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Playlista
Mlodego
Medyka

Playlisty marcowe

Mija kolejny tydzien kwarantanny. stnieja duZe szanse na to, ze zdazyty Ci sie
juz ostuchac¢ wszystkie ulubione utwory a na playli$cie wieje nuda. Nie martw
sie! Nasza Redakcja rusza na pomoc! Oto kilka przygotowanych specjalnie dla
Ciebie propozycji muzycznych, ktére umila i pozwolg przezy¢ ten trudny okres.

PIOSENKI DO MYCIA RAK:

1. Akcent - Mydetko Fa 11. Britney Spears - Toxic

2. Los Del Rio- Macarena 12. The Police - Don’t stand so close
3. Britney Spears - Hit me baby one to me

more time 13. The Beatles - I want to hold your
4. Mata - Patointeligencja hand
5. Luiza Kuklinska- Myszojelen 14. Pink Floyd - I wish you were here
6. Bajm - Biata armia 15. Gloria Gaynor - [ will survive
7. Kwiat Jabtoni - Kto powie mijak  16. The Dicks - All night fever
8. Dire Straits - So far away 17. Bee Gees - Stayin’ alive
9. Lady Gaga - Bad romance 18. Survivor - Eye of the tiger

10. Toss a coin to your whitcher zse-  19. Bon Jovi - Livin’ on a prayer
rialu , WiedZmin”

,High School Musical”

21. Dumskallarna - Corona (covid2020)

OGLOSZENIE
MATRYMONIALNE

“Swingersi w czasach zarazy”

Wraz z moja partnerka szukamy nowych znajomych do spotkan
towarzyskich. Niewazna jest pteé, wyznanie, ilosé gtéw, wy—
ksztatcenie, w sumie... mozesz by¢ krasnoludkiem transwestyta
z osteoporoza, kolekcjonujacym Zdzbta trawy, a my i tak Cie
chcemy! Tak, to czysta desperacja.

Prosze sie nie baé, nie chodzi nam o nic zdroznego. Po prostu
chcemy z kims wyjsé. Gdziekolwiek i z kimkolwiek. Zobaczyc
innego czlowieka niz nasza druga potowa. Bragamy! Mam juz
dosy¢ jej ciagtej obecnosci, a ona mojej. Jeszcze chwila i po—
piyne w dét kanalizacja do 80-letnie] sasiadki, 2eby z nia
pogadaé. Rozumieciee.. dla odmianyeee S.0.S.

Kontakt do Swingersow w czasach zarazy u dyrektor kreatywnej
miesiecznika Katarzyny Kotarskiej.

PRZEZYCIE W KWARANTANNIE:

20. We're all in this together z filmu

“I want to hold your
hand"

Mydto L
zabawe"

Umy¢ rece.
Piosenka
kapielowa*”

BYK

Wroézka Amylaza wolata udac sie
na swoja rodzinng planete Aisak-Q52,
aby tam, w spokoju i bezpiecznej od-
legtosci, przezy¢ (,przezy¢” to stowo
klucz) kwarantanne. Niemniej zapo-
wiedziata, ze bez wzgledu na ryzyko.
Jej horoskop ukaze sie czy to w formie
metafizycznej w Twojej duszy, czy tez
w tej bardziej przyziemne;j.

Wroézka Amylaza
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Pod koniec kwietnia odbyto sie globalne zto-
zenie przysiegi Hipokratesa studentéw széstego
roku, konczacych studia w 2020 roku, zorganizo-
wane przez grupe Students4COVID. Bardzo mito
byto mi bra¢ udziat w tej ceremonii, wystuchac
przemoéw Swiatowej stawy profesorow; lideréw
edukacji medycznej, niesamowitych pionieréw
chirurgii oraz jednej kosmonautki.

Réwnie wyjatkowe w tej ceremonii byto to,
Ze moi znajomi z Egiptu, Serbii oraz Jordanii
przyrzekli tamtego dnia by¢ najlepszymi wersjami
siebie dla swoich pacjentéw.

Po wzruszajgcej ceremonii i napisaniu kilku
maili z gratulacjami, wrécitam raz jeszcze do stéw
przysiegi lekarskiej z roznych czasow. Przysiegi greckie, zydowskie, chrzescijanskie
i muzutmanskie prébowaty na przestrzeni dziejéw opisac role medykéw- uporzad-
kowac ich zadania, a jednocze$nie zabezpieczy¢, aby nie wymagano od nich wiecej
niz sa w stanie zrobic.

Weiaz stysze stowa niektorych z przemawiajacych profesoréw. Dawali oni bezcenne
rady (dbaj o swoje wlasne zdrowie, wybacz Bogu kazdego utraconego pacjenta, zaplanuj
ze szczegotami swoje plany, aby méc przeistoczyc je w osiggniecia, nie porzucaj ambicji),
dziekowali $wieZo upieczonym absolwentom za to, ze wytrwali, ze poswiecili tak
wiele, aby by¢ tutaj i dotaczac do pierwszej linii frontu na wojnie zwanej pandemia.

Wiele razy sama przeprowadzatam podobne rozmowy z profesorami i dokto-
rami, ktorych bardzo szanuje. Zawsze batam sie, Ze jest w nich jakas niezrozumiaty
dla mnie blichtr, poniewaz sita ich stéw pociechy lub pochwaty obezwtadniata
mnie. Dopiero teraz rozumiem, ze te stowa obezwtadnity mnie szczeroscia (,,Pani
Wiktorio, co dobrego?” stysze biegnacego po schodach Patacu Branickich, Pana
Prorektora ds. Nauki prof. Marcina Moniuszke). A wspomniana sita byta we mnie
od zawsze, kazata mi podbiega¢ do innego dziecka, ktére sie przewrdcito, kazato mi
pocieszac rodzicéw w trudnej chwili, kazato mi podejmowa¢ wyrzeczenia dla idei
iludzi, w ktérych wierzytam.

Po ceremonii ztozenia przysiegi Hipokratesa roku 2020 naszta mnie refleksja,
z ktérg, mam nadzieje, utozsami sie wielu czytajacych- to nie my wybraliSmy nasz
zawod, to on wybrat nas. Zawdd, z ktérego pewnego dnia bedziemy dumni oraz ze
bedziemy wykonywac go do korica naszych dni. A to, co taczy pacjentéw, studentdw,
lekarzy, naukowcéw; pielegniarki, ratownikéw;, diagnostow, fizjoterapeutéw, kosme-
tologow, caly personel medyczny, wszystkich pomocnych czynem i stowem- jest
przysiega Hipokratesa. Ona méwi nam, aby ,,stuzy¢ zdrowiu i zyciu ludzkiemu”
itego sie trzymajmy:.

