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Udato sie! Zebralismy dla WOSP po-
nad 52 tysigce zlotych! Akcja Me-
dyczny Pomaga 4.0 okazala jeszcze
wiekszym sukcesem niz w zesztym
roku. W czwartej edycji zrobilismy
wszystko co moglismy, aby pomdc Orkiestrze. Zorganizowa-
lismy licytacje, warsztaty i zatozylismy eSkarbonke. Wszyst-
ko dzieki Wam: studentom i prowadzacym. Dziekuje. Mimo
iz zrobiliSmy wszystko co w naszej mocy okazuje sie zapo-
trzebowanie na pomoc nigdy sie nie konczy...

Swiat stoi obecnie przed wyzwaniem jakiego dawno nie
doswiadczyl. Trzesienie ziemi w Turcji i Syrii wywrécilto
zycie mieszkanicéw do goéry nogami, a jego skutki sa dla
nich odczuwalne w wielu dziedzinach - od gospodarki
po edukacje.

W chwili pisania tego tekstu jest juz 35 000 ofiar Smiertel-
nych, a ponad 1 mln ludzi zostato bez dachu nad gtowa.
W tej niesamowicie trudnej sytuacji ludzie jednocza sie,
aby wspdlnie znalez¢ sposoby na pomoc poszkodowanym.
Polscy strazacy ratujg uwiezionych spod gruzéw. Zosta-
na na terenie kataklizmu az do 16 lutego, aby pomagac¢

zasypanym w trzesieniu. Wielu ludzi przekazuje réwniez
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pieniadze na pomoc humanitarng, a rzady na catym $wiecie
wprowadzaja programy pomocy, aby wspiera¢ poszkodo-
wanych. Ty ré6wniez mozesz poméc, dorzucajac sie do

zbié6rki Polskiej Akcji Humanitarnej!
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IMIE I NAZWISKO: Waldemar Myszka
STOPTEN NAUKOWY: dr n. med.
STANOWISKO: starszy wyktadowca
STAZ NA UCZELNI: 22 lata

TRZY SEOWA, KTORE NAJTRAFNIEJ MNIE QPISUJA: calkiem fajny gos

JESTEM MISTRZEM W: prawieniu komplementow

MAM SEABOSC DO: nie wiem, czy wypada mi powiedzied
NIE POTRAFIE: graé na fortepianie

ZAWSZE CHCIALEM SIE NAUCZYC: taficzy¢ tango
CHCIAEBYM JESZCZE: wej$¢ na Kilimandzaro

AUTORYTETEM SA DLA MNIE: madrzy ludzie

KIEDY KELAMIE: patrze w oczy
SEOWA, KTORYCH NADUZYWAM: nie wypada mi powiedzieé

IRYTUJE MNIE: chamstwo i giupota

R

KIM LUB CZYM CHCIAELBYM BYC, GDYBYM NIE BYZ TYM, KIM JESTEM: pisarzem
STUDENTOM ZAZDROSZCZE: wieku

KIEDY STOJE W KORKU: telefonuje do zony
MOJE HOBBY TO: fotografia, podroze
ZAWSZE MAM PRZY SOBIE: wspomnienia
NIEZWYKEA UMIEJETNOSC, KTORA POSIADAM: siuchanie innych
MOJE ULUBIONE MIEJSCE NA ZIEMI: m6j dom i ogrdd

MUZYKA, PRZY KTOREJ SIE BAWIE: kazda w dobrym towarzystwie
MUZYKA, PRZY KTOREJ ODPOCZYWAM: chillout

ENERGII DODAJE MI: rados¢ innych

MOJA RADA DLA STUDENTOW: studiowanie nie koficzy sie na nauce
NETFLIX, HBO CZY TELEWIZJA: wole ksiazke

JESLI TELEFON TO ANDROID CZY IPHONE: IPhone

ULUBIONE HASEO, KTORE CZESTO WYPOWIADAM: nie szukaé dziury w catym




WERONIKA SZYMONIK

CyKl: ta przebrzydla nauka

czesc 4 — koncentracja i przebodzcowanie

Na pewno znasz ten okropny moment, w ktérym czytasz ten sam akapit po raz drugi, trzeci,
piaty... I nic. W glowie pustka, czas leci, a twoja frustracja z kazda chwilg narasta. Czesto zrzu-
camy to na zmeczenie fizyczne i owszem - jesli chronicznie si¢ nie wysypiasz, a do tego zZle
odzywiasz, to jak najbardziej mozesz miewac problemy z nauka. Ale dzi$ chce ci opowiedzieé
o czyms$ nieco innym - zmeczeniu psychicznym i jak sobie z nim radzi¢, gdy musisz przyswoié¢

dany material...

