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Czy Uczelnie Medyczne powinny znieche-
cac do studiowania? Odstraszac od bycia
lekarzem czy pielegniarka? Czy powinny
generowac presje, ktora przetrwaja tylko
»hajtwardsi zawodnicy”?

Niektorzy twierdza, ze tak. W koricu
bycie medykiem to wielka odpowiedzial-
nos¢ — jesli ktos nie radzi sobie ze stresem podczas studiéw... Moze
to nie dla niego. Presja otacza studentéw kierunkéw medycznych
z kazdej strony.

Oczekiwania rodziny najlepiej sumujg dwa zdania: ,Bedziesz
pierwszym lekarzem w rodzinie” albo , Bedziesz kolejnym lekarzem
w rodzinie”.

Ilo$¢ koniecznej wiedzy do przyswojenia, cho¢ przyswojenie
to moze zbyt duzo powiedziane. Studia medyczne (nie tylko kierunek
lekarski) sg przetadowane. Do zaliczenia niektérych przedmiotéw
prowadzacy oczekuja... wiedzy na poziomie specjalistow — dostownie.
Do legendy przechodzi juz egzamin z dermatologii na jednej z Uczelni
(spokojnie, to nie UMP), gdzie znalazly si¢ pytania z Paristwowego
Egzaminu Specjalizacyjnego.

Szanowni prowadzacy... Wychodzicie z zatoZenia, ze im wigcej
bedziecie wymagac¢ do nauczenia tym wiecej studenci beda wiedzie¢?
Na pewno mniej prze$pia. Na pewno poswieca wiecej czasu — na za-
pamietanie szczeg6tow, nie rozumiejac podstaw. Moge méwic tylko za
siebie, ale zdecydowanie wiecej informacji pamietam z przedmiotéw,
w ktérych oczekiwania wzgledem nas byly realne.

Nie pamietam natomiast dawki zydowudyny. Nie pamietam tez
jak wyglada pod mikroskopem nowotwor wystepujacy rzadziej niz 6
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na 100 000. Czy naprawde trzeba od nas tego wymagac?

Sa tez inne glosy, ktére na szczescie dominujg na naszym Uni-
wersytecie — pokazywania nam jak kierunki medyczne moga by¢ fa-
scynujgce. Ile satysfakcji moga sprawiac. Ilu przydatnych informacji
wcigz nam brakuje i jak duzo frajdy moze dawa¢ mgdra nauka.
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IMIE I NAZWISKO: Agata Rézycka

STOPIEN NAUKOWY: dr n. farm., mgr biol. mol.
STANOWISKO: st. wykladowca

STAZ NA UCZELNI: 21 lat

TRZY SEOWA, KTORE NAJTRAFNIEJ MNIE OPISUJA: dojrzaia niedojrzalosé, wciaz
otwarta na rozwdj

JESTEM MISTRZYNIA W: poszukiwaniu, réznie to wychodzi z odnajdywaniem

MAM SEABOSC DO: elektronicznych gadzetow, dlatego staram sie¢ ich za wiele
nie gromadzic

NIE POTRAFIE: szydelkowal 1 wykonywaé wielu innych robétek recznych,

cho¢ w pipetowaniu bytam kiedys niezta

ZAWSZE CHCIAEAM SIE NAUCZYC: moéwié biegle po angielsku, niemiecku, fran-
cusku i hiszpansku, ale szybko zrozumiatam, ze poliglotka to ja nigdy nie
bede

CHCIAEABYM JESZCZE: pojechal na safari do Afryki Wschodniej, bezkrwawe
rzecz jasna

AUTORYTETEM SA DLA MNIE: jest taki Jeden, ktory zyl na Ziemi 2 tysiace lat
temu, potem umart i zmartwychwstat

KIEDY KEAMIE: nie przypominam sobie, kiedy to ostatnio byto..7

SEOWA, KTORYCH NADUZYWAM: ,mysle, ze" - kiedy to méwie, to czesto tak na-
prawde ,sadze" a nie ,mysle"

IRYTUJE MNIE: nieszczerosé, obiuda

KIM LUB CZYM CHCIALABYM BYE, GDYBYM NIE BYEA TYM, KIM JESTEM: lekarzem,
wiadomka

STUDENTOM ZAZDROSZCZE: wolnogci w podejmowaniu decyzji, bo jeszcze maja
sporo czystych kartek w swoim pamigtniku o B e 3 2
KIEDY STOJE W KORKU: siucham muzyki na Spotify

MOJE HOBBY TO: odkrywanie nowych warstw, ukrytych znaczef i tajemnic w lek-
turze duchowej (czego? domyslcie sie samil!)

ZAWSZE MAM PRZY SOBIE: usmiech, choé czasami chowam go do kieszeni
NIEZWYKEA UMIEJETNDSC, KTORA POSIADAM: nie posiadam albo jeszcze nie odkry-
tam jej w sobie (wcigz sieg rozwijam..)

MOJE ULUBIONE MIEJSCE NA ZIEMI: dom

MUZYKA, PRZY KTOREJ SIE BAWIE: muzyka latynoamerykaiska

MUZYKA, PRZY KTOREJ ODPOCZYWAM: rock, soul, jazz, pop, filmowa, klasyczna,
na co przyjdzie ochota

ENERGII DODAJE MI: robienie sobie krotkich przerw kilka razy w ciagu

dnia w celu uporzadkowania uwagi i skupienia umysiu, jednym stowem - medy-
tacja

MOJA RADA DLA STUDENTOW: poznaé, zrozumiec, wiedzieé - to dopiero poczatek
drogi moi Drodzy, na jej koncu zawsze jest Cztowiek

NETFLIX, HBO CZY TELEWIZJA: mam dostep do TV i HBO, ale coraz mniej z nich
korzystam, chyba sig starzejeg..

JESLI TELEFON TO ANDROID CzY IPHONE: Android z Microsoft Teams, obowiazkowo
ULUBIONE HASEO, KTORE CZESTO WYPOWIADAM: jestem tylko sobg, ale za-

wsze w najlepszej wersji jaka posiadam
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Letnia Szkola

EMILIA DANCZAK

Ultrasonografii

Jak méwia organizatorki,ultrasonografia to przyszto§¢ medycyny”. Jak nauczyé¢ sie tej bezcennej
umiejetnosci? Warto pewnie uwaza¢é na zajeciach, ale dzieki organizatorom Letniej Szkoly USG
mozna jg tez doskonali¢ w wakacje, w kameralnych grupach i w doborowym towarzystwie,

czego chcie¢ wiecej?

Emilia Dariczak: Zacznijmy moze od poczatku, czym
jest Letnia Szkola Ultrasonografii?

Asia Stuzewska: Letnia Szkota USG to tygodniowe
wydarzenie, podczas ktérego studenci rekrutujacy
sie z catej Polski maja okazje uczy¢ sie i doskona-
li¢ swoje umiejetnosci w zakresie ultrasonografii.
Warsztaty sktadaja sie z porannych blokéw w pieciu
réznych klinikach oraz popotudniowych zaje¢ w sa-
lach Uniwersytetu, a wszystko odbywa si¢ pod okiem
najlepszych poznanskich specjalistéw. Dbamy o to,
zeby oprécz czedci naukowej zapewnic codziennie bo-
gaty social program, dzieki ktéremu uczestnicy beda
mogli sie zintegrowac, a takze poznac¢ nasze miasto.

E.D.: To juz 5 edycja tego wydarzenia, czy bedzie sie
czyms$ r6znic¢ od poprzednich?

Karolina Mizera: Bedzie. To wydanie Letniej Szkotly
USG juz w pewnym sensie po pandemiczne. W zakre-
sie blokéw gtéwnych, czyli zaje¢ porannych podobnie
do zesztego roku uczestnicy beda mieli do wyboru 5
mozliwosci: kardiologie, radiologie ogdlna, diagno-
styke prenatalng, USG narzadéw rodnych oraz en-
dokrynologie. Zasadnicze réznice dotycza warsztatow
popotudniowych, gdzie mysle, ze kazdy znajdzie co$
dla siebie. Odnajda sie tu zaréwno przyszli ortopedzi
na zajeciach z USG kolana, jak i interni§ci na USG
pluc, nerki czy biopsji nerki. Pasjonatom adrenali-
ny i wielbicielom medycyny ratunkowej polecamy
warsztaty z protokotu FAST czy USG naczyn szyjnych.

E.D.: Czy jest jakis$ blok, w ktérym same bardzo
chcialybys$cie uczestniczy¢?

K.M.: Mysle, ze kazdy blok bedzie réwnie interesujacy,
chociaz z zamitowania do onkologii czy interny pew-
nego rodzaju ztotym $rodkiem beda zajecia z endokry-
nologii w pracowni ultrasonografii narzadéw wydzie-
lania wewnetrznego. Opiekunem grupy bedzie prof.
dr hab. Marek Ruchata - kierownik oddziatu, a zajecia
prowadzi¢ bedzie dr hab. Nadia Sawicka-Gutaj, ktéra
jest przyjacielem STNu. Uwazam, Ze tygodniowy kurs
pozwoli udoskonali¢ umiejetnosci z ultrasonografii
oraz poszerzy wiedze z zakresu patologii m in. tar-

czycy.

E.D.: Skad wzial si¢ pomysl na Letnia Szkole Ultra-
sonografii? Dlaczego akurat USG?

A.S.: Prawidtowe i sprawne wykonywanie USG, oprocz
przygotowania teoretycznego, wymaga przede wszyst-
kim praktyki, praktyki, i jeszcze raz praktyki. Nieste-
ty, zazwyczaj ze wzgledu na duze grupy studentéw
podczas zaje¢ w szpitalach oraz ograniczony czas,
nie kazdy ma okazje do wystarczajacego przecwi-
czenia ultrasonografii. Stad wtasnie powstal pomyst
stworzenia letniego kursu dla studentéw w matych
(4-osobowych) grupach, tak, aby po pieciu dniach
intensywnych zaje¢ kazdy z uczestnikow wynigst
jak najwiecej praktycznych umiejetnosci. Wierzymy,
ze w bezstresowej, wakacyjnej atmosferze, nauka
bedzie bardziej efektywna.

(2%
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E.D.: Jak wyglada organizacja tak duzego wydarze-
nia?

K.M.: Nie ukrywam, Ze jest to na pewno wyzwanie,
chociaz daje okazje pozna¢ wspaniate osoby. Tutaj
chciatabym bardzo podziekowa¢ calemu teamowi
Letniej Szkoty USG, ktéry pracuje ciezko, aby ostatecz-
ny efekt spetnit najSmielsze oczekiwania i przypadt
do gustu. Sa to nie tylko osoby z zarzadu STN, ale
takze wolontariusze, ktoérzy wlaczyli sie w pomoc.
Mysle, ze kluczem jest dobra organizacja, zaangazo-
wanie z obu stron i umiejetnos¢ zarzadzania czasem
oraz wsparcie organizatoréw poprzednich edycji,
ktérych doswiadczenie jest na pewno nieocenione.
Jako Ze jest to og6lnopolskie wydarzenie trwajace
tydzien, po naszej stronie lezy zapewnienie nie tylko
czesci edukacyjnej, ale i social programu, bo w koricu
letnia szkota to nie tylko nauka, ale i przyjemnosci.
Dla wszystkich zainteresowanych jak wyglada blizej
organizacja takich wydarzen, juz z tego miejsca zapra-
szam do zostania wolontariuszem podczas kolejnej
6-tej edycji wydarzenia.

E.D.: Wydarzenie jest organizowane na UMP, czy
to znaczy, ze wiekszo$¢ uczestnikéw zazwyczaj
jest z Poznania, czy docieracie tez do studenté6w
innych uczelni?

A.S.: Dzieki dobrej promocji i duzym zasiegom Letniej
Szkoty USG w mediach spotecznosciowych, udaje nam
sie dotrze¢ do szerokiego grona odbiorcéw z innych
uczelni. Ostatecznie zazwyczaj potowa uczestnikéw
to studenci UMP, a druga potowa przyjezdza z innych
miast.

E.D.: Letnia Szkola USG to bardzo duze przedsie-
wziecie, jak znajdujecie czas na jego organizacje,
studia i inne dzialalno$ci?

A.S.: RzeczywiScie czasami trudno jest potgczy¢
dziatanie w STN oraz innych organizacjach studenc-
kich, w moim przypadku jest to IFMSA, z nauka i stu-
diami, szczeg6lnie gdy zbliza sie termin tak duzego
wydarzenia i trzeba dopia¢ wszystkie elementy, aby
zachowac jego jak najwyzszy poziom. Zapewne nie
bedzie to nic odkrywczego, ale najwazniejsza jest
dobra organizacja pracy. Razem z Karoling staramy
sie zawsze tak rozdzieli¢ zadania miedzy nas oraz
team organizatorski, Zzeby nikt nie mial zbyt wiele na
glowie. Jak juz wspominaty$Smy, do zespotu Letniej
Szkoty USG zglosity sie §wietne, bardzo pracowite
osoby, wiec wspélne tworzenie tego wydarzenia jest
dla nas naprawde przyjemnoscia.

E.D.: Na koniec chcialabym sie zapyta¢ co byScie
powiedzialy gdybyscie mialy kogo$ przekonac do
aplikacji do Letniej Szkoly USG, cho¢ podejrzewam,
ze macie tylu chetnych, Ze przekonywac nikogo nie
trzeba...

K.M.: RzeczywiScie tegoroczne zainteresowanie prze-
bito zeszloroczne statystyki, z czego nie ukrywam je-
steSmy z Asig bardzo zadowolone. Oby tak dalej! Taka
frekwencja na pewno dodaje wiatru w zagle do dalsze-
go dziatania. Chociaz mysle, ze wiekszej zachety tu nie
potrzeba, bo jednak ultrasonografia to przyszto$¢ me-
dycyny, to dla niezdecydowanych dodam, ze tak duzej
dawki praktycznych umiejetno$ci w kameralnych
grupach na pewno nie doswiadczycie na zajeciach.
Wszystko w klimacie letniej szkoty, wiec wiedza bedzie
na pewno latwiejsza do przyswojenia, a wieczory to
oddech od intensywnych zajec¢ i masa atrakcji w pet-
nym uroku mie$cie gzika, rogali i doznan :)

E.D.: Dziekuje bardzo za rozmowe i zycze powodze-
nia zaréwno w organizacji Letniej Szkoly USG, jakiw
calej Waszej dzialalnoSci.
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MIRELA KROL

Zwierzak miesiaca

Hawaiian bobtail squid
(Euprvmna scolopes)

Na zakoriczenie tegorocznego cyklu zwierzak miesigca przygotowalam dla Was co$ slodkiego.
Tym razem przyjrzymy sie historii matwy, ktéra zostala astronauta.

Wiez na jedno pokolenie
Euprymna scolopes zyje w symbiozie z biolumine-
scencyjnag bakteria Vibrio fischeri. Ten §wiecacy jedno-
komoérkowiec zamieszkuje tzw. organ Swietlny, ktory
znajduje sie w ptaszczu glowonoga. Skoro ten zwigzek
nazywamy symbioza, to oznacza to, ze obydwa orga-
nizmy odnosza korzysci z tej wspotpracy. I tak bakterie
maja bezpieczne miejsce bytowania oraz dostep do
pozywienia. Glowondég zas wykorzystuje ich biolu-
minescencyjne zdolnosci do ukrywania sie w toni
wodnej. Co wazne, matwy nie wykluwaja si¢ razem
z bakteriami zgromadzonymi w narzadzie §wietlnym,
mikroorganizmy nie sg przekazywane z pokolenia na
pokolenie. Glowoné6g sam musi je zdoby¢. Jak to robi?