Prosimy, aby takze w trudnym czasie pandemii pamieta¢ o tym, ze jesteSmy
spotecznos$cia. Pamietajmy, ze nawet w obliczu trudnosci, ktére wydaja sie nam nie
do przeskoczenia, nigdy nie jesteSmy sami.

Jednoczesnie trzymamy kciuki za studentéw ostatnich lat, aby wytrwali w walce

o0 zdobycie zawodu i nigdy zatowali swoich zawodowych decyzji.

MtODY

MIESIECZNIK STUDENTOW UNIWERSYTETU MEDYCZNEGO W BIALYMSTOKU
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Spis trescl
MARTA PASLAWSKA
Far away, closer than ever

IZABELA ZAJKOWSKA

Cos dla glowy

MARTYNA SZCZERBAKOW
COVID-19 w ramy oprawiony

AGNIESZKA RUCZAJ

Jak planowac w trudnych czasach?
JKM

JaiPan Slawek cz I

KINGA DANOWSKA

Do walki z wirusami wez ze sobg
idealy

MARTYNA SZCZERBAKOW

Czekoladowe muffinki z nadzieniem

JERZY KRACZEWSKI
Wojnaistrach
TOMASZ SAMSON
The Leon Wolf

ADRIANNA MULARZ
Uroki pracy w domu, czyli nowe
oblicze pandemii

MAGDALENA ANTONOWICZ
Saffoskopia. Magia w fotografii

Konkurs SAFFu

Oktadka autorstwa Katarzyny Pietranis. Horoskopy
wywrdzyta dyrektor artystyczna, Katarzyna Kotarska.
Do kontaktu w sprawie matrymonialnej zobligowana
jest Wika Izdebska.

SKEAD REDAKCJA MLODEGO MEDYKA:

Redaktor naczelny: Wiktoria Maria Izdebska

Zastepca: Martyna Szczerbakow

Sekretarz: Kinga Danowska

Dyrektor kreatywny: Katarzyna Kotarska

Dyrektor Social Media: Agnieszka Ruczaj

Kolumny Stale: Anna Jakubowska

Korekta: Urszula Fedyk, Paula Korolkiewicz, Izabela Zajkowska, Karolina Kuch
Social Media: Agnieszka Ruczaj, Karolina Kuch, Marianna Ciwun

Redaktorzy: Katarzyna Krol, Maciej Mikulec, Marta Pastawska, Dominika
Gluszczuk, Maciej Szabtowski, Paulina Januszewska, Weronika Kociecka, Adrianna
Mularz, Tomasz Biatobrzewski, Magda Wnorowska, Karolina Sabczewa, Katarzyna
Pietranis, Marta Lewicka

Sklad i druk: Drukarnia Biaty Kruk

Siedziba Gléwna Redakgji: Collegium Universum,
ul. Adama Mickiewicza 2C, 15-001 Bialystok
Kontakt: tel. 695 182 643 (Wiktoria Maria Izdebska)
facebook.com/mlodymedyk.umb;
mlodymedyk.redakcja@gmail.com



MLtODY MEDYK

Far away, closer than ever

Due to the great invention of the XXIst century such
as Facebook, Whatsapp, Instagram etc. now, in these
difficult times, despite being far away, we are as close to
each other as never before. During pandemic social media
are more useful than ever. You can catch up with your
friends all around the world but, as we all struggle with
staying at home, we do it differently. Therefore I asked
my international friends to tell me what has changed in
their daily lives, how they deal with isolation, maintain
mental health and care for their relatives.

[ am a 4th medicine student of Nova Medical School
in Portugal. These are hard times. We are all fighting in
the best way possible. In Portugal, we have to stay home
because it was decreed emergency state in order to pre-
vent transmission among the people. Now, the schools
and universities are closed. In my medicine college, we
stopped the clinical practices and classes on 10th March.
Hence, we have online classes. Since that day, my routine
changed a lot. In the first two weeks, my routines were
alittle messed up. That happens because we don’t have
an obligatory schedule and to help all of this, we have
social isolation that, is for me, one of the most difficult
things. It may not seem, but even that small talk is a little
important in our lives because we are social beings. A way
to overcome this is to do videocall with our friends. Of
course that, in the middle of chaos, we can try to get
something good. For instance, we have more time. We
don’t have the excuse for not doing something that we
are always delaying, like read that book, that it is in
our shelf a long time ago, waiting to be read. And read
abookis a good way to help in our mental state. [ know
as a university student, I put a lot of pressure on myself
to be productive in these days, and despite all efforts,
sometimes, it just too difficult. The different schedule,
the uncertain future, the anxious and the fear of the
pandemic don’t help in our mental sanity. So, sometimes
it'’s ok not to be productive and just try to relax a little.

Claudia Ribeiro, Portugal

e

My name is Daniel and I am a 5th year medical student
from Madrid, Spain, and last October I started my Erasmus
exchange in Wroclaw. Like almost everything else now my
exchange was interrupted by the coronavirus outbreak
and as the situation in Spain quickly escalated, I made
the decision of staying in Poland. Now it feels a little bit
surreal watching the situation unfold at home from abro-
ad, having classmates telling me the latest news about
how the pandemic is affecting our hospital or trying to
make sure I'm convincing enough for my grandparents
to stay active during the quarantine even if they can do
little more than walking along the corridor. There is not
much to do here either to be honest. During the first days
I decided to use some of this unexpected free time to
catch up on my Polish, but I am not sure I will be using it
any time soon except than in supermarket. On the bright
side there are still some ways of pretending live goes on.
My father turned 50 just few days ago. Of course, it was
not the birthday he expected, being on a lockdown due
to a pandemic. Anyway, we managed to arrange a family
lunch via videocall even if the lagged connection made
singing happy birthday way too awkward.

