=

MIESIECZNIK STUDENTOW UNIWERSYTETU MEDYCZNEGO W BIALYMSTOKU
Nr 05 (177) Maj - Czerwiec 2020




Brownie z fasoli

Przychodzi taki moment, ze masz ochote na cos stod-
kiego (ech, zdecydowanie mam za wiele takich momentéw
w swoim Zyciu), a Twoja lodéwka nadal swieci pustkami.
Wiec kombinujesz. Tutaj, ku Twojemu zaskoczeniu, moze
sie przydac puszka fasoli, ktérq kupites w obawie przed
zamknieciem sklepdw, a z nadziejg na przyrzqdzenie fa-
solki po bretorisku. Puszka, o ktorej istnieniu w kuchennej
szafce ostatecznie zapomniates po dwdch tygodniach.
To ona przychodzi Ci z odsieczq w tej niszczqcej trzewia
i dusze hipoglikemii. Fasola w duecie z bananami bedzie
niczym rollercoaster dla Twojej trzustki, wiec nie czekaj
- do dzieta!

Sktadniki:
puszka fasoli/240g ugotowanej fasoli,
2 banany - ok. 240g,

2 jajka, Optucz woda fasole z puszki/ugotuj namoczong przez
4 tyzki kakao, noc fasole. Wszystkie sktadniki wrzu¢ do miskii zmiksuj.
4 tyzki oleju, Do ptynnej masy dodaj rodzynki i przelej do foremki.
1/2 tyzeczki proszku do pieczenia, Piecz ok. 40-50 min w piekarniku nagrzanym do 170°C.
2-3 tyzki cukru - mozna pomina¢. Zdecydowanie polecam wstrzymac sie i zje$¢ schtodzone,

przynajmniej przez kilka godzin. Warto poczekad! :)
Dodatkowo: rodzynki/sliwki/figi/posiekana czekolada.

MARTYNA SZCZERBAKOW

TELEGRAM

- BLIZNIETA
OGLOSZENIE éz’f Przez catg kwarantanne Twoim
MATRYMONIALN E 5\&\' ' jedynym przyjacielem byt kompu-

ter. Nic wiec dziwnego, Ze umiesz
juz zrobi¢ na nim prawie wszystko
- $ciggnac Heroes III czy wltamac sie
na serwer Pentagonu.

Ale uwazaj... Pierscienie Saturna
niebezpiecznie zblizyty sie do warko-
czy komety Halley’a i zaraz jg za nie
pociagna. A to moze oznaczac tylko
jedno: FBL

Nie dziata mi internet STOP Nie wiem czemu STOP Czy ktos
umie to naprawic? STOP? Wezme kazda, i kazdego STOP pod swdj
STOP dach STOP aby mi. to naprawit STOP mam Nutelle STOP.

Jesli jestes zainteresowany ogtoszeniodawcq, napisz do naszej dyrek-
tor kreatywnej, Katarzyny Kotarskiej, a ona pomoze Ci z odnalezieniem Wrézka Amylaza
bratniej duszy.
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Po raz ostatni witamy sie z Panistwem na biekit-
nym tle trzeciej strony Mtodego Medyka 2019/2020.

W pazdzierniku zaczynaliSmy z trzynastoma
stronami tekstu, udato nam sie doj$¢ do pietnastu
w niektdrych miesigcach. Nasz zespét wzbogacit sie
o wiele wyjatkowych o0sdb, prawdziwych artystow
i wyjatkowych rzemieslnikéw. Udato nam sie umie-
$ci¢ dzieta sztuki na oktadkach, eksperymentowac
z formg, podejmowac trudne tresci, szuka¢ sposobow
jak ulepszy¢ rzeczywistos¢, w ktoérej zyjemy. Nie-
ktdrzy przezyli swoj debiut na tamach gazety- pod
wiasnym nazwiskiem i pod peleryna pseudonimu.

Pamietam pierwsze spotkanie redakgji, jakby to
byto wczoraj. Padat potworny deszcz, siedziba byta
zamKnieta na trzy spusty, wiec spotkanie odbyto sie na szklanym korytarzu ECFu.
Mimo tych wszystkich przeszkéd, pojawito sie wielu moich znajomych, przyjaciét
ale i nowe twarze. ZaczeliSmy wszystko od poczatku, tamtego jesiennego wieczoru.
ByliSmy wciaz wyposazeni w paliwo w postaci wakacyjnych wspomnien, zapatu do
pracy i tworzenia historii, z bagazem do$wiadczen z innych organizacji studenckich
i odwagg nazywania rzeczy po imieniu.

Spotkanie po spotkaniu, pizza po pizzy i numer po numerze tworzyliSmy wspdlne
dzieto, ktérym jest Mtody Medyk. Co miesigc pojawiaty sie nowe osoby, zaskakiwaty
mnie swoimi pomystami i zapatem. Co miesigc szukatam artystéw; z ktérymi chciatam
wspotpracowac i przypominatam o naglacych terminach. Sama czesto przychodzitam
na spotkania podziebiona albo w kompletnej rozsypce, a redaktorzy i redaktorki
budzili we mnie na nowo zapat i nadzieje, bez ktérej nie mozna nic stworzy¢, ani
nikogo wyleczy¢.

Nie powiem, ze byt to tatwy rok. Wrecz przeciwnie, byt to wyjatkowo trudny
rok- peten wyzwan i niewiadomych. Niektorzy z nas mieli w tym roku ciezkie sesje
egzaminacyjne, kto$ sie zareczyt, a komus ztamano serce. Kto$ sie przeprowadzit,
kto$ wrdcit do rodzicéw na czas pandemii, ktos sie poktdcit i obrazit, ktos inny
pogodzit. Nlektérzy maja przed sobg jeszcze to, co dobrego ma ich spotka¢ w tym
roku. Chciatabym abyscie pamietali, drodzy Czytelnicy, ze za kazdym tekstem stoi
cztowiek, a bardzo czesto stoi caly pluton ludzi.

Co miesigc obserwowalismy wzrosty w ilosci odston naszego magazynu online.
Po nadejsciu pandemii udato nam sie zorganizowac spotkanie Tréjcy Zarzadu oraz
catej Redakgji. Mimo zmieniajacych sie warunkéw epidemiologicznych, starali$my sie
niezmiennie pojawiac dla Panstwa Srednio co miesiac i pokazywac inne spojrzenie
na $wiat.

Dziekuje bardzo wszystkim, ktdrzy pomogli w tworzeniu tego dzieta. Dziekuje
cztonkom redakgji- zarzadowi, dyrektorom, redaktorom, grafikom, korekcie, repor-
terom, krytykom, artystom, przedstawicielom organizacji studenckich UMB. Dziekuje
Panu Wojciechowi Wiecko i Panu Marcinowi Tomkielowi za niezmienne wsparcie
i usSmiech od Medyka Biatostockiego, Magdzie Marice Rybaczek za odpowiedzi na
wszystkie moje pytania. Dziekuje bardzo drukarni Bialy Kruk oraz jej wyjatkowym
graficzkom. Dziekuje takze wszystkim muzom, ktére natchnety pisarzy, wszystkim
czujnym krytykom oraz Panstwu- za pozostanie z nami w tak zmiennych czasach!

Do zobaczenia po wakacjach! : p
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A moze Bollywood?

Siedzisz, scrollujesz Netflixa, niewiele brakuje a zaraz wtaczysz , Friends” po raz pigty w tym miesigcu. Nuuuuda,
nuuuda -jak w polskim filmie. W polskim moze tak, ale co powiesz na powiew orientalnej $wiezosci? Osoby ktore
mnie dobrze znaja, wiedza, Ze oprdcz kultury hiszpanskiej upodobatam sobie bardzo kulture indyjska. I nie mam tu
na mysli stricte wierzen hinduskich (wiedzieliscie Zze wg hinduséw* istnieje nawet bég opiekujacy sie ztodziejami?!),
ale kinematografie. W Indiach produkuje sie bagatela $rednio tysiac filméw rocznie (dla poréwnania w Stanach
Zjednoczonych ,zaledwie” ok. sze$¢set). Jednak tak dobrze znana nam nazwa ,,Bollywood”, zrodzona w latach 70.
XX wieku ze zbitki stéw Bombaj i Hollywood, odnosi sie tylko do czesci dziet, a mianowicie tych produkowanych
w jezyku hindi (ponad trzysta filméw rocznie). W produkcjach tych graja takie §wiatowe stawy jak np. Priyanka
Chopra czy Deepika Padukone. Dla przecietnego Hindusa pdjscie na film do kina to niewatpliwie wazne, catodnio-
we wydarzenie rodzinne. Nierzadko potaczone z przygotowaniem a nastepnie spozyciem réznych smakotykow.
A z czym nam, Polakom kojarzy sie ,,Bollywood”? Z kiczowatym ubiorem i aktorstwem, surrealistycznymi efektami
specjalnymi oraz trzema godzinami nudy? Nic bardziej mylnego! Trzeba tylko trafi¢ na dobra produkcje :). Oprocz
kultowego juz filmu pt.:,,Czasem stonice czasem deszcz” (ktéry réwniez goraco polecam!), przygotowatam dla Was
kilka ciekawych pozycji na dtugi majowy wieczér:

LAGAAN

Dean spos & nima

in Iudis

»Lagaan” (2001) rez. Ashu-
tosh Gowariker- film nomino-
wany w 2002 roku do Oscara
w kategorii ,,Najlepszy film
nieanglojezyczny”. Dzieto o po-
tedze przyjazni, mitosci, poko-
nywaniu nieréwnosci spotecz-
nych a wszystko to osadzone
w realiach okupowanych przez
Brytyjczykéw w XIX wieku In-
dii. Wierze, Zze gtéwny motyw
muzyczny ,,Chale Chalo” na dtu-
go zapadnie Wam w pamiec :).