PrzebodZcowanie to wedlug definicji przeciazenie
organizmu nadmiarem bodZcéw, ktére do niego
docieraja. Moga one pochodzi¢ ze §wiata zewnetrz-
nego, jak i z naszego wnetrza. PrzebodZcowanie jest
przyczyna probleméw z koncentracja i motywacja.

Zanim usiadziesz przed biurkiem, zauwaz
swoje potrzeby fizjologiczne. Moze jeste$ glodny,
zmeczony, albo zdenerwowany? Szybka przekaska
(najlepiej niestodka), drzemka lub chociaz kawa
bardzo podniosa tw6j komfort w czasie nauki. Na-
tomiast jesli czujesz silne emocje, to tez istnieja na
nie sposoby. Po pierwsze zastan6w sie, co cie tak wta-
$ciwie wyprowadzilo z réwnowagi. Czy jest to strach,
ze nie zdazysz sie wszystkiego nauczy¢? Albo zlos¢,
ze materiatu jest tak duzo? A moze co$ innego, nie-
zwigzanego z nauka, cho¢by rados¢, ze niedtugo
wolne. To jak w medycynie — diagnoza jest polowa
sukcesu i najlepiej jest dziala¢ przyczynowo, cho¢
to nie zawsze mozliwe. Wtedy moze pomdc spacer,
kilka minut medytacji lub rozmowa z bliskimi o tym,
co lezy na sercu. Warto testowac rézne sposoby, bo
na kazdego dziala co$ innego.

Jak utrzymac koncentracje w czasie nauki? Glow-
nym rozpraszaczem jest oczywiscie telefon. Powinien
leze¢ wyciszony poza zasiegiem wzroku, najlepiej
w innym pokoju. To samo z laptopem, chyba ze mu-
sisz na nim pracowac¢. Wtedy mozesz wykorzystac
aplikacje, ktére blokuja wybrane przez ciebie strony

na czas nauki. Poinformuj osoby, z ktérymi miesz-
kasz, ze w najblizszym czasie bedziesz sie uczy¢.
To ma dwie korzysci: nikt nie bedzie ci przeszkadzaé
ibedziesz mie¢ dodatkowa motywacje. W koricu gdy
wspollokator czy partner zapyta, jak poszia nauka,
to glupio odpowiedzie¢, Ze nic nie zrobites, bo przez
caly czas siedziale$ na Instagramie.

To bylty rozproszenia zewnetrzne, pochodzace
ze $wiata dookota ciebie. Co jesli rozpraszasz sie
sam, bez wyraznego powodu? Zacznij od ponownego
sprawdzenia, czy wszystkie twoje potrzeby fizjo-
logiczne sa zaspokojone. Jesli nie, przerwij nauke
i zaopiekuj sie potrzeba, bo dzialanie przyczynowe
jest zawsze najskuteczniejsze. Jesli przeszkadza ci na-
ttok mysli, przygotuj na biurku, obok materiatéw
do nauki, Kartke Na Pierdoty. Wpisuj tam wszystko,
co przyjdzie ci do glowy w czasie uczenia si¢. Niech
to bedg zaréwno zadania, o ktérych ci sie przypo-
mnialo (np. odebrac¢ paczke, umy¢ naczynia) jak
izwykle pomysty i przemyslenia. Generalnie wszyst-
ko, co nie jest naukg, wyrzucasz na Kartke, gdzie
czeka cierpliwie na koniec twojej pracy. Kolejnym
$wietnym rozwigzaniem jest zaplanowanie przerw
w statych odstepach czasowych. Tu znowu korzysci sa
dwojakie - wspomaga to skupienie, bo w przerwach
mozg odpoczywa, ale tez utatwia zmotywowanie
sie, bo tatwiej co$ zrobi¢, gdy wiesz, ile ci to zajmie.
Blok nauki powinien trwa¢ 20-50 minut, a przerwa



5-10 minut. Przerwe najlepiej wykorzysta¢ na ruch
itrzymac sie z daleka od telefonu.