Daniel Martin, Spain

My name is Lillo and I'm a student of medicine at
University of Catania, in Sicily, Italy. I decided to stay in
a student house as I didn’t want to put my family in risk.
Every time I think about what’s happening I think we
are living in a pandemic just like the Spanish infection of
1918-1919, the story repeats itself! I didn’t imagine to live
a thing like that. The situation in Italy is very dramatic,
we are the third nation with the greatest number of cases
of coronavirus. As a student of medicine it’s difficult for
me to stay at home knowing that all my future colleagues
are working day and night to stop this plague. The world
wasn't prepared for this, but everyone has to do its duty.
Quarantine for me is particularly difficult as I'm far from
home. I miss my family, especially now, in the period of



Easter, that has a great meaning to me, the meaning of
reconciliation. Now I appreciate what are the important
things in life, I get closer to my passions (medicine,
music and languages) and improve myself. My advice is
to spend time with yourself, start to change for a better
world, cause never like now the world needs to be united.
[ spend my time studying, watching Netflix, doing video
calls with friends and family and doing physical activity
in my student room. In the student house there are 31
people, most of them are foreign, but we can’t stay toge-
ther. It’s really sad but also funny to say ,hello” to your
neighbour with mask and gloves, it demonstrate how

of

Cosdlag

important are the human relationships. I hope all this
period will end quickly. I'm glad for all the people giving
us a hand risking their own life to save others. I can’t wait
to become a doctor and help too! Greetings from Italy!

Lillo Pio La Gaetana, Sicily, Italy

WSZYSTKIE HISTORIE ZEBRALA
MARTA PASEAWSKA
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Errata!

Z przykro$cia informujemy, Ze w marcowym numerze Mtodego Medyka zaszta pomytka! Spieszymy z jej
wyjasnieniem: autorkami tekstu ,Zaburzenia odzywiania” sq Martyna Niemczuk oraz Izabela Zajkowska.
Za pomytke ogromnie przepraszamy i jednoczesnie gratulujemy publikacji wynikéw badan nad odzywianiem!

W imieniu Redakcji Mtodego Medyka ll

WIKTORIA M. IZDEBSKA




COVID-19 w ramy oprawiony

Edward Hopper “Nighthawks"

Jarek Kubicki - ,, Nighthawks” Edward Hopper

Tak, wiem, pomyslicie - kolejny artykut o tym samym...
Szczerze? Mi tez zbrzydto juz czytac te wszystkie informacje
i coraz to nowsze zalecenia. Zbrzydto mi to, Ze codziennie
musze przekopywac sie przez mase newsow w Internecie,
by trafi¢ na interesujace mnie tresci. Zbrzydto mi §ledzenie
statystyk, wystuchiwanie réznych opinii i politycznych
dyskusji. Znuzenie. Poirytowanie. Znasz to, prawda?

Dlatego nie chce doktadac kolejnej cegietki do tej wa-
ttej konstrukeji, ktérg media tak pieczotowicie budujg
od wielu tygodni. Nie chce zbyt wiele pisa¢, bo juz i tak
zbyt wiele sie o tym naczytaliscie. Chce, ZebyScie troche
popatrzyli. Na co$, co od wiekéw odrywato i widza, i autora

Pora sie wyszaleé‘

Karolina Danek, @kotpalilfajke, https://www.facebook.com

kotpalilfajke/

od otaczajacego $wiata. Niosto ze sobg nadzieje, ale tez
czesto zwatpienie. Wywotywato smutek, ale tez rados¢.
Popatrzcie na to, co zmienia sie na przestrzeni wiekow
i tak samo teraz - zmienito sie, tylko troche szybciej niz
zawsze, bo pod wptywem niespodziewanych wydarzen.
Przyjrzyijcie sie sztuce. Bez dogtebnej interpretacji i roz-
myslan. Po prostu tym razem tylko patrzcie i wreszcie...
odetchnijcie.

MARTYNA SZCZERBAKOW

kubicki.info/series-of-quarantine
Whistler’s Mother” James McNeill Whistler
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Ptaszek Staszek, https://www.facebook.
com/PtaszekStaszekEverybody,

ZEK.PL

Sarah Andersen, https://www.facebook.
com/DoodleTimeSarah,

Jak planowac w trudnych czasach?

Styszate$ pewnie nieraz, ze nie jest dobrze zy¢ z dnia
na dzien. Od pigtku do pigtku. Od spotkania do spotkania.
Ze trzeba mie¢ na siebie pomyst i plan. MoZe masz planer
i rozpisujesz sobie skrupulatnie zadania do wykonania
na kolejne dni i tygodnie. Pewnie i plan dtugotermino-
wy sie znajdzie. Bo trzeba skonczy¢ studia i postaraé
sie o te wymarzong prace (juz moze nawet doktadne
wiesz gdzie). Poza tym zatozy¢ rodzine i fajnie urzadzi¢
sie w przytulnym mieszkanku. Przeciez na to wszystko
latami tak ciezko pracowates...

Ale plan sie nie powiddt. Jak dobrze znasz to frustruja-
ce uczucie, ktére temu zdarzeniu towarzyszy. Bo znowu
co$ staneto na przeszkodzie. Jeszcze jako$ wzglednie
mozesz sie z tym pogodzi¢, jesli ta przeszkoda jest jakas
chwilowa stabo$¢ czy nawet okoliczno$¢ zewnetrzna, ale
taka, ktora przeminie. A co, jezeli co$ zmienito sie trwale
i nieodwracalnie? Co, jesli wszystkie plany nagle legly
w gruzach, a Ty wiesz, Ze nie mozesz zrobi¢ zupeknie nic,
bo nie masz wptywu na to, co sie stato?

To boli. Boli bezradno$¢ i to, ze nie moge dalej i$¢
w wymarzonym kierunku... Wiec moze warto mie¢ co$
oprécz planu? Na przyktad cel... Takim celem powinna
by¢ ogdlna odpowiedz na pytanie, po co to wszystko ro-

bisz. Po co chcesz skoriczy¢ te studia? Zeby nie$¢ pomoc
potrzebujacym? Zeby dawa¢ wsparcie tym, ktérzy tego
potrzebuja? MoZe masz inng motywacje, zastanéw sie.
Ze Swiadomoscig swojego celu fatwiej bedzie poradzié¢
sobie z przeszkodami. To nie tak, ze nie bedzie bolato.
Bo bedzie. Moze bardzo, a moze nawet - za bardzo. Ale
moze, gdy juz pogodzisz sie ze stratg, zdasz sobie sprawe,
ze do Twojego celu prowadza rézne drogi. I stworzysz
nowy plan dostosowany do sytuacji, w ktérej sie obecnie
znajdujesz. Bo przeciez pomaga¢ ludziom mozna na
wiele sposobow...

Cel ma jeszcze jedna zalete - przypomnienie sobie
o nim utatwia prace wtedy, gdy wszystko idzie niby
zgodnie z planem, ale zaczyna brakowa¢ motywacji. Gdy
przestaje sie chcie¢, gdy obowiagzki przyttaczaja... Wtedy
warto pomysle¢ o tym, po co to wszystko. Po co w ogdle
wszedtes na te trudna droge. Cel pozwoli na nowo prze-
konac¢ sie, ze warto. Przekonac sie o tym po raz drugi,
trzeci i dziesiaty. [ jeszcze tyle razy, ile bedzie trzeba.

