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ie da sie ukry¢, ze przez ostatnie tygodnie bylismy

zasypywani informacjami zwigzanymi z szeroko

rozumiang polityka. Kazdy z nas, czy tego chcial czy nie,

miat (nie)przyjemno$¢ na kazdym kroku ogladaé portrety
kandydatéw do wyboréw samorzadowych, serwisy informacyjne
w mediach byly zdominowane przez stupki wyborcze i doniesienia
o wystepkach politykéw. Wydawalo mi sie, ze duzo sie dzieje, jeszcze
przed wyborami, ale prawdziwe cuda zaczely dzia¢ si¢ dopiero
pozniej. Wyniki z kilkudniowym opdznieniem, stworzony przez
amatoréw program informatyczny obstugujacy wybory, w ktérym
»kazdy biad jaki mozna popelni¢ w kodzie, zostal popetniony”,
ogromne roznice miedzy wynikami sondazowymi, a oficjalnym sprawozdaniem PKW,
ogromna liczba gloséw niewaznych. Przyktady mozna mnozy¢. W Parlamencie Europejskim
odbylo sie nawet wystuchanie publiczne dot. tegorocznych wyboréw samorzadowych w Polsce,
podczas ktérego brytyjski konserwatysta Martin John Callanan powiedzial: ,,Mam duze
doswiadczenie w obserwacji wyboréw. Informacje o trzech milionach niewaznych gltoséw
w Polsce to niespotykane w Europie”. Glos zabrat takze prezes Stowarzyszenia Dziennikarzy
Polskich, Krzysztof Skowronski: - ,Wolno$¢ stowa w Polsce jest ograniczona. Telewizja
publiczna jest telewizja rzagdowa. Jest coraz bardziej stronniczg.”

Na nieprawidlowosci reaguje takze Polonia Amerykanska! Wiceprezes Kongresu
Polonii Amerykanskiej do Spraw Polskich, Pani Maria Szonert-Binienda wystosowala list
otwarty w sprawie wyboréw w Polsce, piszac: ,,Ostatnie wybory lokalne przeprowadzone
w listopadzie 2014 r. razaco naruszajg nie tylko normy europejskie, ale takze najbardziej
podstawowe standardy rzetelnego procesu. Problemow jest wiele - od réznych postaci oszustw
do niewydolnosci ukladowej calego systemu”. W imieniu polskich naukowcéw list napisal
réwniez Prof. Radostaw Zenderowski, ktéry pisze: ,,Niezdolno$¢ do skutecznego dodawania
glosow i przedstawienia wynikéw opinii publicznej, Zenujace bledy w liczeniu gloséw na
wszystkich szczeblach komisji wyborczych, duze rozbieznosci niewaznych gloséw w zakresie
nawet kilkudziesieciu procent, a takze sprzeczne informacje wydane przez komisarzy wybor-
czych - wszystkie te kwestie podwazaja integralnos¢ odpowiednich organéw wyborczych oraz
nadzor nad ich dzialalnoscig” (oba listy w jezyku angielskim mozna znalez¢ w Internecie).

A co dzieje sie wtym czasie w Polsce? Prezydent méwi by ,,polska demokracje chroni¢ przed
szaleficami”, marsz 13 grudnia to ,,zawlaszczenie daty”, ,mediami 25-lecia” zostajg najbardziej
salonowe media w kraju, a w sondazu CBOS PO wygra przyszle wybory parlamentarne. ... to nie
zart, z 43% poparcia! Najbardziej zszokowalo mnie jednak zachowanie polskiego Prezydenta,
ktéry zaraz po ogloszeniu wynikéw obwiescil ukochanemu narodowi, ze ,,nie ma zgody na
kwestionowanie uczciwosci wyboréw...”. ,,To odmety szalefistwa...”. Cz, rozmawialem z moim
kolega prawnikiem o konsekwenciji tych stéw, ktére wydaty mi sie niestosowne. Potwierdzit
on tylko moje stuszne przypuszczenia, iz Prezydent nie ma jakichkolwiek kompetencji (nie
tylko konstytucyjnych!) do stwierdzenia kwestii waznosci wyboréw! Co wiecej, postawa naj-
wazniejszej osoby w naszym panstwie stwarza niebywala presje na sadach, ktdre to rozpatruja
wladnie protesty wyborcze. Pozostaje wigc pytanie, czy sedziowie sadéw okregowych stang
na wysokosci zadania w przypadku dostrzezenia nieprawidiowosci — na co liczymy majac
coraz stabsza wiare w niezawistos¢ wladzy sagdowniczej, czy moze nie beda chcieli wychylac sie
przed szereg, bo juz pan Prezydent powiedzial, ze wszystko jest ok? Czy nie pachnie wam to
»delikatnym” zawlaszczeniem sobie przez wladze naszych praw i ograniczaniem demokracji?

Kolezanki i Koledzy, politycy sa dla nas, nie na odwroét. Urzednicy to stuzba cywilna,
ktoéra z definicji ma stuzy¢ obywatelom, nigdy inaczej. Nie ,.tykajmy” wszystkiego co rzucaja
nam media, bo szybko dostaniemy niestrawnosci, a leki drogie i kolejki do gastrologéw

coraz dluzsze...
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Starosta by¢ albo nie by¢,
oto jest pytanie!

tasnie zaczetam swoj szdsty rok ,,starostowania”
na kierunku lekarskim i chciatabym przyblizy¢
Ci specyfike pelnionej przeze mnie funkcji. Co
wlasciwie robi starosta? Czy warto by¢ starosta?
Jakie sg plusy i minusy? Mysle, ze na wstepie warto podkre-
§li¢, ze bycie starostg to duza odpowiedzialnosé¢. Za co tak
wladciwie? Krotko rzecz ujmujac - za wszystko i wszystkich.
Bedac starostg jest si¢ ,,twarza” swojego roku. Podejmowane
przeze mnie decyzje odbijaja si¢ na prawie dwustu osobach
bedacych czescig naszej mini-spolecznosci. Nie zawsze tatwo
jest podejmowac decyzje, bo nie chce nikomu zaszkodzi¢, ale
o zadowoleniu wszystkich nie ma niestety mowy. Zawsze jest
grono oséb, ktore bedzie w jaki$ sposéb ,,poszkodowane”
w danej sytuacji. Wszyscy jeste$my ludzmi i bardzo tatwo
w takim momencie widzie¢ tylko i wylacznie swoja strone
problemu. Osobiscie staram si¢, by moje decyzje zawsze byly
przemyslane i dobrze umotywowane. Czy mi sie to udaje?
Pytajcie VI roku lekarskiego.
Zaczynajac studia mialam zupelnie inne wyobrazenie
o tym jak funkcjonuje Uczelnia i w jaki sposdb zatatwiane
sa sprawy powierzone osobom funkcyjnym na danym roku.
Niestety bardzo duza cze$¢ spolecznosci akademickiej nie zdaje
sobie sprawy z tego, ile wolnego czasu starosty po$wiecanie jest
na zalatwianie spraw zwigzanych z Uczelnia. Na glowie staro-
sty jest ogrom spraw czysto administracyjnych. Kt6z inny jak
nie starosta zbiera podpisy w indeksach, zanosi legitymacje do
podbicia, ustala terminy egzamindw, zamawia sale w ktorych te
egzaminy si¢ odbywaja czy pomaga w ukladaniu planu zaje¢?
Wszystko to zjada bardzo duzo wolnego czasu, ktory starosta
moglby poswieci¢ na nauke, zajecia dodatkowe czy chociazby
odpoczynek. Ustalajac terminy egzaminéw czy zdobywajac
informacje odnosnie ¢wiczen czy wykladéw nie mozemy
zapomina¢, ze w wigkszosci przypadkéw osoby zajmujace
sie dydaktyka, z ktorymi starosta musi si¢ kontaktowa¢, sg
réwniez praktykujagcymi lekarzami i nie zawsze majg czas na
rozmowe. Nierzadko starosta musi uda¢ si¢ do danej kliniki
czy zakladu kilkukrotnie zanim w ogéle zastanie osobe, z ktora
ma nadzieje porozmawia¢. Warto tez wspomnie(, ze Uczelnia
nie oplaca rachunkéw telefonicznych;) Jesli wiec nie lubisz
dlugich spaceréw czy przystowiowego ,wiszenia na telefonie”,
nie jest to funkcja dla Ciebie.
Kolejna sprawg wymagajaca poruszenia jest to, iz wielu
z nas, starostow, decydujac sie na te funkcje nie myslato o tym,
ze jest to rownoznaczne z zostaniem osobg publiczng. Brzmi
to bardzo goérnolotnie, ale nie ma przeciez mowy o tym by
wszyscy na roku nie mieli numeru telefonu swojego starosty
lub by Pani z dziekanatu nie podata go komukolwiek, kto
tylko o niego poprosi. Zostajac starosta stajesz si¢ osobg, ktorej
kazde posuni¢cie obserwowane i oceniane jest przez okolo
dwiesécie osob. Niejednikrotnie opinie kolezanek i kolegow
zroku sg do$¢ krzywdzace. Wiekszo$¢ informacji docierajacych
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FOT. DUCKS IN A ROW

do starostéw to te o niezadowoleniu studentéw zwigzanym
z podejmowanymi przez nas dziataniami. Wiekszo$¢ niestety
uwaza, iz kazdy starosta swoje wlasne dobro czy wygode stawia
na pierwszym miejscu, a sprawy ogoélu przychodzg pdzniej.
Sytuacje, w ktdrych starosta usltyszy wyrazy zadowolenia czy
pochwale sa naprawde rzadkoscia. Jesli wiec jeste$ wrazliwy
na to co mysla o Tobie inni i szanujesz swoja prywatnos¢,
zdecydowanie nie jest to funkcja dla Ciebie.