»Padmaavat” (2018) rez.
Sanjay Leela Bhansali- opo-
wies¢ inspirowana doniesie-
niami historycznymi o mito-
$ci okrutnego suttana Delhi
do najpiekniejszej kobiety
Swiata, krélowej Radzasta-
nu- Padmavati. Doskonate
widowisko przedstawiajgce
wierzenia i rytuaty hinduskie,
w tym tak tragiczne jak m.in.
rytuat ,sati”.

,,Goliyon Ki Rasleela Ram- Mam nadzieje, ze tym krétkim opisem zachecitam Was
-Leela” (2013) rez. Sanjay Le-  do odkrycia dziet kinematografii prosto z orientalnych
ela Bhansali - historia ,,Romea  Indii. Zaproscie ten kolorowy $wiat do Waszych doméw
iJulii” wg. Szekspira przetozona  ipozwodlcie sie porwa¢ emocjom oraz historii bohateréw
narealia hinduskie. W tej wersji ~ zamknietej w 2-3h petnych muzyki, tarica i $piewu :)!
Romeo jezdzi na motorze pod
balkon swojej wybranki serca
a Julia pisze poematy ukocha-
nemu via SMS. Czy zakoficzenie  njapTA PASEAWSKA
tego romansu bedzie réwnie
tragiczne jak w pierwowzo-
rze brytyjskiego dramaturga?
Sprawdzcie sami :).

*Uwaga! Uzyte w tekscie stowo nie bez przyczyny jest raz

podane z matej a raz z duzej litery - cytujqc za Wikipediq -
,hindus - wyznawca hinduizmu, inaczej: hinduista,
»Bajirao Mastani” (2015) bez wzgledu na miejsce zamieszkania (stowo pisane

rez. Sanjay Leela Bhansali malq literq).

z Pryianka Chopra w jednej Hindus - obywatel Indii”

z gtéwnych roél opowiada o mi-

tosnych rozterkach przywddcy

(Bajirao) i jego wyborze mie-

dzy zona a kochanka (Mastani).

Pozycja warta obejrzenia cho-

ciazby ze wzgledu na miejsce

krecenia zdjec¢- m.in. w prze-

pieknym Forcie Amber, niedale-

ko Jaipuru- stolicy Radzastanu.



“Numerek za numerkiem”

Jeden, dwa, trzy... dwadzie$cia pie¢, dwadzie$cia szes¢...
siedemdziesiat...dziewiecdziesigt dziewiec, sto...dobra,
chyba na razie wystarczy. Jeden brzuszek to % kalorii.
100 razy % to 25. Na $niadanie zjadtam 120.

Jeszcze 400 na rowerze stacjonarnym i bedzie dobrze...

Pamietasz, kiedy pierwszy raz krytycznie spojrzatas
na swoje odbicie w lustrze? Poczutas sie oszukana. Do
tej pory wszyscy mowili ‘urocza, drobna, utalentowana’
Teraz wszyscy sq lepsi od ciebie. Bardziej lubiani, tadniejsi,
szczuplejsi...szczesliwsi.

To uczucie...chyba nie chcesz znowu przez to przejsc,
prawda? Dlatego zréb cos z tym. Napraw to. WyobraZ
sobie, jak ludziom szczeki opadajq na twéj widok, jak cie
chwalg, podziwiajq. Wszystko jest w twoich rekach.

.Styszysz to? Juz 15:30, wotajq cie na obiad. Spokojnie,
oddychaj. Wiesz, co masz robi¢. Bedq na pewno brokuty -
33 kalorie na 100 graméw, kalafior - 24 kalorie, fasolka
szparagowa - 31... weZmiesz jakqs potowe, to bedziesz sobie
mogta pozwoli¢ na ziemniaka. Wszystko jest pod kontrolg.

Ile krokdw jest z mojego pokoju do salonu? Musze
sprawdzi¢, jak bede wracata. Patrze na mame, rzuca mi
zachecajgcy usmiech. Szukam wzroku innych, ale oni
siedzg juz z nosem w talerzu.

Obrzucam wzrokiem wszystko przede mna. Jest do-
brze. Nie powinnam przekroczy¢ 150 kalorii. Naktadam
sobie warzywa, wszystkiego po okoto 70-80 graméw.

Nastawiam minutnik.

Jedz powoli. Kes na minute. Przezuwaj kazdy kes co
najmniej 50 razy. Patrz, jak inni szybko jedzq - ty taka
nie jestes, masz wiecej samokontroli. Im szybciej bedziesz
Jjadta, tym wiecej zjesz.

- Mania, moze chcesz jeszcze jednego ziemniaczka?
Ugotowatam ci trzy.

Mama rzuca mi nie$miate spojrzenie, jakby oczekujac,
ze z checia sie zgodze. Siegam po wode, chcac dac sobie
czas do namystu. Jeden 30-gramowy ziemniak to okoto
23 kalorie. Pottora kilometra wiecej na rowerze.

Trudno. Najwyzej zostawie.

Obserwuje z satysfakcjg i jednoczes$nie przerazeniem,
jak moj brat po ledwie 10 minutach zbiera widelcem
resztki z talerza. Patrze na surowke z kapusty na talerzu
moich rodzicéw - przesigknietg olejem. Kotlety smazone
na ttuszczu. Ogorki w gestej $mietanie. Wszystko w eks-
presowym tempie znika, popijane wielkimi tykami coli.

Masz przewage.

Mam przewage.
Czyzby?

PR

Nad kim? Nad tymi, ktérzy jedza? Maja wyzszy nu-
merek na wadze, w talii, biodrach? W czym oni sa gorsi?
Sa szczesliwi.

Nie, nie sq.

Sa. Realizujg plany. Maja znajomych. Nie zaczynaja
dnia od gapienia sie w lustrze przez przeszto 20 minut.
Jedzenie daje im site, paliwo, che¢ do dziatania. Cwicza
dla przyjemnoSci, nie dlatego, Ze ty im kazesz.

Przeciez mozna czerpac rado$¢ z jedzenia. Gotowania
dla siebie, nie tylko dla innych. Testowania, prébowania.
Aty mi kazesz je$¢ brokuty, dzient w dzien. Stajesz mi na
drodze pomiedzy mna a moja rodzing, nie dajesz mi spac,
wsuwasz mi do glowy natrectwa. Robisz ze mnie potwora.

Jestes silniejsza.

Jestem stabsza. Nie potrafie wjecha¢ rowerem na durny
wiadukt. Moja 55-letnia matka zostawia mnie w tyle.
A teraz zjem tego ziemniaka. Przygladaj sie!

Zaraz znowu bedziesz ptakac. Przerazisz sie, jak wczoraj,
kiedy prébowali da¢ ci gruszke i mowili, Zzebys zrobita to
dla nich. To boli, pamietasz?

0, tak. Boli patrzenie w oczy wtasnej matce, kiedy
widzi, jak sie krzywdzisz. My$lenie o tym, Ze twoje ma-
rzenia o zatozenie rodziny moga wziag¢ w teb, tez boli.
Zycie wedtug twoich zasad jest wyjatkowo bolesne, wiesz?

Przekrajam ziemniaka na trzy cze$ci. Nadziewam go
na widelec razem z fasolka szparagowa i biore do ust.
Wyobrazam sobie, jak to, co teraz przezuwam, powoduje
ze jestem ciezsza. Dwa gramy, trzy gramy wiecej...

Zamknij sie i jedz. Popij woda. Picie wody da ci chwile
do namystu. A potem jedz dalej. Aha, i sprébuj nic nie
zostawi¢, musisz udowodni¢ innym i sobie, Ze umiesz.
Ze jedzenie cie nie przeraza.

Bo nie przeraza, prawda?

MARIA BARYLSKA
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Czarny tabedz? Z Wuhan do Biategostoku.

Az do potowy XVIII wieku w sSwiadomosci Europejczykéw
istniaty tylko biate tabedzie. Wtedy zostata odkryta Austra-
lia, a tam... cate stada czarnych tabedzi. Wowczas opinia
publiczna byta zmuszona zmieni¢ poglgdy na istnienie tych
ptakéw. tabedz, od lat stosowany w sztuce jako metafora
kunsztu i piekna, zyskat swoje ciemne odbicie.

Fakt ten stat sie idée fixe ksigzki Nassima Nicholasa
Taleba, amerykanskiego inwestora i ekonomisty. W swoim
bestsellerze ,Czarny tabedZ” wystepuje jako niemozliwe
do przewidzenia zdarzenie, ale o olbrzymim wptywie na
rzeczywistoS¢. Taleb wspomina historie kapitana Edwarda
J. Smitha, ktéry w 1907 roku miat powiedzie¢: w catym
swoim doswiadczeniu zawodowym nie miatem do czynienia
z Zadnym wypadkiem, o ktorym warto by wspominaé, wrecz
nigdy nie widziatem wraku statku. Ten sam kapitan stanat
za sterami transatlantyku Titanic.