AGNIESZKA RUCZAJ

© waln Andersen

2020
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JA T PAN SEAWEK cz. 1

W moim domu nie pisano listéw i nie czytano zbyt
wielu ksigzek. Tam sie uczyto, pracowato, jadto obiad,
ogladato telewizje i lezato na kanapie. Nie chodzito sie
do teatru ani do kina. W moim domu nie rozmawiano
o tym, co poszto dzi$ nie tak. Smutek byt stawiany na
rowni ze zmeczeniem. A kazdy wybryk odstepujacy od
normy, byt od razu korygowany, zeby wszystko byto na
swoim miejscu.

Nie pochodze z wyjatkowego domu, raczej naleze
do ztotej klasy $redniej, wychowana na strzezonym
osiedlu, z ktérego i tak kradli rowery i odrywali znaczki
od co drozszych samochoddéw, Zeby nam sie za bardzo
nie poprzewracato. Rodzice poznali sie na studiach dla
ludzi, ktérzy nie dostali sie na medycyne, i moje poczecie
gdzie$ pod ich koniec to jedyne, co taczy mnie z ta dziatka.

Moéj tata zawsze byt bardzo surowy i duzo wymagat.
Zawsze denerwowat sie troche za bardzo i jego reakcje
czesto byty dla mnie niezrozumiate. Te gwattowne wybu-
chy tylko nakrecaty mnie do walki i mozna powiedzie¢,
ze kochali$my sie tak samo, jak nienawidziliSmy. Czasem
chodzili$my na strzelnice, a czasem na gokarty, a czasem
wymyslaliSmy sobie zupetnie inna pasje zycia, ktéra
zazwyczaj trwala jeden sezon. I wtedy tata zapraszat do
domu gosci, zamawiat pizze i wszyscy siedzieli w ogrodku
do rana, a sasiad zrzucat z géry wiadra z wodg, Zeby ich
przegonic. A potem, nastepnego dnia nagle ktadt sie na
kanapie i nie wstawat przez kilka dni. Thumaczyt sie
kacem, pézniej kolanem, czasem ogdélnym zmeczeniem
praca. Ogladat w kétko ,Awiatora”. Patrzyt pusto w ekran
telewizora i nie odpowiadat na Zadne pytania tak, jakby
miat zainstalowany przycisk on/off gdzie$ na plecach.
A za jaki$ czas znow koledzy, t6dki, gokarty i ktdtnie.

Do lekarza poszedt pierwszy raz po 40. urodzinach.
Zdiagnozowali u niego chorobe afektywnag dwubiegu-
nowa, z ktérag prawdopodobnie hasat sobie pét zycia.
0d razu poszedt na terapie, zaczat przyjmowac leki. Ale
o tym dowiedziatam sie dopiero kilka lat pdZnie;.

Wiem, Ze to sie powoli zmienia. Ale w domach takich
jak moj, w ktédrym nie rozmawia sie o smutku, posiadanie
probleméw psychicznych jest co najmniej tak wstydliwe,
jak zsikanie sie w majtki przy wszystkich na przyrce
w szkole. A domoéw takich jak mdj jest w Polsce setki ty-
siecy. I w kazdym, co jaki$ czas kto$, kto ma gorszy dzien,

musi zatozy¢ na twarz pogodny wyraz i w podskokach
wsuna¢ schabowego, ewentualnie zostawi¢ ziemniaki.
[ uS$miechna¢ sie do mamy, bo bedzie jej przykro.

Moj tata ukrywat chorobe i leczenie. Moja mama
dowiedziata sie o niej na sali rozpraw, ja kilka dni po
ich rozwodzie. Zaczetam wtedy przeczesywac inter-
net w poszukiwaniu informacji i jako$ wszystko tadnie
uktadato mi sie w cato$¢. Wtedy myslatam, Ze tata jest
smutny, bo jest na mnie zty. Albo na mame. I Ze nie chce
rozmawiaé, bo nas nie kocha. Tak sobie to ttumaczytam
i byto mi troche przykro i troche go wtedy nie lubitam.
A kilka lat pdéZniej czutam ogromne poczucie winy.

Kilka lat pézniej, kiedy zaczeto mi sie troche psué
w glowie, zadzwonitam zaryczana do taty i wycierajac
gila w rekaw powiedziatam mu, Ze wiem o jego chorobie
i Ze chyba ze mna tez jest co$ nie tak. Miatam wtedy 20
lat. Za dwadzie$cia minut byt pod moim mieszkaniem
i rozmawialiémy w samochodzie, zaptakane chusteczki
wyrzucatam do tytu na fotelik przyrodniego brata. Po-
wiedzial, Ze pewnie jestem tak samo szalona, jak on. I ze
ucatowatby cztowieka, ktéry by mu kazat i$¢ na terapie,
kiedy byt w moim wieku. A tak to méwi, bujatem sie cate
zycie nie wiedzac, o co ze mng chodzi i dlaczego jestem
odwrotnoscig krdla Midasa - wszystko, czego dotkne,
zamienia sie w gow**.

Tak zaczeta sie moja przygoda z panem Stawkiem,
o ktorej pani Redaktor Naczelna kazata mi pisac, ale
no céz, moze w nastepnym odcinku, jesli mi pozwoli.
Tym nieco przydtugim wstepem chciatam powiedzie¢,
ze dobrze mie¢ w swoim otoczeniu takg osobe, ktora
nas troche za raczke zaprowadzi na fotel, ale czesto
jej brakuje. Zyjemy w parszywych czasach, w ktérych
rozgladamy sie wszedzie naokoto, tylko nie patrzymy na
swoja witasng, szpetng twarz. [ my juz i tak coraz mniej
sie boimy - ale nasi starsi czesto nadal mys$lg, ze jak nie
styszysz gtoséw, to wszystko jest na miejscu (patrz: moja
mama). Wiec jedzmy schabowe albo inne wegetarianskie
ich odpowiedniki i - do jasnej cholery - rozmawiajmy ze
soba (o rzeczach wesotych i smutnych).

JKM
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Do walki z wirusami
wez ze soba idealy.