Nad koncentracja mozemy pracowac takze dtu-
gofalowo. Pomagaja w tym szczeg6lnie mindful-
ness i medytacja. Brzmig jak czary, ale te techniki
maja catkiem sporo badarn naukowych potwierdza-

jacych ich skuteczno$¢. Daj sobie czasami pobtadzi¢
mys$lami. To bardzo obszerny temat, dlatego jesli cie
to interesuje, to polecam miedzy innymi ksigzke Cala
Newporta Praca gteboka, a takze materiaty twércow
internetowych, takich jak Dorota Filipiuk, Ania Kania
i Andrzej Tucholski.

HANNA TOMASZEWSKA

Psychosomatyczne aspekty cukrzycy

Mala aktywno$¢ fizyczna, zla dieta oraz chroniczny stres powoduja, ze cukrzyca stala sie cho-
roba przewlekla o znamionach epidemii. W spowolnieniu jej przebiegu konieczna jest mody-
fikacja stylu zycia oraz ciagla kontrola glikemii. Nalezy takze pamietac, Ze diagnoza wigze sie
z ogromnymi zmianami, ré6wniez w innych aspektach funkcjonowania pacjenta. Czesto wplywa
ona na cale otoczenie chorego oraz na jego postrzeganie samego siebie.

W wielu przypadkach cukrzyca nie jest jedynym
rozpoznaniem, a cze$cia bardziej ztozonych proble-
moéw zdrowotnych. Rozregulowanie mechanizméw
prowadzi do kaskady dalszych zmian, na ktére wptyw
maja réwniez nadmierne wydzielanie katecholamin,
nadaktywno$¢ uktadu odporno$ciowego oraz stres
oksydacyjny. Choroby somatyczne i psychiczne sg ze
sobg $cisle powigzane, o czym $wiadczy¢ moze duza
czestotliwo$¢ wystepowania depresji u diabetykow.
Prawdopodobng przyczyng tego sa zmiany w osi
podwzgoérze-przysadka-nadnercza. Fakt ten oraz
trudne przezycia zwigzane z diagnozg i zmiang trybu
zycia prowadzg do ostabienia odczuwania przyjem-
noS$ci. Przewlekty stres powoduje wzrost glikemii
oraz zmiany elektrolitowe, ktore jeszcze bardziej
pogarszaja samopoczucie. Chorzy traca wéwczas
zainteresowanie dbaniem o wlasne zdrowie. Depresji
sprzyja rozregulowany metabolizm weglowodanéw
i epizody hipoglikemii [1,3,4].

Prawidlowe unormowanie stezenia glukozy wy-
maga ogromnej samokontroli oraz odpowiedzialno-

§ci, zwtaszcza w przypadku insulinoterapii. Nalezy
planowac regularne positki o niskiej zawarto$ci we-
glowodanéw, pamietajgc o dostarczeniu wszystkich
potrzebnych sktadnikéw pokarmowych. Jednocze-
$nie z powodu czesto wspoélistniejacych zaburzen
gospodarki lipidowej, powinno unikac sie ttustych
mies i potraw. Trudno jest zaspokoic¢ wszystkie po-
trzeby organizmu, dlatego potrzebna jest dodatkowa
suplementacja witamin czy pierwiastkéw. Nie inaczej
jest w przypadku aktywnoSci fizycznej, ktorg rowniez
trzeba uwzgledni¢ w planie dnia, positkéw i iloSci po-
dawanej insuliny. Brak regulacji grozi zagrazajaca
zyciu hipoglikemia lub hiperglikemig, ktéra w przy-
szto$ci moze prowadzi¢ do groznych powiktan [1].
Uczucie niesprawiedliwosci z powodu wystg-
pienia choroby, ciagta konieczno$¢ pomiaru glike-
mii oraz §wiadomo$¢ mozliwosci rozwoju powiklan
sprawiajg, ze diabetycy maja poczucie wykluczenia
ze spoteczefistwa. Czesto dochodzi do tego lek przed
hipoglikemia w towarzystwie innych oséb oraz ko-
nieczno$¢ odmowy spozycia positku czy alkoholu.