Sliska przyneta
Wody mérz i oceanéw sa pelne r6znorodnych mi-
kroorganizméw, jednak nasz maty gtowonég przy-
brat odpowiednig strategie, ktéra umozliwia mu
wyselekcjonowanie odpowiednich bioluminescen-
cyjnych prokariontéw. Jak to wyglada w praktyce?
E. scolopes wydziela §luz w odpowiedzi na peptydo-
glikan (gtéwny sktadnik Sciany komoérkowej bakterii),
ktéry zbiera sie przy wlotach poréw narzadu swietl-
nego. Powoduje to zgromadzenie catej gamy bakterii
w tym miejscu, jednak symbionty znalazty sposéb
ina to. Matwa wydziela peroksydaze, ktéra two-
rzy bakteriobdjcze Srodowisko (wykorzystuje
nadtlenek wodoru jako substrat), za to Vibrio
fisheri posiada peryplazmatyczna katalaze, ktéra
wychwytuje H,0, ze Srodowiska, zanim ten zosta-
nie wykorzystana przez peroksydaze (hamuje w ten
sposéb ten enzym).

Glowonogi w kosmosie
To nie zart, glowonogi naprawde wystano w kosmos.
W czerwcu zesztego roku na Miedzynarodowa Stacje
Kosmiczng wystano ponad 120 matych E. scolopes. Po-
wod tej misji byt prosty. Naukowcy chcieli sprawdzié¢
wplyw mikrograwitacji na interakcje miedzy zwierze-
tami a drobnoustrojami. Zauwazono, ze astronauci
przebywajacy w przestrzeni kosmicznej maja coraz
czesciej problemy z uktadem odpornosciowym i ze
zmianami w mikrobiocie. I tutaj z pomoca przychodzi
ten maty glowondég, ktérego symbiotyczne oddziaty-
wania z mikroorganizmami sg §wietnie przebadane.
Byl to na tyle mocny argument, Ze zdecydowano sie
na wystrzelenie tych matych matw w kosmos. Z kwe-
stii technicznych, glowonogi zostaty wystane na ISS
(International Space Station) w matych torebkach
akwariowych, podlaczonych do pomp przeznaczo-
nych do zaszczepienia matwy luminescencyjnymi

bakteriami. Da sie? Da.

% T
the Pt el D



NAUKA

MIRELA KROL

Podwodni kosmici v2

Druga cze$¢ artykutu o inteligentnych wladcach mérz powraca r6wno po roku. W poprzednim
wydaniu calkowicie skupilam sie na o§miornicach. Czas to zmienié. Tym razem chcialabym Was
zaprosic do zglebienia wiedzy na temat tych morskich bezkregowcéw. Zaczynamy?

Piekne pancerze, rogi i piéra

Gléwna funkcja jaka kojarzy nam sie ze stowem mu-
szla, jest bezkonkurencyjnie ochrona. Ale czy tyl-
ko? W przypadku fodzika komorowego jest to jedna
z opcji. Drugg jest regulowanie stopnia zanurzenia,
dzieki obecnos$ci komér wypetnionych gazem. W cza-
sach starozytnych, uczeni doszukiwali si¢ w muszli
nautilusa tzw. “boskiej proporcji”. Btedne stwierdze-
nie, poniewaz bardzo rzadko trafia sie muszla, ktéra
bylaby idealna. Trafnym okre$leniem jest raczej spirala
logarytmiczna.

Spiralng muszle mozemy tez zaobserwowac u ga-
tunkéw z rzadu Spirulida. Ona réwniez peti funkcje
wypornosciows, jednak jej budowa znacznie r6zni
sie od architektury muszli todzika. Nazywamy ja pla-
nispiralg, co oznacza plaska spirale, ktérej zwoje nie
stykajg sie ze sobg. Kolekcjonerzy nazywajq ja bara-
nim rogiem.

Mniej typowa muszle posiadajg matwy, jest to tzw.
kos¢ matwia. Znajduje sie ona w ptaszczu i ostania
narzady wewnetrzne. Rowniez pozwala zwierzeciu
kontrolowac glebokos¢ zanurzenia, jednak jej deli-
katnosc i ztozono$¢ jest majstersztykiem ewolucji.
W ko$ci matwiej takze wystepuja przegrody tworzace
komory; sa one jednak sprasowane i niesamowicie
cienkie, co sprawia, ze muszla jest wyjatkowo krucha.
Czlowiek od razu wykorzystat ten fakt. Cienka ptytka
jest wykorzystywana do suplementacji wapnia w ho-
dowli ptakéw domowych. Jej nietega struktura tamie
sie niczym krakers w spotkaniu z papuzim dziobem.

Nastepne w kolejce sg kalamarnice. Gatunki obec-
nie zyjace tworzg jedynie konchiolinowa ptytke, ktéra
znajduje sie blisko grzbietowej powierzchni ciata. Ze
wzgledu na jej ksztatt, nazywa sie jg piérem kalmara.

Mogtabym powiedzie¢, ze to juz koniec, no bo

przeciez o§miornice nie wytwarzaja muszli. Biad!
Istnieje jeden gatunek, a doktadnie Zeglarek argo
(Argonauta argo), ktéry takowa skorupke wytwarza.
No powiedzmy. Nie jest to muszla wlasciwa, tak jak
we wczesniejszych przypadkach. Po pierwsze, nie jest
ona twarda, nie petni funkcji ochronnej, mimo tego,
ze jest muszlg zewnetrzng. Dodatkowo, jej strukture
okresla sie jako pergaminowa, poniewaz jest niezwykle
lekka i cienka. Co najciekawsze, wytwarzaja ja tylko
samice, co moze nam sugerowac, jaka jest jej funkcja.
Nic bardziej mylnego, jest to najprawdziwsza tor-
ba legowa. Jak widzicie, robiac maty przeglad przez
muszle gtowonogéw, mozemy zauwazy¢, jak bardzo
réznorodna jest to grupa zwierzat, a kolejne niezwy-
ktosci ciagle przed nami.

Nos na dloni
Niezaprzeczalnym faktem jest stwierdzenie, ze matka
natura w toku ewolucji stworzyla umyst dwa razy.
Pierwszy przypiszemy oczywiscie czlowiekowi, za$s
drugi o$miornicom (teraz skupimy sie troche wie-
cej na nich). Istnieje jednak pewna niedogodnosc,
ktéra uniemozliwia nam poréwnywanie uktadéw
nerwowych kregowcow i bezkregowcéw, mozna by
powiedzied, Ze jest to nie fair. W przypadku np. ssakéw,
osrodkowy uktad nerwowy sktada sie z mézgowia
irdzenia kregowego. Ich lokalizacjq jest centrum cia-
1a, te czesSci sg chronione przez czaszke i kregostup.
W przypadku gtowonogéw sprawa wyglada catkiem
inaczej. %3 neuronéw znajduje sie¢ w ramionach,
przez co jeszcze jaki$ czas temu naukowcy mowili,
ze o$miornica ma 9 m6zgow, jeden w czesci glowowej,
a osiem z nich znajduje sie w ramionach. Takie roz-
mieszczenie gtéwnych punktéw uktadu nerwowego
idzie w parze z calkowitg zmiang strategii odbierania
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Patrzac od gory: pidro kalmara (Loligo), muszla todzika (Nautili-

dae), ko$¢ matwy (Sepia officinalis) i muszla Spirula

bodZcéw zewnetrznych przez te zwierzeta. Na kazdym
z ramion o$miornicy znajdujg sie rzedy przyssawek
(dla Octopus vulgarisich liczba to okoto 240). Nie
do$¢, ze umozliwiaja one gtowonogowi poznanie
tekstury otoczenia, w ktérym sie znajduje, to dodat-
kowo umozliwiaja posmakowanie i powachanie go.
Wszystko dzieki obecnym na powierzchniach przyssa-
wek — chemoreceptorom. To wlasnie one sg kluczem
do zrozumienia wszystkim dobrze znanego ekspery-
mentu z nauczeniem o$miornicy otwierania stoikéw.

Inteligencja — nowe przypadki

Jak to mowig, najlepsze na koniec. Jaki$ czas temu,
dryfujac po odmetach Internetu, natrafitam na nie-
samowicie intrygujacy filmik. Pokazywat on $piaca
o$miornice. Powiecie, nic nadzwyczajnego. Zwierzeta
na ogo6t $pia. To prawda. Jednak byl tam jeden szcze-
gol, ktory przyciagnat moja uwage. Glowondg podczas
drzemki uzywat kamuflazu. Zmieniat barwy i teksture
ciata w blyskawicznym tempie. Jak wiemy, maskowa-
nie sie oSmiornic nie wystepuje ot tak, potrzebuja do
tego bodZca zewnetrznego. Najczesciej musza poczué
sie zagrozone. Wiec jak to mozliwe, ze odpoczywajaca
o$miornica przybrata tryb bojowy? I tutaj wysnuta sie
teoria, sugerujaca, ze ten mieczak moégt w tamtym
momencie §nic. Jest to co$ niesamowitego, poniewaz
$nienie jest jednym z kryteridow umozliwiajacych nam
zidentyfikowanie organizmu, jako inteligentnego.
Snienie wymaga wyobrazni i przetwarzania przez
zwierze zdarzen, ktére kiedys go spotkaly, dzien, mie-
sigc temu. Ta obserwacja otwiera drzwi do catkiem
nowych teorii zwiazanych z inteligencja glowonogow,
a ten przyktad jest tylko jednym z niewielu, ktére moze
w niedalekiej przysztosci dla Was rozwine.

P.S. Naturalnie, artykul jest kontynuacja czesci 1
z 218 numeru Puls UM, dlatego odsylam do zapo-
znania sie z nia, jesli jeszcze tego nie zrobilicie.
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GAJA TRZASKOWSKA

Frame Running
bieg bez ograniczen

Czy kiedykolwiek zastanawiale$/as sie, jak to jest nie m6c wstac i p6js¢, gdzie Cie nogi poniosa?
A jak czesto siadasz za kierownica samochodu po to, by gdzies$ podjecha¢, mimo tego ze ré6wnie
dobrze mogles/as spokojnie przejsé te odleglos$¢ pieszo? Nie wszyscy maja szanse na dokonywa-
nie takich wyboréw. Zawodnicy Frame Runningu zdaja sie jednak nie zauwazac takich barier.

I shusznie!

Dwukolowy wézek a tréjkolowy rower
Frame Running (dawniej: RaceRunning) to sport dla
0s0b z niepelnosprawnosciami utrudniajagcymi cho-
dzenie oraz zaburzajacymi réwnowage. Dyscyplina
ta jest przede wszystkim dedykowana osobom z mé-
zgowym porazeniem dzieciecym, ale takze chorym
na dystrofie miesniowa, Parkinsona, zapalenie sta-
wow czy po amputacji koriczyny dolnej — wyltgcznym
warunkiem jest przynajmniej jedna sprawna noga.
Zawodnicy korzystaja z nieposiadajacego pedatow
tr6jkotowego roweru, ktéry stanowi dla nich pod-
parcie w trakcie biegu. Biegacz, siedzac na siodetku
i opierajac tutéw na specjalnej podporze, porusza
sie poprzez odpychanie od podtoza. Rowery r6znig
sie rozmiarem oraz konstrukcja ram, dzieki czemu
moga by¢ uzytkowane przez wszystkich, niezaleznie
od wieku i stopnia niepelnosprawnosci.

Rower z krzesta biurowego i rury od odkurzacza
Wszystko zaczelo sie w 1980 roku, kiedy to w gltowie
duriskiego paraolimpijczyka Mansoora Siddiqi za-
kietkowat pomyst roweru biegowego. Jego realizacja,
we wspolpracy ze stynng zawodniczka wyscigéw na
wozkach inwalidzkich Connie Hansen, zaowocowata
powstaniem pierwszego w historii sprzetu do Frame
Runningu. Co ciekawe, pierwotnie biegacze mieli
poruszac sie tytem! Sportowcéw Frame Runningu
na calym $wiecie zrzesza CPISRA (Cerebral Palsy
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International Sports and Recreation Association),
dzieki ktorej w 2018 roku sport ten stal sie dyscypling
paralekkoatletyczng. Mamy nadzieje, ze w przyszto-
§ci Frame Running zostanie wlaczony do programu
Igrzysk Paraolimpijskich.

W Polsce sport ten zostat wprowadzony w 2016
roku przez Fundacje Ztotowianka, wspierajaca osoby
chore i niepetnosprawne. Udzial w akcji “Kilometry
dobra” umozliwil Fundacji zakup specjalistycznych
roweré6w do uprawiania Frame Runningu. Od tego
czasu wiele sie¢ wydarzylo: na terenie Polski funkcjo-
nuje az 7 sekcji, w tym 2 w Poznaniu.

Do biegu, gotowi... start!
Rywalizacja w tym sporcie polega na wyScigu zawod-
nikéw biegnacych po biezni lekkoatletycznej, dzieki

wykorzystaniu tréjkotowych roweréw. Z racji r6znego
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stopnia niepetnosprawnosci prezentowanych przez
zawodnikéw, wprowadzone zostaty 3 klasy klasyfikacji
CPISRA, gdzie RR1 odpowiada znacznej spastyczno-
$ci, a RR3 tagodnym zaburzeniom. W ten sposéb to
nie poziom zaburzen decyduje o wyniku biegacza,
ajedynie jego zdolnosci.

Podopieczni Fundacji Ztotowianka juz trzykrotnie
uczestniczyli w duniskich zawodach, gdzie wykazali sie
duchem walki, co poskutkowato zdobyciem niejed-
nego medalu. Te sukcesy doprowadzily do rozpo-
wszechnienia Frame Running w Polsce, a rosngca
liczba zawodnikéw pozwolita na organizacje wyscigéw
na skale kraju.

Kilka odslon Frame Runningu
Frame Running jako dyscyplina sportowa zapewnia
osobom niepetnosprawnym mozliwos$¢ wspétzawod-
nictwa na $wiatowym poziomie, co stanowi szans¢ na
sprawdzenie siebie, zwiekszajac motywacje i energie
do dalszego dzialania. Taki samorozw6j umozliwia
budowanie wtasnego “ja” i osigganie samodzielno$ci
niezwykle przydatnej w dorostym Zyciu. Sport ten
wykazuje efekt rehabilitacyjny poprzez zwigkszanie
sity miesniowej po poprawe koordynacji i réwnowa-
gi. Moze takze stluzy¢ celom rekreacyjnym, pozwala
osobom na co dzien poruszajacym sie na wézkach
inwalidzkich czerpac rado$¢ z chodzenia i biegania.
Jednak najwieksza zaleta Frame Runningu jest jego
aspekt spoteczny - zawieranie nowych znajomosci,
wzajemne wsparcie zawodnikéw i wymiana do§wiad-

czen.