Francoise Barré-Sinoussi, noblistka AD 2008

Wirusologia to ostatnimi czasy dziedzina, ktora jest
na ustach wszystkich. Sam temat zainteresowan, mimo
Ze niezywy, wiele potrafi w Zyciu innych namieszac.
Pod postacia niepozornie brzmigcych skrétéw jak CMV
czy HSV kryja sie ,trucizny, jady” (tac.), a bedace nieco
czesciej na jezykach HIN1 czy SARS bardzo patetycznie
i z duzym rozmachem maja w zwyczaju wystepowac
na scenie $wiata w nie do konca spodziewanym przez
wiekszo$¢ z nas momencie. Znamy ich tozsamo$¢, wy-
glad, czesto réwniez upodobania. Gdy prébujemy jednak
stana¢ do pojedynku, na polu walki nie ging, a raczej
tylko stabna z sit.

Czy wirusowe zapalenie $§wiata da sie opanowac?

Jest wielu dociekliwych, ktérzy prébuja. Przedsta-
wiam Wam jedng z nich. Francoise Barre-Sinoussi,
francuska wirusolog specjalizujaca sie w badaniach
retrowiruséw. W 2008r. uhonorowana wraz z Lucem
Montagnierem Nagroda Nobla w dziedzinie fizjologii
i medycyny za odkrycie wirusa zespotu nabytego braku
odpornosci - HIV. Urodzita sie 30 lipca 1947r. w Paryzu.
Pasje do nauki poczuta juz jako mata dziewczynka, spe-
dzajac dtugie wakacyjne popotudnia na obserwowaniu
i poréwnywaniu zachowan zwierzat. Po dwdch latach
studiéw medycznych podjeta dtugo poszukiwana prace
dorywcza w laboratorium Instytutu Pasteura. Po roku
juz wiedziata, Ze to jest jej droga zawodowa. Zmotywo-
wana podjeta sie indywidualnego toku nauczania i cate
dnie spedzata na pogtebianiu swoich zainteresowan
naukowych. Jak sama jednak moéwi, nie nalezy w tym
przypadku bra¢ z niej przyktadu. Opuszczanie zaje¢ na
uczelni, cho¢ niekiedy kuszace, jest dosy¢ ryzykownym

wyborem. Niemal od poczatku swojej kariery skupita
sie na problematyce zwigzanej z retrowirusami, do kto-
rych nalezy tez HIV. Jej dtugotrwale nabywana wiedza
przyczynita sie w istotny sposéb do odkrycia w 1983r.
czynnika etiologicznego AIDS. Dzieki temu mozliwe stato
sie szybkie opracowanie testdw diagnostycznych na
obecno$¢ HIV, a p6zniej réwniez lekow spowalniajacych
rozwdj infekcji. Pomogto to powstrzymac szerzenie sie
epidemii HIV/AIDS w krajach dobrze rozwinietych. Jak
sama méwi, gdy w latach 80-tych udato im sie wyizolowa¢
genom wirusa, nikt sie nie spodziewat, Ze zachorowania
pojawiajg sie na tak duza skale. Podejrzewano raczej, ze
dotycza tzw. ,key populations”. Na poczatku choroba ta
byta nawet nazywana ,4H”: homosexuals, hemophiliacs,
heroin addicts, and Haitians.

https://www.franceculture.fr/emissions/a-voix-nue/
francoise-barre-sinoussi-45-une-francaise-prix-nobel-de-medecine
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Céz, brakowato pigtego ,H” - populacji heteroseksual-
nej. Prawdziwe odkrycie nastgpito zaraz po tym w labora-
torium, gdy zespét badawczy pojawit sie w Afryce. Ludzie
umierali, a miejscowi lekarze nie wiedzieli dlaczego. AIDS
w konicu zostato nazwane epidemia.

Obecnie badania zespotu Noblistki dotycza zwiazku
miedzy wrodzonymi mechanizmami obronnymi pacjenta
a przebiegiem infekcji HIV oraz mechanizméw przekazy-
wania wirusa dzieciom przez kobiety ciezarne i karmigce.

Frangoise Barré-Sinoussi bardzo zaangazowata sie
w walke z epidemia AIDS na $wiecie. Byta m.in. konsul-
tantem ds. AIDS Swiatowej Organizacji Zdrowia oraz
programu Organizacji Narodéw Zjednoczonych UNAIDS,
a takze prezesem Miedzynarodowego Stowarzyszenia
ds. Walki z AIDS (International AIDS Society-1AS). Jest
wspétautorka ponad 200 naukowych publikacji; brata
udziat w ponad 250 miedzynarodowych konferencjach
naukowych i wyksztatcita wielu mtodych badaczy. W nie-
jednym wywiadzie pytana o motywacje i rady dla mtodych
badaczy podkresla, Ze sensem jej poczynan jest wiara
w ideaty. Che¢ zawalczenia o zycie swoje i innych, o za-

dawanie pytan i o pojawianie sie odpowiedzi. W nauce
chodzi przeciez o to, by prawde odnalez¢.

Tego Wam i sobie zycze. Szczegdblnie na najblizszy czas.
KINGA DANOWSKA

Dla zainteresowanych polecam:

1.https://www.iasociety.org/IASONEVOICE /From-

ry-to-a-cure-A-conversation-with-Francoise-
Barre-Sin i
2.h ://www.crazynauka.pl/9-kobiet-naukowcow-
-ktorych-praw nie-nie-slyszeliscie-a-war

.https: ition.cnn.com/2015/07 /23 /health /fran-
ise-barre-sin i-hiv/index.html

4.h ://web.archive.org/web /2012011009481
http://alc.uc.edu.kh /Profi r_Francoi rre_sino-
ussi.htm

https://www. .com/watch?v=YD8NGKgstrY
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Wojnai strach

Artykut przyszto mi pisa¢ w czasach do$¢ mocno re-
strykcyjnych. Ograniczenia swob6d obywatelskich, przy-
musowych jak i dobrowolnych kwarantann. Ograniczenia
nie tylko gospodarczego, kulturalnego, politycznego, ale
tez naukowego. Wydarzenia te maja na mnie ogromny
wplyw i bytbym nieszczery wobec samego siebie, gdy-
bym twierdzit inaczej. Ze strachem w oczach obserwuje
dyskusje na temat pomystu przeprowadzenia wyboréw.
O tym tez bedzie ten artykut o strachu.

Lek towarzyszy cztowiekowi od praktycznie poczatku.
Spotkatem sie z opiniami, Ze cztowiek tym bardziej sie
boi, im bardziej jest $wiadomy swoich mozliwo$ci. Gdy
sa one praktycznie zadne, lek osiaga najwyzsze roz-
miary. Gdy je przekroczy, przeistacza sie w obojetnos¢,
o ktorej styszatem w opowiesciach moich pradziadkéw
dotyczacych wojny. Wtedy wroég byt jednak widoczny
i fatwy do odréznienia.