Warto réwniez doda¢, iz kolezanki i koledzy z roku piszg
na Facebooku, wysylaja maile czy smsy jak i dzwonia (nie za-
wsze w godzinach powszechnie uznawanych za odpowiednie)
z najrézniejszymi pytaniami. Czasami wydaje mi sie, iz mam
na czole wypisane , INFORMACJA” wielkimi czerwonymi lite-
rami. Oczywistym jest to, ze chyba kazdy starosta miat kiedy$
do$¢ powtarzania w koétko tej samej informacji i odpowiadania
na te same pytania. Rozumiem jednak, ze kazdy student chce
uzyska¢ informacje z wiarygodnego zrddla, a jest to czasem
nie lada wyzwanie. W tym miejscu apeluje wiec o wiecej
wyrozumialosci dla siebie nawzajem! Studencie! Jesli piecioro
Twoich znajomych zadalo staroécie pytanie ktére masz zamiar
postawi¢, moze warto wiasnie ich uzna¢ za wystarczajaco
wiarygodne zrédlo? Starosto! Moze do danego studenta nie
dotarta Twoja wiadomos¢ i warto ja powtdrzy¢ po raz kolejny,
by kazdy byt dobrze poinformowany? Niemniej jednak, jesli
nie lubisz duzo méwi¢, nie jest to funkgja dla Ciebie.

My, starosci, jeste$Smy zasypywani wiadomo$ciami nie
tylko od 0sdb chcacych uzyskac od nas informacje jak i chca-
cych te informacje przekaza¢. Dostajemy mnoéstwo maili
z informacjami na temat konferencji, wyktadéw eksperckich
czy akcji organizowanych na naszej Uczelni z prosba o ich
przekazanie dalej. Zajmuje to zaréwno czas jak i miejsce
w skrzynce mailowej i wlasnie dlatego czasami starosta nie
odpowiada na Twoje wiadomos$ci tak szybko, jak by$ tego
chcial, cho¢ na pewno bardzo sie stara. Oprocz wiadomosci
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droga elektroniczna, informacje s3 nam réwniez przekazywane
telefonicznie, czasem na ostatnig chwile. Sprowadza nas to
do tego, ze bycie starosta to funkcja pelniona 24 godziny na
dobe, przez 7 dni w tygodniu. Jesli wigc myslales, ze starosta
réwniez ma wakacje, weekend czy Swieta - mylites sie. Dlatego
jesli cenisz sobie swdj wolny czas, nie jest to funkcja dla Ciebie.

Na pewno znalaztoby sie jeszcze tysigc innych drobnych
spraw, o ktorych mogtabym pisac i ktére mogltyby zniechecaé
do pelnienia tej wlasnie funkcji. Niemniej jednak osobiscie
nigdy bym z niej nie zrezygnowata. Dlaczego? Najprosciej jak
tylko mozna - po prostu bardzo lubi¢ to co robie. Nie moge
powiedzie¢, ze bycie starosta ma wiele plusow, nie zawaham
sie jednak stwierdzi¢, ze rozwija pod bardzo wieloma wzgle-
dami. Przede wszystkim uczy kontaktu z innymi ludZmi oraz
zdecydowanie uczy sztuki dyplomacji. Jako starosta spotykam
bardzo wiele rdznych oséb i niczym kameleon musze dopa-
sowacl sie do wszystkich razem jak i kazdego z osobna. Jesli
wiec jeste$ osobg kontaktowq i masz dobre podejécie do ludzi,
jest to funkeja dla Ciebie.

Z perspektywy czasu ,,starostowanie” zdecydowanie
nauczylo mnie cierpliwoéci. Majac do czynienia z tak duzg
grupa osob, w ktorej kazdy ma swoje wlasne, odrebne zdanie

starosta uczy sie rowniez rozwigzywania probleméw oraz
uzyskiwania kompromiséw, co bez wahania przydaje si¢ w poz-
niejszej pracy zawodowej. Nie sztukg jest przeciez omijanie
konfliktéw pojawiajacych sie na naszej drodze. Odwieczny
problem starosty to uzyskanie rownowagi miedzy tym czego
chciataby Uczelnia, a czego chcielibysmy my - studenci. Jesli
wiec lubisz wyzwania, zdecydowanie jest to funkcja dla Ciebie!

Na koniec dodam, ze cho¢ bycie starostg w wiekszosci
sklada sie¢ z pracy, ktdra niestety nie jest przez wiekszoé¢
doceniana i zdecydowanie nie jest w zaden sposéb wynagra-
dzana, czasem naprawde warto. Ja dzieki petnionej przeze
mnie funkcji poznatam wiele wspanialych o0séb i zawarlam
przyjaznie, ktére mam nadzieje przetrwaja przez bardzo, bar-
dzo dtugi czas. Zdobytam réwniez naprawde wiele cennych
doswiadczen, ktore przez cale studia ksztalttowaly mnie na
osobe, ktérg jestem dzisiaj. Doswiadczenia te pomogty mi
zmieni¢ nastawienie do pokonywania przeszkdd, rozumienia
ludzi jak i tego do czego tak wlasciwie jestem zdolna.

Czy warto wiec by¢ starosta? Mysle, ze kazdy z nas ma
inne zdanie. Ja zdecydowanie jestem na tak!

Daria Pawlik

¢
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Upieksz sie w Centrum Kosmetologii!

lipcu 2014 rozpoczelo dzialalno$¢ Centrum

Kosmetologii i Medycyny Estetycznej funkcjo-

nujgce w ramach Osrodka Transferu Technologii

Farmaceutycznej spotki z o.0. Uniwersytetu
Medycznego w Biatymstoku

Centrum Kosmetologii i Medycyny Estetycznej pro-
ponuje swoim klientom zabiegi upiekszajace, pielegnacyjne
i relaksacyjne na twarz i cialo. Zabiegi wykonywane sg przez
specjalistow z zakresu kosmetologii, prowadzgacych zajecia
z przedmiotéw zawodowych na kierunku Kosmetologia Wy-
dzialu Farmaceutycznego oraz przez studentow tego kierunku
w ramach zaje¢ zawodowych pod okiem fachowcow.

Wiérdd oferowanych przez Centrum zabiegéw upieksza-
jacych i pielegnacyjnych znajdziemy zabiegi z zastosowaniem
kwaséw owocowych, koncentratéw z substancjami aktywnymi
poprawiajacymi stan skory dojrzalej, naczyniowej, wrazliwej,
tradzikowej czy suchej. Zabiegi wykonywane sa kosmetykami
firmy Rejuvi, ktore zadowola nawet najbardziej wymagajacych
klientéw. Proponowane sg takze zabiegi z zastosowaniem
aparatury takie jak: mikrodermabrazja, peeling kawitacyjny,
mezoterapia bezigtowa, ultradzwigki, fale radiowe. Do po-
prawy stanu skory dojrzalej wykorzystywane sa fale radiowe
z technologia BI- RF, laser biostymulujacy, terapia LED oraz
masaz vacum, a wszystko to polaczone w jednym aparacie
MedShape. Aparat ten wykorzystywany jest do liftingu sko-
ry twarzy, szyi, dekoltu, jak rowniez okolicy oczu oraz do
redukg;ji cellulitu i tkanki ttuszczowej. W ramach zabiegow
z kosmetologii estetycznej polecane sg zabiegi z mezoterapii

e

iglowej. Zabiegi wykonywane s3 kosmetykami do pielegnacji
cery dojrzalej, z pierwszymi oznakami starzenia i fotostarze-
nia. Zabiegi odzywiaja i regeneruja skore, zwigkszajg synteze
kolagenu, odmtadzajg skére i poprawiaja jej napiecie. Wsrod
zabiegéw do mezoterapii mikroiglowej znajduje sie zabieg do
skory gltowy zapobiegajacy wypadaniu wloséw oraz popra-
wiajacy ich kondycje, przeznaczony zaréwno dla kobiet jak
i dla mezczyzn.