St6éw kilka od zawodnikéw Frame Runningu
Tomek: Zaczatem trenowac Frame Running gtéwnie
dlatego, ze potrzebowalem ruchu w swoim zyciu.
Jednak z biegiem czasu treningi staly sie dla mnie nie
tylko aktywno$cia fizyczng, ale i Zrédtem wewnetrznej
energii i sity. Najlepsze w tym sporcie jest to, ze wszy-
scy majg szanse trenowaé, zaréwno osoby z lepszymi
wynikami, ale tez te z gorszymi. Bo kazdy jest wazna
czescia spotecznosci. Dlaczego tak lubie trenowac?
Poniewaz, dzieki temu czuje si¢ bardziej sprawny,

nie tylko fizycznie, ale tez umystowo.

Zosia: Frame Running daje mi szanse na wyjscie
z domu i poznanie cudownych ludzi. Dzieki niemu
odniostam wiele sukces6éw i pokazatam innym, ze
mimo mojej choroby moge co$ osiagna¢. Gdyby nie
Frame Running nadal bytabym zamknieta w sobie jak
wczesniej. Nie spodziewatam sie, Ze ten sport stanie

sie moim sposobem na zycie.

Bieg po marzenia
W tym roku w Danii odbywajg sie miedzynarodowe
zawody Frame Runningu — CPISRA International Cup.
Dla zawodnikéw jak i ich treneréw taki wyjazd stanowi
ukoronowanie lat ciezkiej pracy. Od spetnienia marzen
dzieli ich tylko bariera finansowa. Dlatego jesli chcesz
wspomoc naszych polskich biegaczy Frame Runningu
w realizacji aspiracji i zdobywaniu medali zapraszamy
na strone “Licytacje Ztotowianki” na Facebooku. Znaj-
dziesz tam wiele ciekawych przedmiotéw i przepyszne
smakotyki mozliwe do wygrania. Zachecamy réwniez
do odwiedzenia strony Ztotowiankahelp.pl, gdzie
widnieje zbidrka, ktorej celem jest sfinansowanie

wyjazdu na miedzynarodowe zawody.

Jesli Ty lub kto$ kogo znasz chcialby sprébowaé swo-
ich sil na tré6jkolowym rowerze lub zosta¢ wolon-
tariuszem w poznariiskiej sekcji Frame Runningu,
prosimy o kontakt z koordynatorami sekcji.

Telefon: 604 739 971, 513 690 429.

© Grzegorz Busko
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WOJCIECH JANCZAK

Przelamywanie
wlasnych
barier

W sportowej sferze zycia kazdej aktywnej osoby, pre-
dzej czy p6zniej dochodzi do momentu, w ktérym
zaczynaja pojawiac sie kryzysy. Powoli zanika entu-
zjazm, charakterystyczny dla poczatkujacych. Trening
przestaje kojarzy¢ sie z przyjemnym oderwaniem
od codzienno$ci i staje sie rutynowym zadaniem,
ktére wykonywane jest wrecz mechanicznie. Wraz
Z postepujacym stazem treningowym, organizm wy-
korzystuje zwykle potencjal, wynikajacy z przyrostéw
nowicjusza, do granic mozliwosci, dajac ¢wiczace-
mu duzo radosci z pozytywnych zmian, widocznych
golym okiem. Niestety, wszystko, co dobre, szybko
sie koniczy, a nasza fizjologia zaczyna ptatac figle —
dotychczasowe tempo postepow zaczyna znaczaco
zwalnia¢, progres przestaje by¢ widoczny z treningu
na trening, a my zaczynamy kwestionowac zasadnos§¢
naszej codziennej rutyny. Na szczescie istnieje kilka
prostych sposob6éw na przywrécenie radosci z tego,
co robimy oraz na delikatne zasugerowanie naszemu
ciatu, ze jest jeszcze wiele do zrobienia.

Ciezko, ciezko, coraz ciezej
Znakomita wiekszo$¢ sportowcéw-amatorow nie
analizuje zbyt skrupulatnie swoich jednostek tre-
ningowych pod katem obcigzenia, z jakim wykonu-
ja ¢wiczenia. Zwykle na kazdym treningu robig to
samo, co zawsze, z ciezarem takim samym, jak zawsze.
Niestety, efektem takiego podejscia jest brak bodzca
odpowiedniego do pobudzenia uktadu miesniowo-
-szkieletowego oraz uktadu krazenia, bedacego pod-
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czyli kilka slow o walce ze stagnacja

stawg polepszenia parametréw, zaré6wno sitowych
jak i wydolno$ciowych, a takze wymuszenia zmian
adaptacyjnych, skutkujacych widocznymi efekta-
mi. Rozwigzaniem tego problemu jest zastosowanie
progresywnego przeciazenia. Zalozenia sg bardzo
proste — wymuszamy adaptacje naszego ciata, poprzez
systematyczne zwiekszanie obcigzenia, jakie musimy
pokonac podczas ¢wiczen. Dzieki temu organizm,
ktory jest nastawiony z natury na konserwacje energii,
zacznie znéw budowaé mase miesniowa i zwiekszac
wydolnoé¢, zaréwno tlenowa, jak i beztlenowa.

Progresja z glowa
Aby zacza¢ wykorzystywaé metode progresywnego
przeciazenia, wystarczy prowadzi¢ prosty dziennik
treningowy, w ktérym zanotujemy liczbe serii, obcig-
zanie oraz powt6rzenia, wykonane podczas kazdej
jednostki treningowej. Posiadajac te wiedze mozemy
zaczac wdrazaé w zycie niecny plan zmuszenia na-
szych wewnetrznych mechanizméw do dziatania.
Od tej pory powinni$my krok po kroku utrudniaé
sobie kazdy nastepny trening. Mozna to robi¢ na kilka
sposobéw — poprzez dodawanie ciezaru, zwiekszenie
ilo$ci powtérzen lub skrécenie czasu przerwy miedzy
seriami. Pamietajac o odpowiedniej technice wy-
konywania ¢wiczen, optymalnej ilosci snu i dobrej,
wysokobiatkowej diecie, ktéra dostarczy nam ilos¢
kalorii delikatnie przekraczajaca nasze dzienne za-
potrzebowanie, powinni$my poczud, ze stajemy sie
silniejsi i zaczynamy znéw pokonywac swoje wtasne
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ograniczenia. Warto jednak pamietac, ze nie zawsze
bedziemy zdolni do wykorzystania progresywnego
przeciazenia. Kazdemu zdarzaja sie stabsze dni, a sita
iwydolno$¢ moga spasc¢ ze wzgledu na wiele czynni-
kéw, takich jak niewyspanie, stres czy odwodnienie.
Wazne, zeby zachowac rozsadek, stucha¢ swojego
organizmu i dazy¢ powoli do celu.

Dla kazdego co$ dobrego

Niewazne czy jeste$ zapalonym biegaczem czy do-
morostym kulturysta — uwzglednienie w swoim planie
omawianej powyzej metody z pewnoscig przyniesie
wymierne korzysci, obejmujace zwiekszenie tole-
rancji na dziatanie kwasu mlekowego, przesuniecie
progu mleczanowego czy poprawe tolerancji mie$nia
sercowego na wysitek. Jesli za$ zalezy Ci bardziej na
wielko$ci bicepsa, to nie ma powodu do obaw — przy
odpowiedniej technice i stopniowym zwiekszaniu
ciezaru, obwo6d ramienia bedzie rést niczym sita
mitycznego Milona z Krotonu, ktéry jako przyboru
treningowego uzywal mlodego, rosnacego z tygodnia
na tydzien cielaka.

Po co sie spieszy¢?

Przeciez do korica zycia mamy jeszcze duzo czasu
Idac §ladami wspomnianego Milona nietrudno za-
uwazycd, ze “przybor”, ktérego uzywat do treningu
nabieral masy bardzo powoli. Jest to bardzo istotny
detal, poniewaz us§wiadamia nam, iz nie trzeba wcale
bardzo mocno zwiekszac¢ intensywno$ci, aby uzyskaé
zamierzone efekty. Istotniejsza jest sumiennos¢, wy-
trwato$¢ i Swiadomo$é, Ze stajemy sie silniejsi po pet-
nym zregenerowaniu uszkodzonej tkanki miesniowej,
anie w trakcie treningu.

Twardy reset
Zmiana swojego dotychczasowego podejscia do tre-
ningu z pewnoscig spowoduje pojawienie sie narasta-
jacego zmeczenia. Nie ma w tym nic dziwnego — wszak
sam sposob treningu zawiera w swojej nazwie stowo
“przeciazenie”. Aby umozliwi¢ regeneracje zmeczo-
nego wysitkiem systemu operacyjnego warto czasem

zaplanowac kilka dni, ktére beda z natury mniej ob-
ciazajace. Nie oznacza to jednak, ze nalezy catkowicie
odpuszcza¢ aktywno$¢ i diete — wrecz przeciwnie,
taka przerwa stanowi $wietng okazje do sprébowania
“czego$ innego”. W tej roli Swietnie sprawdzi sie basen

lub wycieczka rowerowa.

Zaskocz samego siebie
Nie przywiazuj sie do jednego planu treningowego.
Rozpiska, ktérg posiadasz nie jest Pismem Swietym,
mozna w niej co nieco zmienic. Warto prébowac no-
wych wariacji znanych ¢wiczen, poniewaz urozma-
icaja one trening, pozwalaja bardziej wszechstronnie
sie rozwija¢ oraz moga stymulowac¢ uktad nerwowy
do nauki innych wzorcéw ruchowych.

Dokumentacja nie zawsze jest nudna

Kazdy ma czasem chwile zwatpienia. Dla osoby aktyw-
nej bardzo dobrym narzedziem do walki z rezygnacija
jest przejrzenie swojej dokumentacji treningowej.
Moga to by¢ zdjecia, ktére pokaza nam, jak zmieniata
sie nasza sylwetka na przestrzeni miesiecy, aplikacja,
w ktérej zapisujemy, w postaci liczb, nasz progres lub
dziennik treningowy, petnigcy blizniacza funkcje.
W ten sposéb utwierdzamy sie w przekonaniu, ze to,
co robimy ma sens i nie jest tylko stratg czasu.
Przygoda ze sportem jest swego rodzaju alegorig zycia.
Im dtuzszy staz mamy, tym bardziej musimy sku-
piac sie na podejmowaniu wlasciwych decyzji. Okres,
w ktérym nasz organizm przestaje dobrze reagowac
na kazdy bodziec treningowy, mozna poréwnac do
wejscia w dorostosc¢ — trzeba zaczac¢ planowac, myslec¢
do przodu i szuka¢ motywacji, ktéra pomoze nam
w trudnych chwilach. Jednocze$nie jest to moment,
ktoéry daje nam mozliwo$¢ petnego rozwiniecia skrzy-
det. Przy odpowiednim podejsciu i odrobinie zaan-
gazowania prawdopodobnie osiggniemy to, o czym
zawsze marzyliSmy. Jednego mozemy by¢ pewni —
sumienne dazenie do ustalonego celu z pewnoscig
zaowocuje i sprawi, ze kazdy, kto wytrwa, stanie sie
lepsza wersja siebie.
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Wakacje z duchami

KATARZYNA GRZESIAK

Kazdy zastuguje na wakacje, nawet studenci. Brak chodzenia na zajecia czy uczenia sie¢ po nocach
to najlepszy urlop od uczelni. Nawet setki godzin praktyk nie wydaja sie tak straszne, jesli po-
mysli sie o podrézach, imprezach w plenerze, no i oczywiscie o festiwalach. Co do tych podrézy
przychodze do Was z propozycja miejsc w Polsce, w ktérych mozecie zamienic sie w ghostbusters.

Zamek Czocha

Wojewd6dztwo dolnoslaskie, miejscowo$¢ Sucha. Z jed-
nej strony urokliwy zamek obronny nad zalewem Le-
$nianiskim. Odbywa sie tu co roku festiwal pirotechniki
filmowej czy kuchni §redniowiecznej, a ponadto obozy
w tematyce Harry'ego Pottera. Z drugiej strony jest to
zamek o najwiekszej aktywnosci paranormalnej w Pol-
sce. Trudno sie dziwi¢, bo gdziekolwiek spojrzymy, to
cichy glosik w gtowie rozpoczyna opowies¢ o tym, jak
kto$ tu zginat. Wchodzac na most mozna ujrzec po-
ché6d upioréw-zatobnikéw, w kominku stycha¢ ptacz
dziecka, a w jeziorze jek mtodych kobiet. Za kazdym
regalem moze znajdowac sie tajemne przejscie, pod
t6zkiem w gléwnej sypialni umieszczona byta zapad-
nia, a zeby byto tego mato, co jakis czas odkrywane sa
nowe podziemne korytarze ze swoimi tajemnicami.
Dla odwaznych polecam nocne zwiedzanie zamku,
gdzie w $wietle pochodni opowiadane sg legendy,
wsrod ktérych kryje sie urok tego miejsca.

Zamek Grodziec
Réwniez wojewo6dztwo dolnoS$laskie, miejscowos¢
Grodziec. Obok niego przebiega Szlak Zamkéw Pia-
stowskich, a sam Zamek Grodziec jest jednym z bar-
dziej lubianych przez producentéw filmowych w Pol-
sce. Ponadto co roku odbywajg sie tam znane turnieje
rycerskie, Swieto Wina i Miodu Pitnego oraz Witcher
School - larp w §wiecie stworzonym przez Sapkow-
skiego. Miejscem opiekuje sie Czerwony Upior, ktéry
przybiera postac kosciotrupa odzianego w zbroje. Za
jego sprawa wiele sytuacji na terenie zamku zmienia-
to tok wydarzeni, aby mogla zosta¢
zachowana sprawiedliwo$¢ i porza-
dek. Podobno przebywa tam nadal

i ukazuje sie turystom, najczesciej ku przestrodze.

Zamek na Pieskowej Skale
Wojewddztwo matopolskie, 30 km od Krakowa, w Oj-
cowskim Parku Narodowym. Obowigzkowy punkt wy-
prawy, nawet przed dotarciem do Maczugi Herkulesa.
Mamy tu ducha Krzysztofa Szafranca, ktéry zostat
Sciety na rozkaz kréla Kazimierza Jagielloficzyka za
napas¢ na kupcow, a takze jego niedoszig zone, ktéra
niestety kochata innego mezczyzne. Po nieudanej
ucieczce oboje zostali straceni w okrutny sposoéb.

Gdy fundusze na podréze sg iScie studenckie
Niedaleko Poznania tez s3 miejsca ze swoimi miesz-
karicami zza drugiej strony! 30 km na potudnie znaj-
duje sie zamek w Kérniku, a w nim Biata Dama, czyli
duch Teofili Dzialyriskiej, ktéra btaka sie po kom-
natach. Po poszukiwaniach mozna udac sie do ar-
boretum, ktére w okresie letnim skradnie niejedne;j
osobie serce. Kolejny kierunek to Szamotuty, 40 km na
péinocny zachéd. W zamku Goérkéw oprécz pieknej
kolekcji obrazéw znajduje sie baszta Halszki. Kolejna
legenda o nieszczesliwej mitosci mtodej kobiety, ktéra
spowita w szaty zalobne nawiedza baszte, w ktorej
spedzita wiekszo$¢ zycia. Stad tez zwa ja rOwniez
Czarng Dama.