Sam lek, podobnie jak bél, petni funkcje ostrzegawcza.
Tak jak bol jest jasnym sygnatem dla ciata o urazie, za-
burzeniu funkcji i komunikatem o koniecznosci ucieczki
z niebezpiecznych warunkéw, tak lek §wiadczy o braku
kontroli nad sytuacja. Braku przygotowania, braku planu
na postepowanie. Kieruje to nas w strone jednego pytania.
Co rzeczywiscie jest powodem naszego leku?

Stosunkowo niewielkim wysitkiem umiemy sobie
wyobrazi¢ schematy dziatan, ktére nalezy podja¢, by
czemus$ zapobiec, jakie zasoby bytyby potrzebne, jaka
pozycje zaja¢, by zyskac z niej najwiecej korzysci jed-
nocze$nie samemu ponoszac minimalne lecz niezbedne

Tomasz Samson

ryzyko. W przypadku catkowitego przygotowania zadna
sytuacja nie powoduje leku. Przewidzieli$my ja. Przygo-
towali$my sie. Mamy kontrole i mozemy przeciwdziatac.
W tej sytuacji strach bardzo traci na swojej sile.

Jednak w wypadku zaskoczenia nie mamy mozliwosci
dtugich przygotowan, nalezy dziata¢ natychmiast. Jako
przyszli, a cze$ciowo obecni, pracownicy ochrony zdro-
wia bedziemy mieli w nasze zawody wpisane wysokie
ryzyko zaskoczenia. Jedyne co mozemy zrobi¢, to stale
poszerzac¢ nasza wiedz i szuka¢ nowych zrédet, by jak
najlepiej przygotowac sie na to, co nieznane. Zdobyte
do$wiadczenie nie stuzy nam tylko wiedza, ale tez jest
podstawa do pewnoSci swoich dziatan w stosownym
momencie. Stanowi ono zrddto niewrazliwo$ci na panike
czy obojetno$¢ podczas kryzysowej sytuacji.

Co jednak w wypadku gdy nie mamy szansy sie przygo-
towac? Nasze aspiracje byty nakierowane na kompletnie
inny kurs? Niedobory w zasobach ludzkich i materialnych
uniemozliwiaja podjecie Srodkéw zaradczych? W takiej
sytuacji pozostaje tylko walka i kreatywno$¢. Ograniczenie
strat, ktore sg efektem kazdej walki. W kazdej wojnie sa
dowddcy. Ludzie najbardziej zaznajomieni w metodach
walki wroga i przeciwko wrogowi. W takiej sytuacji
nalezy zadac¢ sobie tylko jedno pytanie. Kim sg dowddcy
na obecnym polu bitwy?

JERZY KRACZEWSKI

The Lone Wolf

Was he really here or was it just a dream?

What's home for you me dear is a prison to him.

He’s gone, don’t wonder why, for it is not your fault.

You're prone to what’s outside, inside it’s just fo-
ol’s gold.

So spare your tears as he wishes none shed for him.

So spare his ears, don’t tell him your heart bled for him.

His stare tells you will never lead or be led by him.

His share’s to be free, even when you share bed
with him.

He’s Lone Wolf, don’t get fooled by his beautiful mane.
It's deemed as a crown in woods, you'd never make
him tame.

His pack was not a place for him to live a happy life.
His brethren’s hierarchy made him leave and
say goodbye.

The betas are last to breed, fulfill last alpha’s whim.

For you he’s last to read, makes you lust after him.

He bears Lone Wolves’ stigma, since dropped his
herd’s insignia.

For you he’s an enigma and his name starts with sigma.

2020
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Uroki pracy w domu,
czyli nowe oblicze pandemii

Home office - do niedawna rarytas, jedno z najbardziej
docenianych $wiadczen pozaptacowych, dzis - codzienno$é
tysiecy Polek i Polakéw. Obecnie zdalnie pracuje blisko 90%
pracownikéw biurowych. Jak zmienita sie rzeczywistos¢
pracownikéw szklanych biurowcéw w czasie pandemii?

Do tej pory o pracy zdalnej méwiliémy jako o formie
pracy dla samodzielnych stanowisk, niewymagajacych
wspolpracy zespotowej. Badz tez pewnego rodzaju be-
neficie - mozliwosci pracy z domu kilka dni w tygodniu
w celu podniesienia wydajnosci pracownikéw. W takim
trybie, czas w biurze stuzyt omawianiu zagadnien, pro-
jektow, tworzeniu planéw, a czas w domu - koncentracji
nad zadaniami bez dodatkowych rozpraszaczy. Jednak
w takiej sytuacji dom byt przystosowany jako miejsce
pracy. Miato sie wygodne krzesto, monitory - co$ na ksztatt
wtlasnego biura. W domu panowata cisza, partner/ka
w pracy, dzieci w szkole. Pracodawca zapewniat narzedzia
utatwiajace prace zdalna: komunikatory, zdalny dostep
do plikow, online’owe tablice, narzedzia do uwspdlniania
i wizualizacji wiedzy.

Z czym przyszto sie zmierzy¢ tysiagcom pracownikéw
w czasie pandemii? Przede wszystkim to diametralna zmia-
na zaréwno dla pracodawcéw, menadzeréw, jak i samych
pracownikéw. Firmy z dnia na dzien musiaty przetamac
bariery techniczne zwigzane z praca zdalng catego biura:
braki w przeno$nym sprzecie, ograniczenia sieciowe,
braki dostep6w, braki technologiczne (nie kazda firma
posiada narzedzia, chociazby takie jak Skype for business
czy Teams), obawa o cyberbezpieczenistwo. W dziatach
IT zawrzato. Do tej pory nie kazdy dostapit zaszczytu
korzystania z sieci przez VPN na stuzbowym laptopie (o
ile w ogdle miat przeno$nego laptopa, a nie stary wielki
PC), ajesli nawet to komunikacja czesto ograniczata sie do
wymiany maili. [ jak w takiej sytuacji zachowac ciggtosé¢
dziatalnosci, przeniesc¢ to biuro (witgcznie ze spotkaniami,
czy przerwami na kawe) do Internetu? Uchylmy czota przed
wszystkimi bohaterami tej rewolucji, rewolucji, ktéra na
zawsze odmieni biurowa rzeczywisto$¢.