Po pierwsze: nie panikuj

W grudniu 2019 roku chinski okulista Li Wenliang
zostatl aresztowany za wszczecie alarmu w mediach spo-
tecznosciowych. Jego zdaniem wykazat nowy typ wirusa
zblizony do SARS. Wowczas zostat zmuszony przez wtadze
Chinskiej Republiki Ludowej do podpisania deklaracji
o0 zaprzestaniu rozsiewania paniki. Tymczasem rodzita
sie pandemia, ktéra do chwili napisania tego artykutu
objeta ponad 5 milionéw potwierdzonych przypadkow,
z ktorych zmarto ponad 333 tysigce osob, w tym doktor
Wenliang. Liczby te wciaz rosna, a doniesienia naukowe
sugeruja pojawienie sie kolejnych mutacji koronawirusa
SARS-CoV-2.

Z Wuhan do Bialegostoku

0 globalnych konsekwencjach ekonomicznych napisano
juz chyba wszystko. Jasne sie stato, Ze prognozy z poczatku
pandemii okazaty sie mocno niedoszacowane. Poczatkowy
spadek PKB Chin szacowany na 2-4% wg Bloomberga
okazat sie nierealny. Obecnie jest to juz 6,5%, a sytuacja
nadal jest rozwojowa. Pomijajac ekonomiczny betkot,
nalezy pamietaé, Ze gospodarka Chin jest druga co do
wielkosSci na Swiecie, zaraz za Stanami Zjednoczonymi.
Chinczycy sa w posiadaniu okoto 20% dtugu USA. Jest
to o tyle niebezpieczne, Ze sprzedajgc choc¢by czes¢ tak

o ’ARNY
BEDZ?

Z WUHAN DO BIALEGOSTOKU

poteznego dtugu w sytuacji kryzysu zatrzesa kursem
dolara, a to odbije sie negatywnie na surowcach i spét-
kach wydobywczych indeksowanych w tej walucie. Na
konicu tego koronawirusowego domina jest oczywiscie
nasza polska gospodarka, w duzej mierze polegajaca
na imporcie towaréw z Panstwa srodka, czy surowcach.
Dodajac do tego réwnania krajowe obostrzenia majace na
celu zatrzymanie ekspansji wirusa otrzymujemy przepis
na globalny kryzys. Kryzys, ktérego tapy dotarty takze na
naszg Alma Mater.

Koronawirus po uniwersytecku

Jako studenci od 11 marca pobieramy nauke zdalnie.
Trudno byto oczekiwa¢, by Uczelnia zapewnita ciagtosé
nauki natychmiast po wprowadzeniu kryzysowych prze-
piséw. Ani rzad, ani wtadze uczelni nie mogly przewidzie¢,
jak dtugo potrwa kryzys. Finalnie udato sie zorganizowac
dwie platformy, z czego na pierwszej odbywaja sie zajecia
dydaktyczne, a na drugiej przeprowadzane s3 egzaminy
i zaliczenia. Najmocniej odczuwajg to studenci ostatnich
lat studiéw, ktérym egzaminy zostaty op6znione o kilka
tygodni. Bardzo istotnych tygodni, bo poprzedzajacych
rekrutacje na staz podyplomowy i Lekarski Egzamin
Koncowy we wrze$niu. Uczelnia jednak znalazta na to
lekarstwo - studenci ostatnich lat kierunku lekarskiego
uzyskali bezptatny dostep do internetowego kursu przygo-
towujacego do LEK. W ten sposdb, metoda préb i btedow
najpewniej zakonczymy nasza edukacje. We wrzesniu zas
wkroczymy w nowa rzeczywistos¢, krajobraz po epidemii
(mamy nadzieje), juz jako lekarze. Ech... a zaczeto sie od
,ZUpy z nietoperza” (to oczywiscie mit).

MATEUSZ JANKIEWICZ



»Ulubiong pora roku na swiecie
jest wiosna. W maju —wszystko
wydaje sie mozliwe. ”

— o motywacji slow kilka

Niech pierwszy rzuci kamieniem ten, kto nigdy nie
miat problemu z motywacja. Co chwile co$ postana-
wiamy, a ile z tego realizujemy? O motywacji styszymy
wiele. ,Brakuje Ci motywacji” albo ,,mozesz osiagnaé
sukces, ale popracuj nad motywacjq” - to tylko dwa
z wielu frazeséw rzucanych w sytuacjach zwigzanych
z osigganiem lub nieosigganiem celéw. W psychologii
motywacja nazywamy zespo6t proceséw psychicznych
i fizjologicznych okreslajacy podtoze ludzkich zachowan
iich zmian. Co wiecej, motywacji towarzyszy tak zwane
napiecie motywacyjne, ktére okresla sie jako che¢ zro-
bienia czego$, podjecia mniej lub bardziej konkretnych
czynno$ci. Jak wiec sobie poradzi¢ z tym napieciem? Czy
sie w ogdle da? Co zrobi¢, by motywacja nie znikneta
wraz z pojawieniem sie pierwszych trudnos$ci?

1. KONKRETNY CEL

Czesto z nastaniem Nowego Roku, wpisujemy do
swojego dzienniczka osobiste postanowienia poprawy
w postaci ,bede wiecej ¢wiczyl” albo ,bede jadt wiecej
warzyw”. A co gdyby tak cel okresli¢ jasno? Mozemy wiec
wpisac ,bede ¢wiczyt 2 razy w tygodniu” oraz ,bede
jadt co najmniej 3 porcje warzyw dziennie”. Okreslenie
konkretnego zadania utatwia jego zrealizowanie, bo
tatwo zweryfikowaé, czy wykonali$my swoje zatoZenia,
czy tez nie.

2. MALE KROKI

Warto podzieli¢ swoj cel, o ile sie da, na mniejsze za-
dania. Kiedy bedziemy je wykonywac¢ po kolei, cel bedzie
sie zblizat, wiec nasza motywacja bedzie wzrastac. Nato-
miast stawiajac sobie od razu wielkie wyzwania, mozemy
szybko sie rozczarowac i zniecheci¢ do dalszych prob.

3. SYSTEM NAGROD

Kazdy lubi by¢ nagradzany, nieprawdaz? Warto na-
gradzac siebie za mate i wieksze osiagniecia. Wiedzac,
ze czeka nas nagroda za wykonanie jakiego$ zadania,
bedziemy chetniej sie go podejmowac i tatwiej bedzie nam
sie przekona¢ do pokonywania napotkanych trudnosci.
Mozemy sobie na przyktad zatozy¢, Ze za nauczenie sie
kolejnego rozdziatu z ksiazki p6jdziemy na spacer albo
ob my kolejny odcinek ulubionego serialu.

4. AKTYWNOSC FIZYCZNA I ODPOCZYNEK
Dobrze jest mie¢ co$, co daje dodatkowg energie. Ak-
tywno$¢ fizyczna sprawia, Zze myslimy trzezwo i szybciej
rozwigzujemy problemy. Dodatkowo, podczas wysitku
fizycznego doswiadczamy dziatania endorfin - tak zwa-
nych hormondéw szczes$cia, ktére dodajg nam energii.
Wazne jest rowniez, by pamieta¢ o odpoczynku, bo
przeciez nikt z nas nie jest robotem mogacym oddawacé
sie pracy 24h/dobe. Chwila odpoczynku pozwoli nam
takze spojrze¢ na problem z innej perspektywy i by¢
moze jego rozwiazanie okaze sie prostsze, niz myslelismy.

5. CIERPLIWOSC

Cierpliwo$¢ to klucz do sukcesu. Bywa tak, Ze nie
wszystko wychodzi nam za pierwszym razem, ale je-
$li uzbroimy sie w cierpliwo$¢ i bedziemy powtarzaé
czynno$¢, w koncu staniemy sie ekspertami w swojej
dziedzinie. Nie moZzemy wiec sie zniecheca¢, od razu
rezygnowac ze swoich cel6w, a nawet marzen. Podejmo-
wanie kolejnych prob pozwala nabraé¢ wprawy w wyko-
nywanych zadaniach, a takze uczy unika¢ popeiniania
tych samych btedéw.

PATRYCJA BILMIN

MOTYWACIJA
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WYWIAD

»Miesigc za wielkg woda”
Wywiad z Marta Wolosowicz

1. Wjaki sposob trafilas na projekt wymiany dla na-
ukowcow z Narodowej Agencji Wymiany Akademickiej?

0d poczatku studiow doktoranckich interesowatam
sie mozliwoscig aplikacji na stypendium, umozliwiajace
odbycie zagranicznego stazu. Szukatam o$rodka, gdzie
bede mogta poszerza¢ swojg wiedze na temat diabetologii,
jednocze$nie uczac sie pracy w laboratorium. Ukonczytam
Fizjoterapie i Zdrowie Publiczne, wiec laboratorium nie
byto moim “Srodowiskiem naturalnym”, a podczas studiéw
doktoranckich to wiasnie w laboratorium spedzam najwiecej
czasu. Informacje o projekcie “Miedzynarodowa wymiana
stypendialna doktorantéw i kadry akademickiej” z programu
PROM znalaztam na stronie Narodowej Agencji Wymiany
Akademickiej. W ramach tego programu stypendysci moga
wyjecha¢ na konferencje zagraniczna, wzia¢ udziat w szkole
letniej, czy tez zimowej, uczestniczy¢ w krétkich formach
ksztatcenia, szkoleniach oraz wielu innych aktywnosciach.