Wystepuje woéwczas poczucie winy, ktére obniza sa-
moocene chorej osoby oraz powoduje brak checi do
uczestniczenia w spotkaniach. Ma to réwniez fatalny
wplyw na utrzymywanie zaleceni, poniewaz dochodzi
do kwestionowania ich koniecznosci, a w przypadku
braku unormowania glikemii, réwniez ich skuteczno-
$ci. Sprzyja temu dtugotrwaly okres rozwoju dalszych
skutkéw podwyzszonych stezen glukozy [1,7].

W przypadku insulinoterapii pojawia sie duzo
probleméw natury technicznej i finansowej. Rosngce
ceny insuliny, ktéra dla wielu jest jedyna szansg na
przezycie, powodujg pogorszenie sie sytuacji spo-
leczno-ekonomicznej najbiedniejszych chorych.
Kosztowne jest rowniez stosowanie pomp insulino-
wych, czyli ciaglych podskérnych wlewéw. Szereg
zdarzen niepozadanych moze zakléci¢ utrzymanie
prawidtowej glikemii, narazajac zdrowie diabetyka
i zmniejszajac jego komfort zycia. Awarie pompy,
obejmujace tez baterie oraz oprogramowanie, spra-
wiaja, ze przestaje ona podawac insuline. Powo-
dem usterek moze by¢ niewlasciwe uzytkowanie,
uszkodzenie lub ekspozycja na wode, dlatego tez
stosowanie sprzetu medycznego wiaze sie z duza
odpowiedzialno$cig. Ponadto moze dojs¢ do uszko-
dzen drenu, zmiany potozenia kaniuli lub do niedroz-
no$ci cewnika. Naklada to na chorych dodatkowy
ciezar psychiczny, tym bardziej, ze nie wszystkie
awarie mozna usung¢ w momencie ich wykrycia.
W najgorszych przypadkach konieczna jest wymiana
caltej pompy, co moze trwaé nawet kilka dni, jednak
przerwa w podawaniu insuliny moze mie¢ nega-
tywne nastepstwa zdrowotne. Jezeli problem nie
zostanie rozwigzany, dojdzie do rozwoju kwasicy
ketonowej, co moze skutkowac hospitalizacja. Zda-
rzenia niepozadane obejmuja takze problemy skérne
pojawiajace sie w wyniku dlugotrwatego stosowania
kaniuli [3,5,6].

Osoby stosujace insulinoterapie sa dobrze wy-
edukowane, jednak przewlekly stres towarzyszacy
chorobie oraz codziennym sytuacjom sprawia, ze

nie zawsze uzyskiwane wyniki sg zgodne z ocze-

kiwanymi. Aby temu przeciwdziata¢, wazna jest
szczegOtowa opieka uwzgledniajaca ré6wniez sa-
mopoczucie pacjenta oraz jego rodziny. Wykazano,
ze terapia redukuje poziom stresu, co korzystnie
wplywa na uzyskanie wyznaczonych celéw klinicz-
nych [2]. Pacjenci powinni by¢ §wiadomi, Zze moga
skorzystaé z pomocy psychologicznej lub farmako-
logicznej w przypadku pogtebienia stanéw depresyj-
nych. Aspekty spoteczne, psychiczne oraz uzyskane
wsparcie s3 kluczowymi czynnikami gwarantujacymi
utrzymanie lepszej kondycji chorych [7].