Dla tych ktérym nie wystarczy pomoc kosmetologa,
Centrum oferuje zabiegi z medycyny estetycznej wykonywane
przez dermatologa. Tutaj mozesz zmieni¢ ksztalt ust, poprawic
profil twarzy (toksyna botulinowa lub kwasem hialuronowym)
lub usung¢ przedwczesne zmarszczki.

W okresie imprez andrzejkowych i §wiatecznychoraz
baléw sylwestrowych i karnawatowych mozna skorzystaé
z pomocy profesjonalistow z zakresu wizazu i stylizacji z bo-
gatym do$wiadczeniem zawodowym i mie¢ perfekcyjnie
przygotowany stosownie do okolicznosci makijaz.

Ponadto pamietajmy, ze codziennie po trudnych i stresu-
jacych chwilach mozna sie zrelaksowac¢ podczas hawajskiego
masazu lomi-lomi, dajacego ukojenie ciala i ducha.

Adres: ul. Akademicka 3 - w DS 1 (Samodzielna Pra-
cownia Kosmetologii). Czynne od poniedziatku do piatku
w godz. 9.00- 17.00 i w sobote 10.00- 14.00. Znajdziecie nas
takze na: http://centrumkosmetologii-wix.com/bialystok oraz
Facebook’u .

Joanna Andruczyk

~
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Interpunkcja
zatatwiona

dac na studia kazdy z nas ma pewne
oczekiwania i nadzieje. Jedni uwa-
zaja, ze beda postaciami z amery-
kanskich filméw o legendarnych
imprezach w college’ach, inni natomiast
przekonani sg o tym, Ze studia to zary-
wanie nocy spedzanych na nauce. Jak
wyglada, a jak powinno wyglada¢ zycie
studenta? Ten artykut dostarczy Wam
odpowiedzi na to pytanie.
Zacznijmy od tego, ze wybor
kierunku studiéw powinien by¢ tylko
i wylacznie Waszg decyzja. Nie mozecie
pozwoli¢ na to, zeby rodzice, dziad-
kowie czy sasiedzi kazali wam i§¢ na
dany kierunek. W koricu to nie oni beda
wykonywac¢ ten zawdd do konca zycia.
Jezeli jesteécie na analityce medycznej,
bo ulegliscie czyim$ wpltywom, radze
ponownie si¢ zastanowi¢ nad wyborem.
Jestescie w stanie osiggna¢ to, co sobie
zamarzycie jezeli bedziecie do tego kon-
sekwentnie dazy¢.
Mozecie by¢ tez w takiej sytu-
acji, ze poszliscie na dany kierunek ,,na
przeczekanie” i planujecie poprawi¢

Niezbednik analityka

S £

kolba.

czysty faktuch.

styowe laczki.

mikroskop. mazaczki.
laboratotyjne kawa.
Raybany. duzo kawy.
niebezpieczna o
prébka. pipetator.

mature. Nie chcgc traci¢ roku poszliscie

na studia tylko ze strachu, ze Wam nie wyjdzie. Obawy te sg
zasadne, poniewaz niewielu udaje si¢ osiagna¢ zamierzone
100% z egzaminu dojrzalosci. Jedna z przyczyn jest to, ze
studia to nie wakacje. Przygotowywanie si¢ do zaje¢ wymaga
wiele zaangazowania. Nauki jest duzo. Chociaz bedac na
pierwszym roku zyjecie pod ochronnym parasolem pierw-
szaka, to u zadnego z asystentéw nie podziala wymowka,
ze uczyliscie si¢ do matury... to nie liceum. Z biegiem czasu
dojdziecie do wniosku, ze nie mozna efektywnie potaczy¢
nauki na studiach, Zycia prywatnego oraz przygotowan do
matury. Jezeli znajdziecie si¢ w takim pofozeniu macie dwa
wyjscia: mozecie albo rzuci¢ studia i przygotowac sie na maj,
albo skupi¢ si¢ na kierunku, na ktérym jestescie i zaczaé
mysle¢ o przyszlosci.

Tak wtasnie - o przysztosci, bo 5 lat studiowania to nie
duzo. Musicie mie¢ na siebie plan. Od pierwszego dnia na
uczelni inwestujcie swdj czas w przedmioty, ktore bedg miaty
pdzniejsze przelozenie na jako$¢ Waszej pracy zawodowej.
Zainteresujcie si¢ kim tak na prawde jest oraz czym zajmuje
si¢ diagnosta laboratoryjny. Dobrym pomystem jest rozmowa
z kolegami z wyzszych rocznikéw.

Mozecie skorzystaé z opcji dofaczenia do organizacji
studenckiej i tam zobaczy¢ jakie zasady rzadza Waszym
kierunkiem. Dzialalno$¢ w organizacjach jest jednym z przy-

~

jemniejszych aspektow bycia studentem. Mozecie organizowaé
lub bra¢ udzial w eventach i kursach, ktére pézniej mozecie
umiesci¢ w swoim CV. Bedac na pierwszym roku myslicie, ze
musicie skupi¢ sie jedynie na nauce. Nic bardziej blednego. Nie
mozecie wpas$¢ w bledne koo, funkcjonowa¢ od wejsciowki
do wejsciowki, od kolokwium do kolokwium, od sesji do
sesji. Owszem jezeli nie bedziecie sie uczy¢, studia z Was
zrezygnuja, jednakze dolaczenie do organizacji studenckiej
powinnisécie traktowa¢ jak inwestycje w siebie. Na wydziale
farmaceutycznym kazdy z trzech kierunkéw ma wlasng orga-
nizacje, oprocz tego istnieje masa stowarzyszen ktore zrzeszaja
studentéw ktdrzy potrafig robi¢ cos wiecej niz tylko siedzie¢
w notatkach, skryptach i podrecznikach. Lubisz pisa¢ - pisz
do ,Mlodego Medyka”, pasjonujesz si¢ fotografia — dofacz do
SAFFu, $piewasz pod prysznicem — $piewaj w Chorze. Bedac
w jakiejkolwiek organizacji stajemy sie bardziej pewni siebie,
uczymy sie jak dazy¢ do wyznaczonych celéw, ale rowniez
poznajemy asystentow i profesoréw ktérzy nas zapamietuja
i poZniej patrzg na nas przychylniejszym okiem.

Podczas rozmowy z przysztym pracodawca warto
pochwali¢ si¢ nie tylko znakomitym przygotowaniem teo-
retycznym i praktycznym, ale wyrdznic¢ sie czyms$ wiecej,
czyms$ co spowoduje, ze Was zapamieta. Tym czynnikiem
»wow!” moze by¢ dziatalno$¢ w organizacji albo zagraniczna
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praktyka. O wyjazdy na uczelnie zagraniczne lub do jed-
nostek, gdzie mozemy odbywac¢ praktyki warto sie staraé
od pierwszego roku. Nie ma osoby, ktéra po powrocie z ta-
kiego wyjazdu powiedzialaby, ze nie bylo warto. Owszem
zalatwienie takich wyjazdéw nie jest najtatwiejsza rzecza,
ale konsekwencja w dazeniu do finalizacji zagranicznego
wyjazdu optaca sie.

Dobry student rozumie, ze nie mozna zy¢ sama nauka.
Studia to czas kiedy poznajemy nowych znajomych, zawieramy
przyjaznie na cale zycie. Nie bojcie sie korzysta¢ z urokéw Bia-
tegostoku. Studia powinny by¢ najlepszym okresem Waszego
zycia. Wszyscy asystenci takze byli studentami i zrozumiejg

Wasza pigtkowa gorsza kondycje (Studencki Czwartek). Jezeli
o0 asystentach mowa, trzeba mie¢ szczescie, zeby trafi¢ na tych
ktérzy potrafig nas zmusi¢ do nauki, ale réwnoczesnie mozna
sie z nimi dogadac.

Wrykorzystaj te 5 lat Zycia najlepiej jak umiesz. Pamietaj,
ze celem studiowania nie jest jedynie uzyskanie tytutu magi-
stra, ale réwniez przygotowanie si¢ do zycia po studiach, do
ktdrego kazdy z nas ma swoje oczekiwania i nadzieje, ktére
zapewne - tak samo jak wyobrazenia o studiach - okazg si¢
inne niz rzeczywistosc.

