narzeka¢, nie musze tym lekarzem by¢ na site!
Bo to nie o to chodzi. Mam mie¢ z tego przyjemnos¢ i ja
mam! Firma sprawia mi ogromna przyjemnos¢. Rodzina
i dzieci sprawiaja mi ogromna przyjemno$c, to jest to, co
daje mi najwieksza rados¢. Z checig bym miata dziesiatke,
ale niestety juz dziekuje bardzo [$miech].

Prowadzitam bar mojego taty. W wieku 18 lat
bytam barmanka, prowadzitam imprezy, byto super. Po-
lecam! Moge by¢ barmanem teraz, jesli nie medycyna!
[wcigz Smiech]

Nic z tych rzeczy! Na pewno nie czytanie ksigzki,
bo jak sie wkrece, to musze juz ja przeczytac, wiec nie
jem, nie $pie, nie ide nigdzie, tylko siedze, az skoncze.
Tak samo jak ogladanie seriali, dlatego Netflix jest dla

mnie najgorsza rzeczy, wiec staram sie nie zaczynac! Ja
najbardziej lubie sport, wyjazdy z moim mezem, zosta-
wienie moich dzieci [przyciszonym gtosem], wspinaczka,
pogranie w koszykowke, joga. Tak, wtasnie takie rzeczy
jak sport, wyjazdy i spotkania ze znajomymi.

No, mam wszystko! Marze, zeby Medgical byto
miedzynarodowg firma, zeby byta dobrej jakosci, zeby
ludziom sie podobato, zeby moja rodzina byta najszczesliw-
sza i zdrowa, Zeby spetniac sie jako lekarz, zeby pacjenci
byli ze mnie zadowoleni i czuli wsparcie.

Mysle, Ze méj tata, tak najbardziej.

Doktor Mike, on jest taki seksowny! [lawi-
na $miechu]

Nasza uczelnia mobilizowata
do systematycznej nauki, na co ja
wtedy narzekatam, Ze sq wejsciowki,
wyjsciowki, Ze codziennie trzeba
sie uczye, ale to tak naprawde
bylo genialne.

Przyjmuje! Pewnie
przyjmuje, chociaz szczerze
powiem, ze i tak bym znala-
zta czas na pacjentéw. Chyba,
ze musiatabym wyjecha¢ do
Los Angeles, to przyjetabym
na pewno!

Lubie otwartych i cieptych ludzi. A zdecydowanie
najbardziej lubie ludzi, ktérzy majq swoje zdanie i sie go
trzymaja. Nie przejmuja sie, ze kto$ inny mysli inaczej, ale
tez potrafig te zdanie zmienic. O, to jest to!

Och! Wiecej... czasu! Wiecej godzin w ciagu doby!

ROZMOWE Z LEK. MAGDALENA KRAJEWSKA
PRZEPROWADZIEA MARTYNA SZCZERBAKOW

Kod QR - link do filmu na YouTube
dot. specjalizacji Instalekarz

WYWIAD
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Mozg w czasach apokalipsy

,Trudne czasy nas nadeszly.”- jak zwykt mawia¢ pewien
znany wieszcz kultury rodzimej- Filip Szcze$niak. Chyba
wszyscy zgodzimy sie co do tego, Ze wspdtczesnym mtodym
ludziom nie jest tatwo. Ba! Przesufimy granice refleksji da-
lej. Najlepiej za margines. Poniewaz tam wtasnie, znajduja
sie ci mali-wielcy, $ci$nieci, wiecznie niewyspani i nieza-
dowoleni mtodzi ludzi pod wspélng nazwa- STUDENCI.
Czyli jeszcze nie dorosli, ale juz wykluczeni z zyciowego
placu zabaw za nieprzepisowe drzemki gdzie popadnie.

Owszem, mamy dostep do nieskoniczonej ilo$ci Zycio-
dajnych zZrédet wiedzy. Wielkie ksiegi sprzed dwustu lat
w formie .pdf na najnowszych iPhone’ach. Idealnie skrojone
fartuszki i cichobiegi we wzorki, a po spedzonych dwudzie-
stu godzinach na uczelni- maseczki, kawki, kapiele. Tak, to
prawdopodobnie odrdznia nas od poprzednich pokolen,
ktére z opowiadan rodzicéw czy dziadkéw, jawia sie nam
jako niedo$cignione wzory skrupulatnosci, zorganizowania
i pasji, ktorej przeciez nam, wypalonym i nieszczesliwym
studentom tak brakuje. Sp6jrzmy jednak na druga strone
medalu i zadajmy sobie pytanie: Dlaczego w tych inteligenc-
kich mieszkaniach, z paprotkami na $cianach, notatkami
na biatych biurkach i atlasami anatomicznymi na pétkach
ta czesto odnotowujemy spadek checi do zycia?

Wszyscy latamy jak poparzeni, tyle Ze osobno. Nasze
drogi wiecznie sie krzyzuja, ale putapy mamy rézne. Zazwy-
czaj najbardziej ambitne jak sie tylko da. Tuz po wstaniu
planujemy na szybko swoéj dzien. Sniadanie w drodze, kawa
w przerwie miedzy zajeciami, potem ¢wiczenia, na , koniec”
wyktady. Tylko Ze to nie jest Zaden koniec, poniewaz doba
chyli sie ku konicowi, a trzeba jeszcze ogarna¢ dodatkowe
dwa projekty, prezentacje, beactive do 16:00, wyjazd na
konferencje, nauke do kolokwium, prezenty dla bliskich
na $wieta, urodziny babci i powrét na weekend do domu
rodzinnego. W pewnym momencie kazda ptaszczyzna
zycia to lawa. A przeciez trzeba jeszcze pamieta¢ o nawad-
nianiu sie- przynajmniej 1,5 1 wody dziennie, codziennym
ruchu i zdrowych, regularnych positkach. Tylko, Ze ciezko
o regularno$¢ w trakcie takiego maratonu. Nikt jednak nie
chce by¢ tym smutnym szewcem, co bez butéw chodzi.
Presja jest duza, a student coraz mniejszy.