2. Jakie wymagania nalezy spelni¢, aby dostac sie
na taki wyjazd? Czy ubiegajacy sie o wyjazd powinien
posiada¢ certyfikat jezykowy?

W procesie rekrutacji trzeba byto ztozy¢ wniosek, ktory
zawierat wiele pytan otwartych. Dotyczyty one jednostki
docelowej, co ma w sobie takiego, ze akurat ja chcieliby$my
odwiedzié. Trzeba byto tez opisa¢ spodziewane efekty
wyjazdu. Chyba najistotniejsze pytanie dotyczyto tego,
w jaki sposéb ten wyjazd wzbogaci nasze kompetencje.
Odpowiadajac na drugie pytanie - aplikujac na staz, nie
potrzebowatam certyfikatu jezykowego. Trzeba jednak pa-
mietad, Ze jednostka goszczaca przed podjeciem ostatecznej
decyzji o Waszym przyjeciu, bedzie chciata przeprowadzi¢
z Wami rozmowe rekrutacyjna, na przyktad za pomoca
Skype. Znajomo$¢ jezykéw obcych (tak, najlepiej kilku, bo
mozna trafi¢ do os$rodka, gdzie sa naukowcy praktycznie
z catego $wiata) da nam tez pewien komfort psychiczny
i tatwo$¢ porozumienia sie ze wspotpracownikami.

3.]Jak przebiegal proces rekrutacji? Jakie dokumenty
byly niezbedne na wymiane?

Na poczatku rekrutacji trzeba byto wypetni¢ wniosek
aplikacyjny na udziat w projekcie. Jak sie okazato, byt to
najlatwiejszy etap rekrutacji. Zdecydowanie trudniejsze byto
przekonanie Profesor Dorothy Becker i Profesor Radhiki
Muzumdar z UPMC Children’s Hospital of Pittsburgh, zeby
przyjely mnie do swojego zespotu na miesieczny staz (z
programu PROM mozna wyjecha¢ na maksymalnie 30 dni).
Tutaj warto wyjasnic, Ze w Stanach Zjednoczonych zdecy-
dowanie fatwiej jest przekona¢ kogos, zeby Cie przyjat na
staz na dtuzszy okres, bo mozna wtedy realizowac¢ dtuzsze
projekty. Jednak to wszystko przyniosto efekt w postaci
odpowiedzi od Profesor Becker, ze chce mnie przyjac do
swojego zespotu na Oddziat Endokrynologii UPMC Chil-
dren’s Hospital of Pittsburgh. Nastepnie otrzymatam liste
dokumentéw, ktére powinnam wypehic i dostarczy¢, aby
dostac¢ przepustke uprawniajacg mnie do wejscia na teren

szpitala i do laboratorium. Lista miata 16 pozycji, ktore
obejmowaty m.in.: certyfikaty bezpieczenstwa (Pennsylvania
Child Abuse History Clearance, Pennsylvania State Police
Request for Criminal Record, i FBI Background Check), ksia-
zeczke szczepien, potwierdzenie wykupienia ubezpieczenia
medycznego oraz skan amerykanskiej wizy i wiele innych
dokumentéw. Po spetnieniu tych wszystkich wymogow,
otrzymatam piekne ID i mogtam rozpocza¢ staz.

4. Dlaczego na miejsce wymiany stypendialnej wy-
brata$ akurat Pittsburgh?

Planujac swoje badania, musisz sie zaprzyjazni¢ z czyta-
niem publikacji naukowych i wtasnie wiele z nich pochodzito
z UPMC. Pomy$latam wiec, dlaczego by nie sprobowaé
swoich sit i nie uczy¢ sie od wybitnych naukowcow wiasnie
z tego o$rodka badawczego. Poza tym Pittsburgh jest prze-
piekny wiosna. [ szczerze? Troche przypomina Podlasie.
Jest mndstwo parkéw, a najpiekniejszy byt w okolicy domu,
w ktorym mieszkatam. Przy odrobinie szcze$cia, podczas
wieczornego spaceru, mozna byto spotkaé sarny lub jelenie.

5.Jak dlugo byta$ na wymianie naukowej i nad jakim
projektem pracowatas?

Na wymianie bytam 30 dni. Miatam to szczescie, Ze
zespo6t czekal na mnie z rozpoczeciem nowego projektu,
Zebym mogta w nim uczestniczy¢ od poczatku. Podczas
mojego stazu robitam analizy Western Blot, ale co ciekawsze
mdj zespo6t opracowuje gen reporterowy i miatam okazje
zapoznania sie z metoda Immunoprecypitacji Chromatyny
(ChIP). Bonusem byt udziat w wyktadach, organizowanych
przez Children’s Hospital of Pittsburgh, gdzie mogtam pozna¢
innych naukowcéw z UPMC z réznych dziedzin medycyny.

6.]akie wsparcie otrzymatas od Narodowej Agencji
Wymiany Akademickiej, a co musiatas finansowac sama?

Z Narodowej Agencji Wymiany Akademickiej otrzyma-
tam zryczattowana stawke, na wysokos¢ ktdrej, w gtéwnej
mierze, ma wptyw dtugo$¢ naszego pobytu oraz odlegtos¢
od (w tym przypadku) Biategostoku. Akurat Pittsburgh jest
miastem przyjaznym pod wieloma wzgledami, réwniez
pod wzgledem cen i kosztéw utrzymania. Z przyznanego
finansowania mozemy optaci¢, miedzy innymi: koszty
biletéw lotniczych, wize, ubezpieczenie medyczne, koszty
zakwaterowania oraz wyzywienia, koszty szkolenia/stazu,
czy tez udziatu w konferencji. Lista kosztdw kwalifikowal-
nych jest dosy¢ dtuga. W moim przypadku wszystkie koszty
wyjazdu udato mi sie pokry¢ z otrzymanego stypendium.

7. Jakie jest Twoje najlepsze wspomnienie z tego
wyjazdu?

Bardzo przyjemnym uczuciem byto otrzymanie maila
0 przyjeciu mnie na staz. Ogélnie mozliwo$¢ udziatu w tej
wymianie jest pieknym wspomnieniem i motywacja do
dalszej, ciezkiej pracy, ktdra z czasem zaowocuje udziatem
w kolejnych wymianach. Miatam mozliwo$¢ zobaczy¢, jak
pracuje sie w laboratorium po drugiej stronie Wielkiej
Wody, co zapewne nie bytoby mozliwe, gdyby nie udziat



w projekcie PROM. Poznatam wielu fantastycznych ludzi,
z ktérymi ciggle utrzymuje kontakt i planujemy rozpoczecie
wspolnych projektow.

8. Czy polecasz studentom i doktorantom wyjazd
na staz w ramu projektu PROM z NAWA?

Zdecydowanie polecam studentom, doktorantom, ale
i pracownikom Uczelni (bo réwniez do nich skierowany jest
ten projekt), aby aplikowali na programy oferowane przez
Narodowa Agencje Wymiany Akademickiej.To doskonata
mozliwo$¢ rozwoju osobistego i zawodowego. Podréz,
z ktdrej wraca sie z ogromnym bagazem doswiadczen.

WYWIAD PRZEPROWADZILY
PAULA KOROLKIEWICZ I WIKTORIA IZDEBSKA

Obudz w sobie dziecko

Dzien zaczynasz od sprawdzenia telefonu, maila i po-
wiadomien na Facebooku. Zyjesz w cigglym strachu o to,
Ze przegapisz co$ waznego albo nie zdazysz zareago-
wac na czas. Wiesz, ze musisz funkcjonowa¢ w ramach
okres$lonych schematéw i nie wychodzi¢ poza ustalone
ramy. A co, jezeli jedynym istniejgcym ograniczeniem
jest Twoja wyobraznia?

1. czerwca obchodzimy Miedzynarodowy Dzien Dziec-
ka. Dzieci maja w sobie ogromne poktady kreatywnosci
i sa z natury ciekawe $wiata. M6j przyjaciel opowiadat,
jak w szkole omawiali wiersz L. Staffa ,Deszcz jesienny”.
Jego fragment brzmi: , 0 szyby deszcz dzwoni, deszcz
dzwoni jesienny”. M6j przyjaciel stwierdzit wiec, ze
skoro dzwoni o szyby, to cata akcja w szklarni sie dzieje.
Mnie ta interpretacja bardzo przekonuje! Bo jest w niej
co$ niestandardowego. Moze wtasnie o to czasem w Zy-
ciu chodzi... O takie odejscie od utartych schematéw.