Karolina Nowak

Pierwszoroczne opinie o UMB

edno krotkie pytanie. Jakie problemy

napotkaly na swojej drodze studentki

kosmetologii w pazdzierniku? Jak sig¢

okazalo, po miesigcu od rozpoczecia
nauki, mozna ustysze¢ na ten temat kilka
ciekawych odpowiedzi.

CO, GDZIE | KIEDY?

Ulice: Mickiewicza, Wolodyjowskiego, Wa-
szyngtona; Zaklad Medycyny Ratunkowej
i Katastrof, ECF, Studium Jezykéw Obcych
i wiele innych miejsc. Jak to wszystko znalez¢
w odpowiednim czasie, Zeby zdazy¢ na wy-
znaczone zajecia? Do tego bezustanne spraw-
dzanie, czy aby przypadkiem nie zostaty

i

naniesione jakie$ zmiany w harmonogramie
lub czy caly misternie tworzony plan nie ulegt
naglej dezaktualizacji. Stabilizacja i spokdj,
te dwa pojecia to abstrakcja przez pierwsze miesigce nauki.
Potem czlowiek do takiego stanu rzeczy si¢ przyzwyczaja.

What to do?

REGULAMIN

Przywitanie nowych studentéw w zaktadach zawsze ma swoj
okreslony przebieg. Osoba prowadzaca zajecia przedstawia
regulaminy: zaliczenia przedmiotu, przebywania na terenie
pracowni i oceniania, czyli: punkty lub stopnie, wejsciowki
lub wyjsciowki, kolokwia lub zaliczenia no i te najciezsze
- egzaminy, oczywiscie teoretyczne lub praktyczne. Jaka
jest reakcja przysztych kosmetologéw? Oczy w stup. No bo
przeciez to mial by¢ taki lekki, fatwy i przyjemny kierunek.

Patrzac z perspektywy czasu najlepiej szybko zda¢
sobie sprawe z tego, ze szkole wyzsza od liceum dzieli wiel-
ka przepas¢ jesli chodzi o sposob zdobywania wiedzy. Na
Uniwersytecie Medycznym pierwszy rok kazdego kierunku
jest bardzo cigzki. Duzo zaje¢é, nauki i réznych wymagan,
w ktdrych gaszczu trudno jest si¢ czasami potapac, a wszyst-
ko po to zeby sprawdzi¢ czy ci wszyscy mlodzi ludzie, kto-
rzy rekrutacje internetowa przeszli pomyslnie, faktycznie

odnajda si¢ w zdobywaniu wiedzy z zakresu przedmiotoéw
medycznych.

XXI WIEK

Pozytywnym zaskoczeniem dla studentek okazal sie fakt
mocno rozwinietego postepu technologicznego jesli chodzi
o kontakt miedzy nimi, a osobg prowadzacg zajecia. W sumie
to nie ma si¢ czemu dziwi¢, poniewaz w dobie kiedy kazdy
czlowiek 20+ jest podiaczony do Internetu, najprosciej jest
wykorzystac ten sposéb do przekazania waznych informagji.

Na 1 roku studentek jest okoto 100. Jak si¢ zapoznac? Oczy-
wiscie trzeba sie zintegrowac. Z calego serca zycze odnalezienia
0s0b, z ktorymi bedziecie potrafity dogada¢ sie w kazdej sytuacii.
Wrtedy studia sg troche 1zejsze. Wiadomo, ze nie zaprzyjazni-
cie si¢ ze wszystkimi, ale w pojedynke tez za duzo nie da si¢
osiagnac. Radze jednak nie przyzwyczajac sie zbyt mocno do
ludzi, poniewaz szybko moze si¢ okazac, ze tych najblizszych
w nadchodzacym roku juz po prostu z nami nie bedzie.

Emilka Borkowska

~
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/adanie z gwiazdka

arunkiem wieloletniego procesu przeksztalcania

spoznialskich, poparzonych kawa studentow

w cieszacych si¢ renomg ordynatoréw i spe-

cjalistow jest ich determinacja i wytrwalo$¢
w dazeniu do celu. Niemniej trudne jest przyzwyczajenie
si¢ do przemiany ucznia w studenta. Zarywamy noce,
rezygnujemy z imprez, tracimy przyjaciot i sprzedajemy
zdrowie za sze$ciopak napojow energetycznych. Taki jest
stereotyp. Jak jest na prawde?

Idziemy na studia z ugruntowanym przez nauczycieli
przeswiadczeniem, ze ilo$¢ godzin spedzonych nad ksigzkami
przefozy si¢ na niepodwazalny sukces i odwzoruje w ciagu
piatek za wejsciowki. Oczekujemy tego. Poczatki jednak
bywaja trudne.

Juz pierwsze tygodnie sg dla wielu czasem brutalnego
zderzenia z rzeczywistoscig. Kublem zimnej wody, ktdra nie
tylko obmywa nas ze ztudzen, ale i orzezwia. Mobilizuje do
szukania wlasnego przepisu na sukces. Co jesli nocne maratony
z Bochenkiem zamiast Zlota Lopatka zaowocuja bdlem glowy
i spoteguja presje? Jak uczy¢ sie zeby nie zwariowac¢? Pulapka,
w ktdra wpadaja pierwszoroczniacy jest nieustanne pordw-
nywanie si¢ z innymi. Kazdy z nas uczy sie swoim tempem,
w inny sposéb i o odmiennych porach.

Kluczem do nauki efektywnej jest robienie przerw.
W zasadzie organizowanie ich, poniewaz mowa tu o prze-
rwach diuzszych niz te, niezbedne dla utrzymania zdolnosci
akomodacyjnej oka. Swiezo upieczonym studentom uczelni
medycznej moze sie to wydac abstrakcyjne i naciagane, ale
dobra organizacja i systematycznos¢ przynoszg efekty w po-
staci duzej ilo$¢ czasu wolnego. Jak dla studenta oczywiscie.

Sposdb w jaki wykorzystamy ten czas, zadecyduje o tym,
jak bedziemy wspomina¢ rzekomo najpiekniejszy okres w zy-
ciu - z nieobecnym wzrokiem i tajemniczym u$miechem czy
z grymasem i ulga, Ze przez studia ,,udalo jakos sie przejs¢”.
Oprocz ,jak”, wazne jest tez ,,z kim”. Warto nawiaza¢ dobry
kontakt z ludzmi z grupy. Bywaja dni, w ktérych kontakty
towarzyskie na uczelni sg jedynymi, na ktére pozwala czas.
Zyjemy obok siebie, nic o sobie nie wiedzac. Pochopnie definiu-
jac i naznaczajac etykietkami ludzi, ktérych powierzchownie
znamy, odbieramy sobie szanse na poszerzenie horyzontéw.
Przyjaznie w grupach i pomiedzy grupami cementuje nie tylko
wspolne narzekanie na nadmiar nauki i ci¢zkie kolokwia ale
przede wszystkim to jak spedzamy czas poza murami uczel-
ni. Doméwki, wyjscia do biatostockich klubéw, do kina, na
lodowisko czy kregle. Swietng okazja do nawigzania nowych
znajomosci jest organizowany przez Klub CoNieCo Kabaret
Schodki, wydarzenie odbywajace si¢ w akademiku, w ktérym
potencjalnych znajomych nie brakuje.

Nie wypada mi nie wspomnie¢ o szerokim wachlarzu
opcji proponowanych przez organizacje studenckie i kofa na-
ukowe. Ogrom zalet i mozliwo$ci powiazanych z nimi stanowi
jednak material na osobny artykut.

~

Studiowanie na UMB nie wyklucza rozwijania si¢ w kie-
runkach innych niz sama nauka. Nikt nie potwierdzi tego lepiej
niz ludzie, ktérzy w ten rozwoj wkladaja cale serce.