Wszyscy staramy sie btyszczeé, w kazdym miejscu
i o kazdej porze. By¢ najlepsza wersja siebie, bo tylko tak
mozemy wyrdznic sie sposrdd setek innych, réwnie am-
bitnych i zaprogramowanych na sukces studentéw. Tyle

Schodki, schodki

Chyba kazdy z nas styszat przy wigilijnym stole
okreslenie ,$wieta, Swieta i po Swietach”, najlepiej wy-
krzykniete przez wasatego wuja podczas wznoszenia
toastu. Za zdrowie.. wszystkich! I cho¢ pokiwamy gto-
w3 z politowaniem lub zasmiejemy sie pod nosem, wuj
glosi wazne stowa, powtarzane w réznych wydaniach.
Moze nie mam wasa i takiego doswiadczenia, jak méj wuj,
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drég, opcji i mozliwosci. Tyle konferencji do stworzenia,
wyktadéw do wystuchania, wymian do przebycia, akcji
charytatywnych do zorganizowania- i tylko dwie rece do
pomocy. Im wiecej $ciezek rozwoju, tym wiekszy strach
i presja przed postawieniem kroku. Zresztg jak wtaczy¢
kolejny, siodmy bieg, skoro juz teraz z wtosem rozdartym
na czworo, opuszczasz powieki, a one sklejaja sie jak ciasto
na pierogi. Ale inni jako$ daja rade. Inni musza by¢ lepsi.
I tak oto, niezmiennie od lat, te same monologi wy-
brzmiewaja od Battyku po Tatry w gtowach studentéw
skazanych na przebodZcowanie. Glowach spuchnietych
od ciagtego mielenia w nich marzen o stawie. O kurioze
zakrawa fakt, ze martwimy sie nawet tym, co pomysli
sasiadka babci spod ptotu- Pani Gienia, ktdorej ktos kie-
dy$ powiedziat, Ze tutaj wnuczek to nie studiuje zwyktej
medycyny a CHIRURGIE i jest najlepszy w catej szkole.
A gdyby tak na przyktad zrobi¢ wszystkim, a przede wszyst-
kim samemu sobie, na ztos¢ i sie nie zamartwiac¢? Brzmi
absurdalnie, ale moze taki $wiateczny challenge? Nauka
efektywna, a nie efektowna w opowiesciach? PRL mamy
dawno za soba, a wciaz w wiekszo$ci mtodych umystow
panuje kult pracy. Nic nie zrobisz jak sie nie narobisz.
PrzyjemnoSci- czyli odpoczynek w tym przypadku- po
pracy. Tyle tylko, Ze koniec moze nigdy nie nastapi¢. To
jest podwojna ciagta do autodestrukeji. Czesto mtodzi
ludzie wybierajacy sie na studia pytaja- ,Jak przezy¢ rok
akademicki?”. Z biegiem lat odpowiedZ nasuwa sie sama-
organizacja i REGENERACJA. Bo jak sam sie nie bedziesz
szanowat, to nikt cie nie bedzie szanowat. W konicu nie od
dzi$§ wiadomo, Ze dobry ratownik, to Zzywy ratownik.

MAGDA WNOROWSKA

i po schodkach..

ale rowniez pozwole sobie na parafraze. ,Schodki, schodki
i po schodkach”. W koncu kabaret, jaki prezentujemy trzy
razy do roku, to nasze mate swieto.

Atmosfera sie zageszcza!

Juz w potowie listopada ulice Biategostoku zapetniajg
sie kolorowymi §wiatetkami, co przypomina nam o zbli-



zajacych sie $wietach. Doktadnie tak samo, ale od paz-
dziernika, wzrastajg oczekiwanie i temperatura w klubie
,CoNieCo”. Cho¢ tworzymy skecze gtéwnie w “tygodniu
schodkowym”, klimat wydarzenia czujemy w powietrzu
znacznie wczesniej.

Z czym Kkojarzy nam sie jeszcze $wigteczna goraczka?
Z pewno$cia wymienie zapraszanie gosci, planowanie
prezentéw i ustalanie menu.

Goscie, duzo gosci

Go$¢mi,,CoNieCo” sa wiadze i pracownicy uniwersytetu,
klubowicze, ktérzy ukonczyli studia, a takze nasi koledzy.
Dlatego tez, gtéwnymi dziataniami podejmowanymi przez
nas jest wreczanie zaproszen profesorom i asystentom oraz
promocja wydarzenia poprzez social media. Oprocz tego
opracowujemy plakat, najlepiej z motywem przewodnim.

Kilka stéw o poczestunku.

Moze nie oferujemy 12 §wigtecznych dan, ale za to
mozemy pochwali¢ sie legendarnym bigosem. Przygoto-
wanie tej potrawy wiaze sie z wieloma, niemalze $wia-
tecznymi tradycjami.

Prezenty pod choinke i nie tylko.

Mamy nadzieje, Ze najlepszym upominkiem dla wszyst-
kich naszych gosci bedzie to, co prezentujemy na scenie.
Cho¢ przygotowania sprawiajg nam duzo frajdy i zabawy,
robimy to wszystko réwniez dla Was. Klub Studencki
,CoNieCo” to miejsce, w ktorym kazdy student znajdzie
chwile wytchnienia i odpoczynku. Staramy sie przekazac
pozytywna energie i zarazi¢ Was klimatem piwniczki.

Wiele przygotowan, emocji i rado$ci. Mimo to, piatek
szybko mija. Pozostato szepna¢ ,schodki, schodki i po
schodkach”. Pocieszamy sie, Ze kabaret nie odbywa sie
raz- jak Boze Narodzenie, a trzy razy do roku i z niecier-
pliwoscia czekamy na lutowa edycje.

Ach, tak.. Wspomne jeszcze o tajemniczym gosciu.
Weciaz czekamy na niego, co poniedziatek o godzinie 20,
w Domu Studenta nr 1. Kazdy, kto chce dotaczy¢ do naszych
szeregéw i pomodc w $wigtecznych przygotowaniach, jest
mile widziany. Poczuj z nami magie ,Schodkéw”!

ALEKSANDRA LUBOWIECKA, MATKA BIGOSOWA

Olejki eteryczne kojarzone
z Bozym Narodzeniem

Istniejg zapachy bez ktdérych nie wyobrazamy sobie $wiat
Bozego Narodzenia. Zapach wanilii, cynamonu, $wiezej
choinki unosi sie w kazdym domu. Ta wtasciwo$¢ olejkéw
eterycznych nie tylko pozwala nam poczu¢ ,magie Swiat”,
ale r6wniez poprawia nasze samopoczucie i stan zdrowia.
Olejek sosnowy

Ma przyjemny zapach i gorzki smak. Jest pozyskiwany
z pedéw i pakéw sosny. Wykazuje dziatanie bakteriobojcze
i antyseptyczne. Jest stosowany w profilaktyce i terapii
choréb uktadu oddechowego, a takze w masazach w celu
u$mierzenia bélu.

Olejek gozdzikowy

Wykazuje silne dziatanie przeciwdrobnoustrojowe, gtéw-
nie dzieki zawartos$ci eugenolu. Ma wtasciwosci przeciwza-
palne, wspomaga 0g6lna odpornos¢ organizmu. Wptywa
takze na tagodzenie objawdéw chordb uktadu pokarmowego.