Kilka lat temu w Poznaniu powstat projekt “Poznan-
ski Szlak Legend”, gdzie przedstawiono mato znane
legendy z centrum Wielkopolski. Mozna na stronie
internetowej pobrac trase i wyruszy¢ na wycieczke.
Super pomystem jest tez odkrywanie legend w Waszej
rodzinnej okolicy, na pewno odkryjecie co§ nowego,
co Was zaskoczy.
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OLGA CIURA

Rowerowy Amsterdam

Chociaz czerwiec dla studenta zwykle oznacza mase egzaminéw na koniec roku, to jednak juz
czu¢ za rogiem zapach wakacyjnych przygo6d. Letnia pogoda odciaga glowe od ksiazek i przenosi
w miejsca, gdzie moze odpoczaé. A polaczenie wysitku fizycznego z otaczajacymi pieknymi wi-
dokami daje, wedlug mnie, najlepszy efekt resetu. Dlatego w dzisiejszym, juz nieco wakacyjnym
numerze wybierzemy sie rowerem przez stolice Holandii. Nie bez przyczyny bedzie to wlasnie
taki Srodek transportu. Wszystko dlatego, ze Amsterdam, jak i zreszta cala Holandia, jest iScie

rajem dla rowerzystéw.

Dostownie! Bo w tym kraju kazdy jezZdzi na rowerze,
nie wazne, ile ma lat, starsi i mtodsi poruszajg sie
wlasnie tym dwukotowym pojazdem. Pamietam swoje
zdziwienie, kiedy pewnego dnia jechatam rowerem
po holenderskich §ciezkach i nagle wyprzedzita mnie
zwarta grupa senioréw, posiadajacych w swoich rowe-
rach dodatkowa pomoc w postaci silnikow. Tak wiec,
nie jest to tylko atrakcja zarezerwowana dla mtodych,
a by¢ moze to wlasnie czesciej ci starsi wsiadajg na
rowery.

Przed stynnymi kamienicami nad kanatami.

Odwieczna rywalizacja miedzy zwolennikami sa-
mochodéw a roweréw spowodowala, ze po drugiej
wojnie $wiatowej kampanie wygrat ob6z zwolennikéw
jednosladéw. W historii Amsterdamu, zwigzanej z ro-
werami, mozna wiec zobaczy¢, Ze to dzieki licznym
protestom majacym gltéwnie na celu ograniczenie ru-
chu samochodowego na rzecz rowerowego, powstata
tak znakomita infrastruktura i liczne przepisy, ktére
faworyzuja rowerzystow. Tak jest do dzisiaj, r6wniez
jesli dojdzie do kolizji na drodze, dlatego rowerzyste

Rowery w Amsterdamie mozna spotka¢ w kazdym miejscu.
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traktuje sie tutaj w jakis sposéb jako ,,Swieta krowe”.

Co do infrastruktury, bardzo powszechnym wido-
kiem sg jednokierunkowe $ciezki rowerowe po obu
stronach ulic. Swiatla na skrzyzowaniach, znacznie
czesciej niz pieszym, daja dtuzszy czas na przejazd
rowerem. Kiedy pierwszy raz przemierzatam Holan-
die rowerem zdziwito mnie to, ze nawet na rondach
mialam swoja wyznaczona droge dla roweréw. Ah, jest
to jedna z tych rzeczy, ktérej troche brakuje mi w Pol-
sce. By¢ moze takie udogodnienia spowodowatyby;,
ze zmniejszylaby sie liczba samochodéw na naszych
drogach, w tym réwniez odwieczne stanie w korkach,
amoze i ludzie byliby nieco bardziej zdrowsi i bar-
dziej rado$ni jadac do pracy zamiast samochodem
rowerem.

Ciekawa rzecza jest réwniez podejScie tutejszej
administracji do noszenia kaskéw. Stwierdzono bo-
wiem, ze daja one jedynie ,fatszywe poczucie bez-
pieczenistwa”. Nie sa one obowigzkowe, ale mimo
tego, to wtasnie w Danii i Holandii odnotowuje sie
najwiekszy poziom bezpieczenistwa ruchu rowero-
wego. Jesli chodzi o liczby, to dtugos¢ Sciezek rowe-
rowych Holandii wynosi 35 000 km, a ilo§¢ roweréw
w Amsterdamie: 880 000, podczas gdy mieszkancéw
jest 800 000. Dlatego tez bytoby rzecza niespotykana,
gdyby w rowerowej stolicy Swiata nie dato sie w pro-
sty spos6b wynajac tego pojazdu. W calej Holandii
jest ponad 2000 sklepéw rowerowych, nie méwiac
juz o warsztatach, czy samych wypozyczalniach.
W Amsterdamie mozna zobaczy¢ rowery dostownie
wszedzie (co wida¢ na zdjeciu). Ich wypozyczenie
réwniez nie stanowi problemu, bo prawie na kazdej
lepiej skomunikowanej ulicy mozna znaleZ¢ punkt,
gdzie uda sie dostac lepszy czy gorszy pojazd. W tej
kwestii mysle, ze duzo sie w Polsce zmienito, dzieki
mozliwo$ci wypozyczania roweréw miejskich.

Cho¢ sam Amsterdam nie wyglada dla mnie jak
krajobraz z pocztéwki to mimo wszystko warto tutaj
zajrze¢ z wielu r6znych wzgled6éw. Nie da sie ukry¢,
Ze jest to niezaprzeczalnie miasto stynne z legalnych
narkotykéw, czy tez prostytucji — co w gruncie rzeczy
jest Swietnym magnesem na turystéw. Zeby zobaczy¢
Amsterdam w pelni - jak to zwykle bywa — trzeba sie
rozejrze¢ réwniez po zakamarkach.

Nadszedt zatem czas, zeby poznawac to co jeszcze
niepoznane: zwiedzajmy, odkrywajmy, poznawajmy,
uczac sie przy tym Swiata z jego wakacyjnej perspek-
tywy. Przemierzajmy go r6znymi Srodkami transportu,
aw tym moze witasnie na rowerze.

Popularny widok na kanaty w Amsterdamie.

Do zobaczenia na rowerach!
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Odzyskiwanie nazw

czyli poprawnos¢ w obliczu niepoprawnosci

Bohaterki reportazu Karoliny Rogalskiej “Bez wsty-
du: kulisy sekspracy w Polsce” co rusz podkreslaja,
ze nie nalezy uzywac w ich kontekscie rzeczownika
“prostytutka”, gdyz ma on negatywne konotacje. Ze
wolg nazwe “sex workerek” albo “full-service escorts”.
Wyktadnia pozornie zdaje sie mie¢ sens. Etymolo-
gicznie bowiem “prostytutka” wywodzi sie ze zto-
zenia lacinskich stéw “pro-" i “statuere”, co mozna
thumaczy¢ jako “wystawianie siebie”. Zatem reifikacje
osoby, traktowanie ciata jako czesci systemu transakcji
towarowo-pienieznej. Stowo “prostytutka” ktéci sie tez
z lewicowa interpretacja sexworkingu, gdzie traktuje
sie go jako nie umniejszajaca nikomu forme pracy.
Oddolng decyzje jednostki. A nawet forme walki z pa-
triarchatem (tylko w tej branzy kobiety maja wieksze
wplywy niz mezczyzni).

Wszystko to brzmi sensownie, ale jednocze-
$nie opisywane przez Rogalska sexworkerki nieraz
uzywaja wobec siebie wulgarnego zwrotu “kurwa’.
Gdy Rogalska zwraca na to uwage, dowiaduje sie, ze
to czesé mitycznego “odzyskiwania nazw”. Ze osoby
nalezace do “spolecznosci” moga wobec siebie uzywac
pejoratywnych wyrazeni, gdyz w ten sposéb umniej-
szaja ich negatywnemu znaczeniu. OczywiScie to nie
tylko przywilej sexworkerek, ale wszelkiej uciskanej

mniejszosci.

I tu pojawia sie maly problem, jak ma sie walka
z pejoratywnymi nazwami do ich codziennego uzywa-
nia? Albo jest sie konsekwentnym, albo “odzyskiwa-
nie nazw” staje sie sposobem na budowanie jeszcze
wiekszych granic. Bo tylko jesli nalezysz do “spotecz-
no$ci”, wolno Ci uzywac pewnej czesci istniejagcego
stownika. A sama przynalezno$¢ do “spotecznosci”
tez jest osobng kwestig, nieraz trudna do okreslenia.
Nie ma zadnej rady, ktéra stwierdzi: “Tak, panie Ko-
walski, nalezy pan teraz do spoteczno$ci LGBT. Moze
pan legalnie postugiwac sie pejoratywnymi nazwami
takimi jak: pedal, homos, pederasta i tak dalej. Zy-
czymy wielu sukces6w!”. Podobny problem pojawit
sie przy okazji ustawy reprograficznej, gdzie twércy
mieli uzyskiwac status “artysty”. Tylko kim, do czorta,
jest artysta? Czy to pan Zbigniew, ktéry po pracy na
budowie rysuje sobie wielokaty, opr6zniajac butelke
wddki? Czy tez jest to pan Eduardo, autor licznych
wierszy chowanych do szuflady?

Puenta jest taka — albo walczymy z pejoratywnymi
nazwami, albo staramy sie, by one spowszedniaty. Nie
da sie robic jednego i drugiego. A jesli kto$ usituje tak
czynic, to bardzo mi przykro, ale jest najzwyklejszym
w Swiecie hipokryta.

NA HASLO 25% ZNIZKI

NA WSZYSTKIE BILETY
DO TEATRU WIELKIEGO
W POZNANIU ~

* dla pracownikéw i studentéw UMP



TEKST: MARTYNA ADAMSKA

@weronika.musial

Koncéwka roku akademickiego przyniosta
mi niespodziewane, a jednoczes$nie niezwy-
kle ambitne, zadanie. Miatam zaszczyt po-
chyli¢ sie nad tematem artystycznym, ktéry

byt inspirujacy ze wzgledu na to, jak bardzo Dzieki uprzejmosci Weroniki Musiat zapoznatam sie z te-
nietypowy okazat sie dla mnie, osoby zwykle matem brutalizmu, a spektrum uczud, ktére we mnie
zajmujacej sie szeroko pojetymi biografiami wywotatl, prawdopodobnie przekracza ramy objetosciowe
szalonych medykow tudziez muzyka. tego artykutu. Pierwsze skojarzenia zwigzane ze stowem

ybrutalizm” w moim przypadku nie nalezaty do najbar-
dziej optymistycznych, wywotujac niepokéj, przywodzac
na mysl co$ zimnego, surowego. Zglebiajac stopniowo
tematyke brutalizmu, bylam zmuszona cze$ciowo zgodzi¢
sie z pierwszym wrazeniem, ktére pojawilo sie w mojej
glowie na sam dzwiek tego stowa. Styl, ktéry pojawil sie
po zakonczeniu IT wojny §wiatowej, miat by¢ odpowiedzia
na wyzwania nowego, wolnego §wiata. Prostota i funkcjo-
nalno$¢, brak udziwnien, zbednych ozdobnikéw. Chiéd
i zaskakujace geometryczne formy. Kolejne zdjecia, ktére
otrzymywatam od Weroniki, w tym te przedstawiajace jej
genialnie zaprojektowana kolekcje, stopniowo potwierdza-
ly moje odczucia. Z rosngaca ciekawo$cig zapoznawatam
sie z zagadnieniami dotyczacymi brutalizmu, zar6wno
w architekturze, jak i w modzie. Niezwykle spodobata
mi sie koncepcja surowych wzorcéw, prostych, a jedno-
cze$nie funkcjonalnych. Poczutam sie niczym bohaterka
czarno-biatego horroru z potowy XX. wieku, skrzyzowa-
nego z arcydzielem kina sci-fi. Przygladanie sie model-
kom paradujacym w zdecydowanie zbyt obszernych jak
na nasze realia strojach, ujednoliconych pod wzgledem
geometrycznych form i minimalizmu kolorystyki — zna-

laztam sie w §wiecie Orwella, oczekujac jednoczesnie na




pojawienie sie Zon ze Stepford. Nigdy nie przy-
puszczatam, ze ubiér moze wzbudzaé niepokéj,
ajednoczesnie tym intrygowac, zachecac do tego,
by pomimo uczucia niepewnoSci, przyjrzec sie
nieco blizej jego formie. Uzyskatam dowdéd na to,
Ze nie trzeba blyszczeé, by znalez¢ sie w centrum
uwagi — w $§wiecie brutalizmu wszystkie oczy sa
zwrocone na jego przedstawicieli, a nieskompli-
kowana forma wcale temu nie przeszkadza.

Z zatozenia sztuka ma na celu wyrazac uczucia
artysty, zaskakiwac, zadziwia¢ i wywotywac skrajne
emocje. Koncepcja przedstawiona przez Weronike
z pewnoScig spetnia te warunki, a we mnie sa-
mej wzbudzila nastréj oczekiwania na przysztosc,
w ktorej styl ten powrdci na szeroka skale. Gdy tak
sie stanie, uderzy w serca mas niepokojem, ktéry
tak ujal mnie na samym poczatku tej intrygujacej

podrézy do §wiata brutalizmu.

Photography: Igor Drozdowski Makeup: Sara Lukaszewska
Model: Aleksandra Drohomirecka

Kolekcja powstata w Pracownii Projektowania Ubioru UAP
pod kierunkiem dr hab. Anny Regimowicz-Korytowskiej
prof. UAP
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.I'ylko nie panikuj

ALEKSANDRA WESOLOWSKA

!99

Ataki paniki 1 przerwany film roku...

Budzisz sie¢ o 2 w nocy, odczuwasz silny niepokaj,
serce zaraz wyskoczy Ci z piersi, nie mozesz zasnac.
Przekrecasz sie z boku na bok, az na zegarze jest 6
rano, a o 7.30 masz zajecia... Wlasnie prezentujesz
swoj projekt, czujesz ogromna gule w gardle, trzesie
Ci sie glos, zaczynasz sie poci¢, drza Ci dtonie, masz
wrazenie, ze zaraz zemdlejesz... Jeste$ na imprezie ze
znajomymi, ale czujesz sie caty czas spiety, odczuwasz
niepokdj, serce kotacze, robi Ci sie duszno, czujesz,
7e tracisz kontrole...

To tylko kilka z objaw6w napadéw paniki. Wcale
nie jest to krzyk i nadmierne krazenie po zatrzymanej
windzie. Czasem nawet nie wiemy, ze dana osoba
przezywa napad paniki. Atak paniki mozna prze-
zywa¢ w milczeniu. W srodku. W samotnosci, mimo
wielu ludzi wokét... bo czesto nie jest sie w stanie nic
powiedzie¢, a czasem nie wiadomo co powiedzie¢,
zeby nie uznali kogo$ za wariata.

19 marca 2021 rok — dziers przed nowymi obostrze-
niami (zamykaniem galerii, kin i basenéw w catej Pol-
sce). Wlasnie wtedy dopad! mnie atak paniki w kinie.
W miejscu, gdzie miatam odpocza¢ od podwéjnego
studiowania i obejrze¢, wtedy nominowany a dzi§ juz
nagrodzony Oscarem, film ,Nomadland”. Nie bylo
mowy o stresie czy leku. Kawka, jedzonko, a potem
fajny film z przyjaciétka. To samo przyszto, w najmniej
spodziewanym momencie. Atak paniki nie zawsze
oznacza, ze boisz sie czego$ wla$nie teraz — w tej
chwili. Czasem caly stres i niepokéj gromadza sie
w ciele, jak taki napompowany balon, ktéry w koricu
peka. I przerywa Ci film roku 2021...