- q::
Miom,

[ T v . G

|
-_ l- ' Wi, Eatraas :ﬁ

B Wid-Campe Gusp

@ Punn Garee 6

Oczywiscie, pewne wzorce postepowania czy reguty sa
niezbedne. Utatwiajg codzienne funkcjonowanie i prace,
porzadkujac pewne kwestie. Sg jednak sytuacje, ktore
ewidentnie zapraszaja do uruchomienia wyobrazni.
Jezeli sposéb, ktéry zawsze stosowates nie dziata, moze
warto co$ zmieni¢? Nie jeste$ w stanie nauczy¢ sie te-
matu z gotowego skryptu? To moze przygotuj wtasne
notatki. Wyjmij zapomniane dawno kredki, mazaki i daj
sie ponie$¢ fantazji. Nawet dorysowanie serduszka na
marginesie czasem pomaga. Dotkliwie daje Ci sie we
znaki monotonia zycia? Zréb co$ niestandardowego!
Spiewaj, idac ulica, albo kup oranzadke w proszku. Nie
udawaj, Ze jeste$ na to zbyt dorosty. Gdzie§ w Tobie jest
dziecko, ktére chce Cie przekonad, Ze nie zawsze nalezy
traktowac zycie bardzo powaznie. To co - dasz sie zaprosi¢
do zabawy?

AGNIESZKA RUCZAJ

wZanurzony w niemysleniu Homo Sapiens”

Chcac oderwac Cie od ponurych rozmyslan pt. ,Czy
dozyjemy jutra?”, chciatam napisac felieton niezwigzany
w zaden sposob z otaczajaca nas zewszad sytuacja. Ale
nie potrafitam. Taka nasza wspoélna cecha ewolucyjna
polegajaca na wygladaniu i lepszym zapamietywaniu
niebezpieczenstw, co z powodzeniem wykorzystuja
media (z tego wzgledu z catego serca polecam serwis
www.dobrewiadomosci.pl).

Ajajestem przeciez tylko i az cztowiekiem, wiec jakze
miatabym ktdci¢ sie z procesem, ktéry trwat przez tyle
wiekdow, trwa nadal i z pewnoscia bedzie trwat jeszcze
bardzo dtugo, gdy mnie juz dawno nie bedzie.

Ale z drugiej strony... No wtasnie, jestem ,az czto-
wiekiem”! A oznacza to, Ze jestem rownie bezczelna jak
i kreatywna. A wiec tak, postawie sie ewolucji. Nie to,
ze znowu wejde na drzewo i bede jes¢ z niego owoce...

Chociaz mogtabym. Ale zamierzam tutaj przed Toba
rzuci¢ i podja¢ to wyzwanie. Na tyle, na ile moje skromne
ludzkie mozliwosci mi na to pozwola.

Mam do$¢ ciggtego narzekania, zalewania nas ciggtymi
negatywnymi wiadomos$ciami, wszechobecnego pesy-
mizmu (zjawiska te niestety réwniez czesto towarzysza
nam na co dzienl) i przede wszystkim: koronawirusa.
Jaka sita obracata ziemie, gdy go nie byto? O czym ludzie
rozmawiali? O czym mys$leli? Wiec, cytujac pewna bliska
mi osobe, zluzuj majty! I do ciezkiej cholery, zacznij zy¢!

Jest mniej czasu niz Ci sie wydaje...

KATARZYNA KOTARSKA

FELIETONY

2020
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EKONOMIA

Pandemia pandemia,
ale co po niej?

Zapewne niewielu z nas pamieta zatamanie na ryn-
kach $wiatowych w latach 2008-2009. Dodatkowym
utrudnieniem, poza naszym mtodym wiekiem, moze by¢
fakt, iz ten $wiatowy kryzys nie dotknat Polski w dru-
zgocacy dla naszej gospodarki sposdb. Jednakze teraz
znalezliSmy sie w sytuacji, gdzie niemal Zaden kraj nie
moze optymistycznie patrze¢ w przysztosé. Wszyscy
szykujemy sie na kolejna recesje. Jednakze, czy jest sie
czego obawia¢? Moze ta cala recesja nie jest taka straszna,
jak Ci sztywni Panowie w garniturach méwia? Przykro
mi niszczy¢ Wasze nadzieje na happy end. Recesja jest
czyms$ niezwykle groznym dla gospodarki, takiej jak
nasza. No dobrze, ale co nam grozi?
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Gwattowny spadek PKB, nawet przy optymistycznych
wizjach polskich ekonomistow, jest zastraszajacy. W pe-
symistycznej wizji nasza gospodarka wrdci do poziomu
sprzed wirusa dopiero w roku 2022. To jakby cofna¢ sie
w rozwoju o 3 lata, a przeciez nikt nie lubi sie cofa¢, nie
o to w zyciu chodzi. Niektorzy ekonomisci (m.in. prof.
Ryszard Bugaj) odwaznie gtosza, iZ nie jest nam straszny
deficyt na poziomie nawet 5-8% PKB, poniewaz rzad
ma obszary do szukania oszczedno$ci np. likwidacja
500+ na pierwsze dziecko. Juz widze te oddechy ulgi
i spoteczne szczescie, jezeli rzadzacy obiora te droge.
Na tym przyktadzie najlepiej widzimy beznadziejno$¢
sytuacji, a przeciez jakie$ decyzje podjac trzeba. Szukanie
pieniedzy w gospodarce nie jest jedyna trudnoscia, z ktéra
niedtugo przyjdzie nam sie zmierzy¢. W ekonomicznym
$wiecie kraza gtosy, ze koniczy sie wiasnie rynek pracow-
nika, gdyz kryzys spowoduje redukcje etatéw. Juz teraz
obserwujemy gwattowny spadek popytu na prace. Liczba
ofert zatrudnienia w marcu tego roku byta nizsza o 40%
w stosunku do marca roku ubiegtego. Dane z GUS z sek-
tora przedsiebiorstw zwiastuja dalszg redukcje etatow
oraz zatrzymanie wzrostu wynagrodzen. Pocieszajace
w tym wszystkim jest to, Ze USA ma gorzej.

Kolejnym negatywnym aspektem jest mniejszy obieg
pieniagdza na rynku. Z réznych powodéw obserwowany
jest spadek ogo6lnej konsumpcji. Kiedy producenci zeli
antybakteryjnych, makaronu, ryzu i papieru toaletowego
z u$miechem przyjmowali zwiekszone przychody, inni
przedsiebiorcy realizowali plany awaryjne, aby uchro-
nic sie przed zamknieciem biznesu. Wzrost tendencji
oszczedzania wérdd konsumentéw podyktowany jest
zapewne czestym zmniejszeniem wynagrodzenia o 20%,
licznymi zwolnieniami lub zawieszeniem dziatalno-
$ci jednoosobowych. Ekonomisci Banku Handlowego
szacujg, ze konsumpcja prywatna moze zmale¢ nawet
0 10%, a to i tak optymistyczny poglad. Sa to kolejne
negatywne aspekty obnizenia wzrostu gospodarczego,
ktéry przyjmujac coraz to nizsze wartosci, przynosi
wizje dtugookresowych probleméw. Wszyscy wiemy
w jak optakanym stanie znajduja sie branze kulturowe,
turystyczne czy gastronomiczne. Wedtug danych o trans-
akcjach z kart opublikowanych przez bank Millennium
wystapity okoto 90% spadki w wydatkach na hotele,
odziez i obuwie, czy ogdélna turystyke. Zastanéwmy
sie teraz jak wiele mtodych oséb utraci zatrudnienie
w lokalnych knajpkach lub nie bedzie w stanie zdoby¢
sezonowej pracy.

Niezwyktla role odgrywamy my, zwykli obywatele.
Mamy teraz niebywatg okazje do zachowania postaw
patriotycznych, ktére przewyzszaja swoim znaczeniem
wszystkie marsze niepodlegtosci z ostatnich 20 lat.
Mianowicie, zostawmy nasze pieniagdze w kraju. Ku-
pujmy w polskich sklepach, na bazarkach, a w wakacje
wspierajmy nasze Mazury, anizeli Morze Srédziemne.
Oczywiscie, nie mam prawa dyktowa¢ Wam jak powin-
niScie wydawac¢ wtasne pienigdze. Jednakze odwotuje
sie do Waszego sumienia. Zanim zaczniemy narzekac
na ztodziejskich politykéw, zastandwmy sie, czy sami
zrobili$my, co mogli$my dla kraju.

Psst... CCC, Mohito, Reserved, Cropp czy House dobre,
bo nasze.

DOMINIKA SIENKIEWICZ

- https://alebank.pl/mocny-wplyw-koronawirusa-na-
polska-gospodarke-wyrazne-zalamanie-konsumpcji-
w-ii-kw-mozliwy-dwucyfrowy-spadek-pkb/ (dostep
18.05.2020r.)

-https://biznes.gazetaprawna.pl/
artykuly/1477236,bugaj-koronawirus-w-polsce-
odmrazanie-gospodarki.html (dostep 18.05.2020r.)
-https://biznes.gazetaprawna.pl/

artykuly/1477236,bugaj-koronawirus-w-polsce-
odmrazanie-gospodarki.html (dostep 18.05.2020r.)



“Sport zdrowie?”