Wszystkie choroby stanowia wyzwanie dla prowa-
dzenia codziennego zycia. Wymuszajg zwiekszenie
uwaznosci i jakos$ci dbania o zdrowie, jednak cze-
sto powoduje to zaniedbanie innych sfer. Spedzanie
wielu godzin w pracy czy uczelni nie sprzyja aktyw-
nosci fizycznej, a obecno$¢ w publicznym miejscu
moze doprowadzi¢ do niewstrzykiwania przez cu-
krzyka insuliny z obawy przed ostracyzmem spo-
lecznym. Podobny mechanizm sprawia, ze trudniej
jest szuka¢ odpowiedniej pomocy psychologiczne;j.
Dodatkowo chorzy sa nieSwiadomi zalezno$ci miedzy
psychika a funkcjonowaniem organizmu. Odby-
waja wizyty u lekarzy diabetologéw lub podstawowej
opieki, martwiac si¢ wylacznie fizycznymi aspekta-
mi choroby. Problemy finansowe, niedostepnos¢
gabinetéw oraz brak porozumienia pomiedzy spe-
cjalistami z wielu dziedzin sprawia, ze mato os6b
korzysta z pelnej opieki. Chcg oni unikna¢ potencjal-
nego dodatkowego stresu zwigzanego z szukaniem
rozwigzania podanych probleméw. Podjecie decyzji
o poszukiwaniu pomocy jest dtugotrwalym procesem
imoze dotyczyc¢ ré6znych etapéw choroby. Odnosi
sie to zar6wno do oséb, ktére nie mogg pogodzic
sie z diagnoza i swoimi ograniczeniami oraz ludzi,
ktérzy doswiadczyli powiktan po wielu latach. Opieka
powinna takze dotyczy¢ cztonkéw rodziny, gdyz cho-
roba najblizszych mocno wptywa na cale otoczenie
i zmienia postrzeganie rzeczywistosci [8,9,10].

Skuteczna i kompleksowa ochrona zdrowia osoby

z cukrzycg powinna dotyczy¢ wszystkich aspektow



zycia. Opieka diabetologiczna jest bardzo rozwinieta,
jednak skupia sie ona wylgcznie na samej istocie
choroby. Wazna jest edukacja w zakresie wszystkich
problemdéw, do§wiadczanych przez diabetykéw oraz
ukazanie wplywu poszczegélnych czynnikéw. Pomoc
psychologiczna réwniez powinna opierac sie na zro-
zumieniu przez specjaliste trudnosci, z jakimi spo-
tykaja sie pacjenci. Przydatne mogg sie tutaj okazaé
zalozenia psychologii zdrowia, ktéra bada wzajemne
zalezno$ci miedzy stanem fizycznym a psychika [11].

Obecnie istnieje duzo mozliwos$ci kontroli cu-
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MIRELA KROL

Zwierzak miesiaca

Flapjack octopus (Opisthoteuthis californiana)

Najslodsza z o§miornic, jaka mozemy spotkac w glebinach oceanu. Jej alternatywna nazwa
to adorabilis, co juz samo méwi za siebie. Jest malutka, wazy jedyne 30 graméw i ma duze,
ciemne oczy. Co tu duzo méwic, jest po prostu rozkoszna!

Falujace uszka

Flapjack octopus nalezy do podrzedu o$miornic
fredzelkowatych (Cirrata). Cechami charakterystycz-
nymi dla tej grupy jest wystepowanie na ramionach
cirri, ktére wygladaja jak rzeski i najprawdopodobniej
sg wykorzystywane do Zerowania na skalistym mor-
skim dnie. Kolejng ciekawg struktura anatomicznag
sg dwie ptetwy przymocowane do ptaszcza (gtowo-
wa cze$¢ ciata). Razem z ramionami polaczonymi
faldem skérnym, umozliwiajg o§miornicy porusza-
nie sie ruchem pulsujacym, uzywanym m.in. przez
meduzy.

Alternatywne maskowanie
Glowonogi sg mistrzami kamuflazu, za$ u o§miornic
ten typ obrony osiaggnal najwyzszy poziom. Jednak
nie wszystkie gatunki zostaly tak hojnie obdarowane
przez nature. Aby méc zmieniaé barwe, cephalo-
poda musza zamykac i otwierac struktury zwane
chromatoforami. Sg to mikroskopijne woreczki
wypelnione barwnikami. A co jesli oSmiornica
nie posiada chromatoforéw? Tak jest w przypad-
ku flapjack octopus. Na szczescie te stodziaki
maja na to idealny sposo6b. Kolor ich plaszcza
najczesciej przyjmuje barwe od czerwonej do
pomarariczowej. Poniewaz czerwone §wiatto nie
dociera zbyt daleko do oceanu, wiele zwierzat nie
widzi koloru czerwonego. To sprawia, ze wszystkie
zwierzeta o barwie zblizonej do tego koloru wydaja
sie drapieznikom czarne, skutecznie wtapiajac sie
w ciemne wody, jakby nigdy ich tam nie byto.