Jest dodawany do wypiekéw nadajac im korzenny smak.
Olejek pomaranczowy

Jest otrzymywany z owocéw pomaranczy. Ma dziata-
nie wykrztusne, zétciopedne, przeciwdrobnoustrojowe,
rozkurczowe. Jest stosowany do kapieli relaksujgcych,
ze wzgledu na dziatanie uspokajajace oraz w nawilza-
czach powietrza.

Olejek cynamonowy

Jesli chcecie zaopatrzy¢ sie w olejek cynamonowy
i korzystac z jego aromaterapeutycznych wtasciwosci to
musicie wiedzie¢, Ze olejek olejkowi nie réwny - wszystko
zalezy od surowca! Mozemy go pozyskac i z lisci i z kory,
aich sktad bedzie zupetnie inny. Ten pierwszy bedzie skta-
dat sie w 60-85% eugenolu, ktéry z kolei charakteryzuje
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sie zapachem przypominajgcym gozdziki, wiasciwos$ciami
przeciwzapalnymi, antyseptycznymi i znieczulajacymi.
Olejek z kory bogaty jest w aldehyd cynamonowy i zawiera
go az 60-80%. Tej zimy na pewno pomoze w problemach
z gérnymi drogami oddechowymi.
Olejek waniliowy

Na wstepie trzeba nadmienic, ze pochodzi z krzewu
wanilii ptaskolistnej z Ameryki Srodkowej, a doktadniej
z jego kory. Znany powszechnie z przemystu spozywczego
i perfumeryjnego. Olejek wykazuje wtasciwosci regulujace
uktad nerwowy, oddechowy oraz wydalniczy. Stymuluje
réwniez wydzielanie niektdrych hormondéw np. testoste-
ronu i estrogenu. Jest zbawienny we wszelkich napieciach,
stresie, nadpobudliwosci poprzez obnizanie ciSnienia krwi,
wiec warto o nim pamieta¢ podczas $wigtecznej goraczki.

MARTA BORKOWSKA

I ALEKSANDRA ADAMCZYK

STUDENCKIE KOEO NAUKOWE

PRZY ZAKLADZIE MEDYCYNY ESTETYCZNEJ



FELIETON

Inna rzeczywistosc

Pewnie pomyslisz, Ze sie nudze, skoro mysle o takich
rzeczach, ale czy zastanawiata$/-e$ sie kiedy$ nad tym,
jaka niesamowitg czynnoscia jest czytanie? Sktadasz jakie$
dziwne szlaczki (litery) w jeszcze wieksze szlaczki (sto-
wa), ktdre tworza ciagi szlaczkéw (zdania) i Ty te szlaczki
rozumiesz! W dodatku styszysz je w glowie! Nawiasem
mowiac, jezeli styszysz w gtowie glos nie tylko, gdy czytasz,
nie powiniene$ sie martwic. To znaczy, ze myslisz (chyba
ze liczba gtosow sie zwieksza i np. zaczynajg sie ktocic).

Przez szes$¢ lat studiéw pochtaniamy ogromne ilo$ci
ksiazek, notatek (i gietd, ale o tym cicho!). Jezeli poza tym
dodatkowo czytasz proze jestes szczesliwcem. Czemu? Bo
ksigzki dajg wiele. I nie méwie tu o takich pragmatycznych
aspektach jak powiekszanie stownictwa. Chciatabym na
to spojrze¢ na dwa sposoby. Czysto medycznie i czysto
emocjonalnie. Dwie skrajno$ci. Zapraszam.

Czytanie jako czynno$¢ jest bardzo trudna i meczaca
dla mézgu. Jest to dla niego bardzo nienaturalne. W kon-
cu wiekszos$¢ naszej historii nie czytaliSmy w ogoéle (lub
czytata mniejszo$¢ z nas). W zwiazku z tym kosztuje go to
wiele wysitku, ale z korzys$cia dla nas. Badania pokazuja,
Ze czytanie zmniejsza prawdopodobienistwo choroby
Alzheimera, poniewaz wy¢wiczony umyst pézniej odczuje
skutki choroby. Podobnie jest zresztg z demencja.

Mézg to 86 miliarddw komdrek nerwowych podlega-
jacych ciagglym zmianom. Zawsze mozemy nauczy¢ sie

czego$ wiecej i by¢ jeszcze lepsi. Ksigzki w tym pomagaja,
non stop rozwijajac Twoja pamieé, wyobraznie i empatie.

Niektorzy ludzie nie wiedza nad czym tak sie zachwy-
cam, ale przeciez... COS CI GADA W GLOWIE, gdy czytasz.
To tak jakbys$ sam(a) opowiadat(a) sobie przepiekna
historie. A mysli s jak prowadzenie monologu, a czasem
nawet dyskusja!

To byta strona naukowa. Co z emocjonalng, ktérg obie-
catam? Ach... Nie wiem czy jest co$, co kocham bardziej
niz czytanie. Ono mnie odcigza, pozwala przenie$¢ sie
w zupehnie inny $wiat wolny od probleméw, moich proble-
mow, bo cudze s3 zawsze tatwe do rozwigzania, prawda?

Teleportujesz sie w zupelnie inng rzeczywistos¢ (nie
wmowisz mi, Ze Harry Potter nie istnieje, Mugolu), gdzie

Nie wiem czy jest cos, co kocham
bardziej niz czytanie. Ono mnie odciqza,
pozwala przeniesc sie w zupetnie
inny swiat wolny od problemow,
moich problemoz...

dziejq sie niesamowite przygody, Zyja niesamowite stwo-
rzenia i wchodzisz w glowe bohatera. Przezywasz, $miejesz
sie i widzisz wszystko jakby$ Ty to wszystko przezywat(a).
Czasami skaczesz w przeszto$¢, czasami biegniesz w przy-
szto$¢. Stuchasz, widzisz i czujesz. Poznajesz cho¢ troche
swoich idoli, niekiedy ludzi juz niezyjacych. Mozesz by¢
blizej nieznanego. Odkry¢ Atlantyde, pozna¢ nowe zaklecia,
spotkac pilotéw II wojny $wiatowej, zosta¢ ztodziejem,
rycerzem, dotkna¢ ztota Eldorado, zbudowac¢ robota, sta¢
sie robotem, przezy¢ tysiac lat jako chrzaszcz i spojrzeé
z Mount Everest (mozesz jako chrzgszcz, ale nie musisz).