0d pierwszych lat zycia wielu z nas styszato hasto
»Sport to zdrowie”. Czesto byto to podstawowe motto na
lekcjach WF-u w szkole i innych zajeciach sportowych.
W poréwnaniu do ubiegtych lat zaobserwowano, ze
zwieksza sie ilo$¢ zwolnien z zaje¢ wychowania fizycz-
nego w szkole... Niestety, cze$¢ z nich jest niestusznie
wystawiana z r6znych powoddéw niezaleznych od stanu
zdrowia dziecka. Rodzice godzac sie na to krzywdza swoje
pociechy! Brak aktywnosci fizycznej nie zapewnia im
bowiem prawidtowego rozwoju, co moze przetozyc¢ sie na
nieprawidtowa postawe ciata czy tez otyto$¢. Aktywnosé
fizyczna to doskonata forma przerwy dla oséb uczacych
sie czy tez pracujgcych umystowo. W ten sposéb dajemy
mozliwo$¢ odpoczaé “szarym komérkom”. W dalszej
perspektywie brak ruchu moze skutkowa¢ chorobami
uktadu sercowo-naczyniowego lub cukrzyca.

Cze$¢ populacji $wiadoma swojego stanu zdrowia
,ratuje sie” siegajac po aktywno$¢ sportows jako lek
na wszystkie problemy. Wraz z rozwojem mediéw
spoteczno$ciowych coraz bardziej popularna stata sie
promocja aktywnosci fizycznej. Wyraza sie to poprzez
organizowanie licznych sportowych imprez masowych,
oferowanie atrakcyjnych karnetéw dtugoterminowych
na sitownie czy ogélnodostepne suplementy diety. Na
szcze$cie wraz z uptywem kolejnych treningéw pojawiaja
sie pierwsze efekty naszej pracy! Apetyt ro$nie w miare
jedzenia, przez co sportowiec liczy na coraz to wiekszy
progres. Wtedy niejednokrotnie stawia sobie wysoko
poprzeczke, ktdra czesto przerasta jego mozliwosci, co
moze doprowadzi¢ do wielu urazéw sportowych... W cza-
sie przerwy od aktywno$ci fizycznej traci motywacje do
¢wiczen... Aby temu zapobiec nalezy w drodze do celu
wyznaczy¢ sobie przystanki, ktdre beda motywowacé nas
do dalszej drogi przygody ze sportem. Nie od razu Rzym
zbudowano. (Ja na przyktad) nie od razu rozprawitem
sie z pétmaratonem - poprzedzity go liczne starty na
kroétszych i prostszych dystansach.

Jak wiec zdrowo uprawia¢ sport?

Pod samym pojeciem sportu nie nalezy rozumie¢ samej
aktywnosci fizycznej, ale rowniez diete, prawidtowa ilo$¢
snu czy odpowiednie nawyki.

Prawidtowa dieta i odpowiednia ilo$¢ snu to nawéz
dla regeneracji - jest ona niezbedna, a nawet wazniejsza
niz sam trening! Przy zbyt intensywnych ¢wiczeniach
potaczonych z matg ilo$cig odpoczynku, organizm moze
nie udzwigna¢ tego wysitku, co za$ przetozy sie na gorsze

wyniki czy nawet kontuzje. Przy napietym planie dnia
lepszym rozwiazaniem moze okazac sie 1zejszy trening
kosztem prawidtowej ilosci snu i zdrowego odzywia-
nia sie. Nie mozemy bez przerwy trenowac na petnych
obrotach. Nasz organizm pomimo ambitnych planéw
rowniez potrzebuje odpoczynku. Mozna to przedstawic
na popularnym modelu alpinisty i szczytéw. Alpinista
jest sportowcem dazacym do realizacji kolejnych celow.
Po osiagnieciu jednego szczytu (celu) musi zej$¢ na nizine
(odpoczad), aby rozpoczac realizacje kolejnego zadania.

Podobnie jak samochdd, kazdy z nas potrzebuje re-
gularnych ,przegladéw”. Przed rozpoczeciem treningdw
warto wykona¢ podstawowe badania takie jak: mor-
fologia krwi czy EKG. Dzieki tym badaniom mozemy
oceni¢ stan naszego organizmu i wcze$nie zareagowac,
gdyz jak doskonale wiadomo, profilaktyka jest lepsza,
niz leczenie! Zdrowie jest jedno - nie zawsze da sie je
przywroci¢ do stanu pierwotnego. Cze$¢ kontuzji mozna
wyleczy¢. Niestety sa tez takie, ktorych efekty leczenia
nie sa satysfakcjonujace...

Aktywno$¢ fizyczna mozna poréwnac do leku. Przy
prawidtowym dostosowaniu poziomu trudnosci treningu
sport poprawia stan zdrowia, natomiast zbyt wysoka
dawka (obcigzenie) staje sie truciznag!

Podsumowujac, podstawa zdrowego sportu jest umiar!
Nalezy trenowa¢ w miare swoich mozliwo$ci. Poréw-
nywanie sie do innych jest dobre pod warunkiem, ze
traktujemy to jako motywacje do dalszych treningéw.
Nie zapominajmy, Ze czotowi zawodnicy pracowali wiele
lat na poziom, ktory reprezentuja. Cierpliwo$¢ poptaca -
to ona wynagradza cztowieka w postaci zrealizowanych
celéw. Kto droge skraca, do domu nie wraca.

Kazdy z nas jest inny, posiada inne predyspozycje.
Nasladujac réwiesnikéw mozemy wpasc¢ jednak w btedne
koto rywalizacji, ktére moze nas oddali¢ od celu jakim jest
utrzymanie zdrowia a nawet doprowadzi¢ do kontuzji!
Pamietajmy, Ze zawsze istnieje druga strona medalu -
nalezy doceni¢ fakt, ze mamy mozliwo$¢ rozwijaé swoje
pasje, dzieki uprawianiu sportu.

MAREK OLSZYNSKI
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Studenckie dylematy

odstaniamy kulisy specjalizacji: pediatria

Pediatria w ostatnich latach znalazla sie na liscie tzw.
,dziedzin priorytetowych” tzn. takich, w ktérych brakuje
specjalistow. Dane statystyczne méwig o tym, Ze Srednia
wieku lekarza pediatry to 60 lat. Nadal brakuje mtodych,
chetnych oséb, ktére wybratyby te Sciezke po ukoniczonych
studiach medycznych. Jakie sa tego przyczyny? Jak wyglada
praca lekarza pediatry? O odpowiedz na te oraz inne pytania
poprositam dr n. med. Hanne Borysewicz-Sanczyk oraz dr
n. med. Kacpra Toczytowskiego z Uniwersyteckiego Dzie-
ciecego Szpitala Klinicznego w Bialymstoku.

dr n. med. Kacper Toczylowski, specjalista pedia-
trii, Klinika Obserwacyjno-Zakazna Dzieci UMB

Kiedy i dlaczego zdecydowat sie Pan na wybor spe-
cjalizacji z pediatrii? Czy wiedzial Pan juz na studiach,
Ze to wymarzona dziedzina medycyny?

Na pediatrie zdecydowatem sie w trakcie przygoto-
wan do egzaminu z pediatrii ;). Nie miatem marzen co
do specjalizacji. Mysl o pediatrii kietkowata juz wczes$niej,
chociaz zastanawiatem sie takze nad interng i okulistyka.
Ostatecznie przekonata mnie oktadka w ksigzce, na ktore;j
dziecko chcac grzecznie wspotpracowac otwiera szeroko
buzie do badania gardta, a lekarz ma w rece stetoskop. To
wlasnie ta dziecieca szczero$¢ tak mnie urzekta.

Jakie sa najlepsze aspekty pracy z dzie¢mi?

Dzieci s3 lepszymi pacjentami, niz dorosli. Dzieci nie
symulujg objawow (zwykle), szybciej zdrowieja. Jesli dziec-
ko jest powaznie chore, warto inwestowaé w diagnostyke
i leczenie wszystkie $rodki, bo ma ono przed sobg jeszcze
cate zycie.

Czy w obecnych czasach rodzice maja zaufanie do
lekarzy pediatréw czy jest ono mniejsze niz kiedys?

Nie wiem, czy rodzice obecnie ufajg pediatrom mniej,
niz kilkanascie, czy kilkadziesigt lat temu. Kiedy$ dostep
do informacji byt trudniejszy, przez co trudniej byto zwe-
ryfikowa¢ decyzje lekarza chwile po wyjsciu z gabinetu.
Dzi$ mamy Internet. Rodzice s3 lepiej poinformowani,
maja nieraz konkretne oczekiwania wobec lekarza i chca
wspétuczestniczy¢ w procesie leczenia i diagnozowania
ich dziecka. Jest to w gruncie rzeczy korzystne dla dziecka,

chociaz dla niektérych lekarzy stanowi trudno$¢ natury
komunikacyjnej. Osobiscie nie odczuwam braku zaufania
ze strony rodzicéw. Niektdrzy wolg skonsultowac sie z in-
nym lekarzem, co jest absolutnie zrozumiate. Nie jestem
wyrocznig i nie wiem wszystkiego. Jesli rodzic potrzebuje
drugiej opinii lub sie nie zgadza z moja diagnoza i propo-
zycja leczenia, to ma do tego prawo, o ile to nie szkodzi
bezposrednio dziecku.
dr n. med. Hanna Borysewicz- Sanczyk, specjalista
pediatrii, endokrynologii i diabetologii dzieciecej,
Klinika Pediatrii, Endokrynologii, Diabetologii
z Pododdzialem Kardiologii UMB

Pediatria jest obecnie jak wiemy specjalizacja ,,de-
ficytowq”. Czy pokrywa sie to z zainteresowaniem tq
dziedzing w$réd mtodych oséb po studiach?