Co zmienito sie w przypadku zarzadzania zespotem?
Jest to nowe wyzwanie dla team leaderéw. Z dnia na dzien,
bez Zadnego przygotowania i wsparcia, musza zarzadzac
rozproszonym zespotem i skoordynowac prace, gdy kazdy
podwtadny ,urzeduje” w innym miescie, w innych godzi-
nach i warunkach, a co jesli jednocze$nie musi podzieli¢ sie
komputerem z uczacym sie dzieckiem? Podstawa wspot-
pracy na linii menadzer - pracownik przy pracy zdalnej jest
przekazanie procedur, w jaki sposdb bedzie przebiegata
komunikacja, raportowanie wynikéw czy przedstawienie

postepu prac. Aby praca przebiegata efektywnie, nalezy
ustali¢ konkretny plan dziatan i oczekiwania, co do ich
efektu. Najwiekszy btad, jaki moze popeini¢ menadzer, to
nadmierna kontrola pracownika, ktéry zacznie wieksza
cze$¢ dnia spedzac¢ na raportowaniu tego, co robit, niz
na rzeczywistej pracy. Dodatkowo, taka nadgorliwo$¢ ze
strony team leadera, podwaza warto$ci firmy - pracownik
czuje sie inwigilowany i odnosi wrazenie braku zaufania,
co do jego osoby. Dobra metoda jest skupianie sie na efek-
tach pracy, a nie na samym procesie. W tym celu warto
zarezerwowac przyktadowo raz - dwa razy w tygodniu
spotkanie catego zespotu, na ktérym zostang oméwione
rezultaty pracy i wystepujace problemy oraz zostanie
przygotowany plan dziatania na okres do kolejnego spo-
tkania. Menadzer musi tez zwrdci¢ wieksza uwage na to,
Z czym pracownicy jego zespotu majg problemy. By¢ moze
potrzebuja wiecej czasu, zeby sie przyzwyczai¢ do nowego
trybu pracy, badZ wymagaja dodatkowej uwagi i wsparcia.
Dobry team leader powinien zadba¢ nie tylko o dobre
wyniki swojego zespotu, ale takze o jego samopoczucie.
Poleca sie wprowadzenie dodatkowych spotkan o statej
czestotliwo$ci, stuzacych podtrzymaniu relacji. Moze by¢
to w godzinach pracy - 15 min nie wptynie negatywnie na
efektywno$¢ pracy, a mozna razem wypic kawe i poplot-
kowac. Badz tez ustali¢ termin raz w tygodniu wieczorem,
na wino czy pizze - kazdy zasiada ze swoim prowiantem
przed kamerka. Spotkania te nie powinny by¢ narzucone,
a jedynie umozliwione. Praktyka pokazuje, ze w dobie
znajomo$ci wirtualnych, spotkania te ciesza sie duza
popularno$cia, gdyz ludzie takna kontaktu.

A co na to wszystko pracownik? Ta cyfrowa rzeczywi-
sto$¢ wpltywa przede wszystkim na niego. Kluczowe jednak
jest to, zeby pamietaé, iz to jest w dalszym ciagu zwykty
dzien pracy, tylko w innych (dla niektdérych trudniejszych)
warunkach. Dlatego warto nada¢ swojemu dniu pracy
pozory normalnoci i rutyny. Przede wszystkim wydzieli¢
w domu miejsce przeznaczone do pracy, co nastroi umyst
oraz przekazac rodzinie, Ze mimo, iz pozostajemy w domu,
to nadal jesteSmy w pracy. Po obudzeniu sie, zacznijmy od
wiaczenia komputera, jemu tez dajmy czas na pobudke,
a sami zjedzmy $niadanie, wypijmy kawe, czy zafundujmy
sobie poranng dawke ruchu. Ustalmy swdj tryb dzienny,
trzymajac sie czasu pracy i harmonogramu. Okazuje sie,
Ze nawet zmiana stroju z tego nocnego (pizamowego), na
bardziej biurowy, badZ dokonanie chociaz minimalnego
makijazu, potrafi zdziata¢ cuda. Warto, planujgc dzien,
uwzgledni¢ przerwy, i te krétkie na kawe (nie na podréze
do lodowki po kolejng przekaske - podobno z kwaran-



tanny wyjdzie tylko ten, kto zmies$ci sie w drzwiach), i te
dtuzsze lunchowe - najlepiej z gory zarezerwowac na nie
czas w kalendarzu. Przydatne jest tez przygotowanie listy
zadan i jej spriorytetyzowanie oraz wyznaczenie mini
deadline’6w. Jesli jesteSmy przecigZeni przez niekonczace
sie pytania wspétpracownikéw, zaklepmy sobie czas na
prace, bez spotkan. Nie miejmy skruputéw, zeby zrzucic¢
przychodzace niezapowiedziane potaczenia. Nasza praca
teZ jest wazna, nie tylko sprawy innych. Dobrze jest z gory
ustali¢ z przetozonym czestotliwo$¢ zdzwaniania sie i opi-
sywania efektow pracy. Poleca sie tez nieunikanie spotkan
zespotowych w celu podtrzymania relacji. Kiedys w koncu
do tego zespotu wrécimy. W przypadku gdy pojawiaja
sie dzieci, warto podzieli¢ sie z partnerem
opieka nad nimi w trakcie dnia pracy.

Na co narzekaja pracownicy?
Przede wszystkim na proble-
my techniczne, ktére wy-
nikajg z przeciazen sieci.
Czesto w domu pracuje
jednoczesnie kilka oséb,
dodatkowo dzieci majg
zdalne nauczanie, czy
kto$ oglada Netflixa.
To wszystko nega-
tywnie wptywa na
przesyt danych i wie-
le czynnoSci trwa
dtuzej, niz gdyby
byty robione sta-
cjonarnie. Kolejnym
czesto pojawiajacym
sie problemem jest
brak odpowiednich
warunkéw do pracy.
Nie kazdy ma komfort
posiadania w domu ga-
binetu, czesto korniczy sie
na pracy na niewygodnym,
plastikowym krzesle przy sto-
le o nieodpowiedniej wysokosci
badz na kanapie bedac pochylonym
nad tawa. Dodatkowo dom peten ludzi
(partner, ktéry ma calla w tym samym czasie,
marudzace dziecko, ktére sie nudzi lub potrzebuje pomocy
z zadaniami) réwniez negatywnie wptywa na komfort
pracy. Staje sie to powodem wydtuzania czasu pracy przed
komputerem, z powodu robienia sobie tytéw w naszym
harmonogramie. Niesprostanie zatozonym celom czesto
prowadzi do frustracji i stresu. Pracownicy narzekajq tez
na niedosyt kontaktéw i tesknote za zespotem. Nie ma kto
rzuci¢ zartu, czy z kim i$¢ na lunch lub kawe - $wiat jest
za bardzo wirtualny, a za mato realny.