Moje poglady potwierdza Piotr Fiedorczuk, student 2
roku kierunku lekarskiego:

»Podobno bardzo ciezko studiuje sie na kierunku le-
karskim. Nie ma czasu na nic innego i decydujac si¢ na te
wiasnie $ciezke kariery skazujemy si¢ na wieczne $leczenie
z nosem w ksigzkach, uczenie si¢ na pamie¢ wytartych for-
mutlek i nie wiadomo jeszcze czego. Otz nie jest do prawdal
Bedac instruktorem ZHP mialem co prawda pewne obawy,
czy wystarczy mi czasu na pogodzenie ukochanej organizacji
z tokiem studidw, jednakze wbrew wszelkim pozorom - da sig!
Prowadze druzyne harcerska, jestem zastepca komendanta
szczepu druzyn harcerskich i zuchowych 8 SDS, czlonkiem
komendy choragwi i studentem kierunku lekarskiego. Jak to
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wszystko udaje sie ze sobg pogodzi¢? Mie¢ czas na nauke i czas
na zainteresowania - to naprawde nie jest takie trudne. Trzeba
tylko ruszy¢ sie sprzed komputera. ,,

Whiosek jest prosty - musimy sami od siebie wymagac!
Jedyne co nas ogranicza to stereotypowe my$lenie i brak wiary
w siebie. O tym, jak pogodzi¢ to co trzeba z tym, co mozna
mowi Marta Lewoc, studentka 2 roku lekarskiego:

»Mysle, ze studiowanie na UMB w zadnym wypadku nie
wyklucza rozwoju swoich zainteresowan! Znam ludzi, ktérzy
wraz z pojéciem na studia pozegnali sie z pasja, tlumaczac to
brakiem czasu. Ja nie wyobrazam sobie takiego przebiegu
spraw. Zaczelam taficzy¢ w gimnazjum i od razu to pokocha-
tam! Musze przyzna¢, ze nigdy nie poswigcatam tyle uwagi
i czasu na swoj rozwdj co na studiach. Przesztam przez rozne
style, bralam udzial w wielu zawodach i warsztatach, a od
3 lat jestem w grupie dancehallowej Les Chattes, ktorej nie
porzucitabym za zadne skarby. Jasne, wigze si¢ to z pewnymi
wyrzeczeniami, inaczej musiatabym by¢ cyborgiem, ale wole
zrezygnowac z serialu lub imprezy niz z codziennego treningu.

Think

ak piersi to najczeéciej wystepujacy na $wiecie no-

wotwor zlosliwy wérdod kobiet, stanowiacy druga

przyczyne zgondéw z powodu choréb nowotworowych

w Polsce. Wykryty odpowiednio wezeénie jest jednak
wyleczalny! Dlatego tak wazna jest profilaktyka, jak rowniez
szerzenie wsrod spoleczenstwa wiedzy na temat czynnikow
zwiekszajacych ryzyko tej choroby. Od 1985 r., dzigki firmie
farmaceutycznej AstraZenca, pazdziernik stal si¢ na calym
$wiecie miesigcem walki z rakiem piersi. Organizowane w tym
czasie wydarzenia maja na celu: prewencje, wykrywanie,
leczenie i opieke pooperacyjna.

W tym roku IFMSA-Poland o. Biatystok aktywnie przy-
taczylo si¢ do walki z rakiem piersi w ramach ogélnopolskiego
Projektu Think Pink (Myslimy rézowo), ktérego Koordyna-
torem Lokalnym zostal Adam Strézynski.

Zanim przejde do opisu akcji zorganizowanych przez
nasz Oddzial, przedstawie najwazniejsze czynniki zwigkszajace
ryzyko zachorowania na raka piersi, ktore — miejmy nadzieje —
czytelnik przekaze swoim najblizszym. Jak mozna zauwazy¢,
cze$¢ z nich bezposrednio zalezy od prowadzonego stylu zycia.

- ple¢ — 98% rakow gruczotu sutkowego wystepuje u ko-
biet. Jednak rak sutka wykrywany jest takze u mezczyzn, a ro-
kowanie ze wzgledu na czesto pozne wykrycie jest niekorzystne,

- wiek - ryzyko zachorowania na raka piersi wzrasta
z wiekiem, poczawszy od 30 r.z.,

- czynniki genetyczne — ok. 30% rakéw gruczotu sut-
kowego ma podloze genetyczne (najczesciej mutacja genow
BRCALI i BRCA2 zwigkszajacych réwniez zapadalnos$¢ na
raka jajnika),

- czynniki geograficzne — najwyzsza zapadalno$¢ na
$wiecie wystepuje w Ameryce PéInocnej i pétnocnej Europie,

- dieta - ttuszcze wielonienasycone omega 6 i 9 sprzyjaja
rozwojowi raka sutka,

Jakie mam z tego korzysci? Jestem lepiej zorganizowana — bez
nauki na biezgco byloby ciezko, codzienna aktywno$¢ daje mi
mnodstwo energii do nauki i do zycia, bo godziny spedzone na
sali to najlepsza terapia antystresowa, no i facze pasje z pracg
- nie musze martwic sie o fuche na wakacje. ,,

Postugujac sie przykltadem Marty i Piotra chciatam po-
kaza¢ Wam, ze nierezygnowanie ze swoich pasji i realizowanie
marzen zamiast ograniczania nauki, napedza do tego, Zeby
mierzy¢ wyzej i siega¢ po wiecej.

W ciezkich chwilach dobrze jest przypomnie¢ sobie, ze
kazdy wymagajacy asystent i wszystkowiedzacy wyktadowca
byt kiedys zagubionym studentem pierwszego roku. Kazdy
z nich byl w miejscu, z ktorego wszyscy zaczynamy.

Studia kazdego naucza pokory. Nie zapominajmy jednak,
ze jeste$my z tych zdolnych i ambitnych, od ktorych spisy-
wano prace domowe. Z tych, ktorzy rozwigzywali zadania
z gwiazdka.

Pink!

- nadwaga - gdy nadwaga wystepuje przed menopau-
z3, zachorowalno$¢ na raka gruczotu sutkowego jest niska;
tlumaczy sie to wystepowaniem cykli bezowulacyjnych.
Natomiast po klimakterium nadwaga zwieksza zapadalno$¢
na raka gruczolu sutkowego wraz z produkcja estrogenow
w tkance tluszczowej (rak piersi nalezy do nowotworow
hormonozaleznych),

- palenie papieroséw i spozywanie alkoholu,

- pierwsza cigza w péZznym wieku,

- ekspozycja na promieniowanie jonizujace,

- terapia estrogenowa i doustne $rodki antykoncepcyjne
— co nie jest dostatecznie udokumentowane naukowo.

Obecnie istnieja nowoczesne metody wczesnego rozpo-
znania nawet niewielkich zmian, a co za tym idzie, mozliwo-
$cig wyleczenia raka gruczotu sutkowego. Kobiety powinny
wiec regularnie bada¢ piersi metoda palpacyjna, jak réwniez
bra¢ udzial w bezplatnych badaniach mammograficznych
przystugujacych kobietom w wieku 50 — 69 lat oraz w bada-
niach USG.

Jak w kazdej chorobie nowotworowej najlepszym lekar-
stwem jest prewencja. Leczenie raka sutka jest stresogenne,
kosztowne, a czesto wdrazane zbyt pdzno, by przynie$¢ po-
zadany skutek! Dlatego program walki z rakiem piersi jest tak
bardzo rozpowszechniony na calym $wiecie.

Projekt Think Pink ma na celu propagowanie wiedzy
o samej chorobie, jak i sposobach walki z nig. W tym roku
IFMSA-Poland o. Biatystok wspdtpracowato m.in. z Biatostoc-
kim Centrum Onkologii, Klubem ,,Amazonki”, Wojewddzkim
Osrodkiem Koordynujacym oraz Stowarzyszeniem Doula.
Wszystkie akcje cieszyly sie duzym zainteresowaniem oby-
dwu plci, a kazda, mimo Ze na ten sam temat, miata wtasna
specyfike, dzieki czemu zostaly one skierowane do réznych
grup odbiorczych:

Karolina Siedlaczek

~
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- 12 pazdziernika odby! sie w Bialymstoku Osmy Marsz
Nadziei pod hastem ,,Rak to nie wyrok” organizowany przez
Stowarzyszenie do Walki z Rakiem, ktory rozpoczat sie pod
Ratuszem Miejskim, a zakonczyt w Bialostockim Centrum
Onkologii, w ktérym wykona¢ mozna bylo badania, poroz-
mawia¢ ze specjalistami i nauczy¢ sie¢ samobadania piersi.
Czlonkowie naszego oddziatu wspoldziatali w organizacji
wydarzenia poprzez propagowanie wiedzy na temat raka
w BCO.

- 18 pazdziernika na III Podlaskim Kongresie Kobiet
w Wyzszej Szkole Finanséw i Zarzadzania cztonkowie Od-
dzialu przekazywali podstawowe informacje o raku piersi oraz
uczyli kobiety samobadania piersi za pomocg profesjonalnego
fantomu.

- 25 pazdziernika w Centrum Naturalnego Rodzicielstwa
»Rozkwit” nasza organizacja szerzyla wiedze¢ na temat raka
piersi wsrod kobiet karmiagcych naturalnie.

- 27 pazdziernika uruchomiono stoisko w kinie ,,He-
lios” w CH Alfa w ramach popularnego ,Kina Kobiet”,
na ktérym propagowano wiedz¢ na temat raka gruczotu
sutkowego.