Czasy sg, jakie s3. Najpierw pandemia i izolacja spo-

20

leczna. USmiech zastonity maski. MusieliSmy zacho-
wac dystans. Niektorzy stracili prace, inni bliskich.
Calkiem niedawno przyszta wojna w bliskiej nam
Ukrainie. Kazdy tez wie, co to znaczy gonigcy termin.
W miedzyczasie testy, egzaminy, praktyki, pisanie
licencjatu/magisterki. A co niekt6rzy mieli jeszcze
drugie studia lub pracowali na MTP. Nie bez powodu
ataki paniki sa coraz czestszym zjawiskiem. Dotkneto
nas za duzo trudnych sytuacji naraz.

Czym tak naprawde jest atak paniki?

To fizyczny objaw leku, podczas ktérego nagle i z du-
zym natezeniem pojawiajg sie nieprzyjemne doznania
fizyczne, ktére moga przypominac atak serca. W do-
datku po jednym napadzie paniki mozesz zaczac
sie obawia¢ kolejnych, co jest charakterystycznym
przejawem zespotu leku napadowego. Jak widac, nie
trudno wpas¢ w btedne koto. Méwiac o leku musimy
omowic 3 jego elementy skladowe: odczucia fizyczne,
mysli, zachowania.

Odczucia fizyczne: Kluczowy element, poniewaz na-

sze ciato przechodzi w tryb ,,walcz, zamarznij lub

uciekaj”. Objawy wydaja sie gwalttownie przybierac¢
na sile w ciggu kilku minut. To kilka z nich:

*  Glowa: bdl, zawroty gtowy, poczucie, Ze patrzysz
na siebie z zewnatrz, zaburzenia widzenia, za-
burzenia réwnowagi, sucho$¢ w jamie ustne;j,
gula w gardle

e Brzuch: bdl, mdtosci, biegunki/zaparcia

e  Klatka piersiowa: szybkie bicie serca, ptytki/szyb-
ki oddech, ucisk/bél w klatce, dusznos¢

e Dodatkowo: blado$¢, poty, napiecie miesni, drze-
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nia, uczucie goraca.
Objawy nie musza pojawiac sie jednocze$nie oraz
u kazdego moga by¢ inne.

Mysli: Gdy ciato przechodzi w tryb walki, bezruchu
lub ucieczki to instynktowna reakcja staje sie przy-
gotowanie na niebezpieczenstwo. Przygotowujesz
sie na jakies zagrozenie, ale zadnego nie znajdujesz,
skupiasz sie, wiec na swoich fizycznych objawach.
Dochodzi réwniez do zjawiska depersonalizacji (po-
czucia nierealnoSci siebie, nie bycia sobg) i derealizacji
(poczucia nierealnos$ci otoczenia, jakbys obserwowat
siebie z boku). Najczestsze mysli podczas napadu:
e ,Zaraz dostane ataku serca”
e ,Trace kontrole”
e ,Chyba trace rozum”
e ,Zarazsie udusze”
* ,Umre” —nie to nie jest zart. Objawy bywaja tak
ucigzliwe, ze wiele os6b mysli, ze umiera
Na SOR’ach coraz wiecej jest przypadkéw atakow
paniki, ktére ludzie mylg z objawami np. zawatu.
Zachowania: Odczuwasz dyskomfort fizyczny i masz
przerazajace mysli. Pragnienie ucieczki wydaje sie
czyms$ naturalnym. Wychodzisz z danego pomiesz-
czenia. Otwierasz okno by ztapac troche swiezego
powietrza. Unikasz miejsc, gdzie doznale$ pierwszych
atakow paniki. Szukasz poczucia bezpieczenstwa
— dzwonisz do przyjaciéiki, do rodzicow. Kierujesz
swoja uwage na konkretny przedmiot, kt6ry Cie nieco

uspokaja. Nie zawsze wlasciwy lub zdrowy.

I to wszystko tak nagle i, niespodziewanie”? No wia-
$nie nie do konica. Panika dziala jak kazda inna ne-
gatywna emocja. Musi zaistnie¢ wyzwalacz: moze to
by¢ sama mysl, odczucie fizyczne, czy zachowanie — to
oznacza, ze wystarcza jeden z elementéw sktadowych
leku, ktéry uruchomi nam kolejne. Jednak ataki paniki
przejawiaja sie przede wszystkim fizycznie, a osoby;,
ktére go doswiadczaja, wierza, ze znalazly sie w nie-
bezpieczenstwie, co wyzwala w nich zachowania ma-
jace przywréci¢ poczucie bezpieczeristwa.

Jak poméc sobie lub innym podczas ataku paniki?
Po pierwsze ODDYCHAJ! Powoli i gleboko. W ten
sposob ,,aktywujemy” prace nerwu btednego koja-
rzonego z czescig przywspotczulng autonomicznego
uktadu nerwowego, ktéry odpowiedzialny jest za stan
relaksu i odprezenia. Jedna z lepszych, a zarazem
najprostszych metod wedlug mnie jest oddychanie
kwadratowe.

e Przez 4 sekundy r6b powolny wdech. Wstrzymaj
oddech na 4 sekundy. Powoli wydychaj powietrze
przez 4 sekundy. Wstrzymaj oddech na 4 sekundy.
Powt6rz cykl 4 razy. Jesli jeste$ osoba wspierajaca
mozesz odlicza¢ na glos i prowadzi¢ technike
oddychania.

e AKCEPTACJA. Nie walcz i nie obwiniaj sie, nie-
potrzebnie stracisz na to energie, a by¢ moze
dorzucisz jeszcze oliwy do ognia. Pamietaj, Zze
to tylko atak paniki i moze on spotkac kazde-
go. Nie umierasz i nie udusisz sie, a wrecz prze-
ciwnie — hiperwentylujesz i masz za duzo tlenu
w organizmie, stad tez nieprzyjemne doznania.
Swoimi myslami mozesz zaréwno zmniejszy¢ jak
i pogtebic¢ objawy, dlatego ...

e RACJONALIZUJ I SZUKAJWYZWALACZY. Zasta-
noéw sie, jaka mysl lub odczucie fizyczne wyzwoli-
1o u Ciebie atak paniki. Gdy juz je znajdziesz, po-
my§l, co z tym mozesz zrobi¢, co mozesz zmienic,
czego najbardziej potrzebujesz w tym momencie
i czy faktycznie ta mysl/odczucie ma tak wielki
wplyw na twoje zycie. Porozmawiaj z kims$ o tym.

e Zastosuj metode UWAZNOSCI 5-4-3-2-1. Sku-
pienie na otoczeniu zewnegtrznym pomaga po-
radzi¢ sobie z wewnetrznym lekiem. Pozwala
przenie$¢ nasza uwage z przyttaczajacych odczué
fizycznych oraz mysli na dostrzezenie otoczenia
i chwili obecnej. Rozejrzyj sie i znajdz 5 rzeczy,
ktére widzisz. Nastepnie 4 rzeczy, ktérych mozesz
dotknaé. Nazwij 3 rzeczy, ktore styszysz. 2 rzeczy,
ktérych czujesz zapach. 1 rzecz, ktorej smak czu-
jesz lub chcialbys teraz poczué.

e Innym przykladem odwrécenia uwagi jest zimna
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woda lub zimny prysznic. Ocuci, a przy okazji
pobudzi nerw btedny, ktéry pomoze nam ob-
nizy¢ lek.

Jak zapobiega¢ atakom paniki?
Zadbaj o wystarczajaca ilo§é snu. Niewyspanie =
zmeczenie i rozdraznienie = pogorszone radzenie
sobie ze stresem i wyzwaniami dnia.
Znajdz czas na odpoczynek, wyjscie ze znajo-
mymi lub na chwile tylko dla siebie.
Zmniejsz ilo$¢ kofeiny i alkoholu. Osoby z ataka-
mi paniki majg zwykle wrazliwszy uktad nerwowy,
ktory tatwo wytracic¢ z réwnowagi. Dodatkowo
kofeina dziatla pobudzajaco i moze stymulowacé
ataki paniki. Ograniczenie jej sprawi, ze bedziesz
spokojniejszy, a w dodatku zmniejszy sie proble-
my z zasypianiem.
Jedz zdrowo i zadbaj o regularng aktywnos¢é
fizyczna. Jak méwig ,w zdrowym ciele zdrowy
duch” i jest w tym sporo prawdy. Podczas aktyw-
nosci fizycznej nasze ciato zachowuje sie podob-
nie jak w sytuacji ,walcz, zamarznij lub ucieka;j”.
Przyspieszone bicie serca, przyspieszony oddech,
brak tchu... wytwarza si¢ réwniez hormon stre-
su — kortyzol. Im cze$ciej ¢wiczysz tym bardziej
twoje cialo ,oswaja sie” z kortyzolem i objawami
fizycznymi podobnymi do atakéw paniki. Zatem
kazdy trening uczy nasz organizm, by nie reago-
watl az tak silnie na stres.
BadZ dla siebie czuly i wyrozumialy. Nie bierz za
duzo na swoje barki. Nie bdj prosi¢ sie o pomoc
i wsparcie. Pamietaj, ze zaden cel nie jest wart
wszystkich twoich zasobéw, w tym zdrowia.

Nawracajgce napady paniki moga by¢ tak obezwtad-

niajace, ze powoli przestajesz wychodzi¢ do pracy,

na uczelnie czy nawet catkowicie z domu. Mozna

wtedy rozwazac diagnozowanie pod katem agorafo-

bii, o ktérej opowiem wiecej w nastepnym numerze

naszej Gazety.
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Osiagniecia sportowe AZS 2021/22

Pilka nozna:

3 miejsce MPUM mezczyzn 2021

poétfinaty AMP mezczyzn 2022

3 miejsce AMPiW mezczyzn 2022

Sekcja zimowa:

2 miejsce AMPiW narty kobiet 21/22

4 miejsce AMPiW narty mezczyzn 21/22

1 miejsce AMPiW snowboard mezczyzn 21/22

3 miejsce MPUM 21/22 narty mezczyzn

starty na AMP narty i snowboard 21/22

Tenis ziemny:

3 miejsce AMP kobiet 2020r. i 2021r.

3 miejsce AMP mezczyzn 2021r.

2 miejsce AMPiW kobiet 2021r.

3 miejsce AMPiW mezczyzn 2021r.

1 miejsce MPUM mezczyzn 2022r.

1 miejsce MPUM kobiet 2022 r

Plywanie:

. AMPIW 21/22:

Alicja Dabrowska - I miejsce na 100m stylem dowolnym
Izabella Wierzbicka — IT miejsce na 50m stylem grzbietowym
Claudia Wéjcik — ITI miejsce na 100m stylem klasycznym
Claudia Wéjcik, Izabella Wierzbicka, Eliza Wawrzynowicz
oraz Alicja Dabrowska — I miejsce w sztafecie 4x50m stylem
dowolnym

. AMP 21/22

Alicja Dgbrowska — 6 miejsce w kategorii Uczelni Medycznych
na 100 metréw stylem dowolnym

Claudia Wojcik — 6 miejsce na 50 metréw stylem klasycznym
Sztafeta damska 4x50m stylem dowolnym - 5 miejsce w ran-
kingu Uczelni Medycznych

Michat Krasowski - 6 miejsce w kategorii Uczelni Medycznych
na 50 metréw stylem dowolnym

Sztafeta mieszana 4x50m stylem dowolnym — 4 miejsce wsrod
Uczelni Medycznych

Siatk6wka AMPiW 21/22

kobiety — 6 miejsce

mezczyzni — 5 miejsce

Koszykéwka

. AMPIW 21/22:

kobiety — 4 miejsce (I runda)

mezczyzni — 3 miejsce (I runda)

. MPUM 2022:

kobiety — 2 miejsce

mezczyZni — 3 miejsce

LA, jezdziectwo, wspinaczka, kolarstwo gérskie starty w AMP
i AMPiW

Wszystkim serdecznie gratulujemy i zyczymy dalszych
sukces6w!

Skréty:

AMP - Akademickie Mistrzostwa Polski

AMPiW - Akademickie Mistrzostwa Poznania i Wielkopolski
MPUM - Mistrzostwa Polski Uczelni Medycznych
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IZABELLA EAWINSKA

Historia Jemenu

Czym wojna w Ukrainie rozni si¢ od wojen na Bliskim Wschodzie?

Wojna na Ukrainie trwa. Konflikt zbrojny tak blisko nas, tak szybko eskalujacy, co w Europie
nie mialo miejsca od wielu lat. Media na calym $§wiecie szeroko omawialy temat, prowadzily
calodobowe relacje, komentowaly: W jakich przyszio nam zyé czasach, ze w XXI wieku wybucha
wojna? W tym samym czasie moi przyjaciele z Bliskiego Wschodu zaczeli udostepnia¢ grafike,
na ktérej byla przedstawiona mapa z oznaczonymi miejscami obecnie trwajacych na §wiecie

konfliktow.

Chciatabym przyblizy¢ Wam sytuacje, ktéra ma miej-
sce w Jemenie — kraju, ktérego dotyka jedna z najwiek-
szych na $wiecie katastrof humanitarnych. Z raportu
United Nations wynika, ze do korica ubiegtego roku
w wyniku konfliktu zycie stracito 377 tysiecy oséb.
Co czwarta ofiara tego konfliktu byta dzieckiem, 60%
0s6b zmarto w wyniku gtodu, braku dostepu do opieki
zdrowotnej oraz niedostepnosci czystej wody. W 2017
roku z tego powodu wybuchta epidemia cholery, pod-
czas ktérej odnotowano ponad milion przypadkéw.
Apel opublikowany w tym roku przez Unicef szacuje,
ze na pomoc humanitarng w Jemenie czeka prawie
21 milion6éw os6b.

W 1990 roku powstata Wspétczesna Republika
Jemenu zlaczona z wezedniej istniejacych dwéch od-
rebnych panstw. To spowodowalo, Ze paristwo jest
podzielone na cze$¢ p6inocng, gdzie dominuje wyzna-
nie szyickie, oraz potudniowa, gdzie mieszkajg sun-
nici (obie religie sa odtamami wspétczesnego islamu).
Juz od 1994 roku kraj jest pograzony w wojnie domo-
wej miedzy wyznawcami obu religii.

Konflikt, ktoéry przerodzil sie w obecnie trwajaca
wojne, rozpoczat sie w 2015 roku, kiedy 6wczesny pre-
zydent Jemenu Ali Abdullah Saleh przekazat wtadze
obecnemu wiceprezydentowi Abdrabbuhowi Manso-
urowi Hadiemu. W 2011 roku w Jemenie rozpoczeta sie
rewolucja, zarzucajgca rzagdowi Saleha korupcje oraz

zka sytuacje ludno$ci kraju. Po licznych zamieszkach
i zamachu, 6wczesny prezydent byl zmuszony do
rezygnacji ze stanowiska. Nie spodobato sie to jed-
nak szyickim plemionom Huti, ktére w wyniku walki
przejely patac prezydencki i utworzyty Najwyzszy Ko-
mitet Rewolucyjny — nowy organ, ktéry miat zastapic
prezydenta i ulatwic rzadzenie krajem. W tym samym
czasie prezydent Hadi zostal obalony i uciekt z kraju.
Réwnoczesnie mialy miejsce zamachy Panistwa Islam-
skiego na meczety w Sanie, stolicy Jemenu, co sprawi-
1o, Ze sytuacja stata sie jeszcze bardziej dramatyczna.