To ta o§miornica od Nemo!

Blisko, ale nie do konica. Jesli ktokolwiek z was ogladat
kultowa animacje Pixara ,Gdzie jest Nemo?”, to na
pewno pamietacie te wstydliwg, r6zowa o§miornicz-
ke, ktéra wielokrotnie strzelala atramentem. Przy-
gladajac sie jej budowie, mozna by bylo stwierdzi¢,
ze jest przedstawicielka Opisthoteuthis californiana,
gdyby nie jeden wazny szczegét. W odréznieniu od
wiekszosci o§miornic, flapjack octopus nie posiadaja
woreczka czernidlowego. Dlatego tez nie uzywaja
one wyrzutu atramentu do obrony.

Tlustracja: Weronika Musiat



ADRIAN KOSTRZEWA

Ile 0 niej wiesz? — padaczka

Czy w razie potrzeby bedziesz umial_a zareagowac?

Dzieni 14 lutego wszystkim nam kojarzy sie z jednym §wietem. Ale czy wiesz, Ze tego dnia r6w-
niez obchodzony jest Dzieri Chorych na Padaczke? Swiety Walenty jest patronem zakochanych,
ale i 0s6b chorych na padaczke (epilepsje), czyli tzw. chorobe swietego Walentego.

Choroba neurologiczna zwana epilepsja powoduje
zaburzenia aktywnosci elektrycznej w mézgu. Na-
wracajgce napady s3 jej cecha definiujaca. Jest to
jedno z najbardziej rozpowszechnionych zaburzen
neurologicznych. Dotyka okoto 50 milion6w oséb
na catym $wiecie. W Polsce co roku odnotowuje sie
okoto 27 000 nowych przypadkéw, a liczba chorych
aktualnie wynosi okoto 300 000. Liczba os6b z pa-
daczka roénie na catym $wiecie.

Padaczka jest najczestsza chorobg neurologicz-
na wieku dzieciecego. W 75% przypadkéw choroba
objawia sie po raz pierwszy przed 19 rokiem zycia.
Czesto zdarza sie to juz w pierwszym roku zycia.
W niektérych sytuacjach przyczyny sa dziedziczne,
ale czesto nie sg one znane.

Napady padaczkowe o zmiennej czestotliwo-
$ci sg cechg charakterystyczna tej choroby. Krétkie
przerwanie czynno$ci bioelektrycznej mézgu obja-
wia sie napadem padaczkowym. Moze przybiera¢
on rézne formy, w zaleznosci od tego, w ktorej cze-
§ci mézgu wystepuja nieprawidtowe wytadowania
bioelektryczne. Padaczka jest zazwyczaj utozsamiana
z drgawkami, czyli tak zwanym napadem grand mal
(toniczno-klonicznym). Napady te znane sg z tego, Ze
powoduja utrate przytomnosci, rozciggniecie ciata,
po ktérym nastepuja drgawki, sinice, ,pienienie sie
w ustach’, przygryzienie jezyka, a czasami mimo-
wolne oddawanie moczu. Krétki epizod padaczkowy
trwa zazwyczaj 2-3 minuty, ale czasami kilka sekund.
Po napadzie chory moze czu¢ sie senny i wyczerpany,
moze tez mie¢ béle gtowy i/lub mies$ni. Przed wysta-
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pieniem napadu niektére osoby odczuwajg niepokdj,
wyczuwaja nieprzyjemny smak lub zapach albo sty-
sza muzyke. Takie zjawiska nazywamy aurg.
Opisany powyzej napad toniczno-kloniczny nie
jest jedynym rodzajem napadu padaczkowego —
moga one mie¢ nietypowy przebieg. Napady mio-
kloniczne charakteryzujg sie drgawkami koficzyn
gbrnych, rzadziej dolnych, bez utraty przytomnosci,
co moze spowodowac upuszczenie przedmiotéow
trzymanych w rekach lub upadek. Napady te cze-
sto wystepuja rano, po przebudzeniu lub pod wpty-
wem stymulacji §wietlnej. U cze$ci pacjentéw nie
wystepuja drgawki, tylko utrudnienie kontaktu z oto-
czeniem lub catkowity jego brak. Sg to napady nie-
$wiadomosci lub cze$ciowe ztozone. U dzieci napa-
dy nieswiadomosci wystepuja czesciej. Pacjent jest
,hieobecny” i nie odpowiada na pytania; po kilku lub
kilkunastu sekundach wznawia poprzednia aktyw-
no$¢. Napad czeSciowy zlozony trwa od dwéch do
trzech minut, pacjent zwykle ma otwarte oczy, moga
wystepowac tzw. automatyzmy, czyli ruchy automa-
tyczne (np. mlaskanie, przetykanie §liny, skubanie
ubrania, rozpinanie guzikéw). Duza r6znorodno$¢
objawow napadéw padaczkowych stanowi dodat-
kowe wyzwanie w diagnozowaniu tej przypadtosci.