- 29 pazdziernika w pijalni czekolady Wedel odbyt sie
oficjalny finat akgji zainaugurowany przez dr onkologii Ewe
Sierko wykladem na temat profilaktyki raka gruczotu sut-
kowego. Nastepnie o swoich zmaganiach z chorobg opowie-
dziata jedna z czlonkin Klubu ,,Amazonki”. O prawidlowym
dobieraniu rodzaju biustonosza opowiedziala brafitterka.

Réwnoczesnie rozstawione zostato stoisko na ,,Kinie Kobiet”,
tym razem w Galerii Biata.

- 30 pazdziernika na terenie UMB rozdano 1000 sztuk
rézowych wstazek, by jeszcze raz uzmystowi¢ wszystkim, jak
wazng role odgrywa profilaktyka raka piersi.

Na przetomie pazdziernika i listopada odbyt sie takze
cykl lekcji dotyczacy profilaktyki raka piersi skierowany
do uczniéw II Liceum Ogolnoksztalcacego w Bialymsto-
ku przeprowadzony przed Edukatoréw IFMSA-Poland o.
Biatystok.

Przytaczyli$my sie rowniez do Ogolnopolskiego Konkur-
su Fotografii z rézowymi elementami organizowanego przez
IFMSA-Poland o. Olsztyn, aby zamanifestowa¢ swoj udziat
w walce z rakiem piersi.

Tegoroczny Projekt Think Pink okazat si¢ wielkim suk-
cesem Oddziatu i Adama Strézynskiego. Zostat zrealizowany
z ogromnym rozmachem a wydarzenia cieszyly si¢ ogromnym
zainteresowaniem i wysokg frekwencjg. Szerzenie wiedzy
o raku piersi nie ustawato, wrecz odwrotnie - z dnia na dzien
cieszylo sie coraz wigkszym zainteresowaniem. Nauczyli$my
samobadania piersi ponad czterysta kobiet, kilkakrotnie
wiecej dowiedzialo sie o profilaktyce. To wyjatkowo wazne
i potrzebne przedsiewziecie. Pamietajmy jednak o profilaktyce
i badaniach na co dzien, a nie tylko w pazdzierniku. Od tego
zalezy zdrowie nasze i naszych bliskich.

Natalia Tobiasz

Studencie, walcz ze stresem!
(cz. 1)

Rozmowa z dr Lidia Anng Wisniewska - psychologiem,
doktorem nauk humanistycznych, adiunktem w Katedrze
Psychologii na Wydziale Nauk Pedagogicznych Uniwersytetu
Mikotaja Kopernika w Toruniu. Jej naukowe poszukiwania
koncentruja sie wokot problematyki ciala i znaczenia ciele-
snoéci dla psychospotecznego funkcjonowania oséb, w tym
0s6b z nadmierng masg ciala. Zajmuje sie takze zagadnieniem
traumy. Pracuje jako psycholog praktyk.

Studenci uczelni medycznych narazeni sg niemal bez przerwy
na stres. Jest on zwigzany nie tylko z presja opanowania duzych
partii materiatu w krétkim czasie, duza liczba sprawdzianéw,
kolokwidw, egzaminéw, ale takze szybkim tempem zycia,
koniecznoscia odpowiedniego zaprezentowania sie przed
pacjentem i asystentem prowadzacym zajecia praktyczne
w szpitalu. Czy ,przewlekty stres” doswiadczany w mtodym
wieku moze prowadzi¢ do jakichs istotnych konsekwencji?

Tak. Kazdy przewlekly stres moze - i w wielu przypad-
kach - prowadzi do licznych konsekwencji zdrowotnych:
choréb lub dolegliwosci ze strony ukladu pokarmowego,
krazenia, oddechowego, a takze bdlow glowy i kregostu-
pa o nieznanej etiologii, probleméw ze skora, zaburzen
hormonalnych czy czestszych zachorowan zwigzanych ze
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spadkiem odpornosci. Lista chorob jest dluga i coraz cze-
$ciej zwraca sie uwage wlasnie na role stresu — szczegélnie
dlugotrwalego. Czesto to cialo choruje, ale problem tkwi
w psychice. Nie u kazdej osoby te negatywne konsekwencje
ujawnig si¢ w postaci choréb somatycznych (a wlasciwie
psychosomatycznych) - niekiedy pojawiaja si¢ problemy
psychiczne - od zaburzen zwigzanych z jedzeniem po de-
presje. Nie zawsze takze destrukcyjny wplyw przewlektego
stresu bedzie widoczny zaraz — czlowiek ma duze mozliwosci
adaptacyjne, rézne mechanizmy obronne, umiejetnosci
zaradcze - stad czasami stres da o sobie zna¢ po czasie
- nawet po wielu latach. Czesto organizm tak mobilizuje
zasoby, zeby przetrwac najtrudniejszy okres — np. czas sesji,
a potem — wyczerpany poddaje sie pierwszej infekeji czy
pierwszemu trudniejszemu zadaniu.

Jakie sygnaty ze strony naszego organizmu powinny zwrécic
nasza uwage i sktonic¢ do zadbania o siebie i swoje samopo-
czucie?

Wszystko to, co jest w jakis sposob dla naszego organizmu
nietypowe, co odbiega od tego, jak do tej pory funkcjono-
walismy. I tutaj znow lista jest dluga - a u kazdej osoby
moga wystapi¢ rézne objawy. Zaliczy¢ do nich mozna: nad-
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mierny apetyt lub jego brak, wymioty,
nadmierna senno$¢ lub trudnosci ze
snem (problem z zasypianiem, budzenie A
sie w nocy), drazliwo$¢ i nadmierna
emocjonalno$¢ (np. wybuchanie pta-
czem, krzyczenie na innych), obnizony
nastrdj lub nadmierne podekscytowanie,
leki (o réznej treéci), napady paniki,
omdlenia, drzenia, bolesne skurcze
miesni, trudnosci z koncentracjg. Takze
odkladanie wielu rzeczy na ostatnig
chwile, angazowanie si¢ w rézne czyn-
nosci - sprzatanie, zakupy, przegladanie
Internetu, wyjscia ze znajomymi — aby
tylko nie zaja¢ sie trudnym tematem,
moze by¢ oznaka, ze osoba nie radzi
sobie ze stresem, Ze dana sytuacja jest
dla niej zbyt trudna.

P;
WK%

(zy s jakies proste sposoby, ktore moga
pomoéc zabezpieczyc sie przed negatyw-
nymi skutkami stresu?

Kazdy powinien wypracowa¢ takie sposoby, ktore jemu
przynosza ulge — bo nie ma jednego, uniwersalnego sposobu
postepowania. Stres jest zwigzany z fizjologiczng reakcja
organizmu - a wiec pomoze to, co ten organizm rozluzni:
ciepta kapiel, prysznic, spacer na §wiezym powietrzu, kontakt
z naturg. Niektérym pomaga rozmowa, kontakt z drugim
czlowiekiem, innym - nie. Jednak tlumienie w sobie tego,
co sie przezywa — wcale nie jest dla osoby dobre. Warto wiec
zbudowa¢ sobie sie¢ wsparcia — 0séb bliskich, przyjaciot,
rodziny - ktérzy beda w stanie wystucha¢, nie ocenia¢ i da¢
taka pomoc, jakiej dana osoba faktycznie potrzebuje i jaka
jest w stanie przyja¢ w danym momencie — nawet jesli bedzie
to np. wspolne milczenie. Wazne jest, zeby ta pomoc nie
byta spelnieniem wyobrazen innych o tym, co jest w danym
momencie potrzebne, ale byta faktyczna odpowiedzig na
potrzeby danej osoby.

W radzeniu sobie ze stresem pomagaja takze ¢wi-
czenia relaksacyjne (ich opisy mozna znalez¢ w réznych
publikacjach), a takze uprawianie sportu — m.in. jogi - tutaj
pozytywny wplyw przypisuje sie pracy z oddechem. Dobro-
czynne oddziatywanie przypisuje sie réwniez humorowi oraz
optymistycznemu nastawieniu do $wiata.

Czesto osoby probuja odzyskad pewien stopien kontroli
nad sytuacjg - pomaga tutaj np. realne planowanie czasu
i wyznaczanie sobie konkretnych (mozliwych do osiagnie-
cia) celéw, a nastepnie nagradzanie siebie (a jednoczesnie
motywowanie do dalszej pracy) — nagroda moze by¢ chwila
odpoczynku, spacer, przeczytanie kilku stron ksiazki itp.
W przypadku np. nauki do egzaminu warto podzieli¢ ma-
terial na czesci 1 koncentrowac si¢ na jednej, a nie od razu
mysle¢ o catosci - jesli do nauczenia jest 500 stron, to 10 razy
po 50 stron brzmi mniej przerazajaco.