Arabia Saudyjska wraz z koalicjg innych panstw
arabskich wsparta Jemen w walce z bojownikami Huti,
bojac sie ich potencjalnej koalicji z [ranem, kt6ry jest
jej wrogiem. W wojne zaangazowaly sie takze Stany
Zjednoczone, Francja oraz Wielka Brytania.

W 2022 roku walki miedzy koalicjq arabska a bo-
jowkami Huti zaostrzyty sie. Huti zaatakowali mia-
sta Arabii Saudyjskiej i Zjednoczonych Emiratéw
Arabskich dronami i pociskami rakietowymi, nie zwa-
zajac na bezpieczenistwo cywiléw. Stany Zjednoczone
wraz z Arabig oskarzyly Iran o dostarczanie wrogowi
dronéw i sprzetu do walk. ONZ oskarza obie strony
konfliktu o popeianie licznych zbrodni wojennych,
do ktérych nikt sie nie przyznaje.

Sytuacja ludzi zyjacych w Jemenie pogarsza sie.
Szacuje sig, ze 19 milion6w 0séb przez najblizsze
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miesiace nie bedzie miato co je§¢. Wojna w Ukrainie
przyczyni sie do wzrostu glodu poprzez zahamowanie
dostaw pszenicy, ktéra dotychczas pozwalata zaspo-
kajac potrzeby chociaz utamka ludzi. Jeszcze przed
wojna az 90% zywnosci w Jemenie pochodzito z im-
portu. Zotnierze Arabii Saudyjskiej blokujg porty kraju
w obawie przed dostawami sprzetu dla bojéwek Huti,
co réwniez powoduje, ze zywno$c¢ nie dociera do naj-
bardziej potrzebujacych.

Strategia Huti to jednak cos$ wiecej niz walka.
Prowadza oni obozy szkoleniowe, w ktérych indok-
trynujq i szkola dzieci do walk — ucza obstugiwania
broni czy zastawiania min. Najmlodsze z nich mialy
zaledwie 10 lat. Réwniez doro$li oraz uwolnieni jeficy
wojenni sg werbowani do tego rodzaju szkoét. Jesli od-
mowig udziatu w szkoleniu, sa gwatceni, aresztowani
lub pozbawiani dostepu do pomocy humanitarne;j.
Jemeniczycy dotaczaja do Huti gtéwnie ze strachu
przed utratg zycia.

Raport Unicef o sytuacji dzieci w Jemenie przeraza:
Niektore mate dzieci, ktére spotykamy, godzinami
trzesa sie ze strachu, ktérego nie moga opanowac.
W ogble nie $pia. Styszymy je, kiedy jeczg, ale nie jest
to zwykly ptacz - to staby, przerazajacy jek. Niektore
znich sa tak niedozywione i straumatyzowane [woj-
ng], ze dystansuja sie emocjonalnie od §wiata i ludzi
wokot nich, co powoduje, Ze staja sie w pewien spos6b
puste i nie sg w stanie wej$¢ w zadna interakcje ze
swoimi rodzinami.

Obecnie oddziaty Huti z powodu trwajacego Ra-
madanu zgodzily sie na 2-miesieczne zawieszenie
broni. Caly §wiat zastanawia sie teraz, w jaki spos6b
wesprze¢ mieszkancéw Jemenu i jakie plany wdrozy¢,
by uratowac jak najwiecej ludzi, ktérzy sa ofiarami
tego konfliktu.

Bojownicy Huti nie chca bra¢ udzialu w poko-
jowych mediacjach i rozmowach. Nie interesujg ich
prawa czy zycie ludzi, ktérzy sa ofiarami tej wojny. Az
4 miliony Jemeniczykéw w wyniku wojny stracity swdj
dom, jednak w przeciwienistwie do naszych sgsiadow,
tylko nieliczni mogg uciec za granice i sprébowac
zy¢ dalej. Bez naszej pomocy czeka ich tylko gtéd,
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ubdstwo oraz §mierc.

Zachecam Was do zainteresowania sie tematem
wojny w Jemenie oraz rozwazenia wsparcia organi-
zacji, ktére na miejscu dziatajg, by poméc najbardziej
potrzebujacym. Tylko nie bedac obojetnymi mozemy
sprawic, by prawa czlowieka w Jemenie staty sie re-

spektowane.
o NS i =
o 7 Wy (_Azerbaljen %
Greece Turkey Ny Turkmenisten (Tay
AN - |
e § ['\Li.
Jed ewe - ~“A‘iﬂ.l\sy“ )'
250 ( Afghanisten §
B ‘/\ \ an L
( v. fan N (-
( L pakist
Ubys Egypt wraan " O }’ <
wl s _ Unites. Ased
Me s Saudi Arable i 5
. —
\ W Oman
| At
Suden f \
YA~ Extren ' | vemen
Y -
J /E {_ - A Farks
. 2
/ — = 1 Ethiopla A
/,\/Cemul _South Sudal
African \

Rt

2 ’/( Uganda Kmy‘{

» ~ &
o DR Congo :'g:u\" : Nai ot
Y

Somal a

Chciatabym zwréci¢ Wasza uwage na to, jak bardzo
wybiérczo potrafimy patrze¢ na §wiat. Dotychczas
zyliSmy spokojnie, niczym si¢ nie martwigc. Mimo
konfliktowych nastrojéw w naszym kraju, gdzie nie
wszyscy zgadzaja sie z decyzjami obecnego rzadu, tak
naprawde nie mieliémy na co narzekac. Jednak kiedy
dowiedzieliSmy sie o wojnie w Ukrainie, ktéra jest tak
blisko nas, poczuliSmy lek, niepokéj. Pewnie czasem
przeszta przez naszg gtowe mysl: A co jesli bedziemy
nastepni?

Prawa czlowieka, prawo do pokoju i spokojnego
zycia jest prawem kazdego z nas — niezaleznie od
tego, skad pochodzimy, jaka religie wyznajemy i w jaki
spos6b zyjemy. Dlatego powinni$my interesowac
sie konfliktami na Swiecie. Nagtasniajac je i walczac
o przestrzeganie praw cztowieka nie tylko zmuszamy
przesladowcéw do umozliwienia dziatari pomocy
humanitarnej, ale takze przyczyniamy sie do wzro-
stu wsparcia pienieznego, ktére w ogromnym stopniu
poprawia sytuacje ludzi znajdujacych sie w centrum
wojny.
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JAN KOTLAREK

Muzykoterapia

Leczenie w swiecie dzwiekow

Po dwéch latach dumnego stosowania terminu,,muzykoterapia” w tytule swojej rubryki, przy-
chodzi czas na zglebienie go na plaszczyZnie profesjonalnej. O zastosowaniach muzykoterapii,
ksztalceniu muzykoterapeutéw, procesie terapeutycznym, opowiada dr Wojciech Strzelecki

z Katedry Psychologii Klinicznej UMP.

Jan Kotlarek: Jak wyglada muzykoterapia? Przycho-
dzi pacjent do gabinetu psychologa i co sie wtedy
dzieje — jak wyglada terapia muzyka i kiedy pada
decyzja o zastosowaniu tej metody?

dr Wojciech Strzelecki: Zazwyczaj kiedy przycho-
dzi pacjent do gabinetu psychologa, to pracu-
je z nim w trybie psychologicznym, natomiast oprocz
tego prowadze dziatalno§¢ muzykoterapeutyczna
— gtéwnie w pracy z dzieémi, ale takze z osobami
dorostymi z niepelnosprawno$ciami. M6j system
pracy wyglada tak, ze odbywa sie to albo w ramach
ustug w Wielkopolskim Centrum Fizjoterapii, w tym
przypadku mowa gtéwnie o pracy z dzie¢mi w spek-
trum autyzmu, albo w ramach dziatalnosci praktycz-
nej — muzykoterapeutycznej. Taka dzialalnos¢ ma
miejsce w Fundacji Nordoff Robbins Polska, ktéra
zajmuje sie m. in. terapig indywidualng i grupo-
wa, a takze tzw. muzykoterapia spotecznosciowsg, do
udzialu w ktérej zapraszani sg ludzie z zewnatrz. Ta
forma odbywa sie w przestrzeniach otwartych w Po-
znaniu i okolicach. Jesli mowa o muzykoterapii stricte
procesowej, w pracy z pacjentem, jest to praca, kt6-
ra w najwiekszym stopniu polega na nawiazywaniu
relacji z osobami, z ktérymi z r6znych powodéw ta
relacja na gruncie werbalnym jest utrudniona. Jest
to takze ¢wiczenie réznego rodzaju umiejetnosci,
poznawczych czy spotecznych, przy zastosowaniu
niewerbalnych metod pracy terapeutycznej. Narze-
dziem pracy jest tutaj muzyka i, wbrew obiegowej
opinii na temat muzykoterapii, nie jest to tylko shu-
chanie muzyki. Powiedziatbym wrecz, Ze jest to przede

wszystkim tworzenie muzyki. Jest to muzyka raczej
nie do stuchania, a jak to si¢ méwi: ,,do robienia”. Mu-
zykoterapia nie opiera sie na elitarnym podejsciu do
wytworéw muzycznych. Nie ma to by¢ jakie§ dosko-
nate wykonanie, tylko raczej skupienie na egalitarnym
podejsciu. Muzyka stuzy tutaj czemus wiecej. Albo ma
to by¢ uzyskanie mozliwosci kontaktu z emocjami,
albo ekspresji emocjonalnej, albo ¢wiczenie umiejet-
nosci spotecznych typu: modelowanie, wykonywanie
czynnosci wspélnych, jednoczesnych, poznawczych,
zapoznawanie sie z terminami, rozwijanie koncen-
tracji, pamieci. To wszystko odbywa sie z zastosowa-
niem stosunkowo prostych metod, czyli dzieki grze
na instrumentach perkusyjnych, elementom $piewu,
wykrzyknieni itd. Méwimy tu tez o osobach, ktére sa
zupelnie niemoéwigce.

J.K.: Wlasnie, muzykoterapia nie wymaga prze-
ciez umiejetnos$ci gry na zadnym instrumencie. To
nie o to, zdaje sie, tutaj chodzi?

W.S.: Od muzykoterapeuty zdecydowanie tak, ale od
uczestnika zdecydowanie nie. Wystarczy minimal-
ne zaangazowanie. Ja czesto stosuje podejscie typu
uzupelnienia. Gram fraze muzyczna, a zadaniem
osoby z niepelnosprawnoscia jest uderzy¢ w be-
ben w okreslonym momencie. I juz mamy w tym
momencie uzupehienie, aktywnos¢, poczucie spraw-
stwa, koncentracje uwagi. Stosunkowo tatwo jest to
osiagnac tymi metodami, dlatego ze czesta barie-
ra w rozpoczeciu procesu terapeutycznego sa trud-
nosci w nawigzaniu werbalnego kontaktu z dana
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0soba, a w muzykoterapii ten problem po prostu nie
istnieje.

J.K.: A jacy pacjenci i z jakimi schorzeniami naj-
cze$ciej do Pana trafiaja? Wspomnial Pan o auty-
zmie, a spektrum zastosowania muzykoterapii jest
dosy¢ szerokie, bo moze by¢ pomocne nawet przy
leczeniu astmy, zespoléw nerwicowych czy zespolu
stresu pourazowego. Jaki jest ten wachlarz zasto-
sowan?

W.S.: Jest ogromny. To tez kwestia tego, w czym dany
muzykoterapeuta sie specjalizuje. To jest nadal za-
wod mocno nieokre$lony. Nie ma regulacji ustawo-
wej tej profesji, sa tez trudno$ci w uzyskaniu pre-
cyzyjnej definicji muzykoterapeuty. Czesto ludzie
bez uprawnien stosuja muzykoterapie, nierzadko
popetniajgc przy tym sporo btedéw. Generalnie mu-
zykoterapeutéw troszke jest, rowniez w Polsce. Jest
kilka osrodkéw ksztalcagcych w tym zawodzie, nato-
miast w tej dziedzinie jest wiele podejs¢ i nurtéw. Ja
juz w 2008 roku podjalem decyzje, ze bede pracowat
gléwnie z dzieémi i tak w zasadzie jest do tej pory.
Poza pacjentami ze spektrum autyzmu pracuje tak-
ze z osobami z zespotami genetycznymi, z mézgowym
porazeniem dzieciecym, a takze z dzie¢mi bez jed-
noznacznej diagnozy, z traumami czy zaburzeniami
lekowymi. W ramach dziatalnosci Fundacji Nordoffa
Robbinsa muzykoterapeuci pracuja tez z osobami
dorostymi z porazeniem mézgowym, a takze osobami
zagrozonymi wykluczeniem spotecznym, na przy-
ktad z osobami w kryzysie bezdomnosci.

J.K.: Wplyw muzykoterapii ma by¢ stricte psycho-
logiczny czy istnieje takze opcja pomocy w spos6b
fizyczny? Czy na przyklad, w przypadku pacjen-
ta z astma, spos6b wytwarzania dZzwiekéw czy uzy-
wania instrumentéw moze wplynaé pozytywnie na
proces leczniczy u takiego pacjenta?

W.S.: Tak, cho¢by poprzez §piew i prace z oddechem
lub prace nad wdechem i wydechem, za pomoca tak
banalnej rzeczy jak harmonijka ustna, ktéra wydaje
dzwiek inny na wdechu i wydechu. Od razu jest wra-
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zenie, ze sie potrafi na tym grag, jest to wiec dobry
czynnik motywujacy. Jest tez w muzykoterapii caly
nurt psychomotoryczny, ktéry ma za zadanie przede
wszystkim usprawni¢ ruchowo. To przejeli fizjote-
rapeuci bedacy muzykoterapeutami i uwazam, ze
stusznie. To jest w bezposrednim kregu ich kompeten-
cjii zainteresowan. Wykazano na przyktad, ze jesli ist-
nieje czynnik motywacyjny, w postaci uderzenia w be-
benek, to zakres ruchu pacjenta sie zwieksza. To sg
niby drobiazgi, ale po badaniach okazuje sie, ze sg to
réznice znaczace. Tak wiec na nasz stan somatyczny
muzykoterapia rowniez wptywa, ale, tak jak powie-
dziatem, zalezy to od profilu pracy muzykoterapeuty.
Ja koncentruje sie na pracy rozwojowej w obszarze
spolecznym, poznawczym i emocjonalnym, co wy-
znacza moéj pierwszy zawdd, czyli zawdd psychologa.

J.K.: Istnieje tez ,bierna” wersja muzykoterapii,
poprzez shuchanie muzyki. Prosze réwniez o niej
opowiedziec.