Wistawa Szymborska powiedziata kiedys: Czytanie
ksiazek to najpiekniejsza zabawa jakq sobie ludzkos¢ wy-
myslita. Nie sposéb podsumowac tego lepiej. Czytamy,
bo chcemy. Czytamy, bo musimy (a musimy, bo chcemy).
Czytamy, bo chcemy i musimy zy¢, a bez czytania Zycie
jest dla mnie (i mam nadzieje rowniez dla Ciebie) nie do
wyobrazenia. Czytamy, bo czasami rzeczywistos¢ jest dla
nas zbyt trudna...

KATARZYNA KOTARSKA



Fascynujaca neurologia

Neurologia zajmuje sie diagnostyka i leczeniem
choréb osrodkowego i obwodowego uktadu nerwo-
wego. Jeszcze 20 lat temu kojarzyla sie z badaniem
mlotkiem lekarskim i catkowita bezradnoscia tera-
peutyczna, nawet gdy postawiono precyzyjne roz-
poznanie. Dzis$ jej obraz jest zupelnie inny - postep,
jaki dokonal sie w diagnostyce obrazowej, genetyce,
a takze w farmakoterapii sprawia, Ze neurologia stala
sie nowoczesng dziedzing medycyny zajmujaca sie
jednym z najbardziej fascynujacych organéw czto-
wieka - mézgiem. O tym jaka przyszto$¢ czeka te
specjalizacje i dlaczego warto zosta¢ neurologiem
mowi prof. dr hab. n. med. Jarostaw Stawek, prezes
Polskiego Towarzystwa Neurologicznego.

,Neurologia to nauka o chorobach o$rod-
kowego i obwodowego uktadu nerwowego,
ktéra obejmuje takie schorzenia jak: udar
mozgu, padaczke, stwardnienie rozsiane
i inne choroby neuroimmunologiczne, cho-
roby neurozwyrodnieniowe (choroba Alzhei-
mera, Parkinsona, stwardnienie zanikowe
boczne), migrene i inne béle gtowy, zawroty
glowy, uszkodzenia nerwéw obwodowych
(neuropatie), zespoty bélowe (m.in. krego-
stupa), zaburzenia snu, zaburzenia ruchowe
(dystonie, tiki, plasawice, mioklonie), urazy
rdzenia kregowego i mdzgu i wiele innych
schorzen, takze tych z pogranicza neurologii
i innych specjalnosci.

Mo6zg nadal jednak kryje wiele tajemnic i nierozwiagza-
nych zagadek jego funkcjonowania w warunkach fizjologii
i patologii, ale to tylko czyni neurologie tak fascynujaca
dziedzina.

Dzieki ogromnemu postepowi jaki dokonat sie w dia-
gnostyce obrazowej (tomografia komputerowa, rezonans
magnetyczny, obrazowanie nuklearne), genetyce, neu-
rofizjologii czy neuroimmunologii poznano lepiej wiele
mechanizméw prowadzacych do powstawania objawéw
choréb neurologicznych. To spowodowato ogromny po-
step w leczeniu.

Choroby mézgu stanowi¢ beda ogromne wyzwanie
w najblizszych latach. Juz dzisiaj wiadomo, Ze koszty
przeznaczane na ich leczenie oraz na badania naukowe
sa znacznie wieksze niz koszty onkologii, kardiologii
i diabetologii razem wzietych. Wydtuzenie zycia, odkry-
cia nowych lekow spowodujg jednak juz w najblizszej
przysztosci jeszcze wieksze znaczenie tej specjalnos$ci. Po
onkologii, to wtasnie w neurologii prowadzi sie najwiecej
badan klinicznych, ktére przyniosa zapewne nowe leki juz
w nieodlegtej przysztosci.

W ostatnich latach neurologia wkroczyta w nowa ere -
nowoczesnych badan i nowoczesnych terapii. Nie odstaje
w Zaden sposéb, a nawet przewyzsza w tym zakresie inne
dziedziny medyczne.

W udarze mdzgu mozemy obecnie za pomoca lekéw
(tromboliza), albo za pomoca mechanicznych urzadzen
(trombektomia) usuwac skrzepliny z zamknietych naczyn,
przywracajac chorym sprawno$¢ i ratujac zycie. Pomocne
s3 tu nowoczesne badania neuroradiologiczne i postep
w neuroradiologii interwencyjnej - ta rewolucja dokonata
sie w ciggu ostatnich kilku lat.

W chorobie Parkinsona mamy kilkanascie lekow, a dla
chorych w zaawansowanych stadiach choroby leczenie
operacyjne za pomoca gtebokiej stymulacji mdézgu oraz
terapii infuzyjnych (Duodopa, Apomorfina).

Prawdziwa rewolucja dokonata sie w stwardnieniu
rozsianym - juz dzisiaj dysponujemy 13 lekami o coraz
wyzszej skuteczno$ci, a nowe sa w badaniach klinicznych.
To tutaj wprowadzono do neurologii pierwsze
przeciwciata monoklonalne.

Ostatnie lata to przetom takze w leczeniu
migreny, szczegblnie tych najciezszych postaci,
jak migrena przewlekta w postaci dostepnej od
2013 roku toksyny botulinowej i od 2018 prze-
ciwciata monoklonalnego (erenumab).

Leczenie biologiczne za pomoca ludzkich
immunoglobulin mozliwe jest w wielu chorobach
autoimmunologicznych obwodowego i osrodko-
wego uktadu nerwowego.

Toksyna botulinowa od 20 lat stosowana jest
powszechnie w leczeniu wszystkich niemal sta-
néw, w ktérych dochodzi do niekontrolowanych
skurczéw miesniowych tj. dystonii (kurcz powiek,
krecz karku), spastyczno$ci, a takze nadmiernego $linie-
nia czy nadpotliwosci, a coraz czesSciej takze w leczeniu
roznych zespotéw bélowych.

Padaczka, to kilkanascie lekéw i coraz wieksze moz-
liwosci leczenia za pomocag leczenia operacyjnego czy
stymulacji elektryczne;.

To tylko najwazniejsze zdobycze nauki wprowadzone
do powszechnego klinicznego uzycia w ostatnich latach.

Neurologia jest niezwykle zréznicowana, daje mozliwo-
$ci realizacji zar6wno w leczeniu szpitalnym, jak i ambu-
latoryjnym, ma przyszto$¢, co zwigzane jest z postepami
nauki, ale takze z przybywajaca niestety liczba chorych
na choroby mézgu.