Pogotowie ratunkowe nalezy wezwaé, jesli u oso-
by, ktéra nigdy nie chorowala na padaczke wystapi
napad padaczkowy z drgawkami i utrata przytom-
no$ci. W przypadku mniej powaznych napadéw
nalezy szuka¢ pilnej pomocy medycznej.



Jesli jednak osoba z padaczka doswiadczy napadu
padaczkowego, nalezy:
* Przede wszystkim zachowaé spokéj, wiekszos¢
napadoéw ustepuje po 2-3 minutach.

Utozy¢ chorego w bezpiecznym miejscu, zabez-
pieczy¢ go przed upadkiem, skaleczeniem, ura-
zem glowy, tutowia i koiczyn.

Kontrolowa¢ oddech i drozno$¢ drég oddecho-

wych.
Rozluzni¢ ubranie w okolicy szyi, rozpig¢ pasek,

usunac z ust ciata obce (np. sztuczng szczeke).

* W czasie napadu nie nalezy otwiera¢ zaci$nie-
tych szczek i wklada¢ zadnych przedmiotow
do ust, nie nalezy przytrzymywac sila rak i nég
chorego. Nie mozna wlewa¢ wody ani podawacé
lekéw do ust, jesli chory jest nieprzytomny.

* Poczekaé, az napad ustgpi, ulozy¢ chorego na
boku, aby unikng¢ zakrztuszenia lub zadlawie-
nia, pozosta¢ z chorym az do czasu odzyskania
pelnej sprawnosci.

* Po zakonczeniu napadu chory moze by¢ senny
(nalezy mu pozwoli¢ odpoczac) lub pobudzony
(nie nalezy uzywac sity).

Jesli napad przedtuza sie lub wystepuja kolejne
napady, nalezy wezwa¢ pogotowie.

Wywiad ma kluczowe znaczenie dla rozpoznania
padaczki. Pacjent i bezposredni $wiadkowie na-
padu (rodzina, przyjaciele) zostang szczegétowo
przepytani przez lekarza na temat charakteru na-
padu, innych dolegliwosci pacjenta i przyjmowa-
nych przez niego lekéw oraz tego, czy padaczka
wystepuje w rodzinie. W celu wykluczenia innych
potencjalnych przyczyn, oprécz badania neurolo-
gicznego, lekarz zazwyczaj wykonuje dalsze czyn-
no$ci diagnostyczne (takie jak badania krwi i EKG).

Badanie elektroencefalograficzne (EEG) jest
standardowg procedura stosowang w diagnostyce
padaczki. Polega ono na rejestrowaniu aktywno-
$ci bioelektrycznej mézgu w postaci fal, ktére mozna
zobaczy¢ na kartce papieru lub ekranie komputera.

Jest to metoda nieinwazyjna, bezbolesna i bezpieczna
dla pacjenta. EEG wykazuje pewne zmiany, ktére
potwierdzaja rozpoznanie padaczki. Ma ono kluczo-
we znaczenie dla okreslenia rodzaju padaczki, typu
napadoéw, rokowania i dostepnych metod leczenia.
Brak zmian w EEG nie wyklucza choroby. Z drugiej
strony, poniewaz u niektérych os6b zmiany napado-
we moga wystepowac bez padaczki, samo pojawienie
sie zmian napadowych w EEG nie zawsze potwierdza
rozpoznanie padaczki.