Czy taki tryb pracy przynosi jakie$ korzysci? Tak, naj-
wazniejsza z nich: kazdy, kto pracuje teraz zdalnie, jest
zdrowy i w dalszym ciaggu ma prace, a wzrastajace bezro-

bocie i liczbe zakazen moze oglada¢ jedynie na stupkach
w codziennej gazecie. Wielu z nas ma okazje spedzi¢ wiecej
czasu z rodzing (czasem nawet lepiej sie poznac). Zaosz-
czedzi¢ czas (i pieniadze) na dojazdach czy dodatkowych
spotkaniach, co korzystnie wptywa na zajecia, na ktore
dotychczas nie znajdowali$my czasu. Przyktadem moze
by¢ to, ile 0s6b zrobito remonty w mieszkaniach, porzadki
w szafach, jak wzrosta czestotliwo$¢ uzywania kuchni (i
piekarnika). Mamy tez wiecej czasu na te, gromadzone
miesigcami, ksigzki, czy filmy, na ktdre kiedy$ miata przyjs¢
pora. Z naszego pobytu w domu cieszg sie nasze dzieci,
zwierzeta czy ro$liny, ktére w koncu sg regularnie pod-
lewane. Jest to tez idealna sytuacja dla introwertykéw,
ktdérych na co dzien meczy spotykanie tabunéw
ludzi na korytarzu, wymuszone rozmowy
w kuchni. A jakie to ma przetozenie
na wykonywana prace? Jesli juz
przystosujemy swoje warunki
pracy do nowej rzeczywistosci,
moze by¢ ona duzo bardziej
wydajna niz w biurze. Sytu-
acja zmusza tez do wiek-
szej samodzielnoSci,
uczy samomobilizacji,
zarzgdzania sobg i swo-
im czasem. Wszystkie
te, nabyte w cyfrowej
rzeczywisto$ci, umie-
jetnosci i wypracowa-
ne metody, bedg miaty
pozytywny wplyw na
prace po powrocie do
biurowej normalnosci.
Co wiecej, sytuacja ta
otworzyta wiele mozli-
wosci dla firm, szczegdlnie
dla tych, ktdre catkowicie
wykluczaty taka forme pracy.
Coraz wiecej przedsiebiorcow
zastanawia sie nad stusznoscia
wynajmowania tak duzych po-
wierzchni biurowych. Byé moze, po
zakonczeniu pandemii praca zdalna na
dobre zagosci w polskiej kulturze pracy.

ADRIANNA MULARZ
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Magia w fotogratfii

Podobno fotografie nie moga ktamag, ale ktamcy moga
fotografowac. Jak to jest z pokazywaniem prawdy na
zdjeciach? Czy nasza percepcja tak tatwo jest manipulo-
wac? Na chwile zabierzemy Was do $wiata magii, a moze
raczej w Swiat kreatywnosci
i ciekawych pomystéw.

Bardzo mozliwe, Ze kojarzy-
cie zdjecia z reklam, na ktérych
wida¢ doktadnie zatrzymane
w locie elementy hamburge-
ra. Czy to doskonate wyczu-
cie momentu przez fotografa,
a moze wielokrotne préby za-
konczone udanym zdjeciem?
Nic z tych rzeczy! Sekret tkwi
w metalowych drucikach, ktore
podtrzymuja kazdy element
kanapki. Po ich usunieciu
w postprodukcji odbiorca zo-
baczy wszystkie sktadniki ape-
tycznej kanapki unoszace sie
w powietrzu. Skoro jesteSmy
juz przy fotografii kulinarnej to warto jeszcze wspomnie¢
o kawie. Na dobrym zdjeciu kawa nie powinna by¢ zimna
- jej wyglad ma zacheca¢ swoim wygladem, aby wej$¢ do
kawiarni i jg kupi¢. W jaki sposéb pokazac temperature
kawy na fotografii? W bardzo prosty - wystarczy Zelazko
wydzielajace pare.

Widzielicie zdjecia z pieknie rozmytym ttem? Aby
osiagnac taki efekt powinnismy uzy¢ obiektywu z jak
najbardziej otwartg przestong, przez co stworzymy bokeh.
Jezeli nie posiadamy obiektywu, ktéry w pozadany sposéb

rozmyje nam tto, mozemy skorzysta¢ z monitora. Tak,
z monitora, na ktérym wyswietlimy grafike z bokeh - ta
sztuczka znakomicie sprawdzi sie przy zdjeciach makro.

Przejdzmy teraz to troche trudniejszych aspektéw
fotografii. Portret. Co mozna
zrobi¢, zeby byt interesujacy
i przyciagat wzrok? Czasami
wystarczy durszlak i latarka.
Swiatto wpadajace przez otwo-
ry sitka namaluje na twarzy
portretowanej osoby intry-
gujace wzory. Rdwnie dobrze
sprawdzg sie kolorowe folie
lub bibuty zatoZone na latar-
ke w telefonie i ustawione po
przeciwnych stronach modela.
Do zrobienia ciekawego por-
tretu mozemy wykorzystac
¥ takze okno, najlepiej balkono-
we - na szybie mozemy rozpy-
li¢ wode, przez co otrzymamy
krople znakomicie odbijajace
nocne $wiatta miasta.

Jezeli szukacie w fotografii prawdziwej magii, to odkryj-
cie z nami podwojna ekspozycje. Na naszym Facebooku
(@umbsaff) w prosty sposob pokazujemy jak bawi¢ sie
t3 technika i wyczarowac niesamowite zdjecia.

MAGDALENA ANTONOWICZ

KORONAkonkurs SAFFu

Nudzisz sie? Nie masz co ze soba zrobi¢ w domu? TO SWIETNIE!

Mamy dla Ciebie konkurs fotograficzny. Zadanie: zréb zdjecie. Tematyka: $wiat w dobie koronawirusa, uzyj swojej
wyobrazni. Cierpisz na brak inspiracji? Najlepszym rozwiazaniem jest Saffoskopia ;)

Wrzu¢ swoje zdjecie na Instagrama z oznaczeniem #koronasaff i @saffumb lub wyslij na nasz mail saff umb@gmail.com.
Trzy najciekawsze zdjecia zostana nagrodzone i przez nas opublikowane.

Proste? No pewnie, powodzenia!
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