Dotacz do nas i zostan neurologiem, badaczemi leka-
rzem najbardziej fascynujacego z narzadéw ludzkiego
ciata” - zacheca prof. Jarostaw Stawek

POLSKIE TOWARZYSTWO NEUROLOGICZNE
OLISH NEUROLOGICAL SOCIETY

KONTAKT:
Adriana Misiewicz, PR Manager
tel. 607 404 160, adriana.misiewicz@expertpr.pl



RECENZJA

Student

w dramatycznej sytuacji

Na wstepie powiem, Ze nie mam na mysli takiej sytuacji,
kiedy zaspisz na najwazniejsze kolokwium, bo ze zmeczenia
zamiast budzika, nastawisz kalkulator. Albo kiedy musisz
schodami wejs¢ na pigte pietro szpitala, Zzeby znaleZ¢ sie
na sali wyktadowej. Ani tez takiej, kiedy podczas odpytki,
znasz odpowiedzZ na kazde pytanie, zadane kolegom i ko-
lezankom, a kiedy pada to dla Ciebie, nie masz bladego
pojecia, o co wlasciwie chodzi.

Mam na mysli taka sytuacje, kiedy w sobotni wieczdr
ubierasz ,galowy” stréj i wychodzisz. Do teatru.

Wtasnie w takiej sytuacji ostatnio sie znalaztam. Przy-
znam szczerze, ze przez nattok naszych studenckich obo-
wigzkéw, zaniedbatam nieco swojg edukacje kulturalna.
Wiec kiedy zaproszenie na ,Hotel Boga” wpadto w moje
rece, postanowitam to nadrobic.

Nie byta to zwykta sztuka - ,Hotel Boga” to piosenki
Nicka Cave’a w wykonaniu studentéw Akademii Teatralnej
Filii w Biatymstoku. Piosenka aktorska jest to niezwykle
trudne artystyczne wyzwanie, bo taczy w sobie i Spiew
i gre aktorska.

W kazdej piosence znaczenie ma zaréwno muzyka, jak
i tekst. Ale w przypadku piosenki aktorskiej, to wszystko
liczy sie potréjnie. Kazde wypowiedziane czy wyspiewane
przez aktora stowo jest naszpikowane emocjami.

Wykonanych zostato 11 utwordw. Wszystkie pochodza
z ptyty ,Murder Ballads” Nicka Cave’a, a teksty zostatly
przettumaczone na jezyk polski.

Catos¢ spektaklu byta utrzymana w mrocznym, grun-
gowym klimacie. Aktorzy pojawili sie w ciemnych, roz-
mazanych makijazach, ubrani na czarno. Scenografia byta
minimalistyczna. Ograniczata sie do ,betonowej”, wysokiej
$ciany, z ktérej wyjmowane byty kolejne rekwizyty. Tak
jakby przeklenistwa bohateréw materializowaty sie nagle
i znikad. Niezwykte jest to, jak niewielka ilo§¢ przedmio-
téw, potrafi nada¢ cato$ci dzieta tak gtebokie znaczenie.

Aranzacje utworéw wprowadzaty w atmosfere petng
niepewnosci. Zaskakiwaty i intrygowaty. Ze spokojnych,
rytmicznie powtarzanych dzwiekéw basu, przechodzi sie
nagle do klimatu disco.

Jesli juz jesteSmy przy disco, warto wspomnie¢ o ruchu
scenicznym. To, co wywarto na mnie najwieksze wrazenie,

to idealna synchronizacja. Na scenie byto dziesie¢ osdb,
a poruszaty sie one, jakby byty jednoscia. Odebratam to,
jako taniec, symbolizujacy agonie duszy. Spazmatyczne
ruchy ostatniego tchnienia.

Wprowadzitam Was juz chociaz troche w ten klimat?
Naprawde ciezko jest opisa¢ atmosfere tego spektaklu.
Elektryzujaca aure tajemnic, zjaw i sekretow. Cato$¢ tego
dzieta jest przepetniona metaforami. Sam tytut- ,Hotel
Boga”- zastanawia. Styszac ,hotel”, mysle o czyms$ tym-
czasowym. Tymczasowe miejsce, w ktérym gospodarzem
jest Bog- czysciec. Takie rozumowanie, pasuje do tego, co
prezentuja aktorzy.

Kazda piosenka to inna historia, opowiadana przez
kolejna grzeszng dusze. Od razu mdéwie, ze stuchajac tych
opowiesci, nie wrdzy sie im rychtego opuszczenia ,hotelu”,
ajesli juz, to raczej w strone ptomieni.

Jednak koncowka spektaklu zaskakuje. Pojawia sie
$wiatto. Pierwszy jasny punkt w betonowej $cianie. Sku-
pia uwage kazdej duszy i skupia uwage widza. Znow
metaforyczny przekaz. Pomimo wszystkich tych (w moim
mniemaniu- niewybaczalnych) btedéw, nikt nie jest prze-
kreslony. Swiatetko nadziei, tak nam teraz potrzebne, aby
przetrwac ostatnie tygodnie nauki przed $wietami. Ja je
zobaczytam. I od razu motywacji jakby przybyto.

Podsumowujgc, musze powiedzie¢, ze nie jest to spo-
s6b na sobote dla kazdego. Zdecydowanie jest to spektakl
specyficzny. Niektérzy mogliby okresli¢ go ciezkim, inni
powiedzie¢, ze to wszystko jest zbyt mroczne. Ja jednak
uwazam, ze warto. Warto wybrac sie i zobaczy¢ co$, co -z
pewnoscia- jest oryginalne, wyjatkowe i ambitne. Mito
by¢ postawionym w sytuacji, kiedy nic nie jest oczywiste
i do wszystkiego trzeba doj$¢ samemu. Nie jest to czytanie
podrecznika, gdzie jesteSmy juz stawiani przed faktami.
To jest interpretacja, ktorej kazdy z nas podejmuje sie
indywidualnie.

Zobaczy¢, poczu¢ i zabra¢ jaka$ mysl, puente dla sie-
bie.

ANNA JAKUBOWSKA




Gdzie tu sens..?

Koncowka grudnia i poczatek stycznia to okres pod-
sumowan. Gdy koriczy sie rok kalendarzowy, rozliczamy
sie z tego, co udato nam sie osiggnac oraz snujemy plany
na przyszto$¢. Czasami pojawiaja
sie tez refleksje o sensie... Czym on
tak wiasciwie jest?

,To bez sensu” - stwierdzamy
nieraz, gdy co$ nam nie wyjdzie.
Bo przeciez tak bardzo chcieliby- M E
$my, Zeby wszystko sie udawato.