Nalezy pamietad, ze méwimy o stresie przewleklym -
a wiec warto juz na etapie studidw wypracowac sobie wlasne
sposoby odprezania sie i znajdowa¢ na nie czas kazdego dnia
- chociaz kilka czy kilkanascie minut. Warto takze inwesto-
wacé w rozwdj zainteresowan, ktére pomoga oderwac si¢ od
stresu zwigzanego z codziennymi obowigzkami.

ﬂ’u{} U@ 'fﬂ.gw
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Trzeba jasno podkresli¢, ze nie wszystko to, co w da-
nym momencie przynosi ulge, jest dla osoby dobre. Niebez-
pieczenstwo zwiazane jest z wlasnie z tym, ze czgsto osoby
wypracowuja takie sposoby, ktére - cho¢ niwelujg stres
w danym momencie - stosowane na diuzsza mete lub jako
jedyne zachowania zaradcze (tzn. osoba nie umie radzi¢
sobie w inny sposéb) przynosza wiecej szkdd niz pozytku.
Mozna tutaj wymieni¢ uzywanie alkoholu, narkotykéw,
niebezpieczng jazde¢ samochodem, ryzykowne zachowania
seksualne, nadmierne uzywanie Internetu, komdrki czy
ogladanie telewizji i inne czynnosci, ktére odsuwajg stres
czy daja ukojenie, ale ktérych dziatanie niesie mniejszy lub
wiekszy stopien szkodliwosci. I znéw ten negatywny efekt
dzialania moze nie by¢ widoczny od razu lub jego wielko$¢
moze by¢ bagatelizowana.

Jakie symptomy powinny sktoni¢ studenta do przemyslenia
koniecznosci odbycia wizyty u psychologa lub psychoterapeuty?
Wszystkie, o ktérych moéwilismy do tej pory - szczegélnie
jesli nie jest to jeden symptom , ale kilka czy kilkanascie.
Wazny jest takze czas trwania — np. jesli osoba nie $pi
jedna noc moze to nie by¢ powodem do niepokoju, lecz
jesli nie $pi tych nocy kilka czy kilkanascie - staje sie to
niepokojace. Rowniez fakt, Ze nie ma poprawy i osoba nie
czuje sie lepiej, gdy najgorszy czas minal, powinien skfoni¢
do zastanowienia.

Przede wszystkim osoba powinna by¢ gotowa na to, aby
udac sie po pomoc - a to wymaga wielkiej sity. Nie zawsze
bedzie chodzilo tu o podjecie psychoterapii - moze nie by¢
takiej potrzeby albo osoba moze nie wyraza¢ na to zgody.
Niekiedy moze wystarczy¢ wyzbycie sie negatywnych emocji
w bezpiecznym srodowisku czy zapoznanie si¢ ze sposobami
radzenia sobie. Takze swiadomos¢, ze w razie czego mozna
sie do kogos$ uda¢, ma - paradoksalnie — czesto efekt tera-
peutyczny i mobilizuje zasoby danej osoby.

Rozmawiata
Karolina Zbikowska
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Wycisnij maximum korzysci ze studiowania!

niwersytet Medyczny w Biatymstoku co roku wychodzi
do swoich studentéw z ciekawa oferta edukacyjno-
rozwojowa. Oprocz mozliwosci dziatania w preznie
rozwijajacych sie organizacjach studenckich i kotach
naukowych o bardzo réznorodnym profilu, UMB okazuje
nam swoje wsparcie, ale réwniez daje szans¢ na zdobywanie
specjalistycznej wiedzy i doswiadczenia w wlasnym zakresie.

Stypendium rektora juz dla pierwszakow!

Z nowosci w roku akademickim 2014/2015 na pewno zadowo-
lone sg pierwszaki, gdyz otrzymaly one przywilej ubiegania si¢
o stypendium Rektora dla najlepszych studentéw. Aby jednak
uzyskac je juz na pierwszym roku, trzeba zadeklarowac tytut
finalisty lub laureata olimpiady przedmiotowej ogdlnopolskiej,
badz miedzynarodowej, zdobyty w szkole $redniej. Niestety, o ile
nasi mlodsi koledzy mogg si¢ ubiega¢ o stypendium rektora,
o tyle starsi- absolwenci, o stypendium za swoje osiagniecia
na ostatnim roku studiéw moga zapomnie¢. Poza tym, zmie-
nily si¢ ogolne zasady przyznawania punktéw naukowych za
poszczegolne osiagniecia, m. in. za wysoka $rednia ocen, czy
przewodniczenie przedsiewzieciom naukowym, sportowym
lub artystycznym.

Rozszerzeniu ulegta definicja samodzielnosci studenta,
z ktéra powinny zapozna¢ si¢ wszystkie osoby ubiegajace si¢
o stypendium socjalne.

ERASMUS na uczelni medycznej?

Na pewno kazdy z nas styszal kiedys o ,,Erasmusie”. Ten stynny
program umozliwiajacy studentom wyjazdy na zagraniczne
uczelnie jest realizowany takze na UMB. Aby udac¢ si¢ na
praktyke lub studia (pobyt od 3 do 12 miesiecy) za granice,
wystarczy by¢ studentem co najmniej 2 roku studiéw pierw-
szego stopnia, posiadac srednig ocen za dotychczasowy okres
nauki min. 3,5 i deklarowa¢ znajomo$¢ jezyka, w jakim beda
prowadzone zajecia. Dodatkowo mozna uzyska¢ ,,Stypendium
Erasmusa”, dofinansowujace czgsciowo pobyt za granica. Jest
to wspaniala mozliwo$¢ nauki jezyka obcego w praktyce,
poszerzenia swoich horyzontéw kulturowych i naukowych
i oczywiscie nawigzania nowych znajomosci. Uczelnia zalicza
czas spedzony na wyjezdzie, tak, by nie straci¢ roku, pod wa-
runkiem zrealizowania wcze$niej uzgodnionego ,,porozumienia
o programie zaje¢”. Decyzje dotyczacg udzialu w ,,Erasmusie”
musimy podja¢ do 31 marca, jesli chodzi o studia i 1 marca
w przypadku praktyk, gdyz do tej pory trzeba zlozy¢ potrzebne
dokumenty w Dziale Spraw Studenta. Wiecej informacji na
stronie: http://www.umb.edu.pl/erasmus/aktualnosci

Jezeli nie na rok, to moze chociaz na wakacje?

UMB ma podpisane migdzynarodowe umowy z Uniwersytetami
Medycznymi w Grodnie i Minsku, ktére umozliwiaja naszym
studentom wyjazd na 3 lub 4-tygodniowe praktyki wakacyjne,
odbywajace si¢ w tych miastach. Biatoruskie uczelnie zapewniaja
swoim gosciom zakwaterowanie i wyzywienie, totez wyjezdza-
jacym pozostaje zorganizowanie sobie we wlasnym zakresie
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jedynie dojazdu, ubezpieczenia i oczywiscie wybranie oddziatu,
na ktérym chcialyby te praktyke odbywac. Niestety ta oferta jest
skierowana wylacznie do przyszlych lekarzy i lekarzy-dentystow.
Wiecej informacji dot. wyjazddw na Biatorus mozna znalez¢ na
stronie uczelni w zakladce ,wyjazdy studentéw i doktorantow”.

W tym roku praktyki rowniez zima!

W zesztym roku akademickim na UMB z impetem wystartowat
projekt: ,Wdrozenie programu rozwoju Uniwersytetu Medycznego
w Bialymstoku”. Umozliwil on mlodym Zzakom z pierwszego
roku kierunku lekarskiego uczgszczaé na zajecia wyrdwnawcze
z histologii i embriologii oraz biofizyki (obecnie zamiast biofizyki
sa prowadzone zajecia z biochemii). Z tej samej inicjatywy studenci
otrzymywali dofinansowanie na praktyki, organizowane w zeszle
wakacje, ktére mogli odbywa¢ w dowolnych osrodkach calego
$wiata! W tym roku pojawia sie nowos¢. Rusza edycja zimowa,
wzwiazkuz czym, z wyjazdem na dofinansowane praktyki krajowe
lub zagraniczne juz nie trzeba czeka¢ do wakacji! W zaleznosci,
czy interesuje nas wyjazd w rejony bardziej ojczyste, czy moze
dalsze kierunki, wystarczy $rednia ocen powyzej 3,0 (praktyki
krajowe), ub 3,5 (praktyki zagraniczne) albo odpowiednio wysoki
wynik z matury w przypadku pierwszoroczniakéw i juz mozna
zanosi¢ swoje dokumenty do Dziatu Spraw Studenta! Czy warto?
Mozecie si¢ przekonad, czytajac ostatni numer Mlodego Medy-
ka, ktory prawie w calosci poswiecony jest relacjom z praktyk
odbytych w najrézniejszych rejonach $wiata! Zainteresowanych
zapraszam po wiecej szczegdlow na strone internetowa: http:/
wwwwpr.umb.edu.pl/.