W.S.: O biernej muzykoterapii nie mozemy do konca
powiedzie¢, bo wychodzimy z zatozenia ze w pelni
bierny odbiér w rzeczywisto$ci nie istnieje. Zawsze
nakladamy na to swoje doswiadczenia czy interpre-
tacje. Najczesciej uzywa sie okreslenia muzykoterapia
receptywna, ktéra polega na odstuchiwaniu odpo-
wiednio dobranych utworéw, majgcych w danym mo-
mencie co§ wywota¢. W zalezno$ci od tego, co chcemy
osiggnac, moze to by¢ utwor, ktéry ma nas w jakis
spos6b sktoni¢ do uruchomienia wyobrazen wizuali-
zacyjnych. Moze to by¢ utwor, ktéry ma relaksowac
albo aktywizowac, sa takze utwory majace wywotac
okreslong emocje. Czasami tacze prace metodami
receptywnymi z praca rozwojow3. Przyktadowo, gru-
pa grajac na instrumentach perkusyjnych, odgrywa
dodatkowy akompaniament do odtworzonego utwo-
ru, pod umowna , batuta” dyrygenta — najczesciej
uczestnika. Jest to ¢wiczenie, ktére z jednej strony
daje duzo w zakresie koncentracji uwagi, poniewaz
trzeba sie skupi¢ na dyrygencie, a z drugiej strony
mamy dziatanie majace na celu obnizenie niepokoju
przed ekspozycja spoteczng. Odbywa sie to przy od-
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twarzanej muzyce. Metody receptywne rzeczywiscie
sie stosuje, natomiast maja nieco mniejsze zasto-
sowanie w pracy z dzie¢mi. Nie znaczy to, Ze nie sa
wazne. We wspétpracy z zespotem anestezjologéw ze
Szpitala Klinicznego im. H. Swiecickiego prowadzimy
teraz badania na temat wptywu muzyki relaksacyjnej
na pacjentéw w $pigczce. Nie chce za duzo jeszcze
moéwic (Smiech), ale efekty sa zaskakujace.

J.K.: Jak w ogéle odbywa sie takie badanie? W in-
ternecie czesto mozna przeczytaé, Ze muzyka Jana
Sebastiana Bacha najlepiej wplywa na koncentracje,
potem pojawiajg si¢ badania, ktére temu zaprzecza-
jaitwierdza, Ze to cisza najlepiej utrzymuje skupie-
nie. Jak wygladaja badania nad wplywem ré6znego
rodzaju muzyki?

W.S.: Od razu powiem, Ze bylbym ostrozny w ferowa-
niu osagdéw takich, jakie Pan przytoczyl. Po pierwsze
jest to szalenie indywidualna sprawa, po drugie duzo
sie mowito o efekcie Mozarta, natomiast rezultaty,
owszem, wystepowaly, ale nie u kazdego i nie zawsze
trwale. Mozemy zaryzykowac stwierdzenie, ze tego
rodzaju ,muzyczne apteczki” (na bél glowy postucha-
my tego, a na bdl nogi tamtego) w rzeczywistosci nie
istnieja. Niedawno przeprowadziliémy badania u pa-
cjentéw kardiologicznych, u kobiet w cigzy oraz u pa-
cjentéw z pierwotnym nadci$nieniem. Okazalo sie, ze
na te grupy muzyka relaksacyjna wplywa w mniejszym
stopniu, a mocniej moze wptyna¢ muzyka preferowa-
na, czyli taka, ktora dany pacjent lubi i przy ktérej czu-
je sie bezpiecznie. Zenon Martyniuk i jego twdrczos¢
tez moga w tym sensie oddzialywac terapeutycznie.
Badania wplywu muzyki relaksacyjnej sa prowadzone
réwniez w Polsce, nawet od lat ’70.

J.K.: Jak zostaje sie w Polsce muzykoterapeutg?
Wspomnial Pan o tym, ze w Polsce nie jest to jesz-
cze zinstytucjonalizowane, a jak wygladala Pana
droga w tym zakresie?

WS.S.: To jest zawod nieokreslony ustawowo. Trudno
sie dziwi¢, na ustawy zawodowe troszke sie czeka.
Szczegélnie jesli sprawa dotyczy zawodu, uméwmy

sie, dos$¢ niszowego, rzadkiego. Poczatek ksztalcenia
muzykoterapeutéw w Polsce przypada na lata ’70.
Bylo to w Katedrze Kompozycji i Muzykoterapii we
Wroctawiu. Wroctaw byt pierwszy i nikt mu tego nie
odbierze, a obecnie jest kilka o§rodkéw, na przyktad
preznie dziatajacy os§rodek w Katowicach. Ja akurat
koniczytem studia podyplomowe muzykoterapeutycz-
ne, ale teraz mozna réwniez ukonczy¢ te studia w try-
bie licencjatu i magisterki. W Poznaniu, jesli wszystko
dobrze pdjdzie, takze bedzie mozliwos¢ studiowania
muzykoterapii podyplomowo. Nie ukrywam, Ze sta-

ram sie do tego doprowadzic.

J.K.: Proces ksztalcenia obejmuje tez gre na jakims§
instrumencie?

W.S.: Do kwalifikacji na studia podyplomowe po-
trzebny jest dokument §wiadczacy o wyksztatceniu
muzycznym, przynajmniej srednim, a w niektérych
osrodkach jest egzamin przydatnosci muzyczne;j.
Trzeba co$ zagra¢, zaspiewac, zeby wykazac, ze cos sie
potrafi. Jest to o tyle wazne, Ze jednak jest to warsztat
pracy muzykoterapeuty. Musi on mie¢ jakie$ przy-
gotowanie. W programie Katowickim, w trybie 3+2,
znajdziemy natomiast gitare i fortepian wéréd przed-
miotéw obowigzkowych, poniewaz tatwo sie je sto-
suje w procesie terapeutycznym. Dla mnie w szkole
muzycznej gtéwnym instrumentem byt kontrabas.
Jego zastosowanie w procesie terapeutycznym jest
trudniejsze, poniewaz nie jest to instrument akordo-
wy, wiec nie sprawdza sie¢ w podktadach tak pieknie
jak gitara czy pianino, a po drugie jest trudny w trans-
porcie.

Dalsza cze$¢ rozmowy w podcascie rozGEOSNIA na
Spotify, Google Podcasts i Apple Podcasts.

Google Podcasts Apple Podcasts
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Poezja proza pisana

Najslynniejszym czeskim pisarzem jest niewgtpliwie Milan Kundera. O Zarcie czy Nieznosnej
Lekkosci Bytu powiedziano juz wlasciwie wszystko. Jednak pomimo blisko$ci geograficznej,
pozostali autorzy zza naszej poludniowej granicy nie ciesza si¢ w Polsce znaczng popularno-
§cia. Jest to spory blad, gdyz zycie i twérczos¢ jednego z nich stanowi wart poznania zakatek

literackiego Swiata.

Przed przedstawieniem tre$ci opowiadan sktadajacych
sie na zbiér Smier¢ Pieknych Saren nalezatoby krétko
zapoznac sie z biografig jego twdrcy, Oty Pavla. Pisarz
przyszedt na §wiat latem 1930 roku jako najmtodszym
sposrod trzech braci. Pierwotnie nosil nazwisko Pop-
per, co wigzato sie z zydowskimi korzeniami jego ojca.
Wczesna mlodos¢ autora przypadta na czasy drugiej
wojny $wiatowej, co stanowi tto w niektérych jego tek-
stach. Jego zycie zawodowe poczatkowo zwigzane byto
z dziennikarstwem sportowym. W 1949 roku zostat
pracownikiem Czechostowackiego Radia. Wszystko
zmienilo si¢ wraz z zimowa olimpiada w Innsbrucku
w roku 1964. Wtedy mezczyzna zapadt na chorobe
psychiczng, ktéra pézniej zostala zdiagnozowana
jako choroba afektywna dwubiegunowa.

W obliczu choroby pisanie stato sie dla Pavla
sposobem na odreagowanie codziennosci. Czech
koncentrowatl sie gtéwnie na spisywaniu wspomnien
swoich oraz swojej rodziny, dlatego Smier¢ Pieknych
Saren jest zbiorem opowiadan o charakterze auto-
biograficznym. Pavel przenosi sie w nich do czaséw
beztroskiego dziecinstwa, ktére w pewnym momen-
cie przerwane zostaje wybuchem wojny. Pomimo
mlodego wieku narratora, szybko przekonujemy sie,

ze mamy do czynienia z nie-
zwykle bacznym obserwa-
torem, ktéry precyzyjnie
charakteryzuje swoich naj-
blizszych. Na szczeg6lna
uwage zastuguje tutaj oj-
ciec pisarza, Leon Popper.

Charyzmatyczny mezczyzna na co dzien para sie
sprzedaza produktéw szwedzkiej firmy Electrolux. Au-
tor wjednym z opowiadan w satyryczny spos6b przed-
stawia dokonania handlowe ojca. W koricu udato mu
sie sprzeda¢ odkurzacz nawet wiejskim gospodarzom
pozbawionym dostepu do pradu! Petnowymiarowym
bohaterem zbioru jest przyroda. Opisy natury pozwa-
laja czytelnikowi przenies¢ sie do basniowego $wiata,
w ktérym nie istnieje stowo “wojna”. Mlody Ota wraz
ze starszymi bra¢mi spedza duzo czasu wedkujac
nad pobliska rzeka. Takich wspomnieni w zbiorze jest
peo, lecz niech nie odstraszy to oséb absolutnie
zielonych w temacie wedkarstwa. Istota niedtugich
historii pozostaje jednak przekazanie trudnych tema-
téw w prosty sposéb, ktéry sprawia, ze czytajac proze
Pavla nie jesteSmy przytloczeni wydarzeniami w niej
zawartymi. Tak jak bohaterowie Smierci Pieknych
Saren towia ryby, tak czytelnicy sq w stanie wytowic¢
z tekstu wiele uniwersalnych, zyciowych prawd, ktére
czesto kryja sie pod ptaszczem groteski.

Ta pozycja ma pewng moc, ktéra raz wprawia czy-
telnika w nostalgiczne wzruszenie, by za moment roz-
bawi¢ go do tez. Pomimo tego, ze pisarz zmuszony byt
do ekspresowego przejscia z dziecifistwa w dorostos¢,
to ksigzce nie brakuje aspektéw optymistycznych.
Mariusz Szczygiel, reporter, a prywatnie mitosnik
czeskiej kultury, okreslit ja nawet mianem “najbar-
dziej antydepresyjnej ksiazki §wiata”. Na ile miat racje,
kazdy z nas moze przekonac si¢ sam, zanurzajac sie
w czeskim bajaniu.
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7Z.a kulisami narkomanii

Jak poglebi¢ swoja wiedze na temat narkomanii wéréd nieletnich? Wystarczy siegna¢ po ksigzke
»My, dzieci z dworca ZOO”, ktéra jest zbiorem rozméw magnetofonowych z Christiane E (Chri-

stine Vera Felscherinow), bedacej narkomanka.

Dziewczyna opowiada o wydarzeniach z lat 1975-1977,
kiedy narastata fala narkomanii wsr6d mtodziezy. Jej
sercem stala sie stacja kolejowa w Berlinie Zachodnim
— tytutowy dworzec Zoo. To tutaj wiele znajomych
z otoczenia Christine oferowato swoje ustugi seksual-
ne za “dziatke” towaru . Inna funkcja dworca to miej-
sce handlu heroing. Dziewczyna opowiada o swoich
poczatkach z narkotykami. Jako 12-latka zaczela pali¢
haszysz w klubie ,,Haus der Mitte”. Jej gtwnym powo-
dem po siegniecie haszyszu bylo przypodobanie sie
rowiesnikom. Dodatkowo zalezato jej na zauwazeniu
przez starszych chlopakéw. Wspomina tez o swojej
prébie z LSD. W krétkim czasie od tych wydarzen za-
zywa pierwszy raz heroine w okolicy dyskoteki Sound.
Opowiesci dziewczyny dopetniajg relacje jej matki,
kierownika klubu spotkan dla mtodziezy Haus der
Mitte, policjantki z wydziatu narkotykowego i pra-
cownikéw socjalnych, ktérzy zajmuja sie problemem
narkomanii u mtodocianych

Bardzo czesto narkomani oferowali ustugi sek-
sualne w zamian za “towar”. Réwniez nie byto dla
nich przeszkoda to, zeby kras¢ albo oszukiwac sie
nawzajem po to, by aby dostac wieksza cze$¢ uzywki.
Ujmujac krétko, najwazniejsze stawaly sie narkotyki,
znikat kregostup moralny, nic nie moglto stang¢ im
na przeszkodzie, przed zaspokojeniem gtodu nar-
kotykowego.. Christine wielokrotnie podchodzita do
odwyku. Jednak za kazdym razem ponosila porazke.
Tak bardzo przywykta do s$wiata narkomandw, ze nie
widziata alternatyw. Sporo z opisywanych przez Chri-
stine znajomych tragicznie koniczy zycie — gldwnie za
sprawg narkotykéw. Co do loséw gléwnej bohaterki,
w p6Zniejszej relacji dowiadujemy sie, ze dziewczyna

w ostateczno$ci zostala zabrana przez matke do swojej
rodziny mieszkajacej pod Hamburgiem.

Na poczatku i na koricu ukazane sg dwie r6zne
fotografie jednego z narkomanéw — Detlefa. Zdjecia
diametralnie sie r6znig. Na pierwszej z nich widzimy
przystojnego chtopaka. Natomiast na tym zamiesz-
czonym pod koniec ksigzki widzimy wrak cztowieka
— dostownie sama skora i kosci. Wyglada jakby miat
ponad 40 lat. To bardzo przykre, jak heroina moze
wyniszczy¢ miody organizm. Az trudno uwierzyc, ze
to ta sama osoba.

Do negatywnych skutkéw swojego natogu przy-
znaje sie sama Christine, ktéra zaznacza, ze ma bardzo
zniszczong watrobe, czesto borykata sie z z6ttaczka
i febra. Dodatkowo podaje, ze moze jes¢ tylko jogurty —
wszystko inne jej szkodzi.

Wszystko to, co zostato przedstawione w ksiazce,
sktania do refleksji. ,My, dzieci z dworca ZOO” wydano
w Polsce pod koniec lat 80. XX wieku. Mimo to nie
stracito na wartosci. Jest przestroga, przede wszystkim
dla mtodych ludzi, jakie moga by¢ konsekwencje sie-
gniecia po narkotyki. Mysle, ze dorosli tez znajda
w niej co$ dla siebie, bo uzaleznienie tak naprawde
nie zna wieku.

Narkotyki to temat rzeka. Istnialy tak dtugo, jak
istnieje kultura. Ba, jeden z badaczy Catunu Turyn-
skiego oznajmit, ze Chrystus byt grzybem psylocy-
binowym, a Nowy Testament mial zmyli¢ podtych
anty-narkotycznych Rzymian. Niemniej, trzeba przy-
znac, ze psylocybina stanowita niezgltebione Zrédto
inspiracji dla rdzennych ludéw Ameryki, a synteza
LSD doprowadzita do rewolucji seksualnej lat 60. Po-
woli dojrzewamy tez do depenalizacji marihuany (na
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ktérej zakazie najwiecej zyskali amerykariscy produ-
cenci lin syntentycznych) oraz LSD (ktérego zakaz byt
pretekstem do przesladowania mniejszo$ci w ramach
I wojny z narkotykami). A to, co niezaprzeczalnie
szkodliwe, acz przyjemne, jest sprzedawane nam
przez korporacje. Do$¢ wspomnie¢ o alprazolamie,
alkoholu, tytoniu czy oksykodonie. Zyjemy w epoce

kulturalnego ¢pania. Kazde dziecko w aptece moze
dosta¢ $wiezutka dziatke kodeiny i dekstrometorfa-
nu, psychiatra przepisze mu xanax, a w internecie
za bitcoiny kupi fentanyl. Na ulicy trudno dopatrzeé
sie narkomanéw. Narkomani siedza teraz wygodnie
w domach.