Ajeszcze lepiej - aby przychodzito 4
bez wiekszego wysitku. Wizja cat-
kiem kuszgca, ale majgca raczej
niewiele wspdélnego z rzeczywi-
sto$cia. Tak to juz bywa, Ze droga do sukcesu petna jest
przeszkdd i niezbyt mitych niespodzianek. I to wcale nie
oznacza, ze na takiej $ciezce brakuje sensu. Dobrze mnie
zrozum - hie chodzi mi o to, Ze im bardziej sie nameczysz,
tym bardziej sensowne jest to, co robisz. Warto jednak
pamietac o tym, do czego sie dazy. Jezeli wiem, dokad ide
i po co to robie, duzo tatwiej jest dostrzec logike tego, co

Saffoskopia

Kolejny nieciekawy slajd przedtuzajacej sie prezentacji
na seminarium. Migaja nam klisze RTG, §rédoperacyjne
zdjecia klatki piersiowej. A gdy przypadkiem trafi sie obraz
twarzy z dziwnym grymasem, spodziewamy sie czarnego
paska na oczach. Jednak gdy otwieramy drzwi gabinetu
pojawia sie przed nami petna, zywa sylwetka pacjenta.

Kazdy z nas, niewazne czy posiadajac najnowszg lu-
strzanke, aparat w telefonie czy bedac po prostu wzro-
kowcem,powinien pracowac¢ nad swoim fotograficznym
okiem. Starajmy sie chociaz czasami spojrze¢ na pacjenta
jak na modela. Zwré¢my uwage na emocje widoczne na
twarzy, sylwetke, juz w czasie rozmowy wytapmy drobne
grymasy. Wazne jest zeby uzyskac nie tylko obraz osoby
jaka do nas przychodzi, ale takze wizerunek ktéry chciataby
przedstawia¢. Swoim podej$ciem i pytaniami nakierujmy
chorego tak, zeby uzyskac¢ ostateczny portret — zapisany
nie na kliszy czy karcie, ale w naszej pamieci. Mozliwe, ze
dzieki temu stworzymy baze nie zdepersonifikowanych
przypadkéw, a ludzi ktérzy beda mogli cieszy¢ sie zaréwno
ze swojego ogdlnego dobrostanu jak ze studyjnego zdjecia
na ktérym wyszli nawet lepiej niz sie spodziewali.

Wraz z ekipg SAFFu proponujemy ¢wiczenie. Zache-
camy do fotografii zawsze i wszedzie, ale w te Swieta
oprdcz cieptego, grupowego zdjecia przy choince, przy-
gotuj telefon i sprébuj uchwyrci¢ jeszcze bardziej ulotne
momenty. Zaskocz dwoje bliskich rozmawiajacych przy
stole, rozpakowywanie prezentu ztap na etapie pierwszego
rozerwania papieru, przytap kogo$ sekunde po tym, jak
zalat obrus barszczem. Pamietaj - nie liczy sie technika
ajedynie ludzie! A gdy juz bedziesz lezat przejedzony po

mnie spotyka. Nawet wtedy, gdy jest ciezko i gdy trzeba
po prostu zacisnag¢ zeby.

Bo w zyciu naprawde nie liczy sie to, Zeby byto caty
czas przyjemnie. Cate staranie na
nic sie zda, jesli nie mam jakiego$
ideatu. Czegos, w co sie wpatruje, co
jest moim drogowskazem, wyznacz-
nikiem tego, Ze postepuje tak, jak
powinnam. To moze by¢ wiara. To
moze by¢ niesienie pomocy innym
ludziom. To moze by¢ po prostu
co$, w czym sie spetniam. [ beda
kryzysy, nie ma sie co oszukiwad.
Beda momenty, w ktdrych chciatoby
sie to wszystko zostawi¢ (i pojecha¢ w Bieszczady...). Ale
jednak ten wyzszy cel bedzie mnie na drodze mojego zycia
trzymat. Tak mimo wszystko. [ to jest wtasnie sens.

AGNIESZKA RUCZAJ

Wigilii przejrzyj te zdjecia jeszcze raz. Moze znajdziesz
co$ czego sam sie nie spodziewates.

Jezeli ktdres$ zdjecie szczegdlnie Ci sie spodoba, albo
chciatby$ w ktérym co$ zmieni¢ (a nie wiesz jak), wpadnij
do SAFFu w nowym, okragtym 2020 roku. Lekcja fotografii
to chyba catkiem dobre postanowienie?

Czekamy na Was, a poki co zyczymy Wam wszystkim
wielu pieknych momentéw w te Boze Narodzenie i wartego
grubego fotograficznego albumu Nowego Roku.

Studencka Agencja Fotograficzno Filmowa

MICHAE MARCINIAK
FOT. PATRYCJA SWIDERSKA

SAFF



MEODY MEDYK

4 Przykazania

zdrowia

Jesien to czas, ktory dla wielu z nas kojarzy sie z nie-
ustannym marazmem, spadkiem iloSci energii oraz moty-
wacji do pracy. Pograzeni w deszczowej aurze wykonujemy
wiekszo$¢ czynnosci w sposéb machinalny, nieprzemyslany,
czesto zapominajac, jakie niesie to skutki dla naszego
zdrowia fizycznego i psychicznego. Przyttoczeni nad-
miarem codziennych zadan zaniedbujemy nasza diete,
zapominamy o tak waznym wysitku fizycznym oraz rege-
neracji. Wszystkie te czynniki kumuluja sie i sprawiajg, ze
przestajemy troszczy¢ sie o samego siebie - spada nasza
samoocena, przestajemy czerpac przyjemnosci z tego co
tu i teraz, w skrécie jest to wstepny mechanizm btednego
kota. Czy tego wtasnie chcemy?

W tym artykule przedstawie CZTERY najwazniejsze
przykazania, ktére powinny by¢ spetnione, aby zachowaé
pemie sit witalnych oraz dobre samopoczucie nawet
podczas najwiekszej, jesiennej chandry.

Przykazanie 1. ]ESTES TYM, CO JESZ

Kazdy z nas wie, jak wazna jest dieta. W okresie je-
siennym zadbajmy o duza dawke btonnika, owocéw oraz
zielonych warzyw - co, nie ukrywajmy, sprzyja naszej florze
jelitowej. To wtasnie 70% komorek odpornosciowych po-
chodzi z jelit, dlatego dbajmy o naszych mikro-przyjaciét :)
Duzy problem w kwestii odzywiania stanowi dawka,
niestety plaster ogérka do kanapki i pét tyzki colesta-
wa do kolacji nie zatatwia sprawy! Pamietajmy zatem
o spozywaniu odpowiedniej ilosci zdrowych kilokalorii,
ale i nie odmawiajmy sobie odrobiny przyjemnosci! Na
szczego6lng uwage zastuguje tutaj gorzka czekolada, ktéra
mimo swej kaloryczno$ci, jest uwielbiana przez niemal
99.9% populacji. Czekolada z duza zawarto$cig miazgi
kakaowej oprocz kwestii smakowych, stanowi dosko-
nate Zr6dto magnezu, zelaza oraz flawonoidéw, ktére
hamuja proces utleniania cholesterolu o niskiej gestosci
(LDL) i zwiekszaja odpornos¢ organizmu na infekcje.
Kolejna regutg, o ktérej warto pamietac, jest nie popada-

nie w monotonie. Gotujmy ulubione warzywa na parze,
przygotujmy gesta zupe warzywna. Owszem, wysoka
temperatura zmniejsza zawarto$¢ niektérych witamin
i sktadnikéw mineralnych, ale z drugiej strony, przetworze-
nie warzyw powoduje przyswajalno$¢ innych zwigzkow.
Dobrym przyktadem jest tutaj zawarty w pomidorach
likopen, ktérego warto$¢ po rozdrobnieniu, ugotowaniu
i dodaniu ttuszczu wzrasta nawet do kilkudziesieciu razy!
Im bardziej urozmaicamy swoja diete, tym lepie;j!