Chetnych niestety nie jest duzo, jest to spowodowane
tym, Ze na pewno jest to specjalizacja trudna. Mamy w niej
kontakt nie tylko z matym pacjentem, ktéry nierzadko
niewiele nam o sobie powie, ale musimy tutaj tez nawigzac
kontakt z rodzicami. Patrzac na to ile nowych mtodych os6b
przychodzi ostatnio do naszej Kliniki po studiach- nie jest
ich duzo.

A jakie rady mogtaby da¢ Pani Doktor studentom
mys$lacym o tej specjalizacji? Jakie sa blaskKi i cienie
tej dziedziny?

Mysle, ze tak jak kazda specjalizacja wymaga duzo nauki
do egzaminéw specjalizacyjnych. Czesto po samej pediatrii
mtodzi ludzie decyduja sie tez na zrobienie wezszych spe-
cjalizacji. Mysle jednak z drugiej strony, ze ta dziedzina jest
na swoj sposob piekna, dzieci s wdziecznymi pacjentami.
Bardzo mito jest p6zniej otrzymac od nich piekne rysunki
w podziekowaniu. Satysfakcjonujace jest to, Ze nasi pacjenci
wracaja do zdrowia, rosng, prawidtowo sie rozwijajg. Mtody
cztowiek myslacy o tej specjalizacji powinien by¢ przede
wszystkim rzetelny, cierpliwy- nasi pacjenci ucza nas duzo
cierpliwosci- czesto trzeba dtugo drazy¢ i poszukiwac
przyczyny dolegliwosci u dziecka.

ROZMAWIAELA MARTA PASEAWSKA



Masz tylko TERAZ

[leZ to juz razy myslates$ o tym, co zrobisz, kiedy wszystko
wrdci do pelnej normalnosci... Spotkasz sie z tym, poje-
dziesz tam, zatatwisz to. Zresztg, nie potrzeba pandemii,
zeby zaobserwowac taka tendencje w mysleniu. Bo wciaz
na co$ czekasz. A to na wakacje, a to na Swieta czy inne
wazne wydarzenia. Tak oczekujesz w napieciu przez dni czy
tygodnie, a nawet miesigce lub lata... Wreszcie przychodzi
upragniony czas, ale Ty wcale sie nie cieszysz. Inaczej to
sobie wyobrazate$. Gdzie wiec podziata sie rado$¢? Przeciez
wszystko poszto zgodnie z planem...

Oczekiwania, oczekiwania i jeszcze raz oczekiwania...

Im wiecej czasu dzieli Cie od tego wymarzonego spo-
tkania czy innego zdarzenia, tym wiecej zdazysz sobie
wyobrazi¢. Im wiecej razy przetworzysz wszystko w my-
$lach, tym sztywniejszy i bardziej restrykcyjny scenariusz
powstanie. A jest bardzo mato prawdopodobne (a wrecz
graniczy z cudem), Ze zycie utozy sie doktadnie tak, jak
bys chciat. A to z kolei prowadzi¢ moze do rozczarowania.
Bo przeciez miato $wiecic storice, a on miat przynies$¢ bukiet

Mysli kulturalne

Przeczytatam ostatnio artykut, opisujacy transcenden-
talne zjawisko przekraczania granicy doskonatosci wta-
snego dzieta przez jego twoérce. Stworzone dzieto jest
tak doskonate, Ze sam autor ma watpliwosci, czy aby na
pewno nalezy do niego.

Nie trudno jest od razu przytoczy¢ kilka znamienitych
0s6b, ktérych tworczos¢ przetrwata cate pokolenia,
stulecia a nawet epoki historyczne, czyniac ich nieja-
ko nie$miertelnymi.

We wspomnianym artykule jest rowniez mowa o szarej,
konsumenckiej gawiedzi, ktéra ttoczac sie na korytarzach
filharmonii, ubrana w wykwintne stroje, swoja uwage
bardziej skupia na obecnym ttumie, niz na przedstawianej
sztuce. Wypatrujac znajomych osdb, troszczg sie o to, aby
sami zostali zauwazeni, jako koneserzy sztuki, réwniez
bioracy udziat w tak doniostym wydarzeniu.

Po trzecim dzwonku, kiedy wszyscy juz zajma swoje
miejsca, na wypetnionej po brzegi sali znajdzie sie moze
kilkanascie os6b, ktéorym znany jest szerszy kontekst
przedstawianej sztuki, ktérzy wcze$niej zaznajomili sie
z okolicznos$ciami i inspiracjami jej powstawania.

Ktdéz wiec decyduje o tym, czy sztuka jest ,dobra” ? Czym
mozna wyznaczy¢ ten niemierzalny parametr ?

Na mys$l przychodzi odpowiedz- iloScig sprzedanych
biletéw. Jednakze idac za ciosem, pozostajac wiernym
przytoczonej wczes$niej liczbie oséb, majacej szersze (ub
chociazby jakiekolwiek ) pojecie na temat przedstawianej
sztuki - czy jest to aby wiarygodny miernik?

Lepszym wydaje sie recenzja w jakim$§ powszechnym
tygodniku, wyrazajaca opinie osoby, ktéra faktycznie
zna sie na rzeczy.

Ano wtasnie... opinia - to jest wtasnie kluczowe stowo.

roz... Pudetko czekoladek w kroplach letniego deszczu to
juz zupekie inna bajka. Nie Twoja. Nie ta, na ktorg czekates.

JESTES tu?

Nadmierne skupianie sie na tym, co bedzie, niesie za soba
jeszcze jedno niebezpieczenstwo - tatwo umknie Ci to, co
jest teraz. Moze nie jest to jaka$ wymarzona rzeczywistos¢.
Pewnie masz duzo ograniczen i w ogéle wydaje Ci sie, ze
dopiero zamkniecie kolejnego projektu pozwoli w petni
cieszy¢ sie zyciem. Tymczasem, czesto wazniejsza od sa-
mego celu podrézy jest droga. A w drodze wtasnie jestes!
Mozesz podziwia¢ krajobrazy i by¢ wdziecznym za kazdy
kolejny krok. MozZesz rozejrze¢ sie wokdt i zauwazyc, ze tu,
gdzie sie znajdujesz, jest sporo dobrych rzeczy. No dobra,
moze to nie jaka$ cudowna kraina, ale pare pozytywéw
sie znajdzie. I to wlasnie one s3 okazjg do $wietowania tu
i teraz. Tej radosci z matych rzeczy nam wszystkim zycze.

AGNIESZKA RUCZAJ

By¢ moze to wlasnie ona odpowiada za dodanie autorowi
skrzydet, wznoszac go na wyzyny doskonatosci, jezeli
nawet on sam nie do konca jest w stanie uwierzy¢, ze
stworzyt tak znakomite dzieto.

Zyjemy w $wiecie opiniowania i oceniania wszystkiego
i wszystkich.

Szukajac filmu na wieczér, zwykle postugujemy sie ran-
kingiem, aby mie¢ pewnos¢, Ze wybralisSmy ten ,,dobry”.
Przechadzajac sie pomiedzy p6tkami ksiegarni, z duzym
prawdopodobienstwem siegniemy po ksigzke rekla-
mowana na plakatach czy figurujaca w ,top 10” danego
miesigca. Dobitnym wydaje sie przyktad, jak wielka
stawe zyskaty ksiazki pani Olgi Tokarczuk, kiedy zostata
nagrodzona literacka Nagroda Nobla.

Przyszedt dzien, kiedy sklepowe pétki zalata fala jej
wspaniatych ksigzek, a wiekszo$¢ z nas zapragneta mie¢
cho¢ jedna z nich w swojej domowej biblioteczce. Nagle
stato sie o nich gto$no i zaczeto dyskutowaé na ich temat.
Nagle staty sie modne.

Ceni sie w nich sztuke pisarska, przekraczajgca utarte
granice oraz osobliwy sposéb podejmowania trudnych
tematéw. Piekno liter, sktadajace sie na zdania zapie-
rajace dech w piersiach, 10 pazdziernika 2019 roku
zostaly docenione.

Do czego wiec zmierzam ? Chciatabym zauwazy¢, ze
ksigzki Pani Olgi Tokarczuk byty wybitne zanim otrzy-
mata Nagrode Nobla. Opinia Komitetu Noblowskiego,
przyczynita sie jedynie do ich rozgtosu, wyrézniajac
Panig Tokarczuk tak znamienita nagroda.

[lez to innych wspaniatych ksiazek lezy na ksiegarnianych
potkach, autoréw by¢ moze jednako wybitnych, jednak
nigdy nie docenionych? Znajduje sie tam mnéstwo piek-

FELIETONY
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nych dziet, ktére by¢ moze nigdy nie doczekaja sie swo-
jego rozgtosu, ktérych autor umrze w przeswiadczeniu
o ich mierno$ci, a co gorsza poczuciu straconego czasu.
Czy to, Ze nigdy nie znajda sie na plakatach odbiera im
wyjatkowos¢ ?