Poznaj #WszystkieKoloryUltrasonografii!

Protokd! eFAST

eFAST (extended Focused Assesment Sonography in
Trauma) jest protokotem ultrasonograficznym, czyli
szybkim badaniem, wykonywanym poszkodowanym
po urazach. Do najpowazniejszych konsekwencji
widocznych w USG takich obrazen nalezy krwotok
wewnetrzny i odma.

Protokét FAST polega na przylozeniu gtowicy w 6
okreslonych miejscach po to, by stwierdzi¢ obecno$¢
wolnego ptynu. W badaniu USG ptyn widoczny jest
jako ciemny (czesto wrecz czarny) obszar. Moze byc¢ to
krew, jak réwniez mocz z uszkodzonej $ciany pecherza
czy inna ciecz — nie jesteSmy w stanie, stwierdzic tego
na podstawie samego obrazu.

Jezeli w ktérejkolwiek z badanych okolic znajdziemy
wolny plyn, uznajemy wynik badania za dodatni.
Dodatni wynik badania eFAST + wstrzas sa bezwzgled-
nymi wskazaniami do natychmiastowej operacji.

Pytania-klucze:

Czy jest ptyn w jamie otrzewnej? TAK/NIE

Czy jest ptyn w worku osierdziowym? TAK/NIE
Czy jest odma optucnowa? TAK/NIE

Czy jest ptyn w jamie optucne;j? TAK/NIE

Zapraszamy na letnie warsztaty ultrasonograficzne w Lesznie! WeZcie udzial
w facebookowym wydarzeniu ,,W wakacje ogarne ultrasonografi¢” i §miato

wejdZcie do §wiata ultrasonografii!

MIEJSCA GROMADZENIA SIE WOLNEGO PLYNU:

e worek osierdziowy

e  zachytek watrobowo-nerkowy

e  zachylek §ledzionowo-nerkowy

e  zaglebienie odbytniczo-pecherzowe u mezczyzn/
jama Douglasa u kobiet

Ograniczenia:

e Nie oceniamy Zrédta krwawienia

e  Utrudnione przy znacznej otytosci, rozedmie
podskoérne;j

¢ Wykrywa ptyn od objetosci 250 - 500 ml

e  Plyn moze nie by¢ krwia

BRAK PLYNU NIE OZNACZA BRAKU OBRAZEN

UWAGA:

—Wykonanie protokotu FAST nie powinno zaburzaé
logistyki MCR

— jest wykonywane jednoczasowo z innymi proce-
durami

—Wykonuje go najbardziej do§wiadczona osoba
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ANTARCTICA

The Unexpected Paradise at the Edge of the World

ANTARCTICA

As we dive into the hottest season of the year, I liked
to cool you down, before you get all hot and sweaty in
that pan frying heat of the morning. This is an article
that is meant to be as relaxing as a simple sip of your
favourite drink, or as warm-hearted as a freshly drawn
hot bath. So, whether you're at home, in your garden,
by the pool, or just waiting for your chosen mode of
transportation to finally arrive, [ want you to sit back,
relax and enjoy this delightful piece of art that you're
holding in your hands.

And the essence of this story that I'm about to tell
you, centres around a rather fluffy and quite substan-
tial group of Gentoo penguins situated in a tiny speck
of a spot, called Port Lockroy in Northern Antarctica...

Heard of this place in an unusual way... I saw a job
offer. The BBC article that mentioned it (they must be
getting pretty desperate if it went all the way to the
BBC) said they are frantically looking for a leader of
a team to set out on a dangerous quest right to the
edge of the world to, take care of penguins and send
out postcards. It’s no joke I promise you, it is really
quite serious. The Gentoo penguin population hangs
by a thread, and they need a caretaker to watch out for
these little balls of fluff. Also, tourists (oh yes believe

me there are people who want to go there to visit)

come to take photos with the penguins, sent postcards
to aloved ones to confirm that indeed they have come
to the edge of the world. Of course, they also visit the
museum of the first men that came to build the Port
Lockroy base, to see how they lived, what music kept
them comfort so far away from home and how they
ever survived the icy desert which in wintertime could
reach > -55°C.

Now let’s dive deep into its ocean waters to find
out a bit more why is it such a special place.

Port Lockroy is part of the Palmer Archipelago
which was discovered by a chap named Adrien de
Gerlache in 1898 and since then it became a rese-
arch station for both the UK and Argentina. The Bri-
tish military set up a base there in 1944 which was
operational until the late 60s and since then it has
been renovated and made into a museum. Visitors
can come and explore the building and read posters
explaining the exhibits, replicating the old science
base of the 1950s.

There is also the charming “Penguin Post Office”
which is Antarctica’s most visited tourist attraction.
Visitors can send postcards and letters through the
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little red post box at Bransfield House (part of the
base). Each year, there are about 70,000 postcards
sent to 100 different countries.

The science! There is currently an ongoing study
into the gentoo penguin population, since there were
no penguins here when the base was established.
The current colony is believed to have set its roots
in the 1980s and their population habits have been
monitored ever since.

Finally, you might be wondering well what country
runs this place? Well, it is the UK of course, and Port
Lockroy is run by the United Kingdom Antarctic Heri-
tage Trust which is a British charity established under
the patronage of Princess Anne. Its main aims are
to conserve the British scientific base, to educate and
entertain its visitors.

However, Antarctica by itself is not owned by any
country. It has been conquered and divided into many

sectors each of which is run by the different countries
in the world (of course those who can afford it) such
as the UK, US (which is lucky to hold the South Pole
2800m), South Africa, France, Russia, New Zealand,
Australia, etc.

In the Golden Age of exploration being the 19th
century, many have tried to discover Antarctica and
reach its South Pole believed to be the end of the
world, but unfortunately many have failed. Many
missions have turned tragedies and the struggle of
their journeys can be witnessed at the National Ma-
ritime Museum in Greenwich where a new interactive
exhibition takes you through a zig zag of choices,
exhibits and memorabilia that reminds us of those
events of the past.

But that, is an entirely different story...maybe
next time (in the next issue). In the meantime, I wish
everyone a lovely summer break. We deserve it!

MARCELLA TROCHA

What if Roe falls?

When this article is published, it is likely that the de-
cision regarding Roe v. Wade in the United States will
be made. For those who are unfamiliar with Roe v.
Wade, it was a landmark decision made in 1973 by the
U.S Supreme Court, to guarantee and protect a pre-
gnant woman’s liberty to choose to have an abortion
without excessive government restriction. In short,
since 1973 in the U.S., abortion (in at least some ca-
pacity) has been a federally protected right. If you've
been following the news pertaining to abortion in the
U.S. over the last 5, 10, or even 20 years, you will know
that this protection does not come without oppo-
sition, and that states have found and put in place
exceptions to this ruling, making abortion services
inaccessible to millions of people. If Roe v. Wade is
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overturned, the situation will become dire.

Now, whether or not the nightmare has become
areality, over the past few years, we have been forced
to imagine - what does a future without Roe v. Wade
look like, in the U.S. and beyond? Two years ago, when
the pandemic began, we witnessed the enactment of
the Polish Constitutional Tribunal’s decision to ban
abortion in nearly all cases in Poland. Since then, wo-
men across the country have faced extreme barriers
to the care they need, and some have suffered serious
consequences, or even died. To us, in a country with
such strict laws, it seems clear - abortion is a human
right that guarantees access to proper and safe he-
althcare. Restrictions on bodily autonomy do not
halt the procedure, but these restrictions do make
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it more costly, more difficult, and more dangerous.
With the U.S. taking on the position it is, I fear it will
embolden countries like Poland to make restrictions
even more strict - by starting to criminalize harshly
those who receive abortions, or those who provide
the means to do so.

In the U.S. the situation is bleak, when Roe v. Wade
is overturned, U.S. states will begin attacking abortion
more aggressively. According to the Guttmacher In-
stitute, the fall of Roe will almost immediately make
abortion illegal in 24 out of 50 states. Those seeking
abortions will be forced to travel farther, pay higher
costs, and take greater risks. To those most vulnerable
- people of color, LGBTQ+ people, people with low
incomes, people living in rural areas, etc. - the pre-
cedent will deepen poverty and further inequalities.
In communities seeking for alternatives, the dangers
of illegal abortions will rise. The lack of education will
leave people in desperation and open to exploitation.
In places where physicians are already scarce, more
will leave to practice in states that respect them, and
the care they offer. It is not only abortion that will
be threatened, but inclusive health care in the most
underserved areas. To me, it is nearly impossible
to imagine a world without Roe vWade - the effects
of such a decision will trickle down into levels of the
healthcare and welfare system that we cannot visuali-
ze yet. What is worse, it is unlikely the restrictions will
stop at abortion, with law makers targetting things like
birth control, same-sex marriage, and sex education
next. Decisions on these critical topics will lie in the
hands of state lawmakers.

If you are like me, this news devastates you. As
a medical student who wishes to practice family me-
dicine, and offer inclusive reproductive health care,
whether that means counseling people on the right
form of contraception, bringing a beautiful new child

into this world, or helping people through a difficult
decision such as abortion, this decision impacts my
future as well. If T am restricted from practicing in
states that need me most, I can’t help but think of
the people that will be let down. In a country that has
access to the best and the safest medical care, we will
be doing great harm as a result of lawmaker decisions.

So what can we do as future medical professionals,
whether we hope to practice in the U.S, in Poland, or
beyond? First, we must no longer “stay in our lane”.
A future that guarantees access to bodily autonomy
and proper healthcare requires an allyship amongst
doctors. For the good of our future patients, we must
be advocates for them and we must not be afraid
to interfere when governments restrict their rights. We
can no longer fear the word ‘abortion,’ but rather help
our colleagues and patients understand that a world
with comprehensive sexual and reproductive health
care is one with access to abortion. To those from the
U.S. - you can call your state senators and ask them
to push for the Women’s Health Protection Act, one
that would guarantee access to abortion if Roe falls
(call 202-224-3121). When primary elections appro-
ach, you can VOTE like your life depends on it, since
some of your patients' lives actually do (check your
voter registration status at vote.org). To those willing
to donate money, donate to local abortion funds,
they need the most help in our current times (find
your local fund at abortionfunds.org). To students at
our university, both Polish and English, you can join
Medical Students for Choice, a student organization
that works to bring family planning and abortion
education to our medical students. Finally, we can all
be prepared for what comes next - a fight for bodily
autonomy, a fight for proper medicine, and a fight for
compassionate care.
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POZIOMO

1. najbardziej kolorowa dzielnica Londynu
2. fotopsje, fosfeny i ...

3. powstaly tam nachos

4. do badania serca za pomoca ultradzwiekow
5. ambystoma meksykariska

6. mieniacy sie¢ barwami teczy
7.miasteczko, w ktérym krecono , Zycie jest
piekne”

8. podwodne ogrodnictwo

9. zabarwia jezioro Hillier

10. forehand

11. rzeka lub ryba z karpiowatych

12.cd

13. jak stoi

14. E406

15. japonica lub oligocarpella

16. Zrédto emisji
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PIONOWO

1. znajduje si¢ tam najwyzsza dzwonnica we
Wtoszech

2. ksiega wptywéw do biblioteki

3. metalowy Godzilla

4. andaluzyjski taniec

5. dokumentuje obrazenia ciata

6. najslynniejszy dunski ksigze

7. rogaty jaszczur

8. nagroda przyznawana corocznie przez
Michaela Scotta

9. podstawowy sktadnik guacamole

10. jelen kanadyjski

11. ptynie przez Werone

12. fiksum

13. stolica Apulii

14. rado$¢ z czyjego$ nieszczescia

15. jak mlynarska kura

16. miasto nad Lazurowym Wybrzezem

17. stynny nap6j odkryty w Jemenie

18. gladiator-niewolnik

Nagroda: Ksigzka "Ultrasonografia —
od wskazania do interpretacji"
Sponsorem nagrody jest Fundacja
Mocni na Starcie.
Prawidlowe odpowiedzi, podpisane
imieniem i nazwiskiem, przesytajcie na
adres jolka@pulsum.pl do 17.07.2022
wraz z dopiskiem ,Krzyzéwka”.

Ze wszystkich nadestanych zgloszen
wylosujemy zwyciezce, ktory otrzyma
nagrode.
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VeHARY

Uwaga! Ponizej znajduja sie zarty. Jesli jest to dla Ciebie istotny

problem - odpus$¢ dalsze czytanie. Dystans jest mocno wskazany.

Facet przyszed! do szpitala:

- Prosze mnie wykastrowac.

- Jest pan zupelnie tego pewien? a kobiety...?

- Tak, to zupelnie przemyslana decyzja, tu wlasnie
chodzi o kobiete.

Po operacji budzi sie i widzi zgromadzonych wokét
lekarzy:

- I jak panowie, operacja sie udata?

- Udala sie. Ale dlaczego w ogdle pan tak postapil,
skad ta decyzja?

- No c6z, niedlugo biore §lub z ortodoksyjna Zydow-
ka i wiecie...

- To pan sie chyba chciat obrzezac?

- ...a co ja powiedziatem?

—Jak ma na imie ochroniarz pilnujacy celebrytow?

— Bronistaw.

—Jak mam zacza¢ maila? Na "Witam" sie obraza.
—To moze od "Dzieni dobry"?

— To bedzie marudzi¢, ze odczytal wieczorem, do
tego to nie jest dobry dziex...

—To "Szanowny Panie".

— Problem w tym, Ze go nie szanuje.

- Ktérej dziewczynie najlepiej wychodzi tariczenie?
—Dance.

—Dlaczego elektryk nie poprosit o druga randke?
- Bo nie bylo iskry.

—Mamo, tylko nie panikuj... Jestem w szpitalu.
— Mateusz, juz od 8 lat jestes lekarzem. Przestan za-

czynac tak kazdg rozmowe.




protokot

eFAST

POTRZEBUJESZ GLOWICY TYPU CONVEX LUB SEKTOR
Zwrdé¢ uwage na znacznik na sondzie i na aparacie!

POZYTYWNY NIEPEWNY NEGATYWNY
PACJIENT PACIENT PACIENT PACJIENT SERIE BADAN
NIESTABILNY STABILNY  NIESTABILNY STABILNY POWTORNY FAST
cT
ZABIEG cT SALA cT
OPERACYINY OPERACYINA  DPL
DPL

Fundacja MC%JNI
NA STARCIE

Fundacja Mocni na Starcie | Aleje Krasinskiego 20a,

64-100 Leszno | biuro@mocninastarcie.pl | mocninastarcie.pl

/mocninastarcie



#Fwakacjezpulsem

@puls.um