Przykazanie 2. RUCH TO ZDROWIE!

Jezeli jeste$ amatorem sportu, pierwszym krokiem jest
przede wszystkim przetamanie sie. Nie musisz zaczynaé
od razu od pakietu BeActive. Na poczatku wystarczy
zwykly spacer, p6Zniej moze co$ nieco bardziej dyna-
micznego. Bieganie oprécz tego, Ze pozwala na spalenie
znacznej ilo$ci kalorii oraz $wietnie modeluje sylwetke, to
dodatkowo poprawia krazenie krwi, co znacznie obniza
ryzyko wystapienia choréb serca. Pamietaj, Ze biegajac
zyskujesz na sile, bo im wiecej sie ruszasz, tym wiecej
tlenu otrzymuja wszystkie komérki Twojego ciata, w tym
komérki mézgu, przez co pracuje on znacznie wydaj-
niej, a efektywnos$¢ pracy umystowej znacznie wzrasta!
Dla nieco bardziej zaawansowanych i odwaznych spor-
towcdw mam jeszcze jedna propozycje. Jako, ze Srednie
temperatury powietrza z dnia na dzien szybuja w dét, do-
skonatym pomystem jest sprobowanie swoich sit w morso-
waniu! Morsowanie doskonale hartuje organizm, poprawia
ukrwienie skéry, wydolno$¢ uktadu sercowo-naczyniowego
oraz poprawia samopoczucie. Naprawde warto!

Przykazanie 3 TYLKO SPOKOJNIE!

Stres nie jest sprzymierzencem cztowieka. Podnosi on
gwattownie stezenie glukozy we krwi w wyniku produkcji
niektérych hormonéw np. kortyzolu. Poza tym powstate
napiecie emocjonalne sktania do podjadania, sprzyja
licznym stanom zapalnym, ale tez zaburza metabolizm.




Jego niewielkie ilo$ci moga dziata¢ mobilizujaco, jednak
zbyt duze moga doprowadzi¢ do fazy wyczerpania or-
ganizmu. Jak mu zapobiega¢? Przede wszystkim zacho-
waj zdrowy rozsadek, zaprzyjaznij sie z dobra ksigzka,
muzyka - réb to, co sprawia Ci najwieksza przyjemnosc!
Wypowiedziane na gtos lub w myslach afirmacje réwniez
beda mile widziane!

Przykazanie 4 SEN JAK POWIETRZE

Sen zajmuje %; naszego zycia, jednak bez niego nasze
egzystowanie nie bytoby mozliwe! Podczas snu odbywaja
sie liczne procesy naprawcze skory, nastepuje wzrost
tempa podziatu komérek, skora staje sie lepiej ukrwiona
i przez to bardziej zadbana. MoZemy zatem wyciagna¢
wniosek, Ze sen jest tanszg alternatywg kosmetykéw i co
najwazniejsze, osiggalna nawet bez wychodzenia z domu!
Jego niedob6r moze powodowac rozdraznienie, ktopoty
z pamiecia, dekoncentracje oraz obnizong odpornos¢. Jak
spac, zeby sie wyspac? Przede wszystkim powinnismy
spa¢ w nocy. Jest to zwigzane z dziataniem tzw. zegara
biologicznego, zgodnie z ktérym najwieksza intensywno$¢
wydzielania melatoniny ma miejsce w godzinach 21-7.
Kolejnym waznym czynnikiem jest odpowiednia ilo$¢ tlenu

w pomieszczeniu, jak i odpowiednia temperatura. Unikaj
kofeiny i nikotyny przed snem oraz jedzenia obfitych, ob-
ciazajacych positkow. Zadbaj réwniez o odpowiednie wy-
ciszenie i odizolowanie pomieszczenia, w ktorym sypiasz.
Mowi sie, ze cztowiek powinien spa¢ przynajmniej od 7 do
9 godzin na dobe, jednak jest to warto$¢ ogolnie zatozona.
Jezeli zatem osoba przesypiajaca mniejsza ilo$¢ godzin
czuje sie odprezona i wypoczeta, wychylenie z zakresu
przyjetej normy nie stanowi tutaj zadnego problemu.

W okresie jesienno-zimowym nalezy szczegoélnie za-
dbac¢ o swoj organizm. Odpowiednia dieta, wykonywany
w miare mozliwos$ci wysitek fizyczny, unikanie stresu oraz
sen stanowig zdrowotne przykazania, ktérych bezwzgled-
nie nalezy przestrzegac. Ztamanie jednego z nich moze
odbic sie na naszym zdrowiu, aczkolwiek pamietajmy, ze
jestesmy tylko ludZmi i kazdy z nas ma prawo do chwil
stabosci. Jestem przekonana, ze opdr i jasno postawione
cele z pewnoscig utatwia ich realizacje, czego Wam i sobie
serdecznie zycze!

IZABELA ZAJKOWSKA

Dywagacje
o artystach

Wspbtczesne wyobrazenie artysty jest dos¢ czesto wy-
paczone przez kulture telewizji i mass media. Zastandwmy
sie o kim méwi sie obecnie najwiecej. Sg to ludzie ktorzy
przyciagaja uwage dziennikarzy, najczesciej niestety jakas
niestosowna wypowiedzig, skandalicznym zachowaniem,
lub tez wypowiadaniem sie na tematy niekoniecznie
dobrze im znane. Nie oznacza to oczywiscie, Ze nie ma
artystow ktorzy kompletnie nie wpisuja sie w powyzszy
opis, gdyz dotyczy on tworu artysty-celebryty tak bardzo
hotdowanemu przez opinie publiczna.

O prawdziwych artystach pisze sie gtdwnie w aspekcie
ich dokonan, wktadu w sztuke i jej rozwoj, przemyslanych
protestach i celnych spostrzezeniach przedstawionych
W sposab trafiajgcy prosto w serce. Zapewne wiele 0sob
w tej chwili powie, iz tego typu dziatanie przystuguje raczej
jednostkom obdarzonym wielkim talentem, posiadajacymi
pewien element o$wiecenia i wejrzenia w gtab rzeczy-
wistosci. Czy wobec tego miano artysty nie przystuguje
komus kto nie jest obdarzony tymi aspektami?