Czemu nie?

Uniwersytet Medyczny w Bialymstoku z kazdym rokiem
proponuje swoim studentom coraz ciekawsze perspektywy
wsparcia i samorozwoju. Wyjazdy do placéwek naukowych
w najciekawszych rejonach $wiata, czy stypendia naukowe lub
socjalne to tylko nieliczne z udostgpnionych nam opcji. Dlaczego
by ich nie wykorzystac¢, skoro nic nie stoi na przeszkodzie?

Drogi studencie UMB, korzystaj wiec z mozliwosci, jakie
daje Ci Twoja Alma Mater! Ucz si¢, doksztalcaj, aplikyj o stypen-
dia, wyjezdzaj, poznawaj nowych ludzi, bo co masz do stracenia?
Zawsze to jeden ciekawy wpis w CV wiecej.

Stypendia naukowe i socjalne:
http://www.umb.edu.pl/dzial_spraw_studenckich/stypendia-
_i_pomoc_materialna

ERASMUS

http://www.umb.edu.pl/erasmus/aktualnosci

Praktyki na Biatorusi
http://www.umb.edu.pl/studenci/wyjazdy_studentow

Wdrozenie programu rozwoju Uniwersytetu Medycznego w Bia-
tymstoku
http://www.wpr.umb.edu.pl/

Maja Rakowska
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Bedzie sie dziato...

oto jestes. Przybyles§ ukonczy¢ ostatni etap edukacij.
Rozsadny wybdr - studia medyczne, generalnie, gwa-
rantujg dobry start w dorostos¢. Przybywasz petnoletni,
wydawaloby sie, Ze o zyciu wiesz juz wszystko. Reszta? - To
tylko drobne niuanse. Dopiero odbierajac dyplom ukonczenia
uczelni u§wiadomisz sobie jak diametralnie zmienit si¢ Twdj
$wiat w przeciagu ostatnich kilku lat.

Ile razy slyszales opinie, ze studia sg najlepszym okresem
w zyciu?

Sprostujmy pewne mity... Studia nie przygotuja Ci¢ do
tego jak by¢ cztowiekiem prawym, z powofaniem do niesie-
nia pomocy innym. Zauwazyle$ to moze juz w pierwszym
miesigcu studiow. Miesigce i lata bedg mijaty, a niewiele
w tej kwestii si¢ zmieni. Rzadko spotkasz czlowieka, ktéry
zechce podzieli¢ sie swoim doswiadczeniem i ,,nakieruje”,
to nie nalezy do jego obowigzkow. Twoj rozwoéj bedzie od-
bywat sie wyltacznie w granicach jednej dziedziny - szeroko
pojetej medycynie. Zadnego sportu, uniesieri duchowych czy
artystycznych w ramach zaje¢ obowiazkowych. O to w toku
studiow musisz zadba¢ sam.

A mimo to poczatkowo wszystko wydaje si¢ by¢ fa-
scynujgce. Multum nowosci urzeka, wprawia w zachwyt,
zupelnie jak pelna wrazen wakacyjna wycieczka do Pakista-
nu, ktora cieszy dopoki nikt Cie nie zmusza by¢ spedzit tam
reszte swego zycia. Nowe przyjaznie, znajomi o podobnych
zainteresowaniach, studencka beztroska, ukierunkowanie na
jedna dziedzine (w koncu nie musze uczy¢ si¢ historii!), noce
i dnie poza kontrolg rodzicéw. By¢ moze irytuje Cie jedynie
troche wieksza anonimowos¢ niz w szkole $redniej. Dydaktyk
nie doceni, a wychowawca nie pochwali przed rodzicami na
kolejnej wywiadowce. Sg jednak pewne sytuacje, w ktorych
nawet ten element jest pozytywem.

Uniwersytet jawi sie niczym kolejna szkota, gdyz mo-
ment wkroczenia na rynek pracy zostaje odroczony o kilka
lat. A jednak wiele elementéw jest zupelnie odmiennych. I ta
nieprawidfowo$¢ powinna da¢ Ci do myslenia. I rzeczywiscie
sktoni Cie do refleksji po poczatkowym okresie urzeczenia,
lecz niestety nie tylko Ciebie. I od tego momentu zaczng po-
jawia¢ sie problemy.

Przyjmuje si¢, ze im studia bardziej postepuja, tym
wirdd studentéw wiecej sporéw. Brakuje palcow wszystkich
koniczyn by zliczy¢ sytuacje, w ktérych najwiekszy przyjaciel
z pierwszego roku przerodzil si¢ we wroga numer jeden pod
koniec studiéow. Niekiedy bywa to zupelnie niezalezne od
Ciebie i nie da si¢ tego powstrzymac. Czgsto styszysz: ,,ludzie
si¢ zmieniajg”. W rzeczywistoéci tak nie jest, jedynie ujawniaja
sie te cechy, ktore tkwity w nich gleboko od diuzszego czasu,
zfe emocje dochodzg do glosu i wowczas przejmuja kontrole.
Rozpoczyna sie selekcja — przy niej mam kompleksy, z tg cal-
kiem przyjemnie wiesza si¢ psy na innych, a tan co$ mi zalatwi.
Znajomosci sprowadzajg sie do korzysci, a stowo przyjaciel
ogranicza si¢ do pozyczania notatek. Malo tego — nie raz be-
dziesz $wiadkiem sprowadzania najwyzszej z cnét — milosci

- do catkowitego zaprzeczenia znanego
nam pojecia moralnosci na korzys¢
pozyskania pewnych profitow.

Przyjdzie réwniez czas in-
nych rozczarowan. Czas zwat-
pied w ogrom wiedzy do
opanowania, w bezduszny
system, w (instrumental-
ne) traktowanie ludzkiej
istoty, problem, w za-
rodku ktérego be-
dziesz mial oka-
zje sie znalezé
i spojrzec na
niego z zu-
pelnie innej
perspek-
tywy niz
dotychczas.
Asystent nie
bedzie juz diuzej czarno-biala postacig jaka zwyk! by¢ na-
uczyciel - od $wiecacego przyktadem pedagoga do grozacego
palcem zgryzliwca. Granica miedzy wami zacznie si¢ zacierad,
z biegiem czasu spojrzysz na niego jak na czlowieka, ktérego
trapig wlasne problemy, ktéry przezywa wlasne rozczaro-
wania. Pewnego dnia by¢ moze Ty sam dotaczysz do kadry
dydaktycznej.

Niespostrzezenie, jakze ptynnie wkroczysz w $wiat
dorostych - dorostych probleméw, intryg i uciech. Zaczniesz
z tym obcowa¢, oddychac tym, a z czasem nauczysz si¢ w tym
funkcjonowac. Dojrzejesz do odpowiedzialnosci i pragma-
tycznego spojrzenia na wiele spraw dookofa. Wiele bedziesz
musial zrozumie¢, sam wyciggniesz wnioski, a w duzej mierze
zaleze¢ bedg one od ludzi, ktérych spotkasz na swojej drodze.

W trakcie swojej wedréwki nie wyzbywaj si¢ jednak
marzen, pomimo ze wielu przed Tobg z nich zrezygnowato.
Pomimo ze wielokrotnie bedziesz ,uéwiadamiany” jak bardzo
Twoje poczynania sa pozbawione sensu. Studia sg najlepszym
okresem zycia, czasem, w ktérym nauczysz si¢ najwiecej, nie
tylko medycznej teorii. Dlatego polecam wiecej niz tylko samo
studiowanie. Powrd¢my do czaséw, gdy student symbolizowat
rozwoj na kazdej plaszczyznie zycia. By¢ moze wtedy kolejne
pokolenie stuzby zdrowia bedzie postrzegane w oczach spo-
teczenstwa jako symbol altruizmu i uczciwosci.

Warto réwniez, aby$ mial swiadomos¢, ze nie wszedle$
w dorosto$¢ pdzniej od znajomych, ktérzy majac w garsci
wyksztalcenie wyzsze zrezygnowali z dalszej edukacji lub
rodzicéw, ktérych pokolenie dorastalo wezesniej. Kolejne lata
przeming szybko, a studia nie sg beztroskim okresem ochron-
nym. To juz jest test. Walka o to kim bedziesz w przysztosci
zaczyna sie od teraz.

Dance or fight?

Rafat Zadykowicz
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