To samo mozna powiedzie¢ o filmach. Kiedy sama prébuje
wybrac jeden sposrdéd wielu, zawsze Kieruje sie tematyka,
ktéra porusza, nigdy opiniag wydana przez internetowych
,znawcow”. Czesto w sekcji komentarzy pod wybranym
filmem moge przeczyta¢ - ,nudny”, ,nic sie w nim nie
dzieje”, ,strata czasu”, cho¢ z wiasnego doswiadczenia
powiem, ze to wiasnie takie koniec koncéw okazuja sie
bardzo warto$ciowe, sktaniajace do gtebszej refleks;ji.
Nierzadko kreci sie filmy pod publike, nadajac im iscie
komercyjnych wymiaréw. To wtasnie takie filmy ciesza
sie przewaznie bardzo duza ogladalno$cia.

A obrazy ? Czy istnieje jakiekolwiek kryterium, mogace
wytoni¢ wybitnego malarza sposréd tak wielu?

A zatem - co sprawia, Ze artysta jest wynoszony na piede-
stat stawy i chwaty, czynigc jego dzieta nieSmiertelnymi ?
Opinia ludzi, majacych jakgkolwiek wiedze na dany te-
mat, lub tez nie. Znajgcych sie na literaturze czy sztuce,
lub tez nie. Opinia prowadzi do stawy, a stawa nadaje
tworczosci autora ponadczasowy wymiar.

To loteria, pozbawiona jakichkolwiek wymiernych kry-
teribw. Boomerang rzucony w przestrzen z nadzieja,
ze trafi w czyj$ gust i powrdéci jako pochlebna opinia.
A podobno ,0 gustach sie nie dyskutuje”.

Kulturowy paradoks w czystej postaci.

MAGDALENA RYBACZEK

»Odpowiednie dac
rzeczy stlowo”

Pozwole sobie dzisiaj wcieli¢ sie w role prof. Jerzego
Bralczyka. Mato kto potrafi tak dobrze, jak profesor, wtada¢
stowem i zachowac przy tym swoj niebywaty styl wypo-
wiedzi oraz poczucie humoru. No, ale dobrze... Skoro juz
zaczetam - sprébuje doscignac eksperta. Goraco zapraszam
na medyczna lekcje jezyka polskiego.

Lek - jako stowo (na cate zto)

Z reguly nie zastanawiamy sie nad etiologia wypo-
wiadanych stéw. Z reguty, bo pewnie niektérym zdarzato
sie jednak powigzac posiadanie poduszki z materiatem
wypchanym puchem, wktadanym co noc pod swoje uszka.
Nie, o dziwo nie takie jest pochodzenie tego wyrazu, ale
zostawmy moze nasze domowe jaski i przejdzmy do
medycznych terminéw.

Lek jest bardzo starym stowem. ,Stownik etymologiczny
jezyka polskiego” z 1927 r. donosi, Ze jest to prastowianska
pozyczka z gockiego Ilékeis, czyli ,lekarz”. Warto jednak
zauwazyc¢, Ze jeszcze do XVI w. znaczenie wyrazenia leczy¢
byto zgota odmienne i réwnoznaczne ze stowem wycig-
gngé. Owszem, mozna byto wéwczas wyciggngé z kogo$
chorobe, ale tez, jak pisal Marcin Siennik w przepisie na
zrobienie farby z 1568 r., mozna byto ,modros¢ z owego
bochna wyleczy¢”, czyli wydoby¢ modry kolor. Dawniej
tez lekownicy (,znachorzy’) mogli lekowa¢. Dzi$ juz moze
niekoniecznie, chociaz niektérzy wciaz lubig w ten sposéb
zarabia¢ i wydobywa¢ czyjes dolegliwo$ci. Ten mistycyzm
w znaczeniu stowa leczy¢ przewijat sie tez wsrod jezykow
pozastowianskich i definiowany byt jako ,zamawianie,
zaklinanie choroby przez lekarza-czarownika”. Nawet
staroczeskie znaczenie wyrazu lek to ,,czarodziejski srodek
leczniczy”, a stowenskie - ,talizman”.

Ile z tych definicji zachowato sie do XXI wieku? Zde-
cydowana wiekszo$¢ doczekata sie swojego osobnego
nazewnictwa, w koficu mamy nie tylko leki, ale i szcze-
pionki, witaminy, suplementy czy tez ziota. Mamy leka-
rzy (w Polsce czesto potocznie nazywanych doktorami,
tylko prosze - nie btednie - doktérami), ale i znachoréw,
homeopatéw, bioenergoterapeutéw oraz jednego inzy-
niera medycyny. Czy to dobrze, Ze mamy tyle terminéw?
Prawdopodobnie tak, dzieki temu mozemy unikna¢ wielu
niedomoéwien. A i nasz ojczysty jezyk mogt sie przez to
ubogaci¢ na przestrzeni lat.

Na koniec pozostaje mi jedynie zacytowa¢ Cypriana
Norwida i tym samym zacheci¢ Cie, drogi Czytelniku, do
odkrywania etymologii stéw- tych medycznych i tych
mniej medycznych... jaskéw.

,1, gdy wciaz wszyscy méwia, mato kto sie spyta,
Jaki tez jest cel stowa? Jak stowo sie czyta

W sobie samem?... I dziejow jego promien caty
Rozejrze¢ mato kto jest ciekawy, zuchwaty. ”

»Rzecz o wolnosci stowa”, fragment, Cyprian Kamil
Norwid

MARTYNA SZCZERBAKOW

- ,Stownik etymologiczny jezyka polskiego’, 1927r.
Aleksander Briickner

- ,Etymologia i pierwotne znaczenia wyrazow lek i leczy¢”
prof. dr hab. Zbigniew Bela



wZatrzymaj sie, zrobie tu zdjecie”

Fotografia stata sie nieodtagcznym elementem podroé-
zowania. Niewazne czy mamy ze soba aparat, czy telefon.
Uwielbiamy dokumentowac¢ nowe miejsca i niezwykte
momenty naszych wypraw. Statystyczny Jan Kowalski
podczas tygodniowych wakacji wykonuje ponad 300 zdje¢.
To catkiem niezly wynik, ale jak sprawi¢ by kazde z tych
zdje¢ byto interesujgce nie tylko dla nas, ale réwniez dla
0s6b, ktore beda je pdzniej ogladac? Mamy dla Was kilka
sprawdzonych wskazdwek, ktére utatwia zatrzymanie
pieknych wspomnien.

WezZ do swojego serca stowa Donalda McCullina: , Foto-
grafia nie jest zwigzana z patrzeniem, lecz z czuciem. Jezeli
nie czujesz nic w tym, na co patrzysz, nigdy nie uda ci sie
sprawi¢, aby ludzie patrzac na twoje zdjecia, cokolwiek
odczuwali” Réb zdjecia wtedy, kiedy czujesz taka potrzebe.
Czesto ciekawsze zdjecia zrobisz w bocznych uliczkach
niz na gtéwnych trasach turystycznych. Szukaj ciekawego
spojrzenia na otoczenie. Nie powielaj kadréw, ktore robi
kazdy turysta. Wzbij sie na wyzyny swojej kreatywnosci
i znajdz wtasny punkt widzenia.

Zwracaj uwage na detale. Czasami uchwycenie drobnych
elementow architektury bedzie bardziej warto$ciowe niz
kolejne zdjecie catego budynku, ktére do ztudzenia przypo-
mina pocztéwke. Postaraj sie uchwyci¢ atmosfere miejsca
i lokalng kulture. Regionalne potrawy, rekodzieto, ludzie
i natura- to wszystko buduje miejsce twojej podrézy. Po

kilku latach docenisz to, Ze zatrzymate$ na fotografiach te
drobne elementy, zamiast zrobi¢ kolejne pozowane zdjecie.

Korzystaj ze ztotej godziny, czyli pieknego, cieptego
Swiatla, ktére mozesz znaleZ¢ przed zachodem storica lub
po wschodzie storica. Dzieki temu twoje zdjecia w naturalny
sposéb zyskaja blask i to bez pomocy filtréw i fotoszopa.

Zamykaj w kadrze towarzyszy wyprawy. Nie tylko na
szczycie, ale takze podczas wspinaczki. Bo przeciez w po-
drézy droga czesto jest wazniejsza od celu. Poluj na nie-
wymuszone u$miechy, zatrzymuj emocje, nastroje. [ nie
zapomnij, Ze fotograf tez czasami musi pojawi¢ sie na zdjeciu.

R6b selfie. Ale jak juz robisz, to rob je porzadnie. Zwracaj
uwage na kadr i perspektywe. JeZeli masz statyw, to zabierz
go ze soba. Uwierz, warto. JeZeli nie masz statywu, to znajdz
jaki$ stabilny punkt otoczenia i wykorzystaj od czasu do
czasu opcje samowyzwalacza.

Gdy juz wrdcisz z podrézy do domu i odrobine po niej
ochtoniesz, wykonaj wtedy selekcje zdje¢. Wybierz najlepsze
ije wywotaj. Wspomnienia wygladaja duzo lepiej na papie-
rze niz na ekranie komputera. [ pamietaj, ze podroze nie
zawsze oznaczaja wyjazd na drugi koniec $wiata. Rdwnie
piekne rzeczy masz na wyciagniecie reki. Tutaj tez mozesz
zbudowac¢ niezwykte wspomnienia i zatrzymac je na foto-
grafiach. Wystarczy tylko chcie¢.

MAGDALENA ANTONOWICZ
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