Nie moge sie zgodzi¢ z tego typu mys$leniem. Moje
osobiste odczucie artysty i samego artyzmu jest catkowicie
inne. Dla mnie artystg mozna zosta¢ dostownie w kazdej
dziedzinie zycia. To co cechuje prawdziwego artyste jest
bowiem pasja. Pasja i che¢ samodoskonalenia, szukania
nowych zZrddet, pogladéw, spojrzen na rzeczywistos¢,

theitfative)

Piotr,,Coward Bird” Depta

FELIETON



pewno$¢ w mysleniu pozwalajaca przekraczaé utarty
horyzont i odrzuca¢ ustalone kanony, oto cechy pozwa-
lajace artys$cie zosta¢ naprawde wielkim. Jest to jednak
tylko jedna strona medalu...

Druga jest jakze rzadka w obecnym $wiecie pokora.
Umiejetno$¢ przyznania wtasnego btedu, oraz podwazanie
wiasnych tez szukajgc ich stabych punktéw. Dopuszczanie
mozliwosci pomytki pozwala nam sie przed nig ustrzec,

Kazdy lekarz niczym artysta
poswieca dtugie godziny na szlifowanie
swojej wiedzy, nanosi na karty
swojego umystu wiersze ztozone
z srodkow farmakologicznych.

a takze zmodyfikowa¢ dziatanie tak by zminimalizowa¢
szkody przez nig wyrzadzone.

W tym momencie dochodze do wiasciwego tematu tego
matego felietonu. Jakze mégtbym piszac artykut do tego
pisma nie zahaczy¢ o medycyne? Ktéra jest wyniesiona do
miana sztuki przez tak wielu filozoféw i lekarzy od czasow
starozytno$ci? Czyz poruszanie sie w gaszczu chordb,
mozliwych diagnoz i lekéw nie wymaga od lekarzy zmystu
artystycznego? Czy nie potrzebujg oni wyobrazenia sobie
choroby jako swoistego dzieta, ktére nalezy naprawic za
pomoca swoistych narzedzi jakimi sg przerdzne zabiegi
oraz $rodki farmakologiczne?

Kazdy lekarz niczym artysta poswieca dtugie godziny
na szlifowanie swojej wiedzy, nanosi na karty swojego
umystu wiersze ztozone z Srodkéw farmakologicznych.
Obrabia ciezkim dtutem ¢wiczen swoje poczatkowo dosc¢
toporne umiejetnosci chirurgiczne, patrzac jak z biegiem

czasu ruchy staja sie lekkie i pewne niczym w dtugo ¢wi-
czonym tancu, lub podczas tworzenia obrazu. Niczym
pisarz starajacy sie napisa¢ powies¢, szukajacy doboru
odpowiednich stéw niosacych emocje, lekarz musi swoimi
stowami czesto uspokoi¢ pacjenta nie wprowadzajgc go
jednak w biad. Czy kto$ bez pasji poradzitby sobie z tak
zréznicowanymi zadaniami?

Co jednak z czynnosciami ktérych nikt nie nazywa
sztuka? Co z mysleniem, pracg, obcowaniem z innym
cztowiekiem, ktdry nie jest powigzany z medykiem za-
wodowo? Czy mozna zostac artysta w tych dziedzinach?
Odpowiedz wedtug mnie jest prosta.

Artysta mozna zosta¢ dostownie we wszystkim. Mozna
tworzy¢ osobistg sztuke, ktorej nikt poza nami nie zoba-
czy. Nie spotka sie ona nigdy z poklaskiem, ani krytyka.
Jest jednak jeden warunek ktory nalezy spetnié¢. Chcac
tworzy¢ osobistg sztuke, musimy ja doskonalié. Budo-
wac ja i podwazad, szukac stabych punktéw. Bezlito$nie
obnaza¢ wtasng niedoskonatos¢, wszelkie skrzywienia
oraz nieudane projekty. Tylko zdajac sobie z nich sprawe
jesteSmy w stanie wyobrazi¢ sobie ideat. MoZemy sie do
niego zbliza¢. Uswiadamia¢, ze zdazyt sie zmienic¢ w tym
czasie, przez co stat sie podobny do horyzontu. Zawsze
jednak warto do niego dazy¢.

Artysta nie zaprezentuje nigdy tego co sie w nim od-
bywa. Jego przemian w trakcie tworzenia, fascynujacej
burzy mysli i emocji ktére towarzysza pasji.

Artysta moze by¢ kazdy we wszystkim. Wymaga to tylko
odpowiednio duzo czasu i nie poddawania sie w $ciganiu
horyzontu. Czego zaréwno wam i sobie Zycze.

JERZY KRACZEWSKI

Horoskop dla pracownikow Uczelni

Nowy rok przyniesie Ci daw-
no wyczekiwany odpoczynek.
Po 3 miesigcach uzerania sie ze
studentami, wreszcie przyjdzie
upragniony spokéj. Twoje Yin
i Yang spotkajg sie posrodku drogi.
Powtarzaj jak mantre: jeszcze TYL-
KO 6 miesiecy... Co?! 6 miesiecy?!

Oszaleli$cie?! Ja z nimi tyle nie wyt...
Przepraszam, moje wewnetrzne
oko czasami wtraca sie nieproszone.
W $wigtecznym pospiechu zapomnisz
o jednej waznej rzeczy (dzieciach
z przedszkola?). Ale kto by sie tym
martwit, gdy moje karty pokazuja mi,
ze w styczniu Twoje dyzury beda spo-

OGLOSZENIE MATRYMONIALNE €@

Smakowity Stomatolog 21 lat

kojne jak pacjent po relanium, a kody
kreskowe na probéwkach przyklejone
prawidtowo (niepotrzebne skreslic¢).

WROZBITKA AMYLAZA

Opis: Wszystkie 3R zeby, a w nich zadnych wypeinien. Zgryz perfekcyjny od urodzenia, ozdobiony
meska, mocng zuchwa. Stowem: dobre geny, dobry chtopake

Poszukuje dziewczyny z wieloma ubytkami, kanatowym do leczenia, préchnica mi nie przeszkadza.
Chetnie sie Toba zaopiekuje. MGj fotel dentystyczny jest réwnie ciepty jak moje serce, a wiertia
ostre jak méj humor. Ale nie martw sie, predzej umre niz sprawie Ci bdl.

Po kontakt do Smakowitego zapraszamy do naszej Dyrektor Kreatywnej
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