Badanie EEG moze nie zawsze by¢ wystarczajgce
do postawienia diagnozy. Neurolog moze wowczas
zasugerowac wykonanie dodatkowych badan, takich
jak badania neuroobrazowe (np. tomografie kom-
puterows, rezonans magnetyczny) lub badanie wi-
deo-EEG, w ktérym rejestruje sie jednocze$nie obraz
pacjenta i EEG. O tym, jakie badania sa konieczne,
decyduje lekarz neurolog.

Leczenie farmakologiczne, czyli stosowanie le-
kéw przeciwpadaczkowych, jest najbardziej typowa
metoda leczenia. Leki przeciwpadaczkowe dzia-
lajg jedynie w celu powstrzymania napadéw; nie
lecza one choroby podstawowej. Po zastosowaniu
prawidtowo dobranego leku u prawie dwéch trzecich
pacjentéw napady catkowicie ustgpig, a u jednej
piatej pacjentéw nastgpi znaczne zmniejszenie ich
czestotliwos$ci. Neurolog dobierze lek i ustali odpo-
wiednie dawkowanie. Typ padaczki i rodzaj napaddw,
a takze inne schorzenia pacjenta i przyjmowane
przez niego leki odgrywaja wazna role w procesie
doboru leku. W ramach leczenia najpierw podaje sie
jeden lek w niewielkiej ilosci, a nastepnie zwieksza
sie dawke. Jedli napady nie ustepujg, lek jest zamie-
niany na inny. Niekt6rzy ludzie moga kontrolowa¢
swoje napady tylko jednym lekiem przeciwpadacz-
kowym, podczas gdy inni wymagaja dwé6ch lub wie-
cej. Napady mozna niekiedy skutecznie opanowac
dopiero po wielokrotnych prébach, stosujac ré6zne
leki w r6znych dawkach. Pomyslny przebieg lecze-
nia zalezy nie tylko od wyboru wtasciwego leku, ale
takze od przestrzegania przepisanych dawek i czasu.
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Kluczowe znaczenie ma unikanie czynnikéw, ktére
wywotuja napady padaczkowe, takich jak alkohol,
migajgce $wiatla i brak snu.

Padaczka lekooporna to stan, w ktérym 30-40%
pacjentéw nie jest w stanie kontrolowac¢ swoich na-
padéw za pomocy lekéw przeciwpadaczkowych.
Leczenie operacyjne, stymulacja nerwu blednego
lub dieta ketogeniczna moga by¢ alternatywa dla
nieskutecznego leczenia farmakologicznego.

Po kilku latach bez napadéw padaczkowych
(okoto 3-5 lat), u niektérych pacjentéw jest mozliwe
odstawienie lekéw. Neurolog zawsze dokonuje tego
wyboru w zaleznosci od charakteru i postepu padacz-
ki pacjenta, wynikéw badania EEG oraz tomografii
komputerowej lub rezonansu magnetycznego mo6-
zgu. W ciagu sze$ciu miesiecy od odstawienia lekéw
istnieje wieksze ryzyko nawrotu napadéw. Podczas
obnizania dawki leku moze by¢ niekiedy wazne ob-
serwowanie zapisu EEG.

Leczenie chirurgiczne polega na usunieciu frag-
mentu mézgu, w ktérym znajduje sie tzw. ognisko
padaczkowe, czyli nieprawidtowo$¢ powodujaca na-
pady. W przypadku, gdy Zr6dtem padaczki jest zmia-
na w mozgu, ktéra stwarza powazne ryzyko §mierci,
np. guz mézgu lub naczyniak, réwniez stosuje sie
leczenie operacyjne. Stymulacja nerwu btednego
polega na wszczepieniu pod skére klatki piersiowej
pacjenta urzadzenia przypominajgcego rozrusznik
serca, ktére hamuje czynno$¢ napadowa w mézgu.

Dieta ketogeniczna stosowana w leczeniu leko-
opornej padaczki dzieciecej to dieta wysokottuszczo-
wa iuboga w cukry,. Musi by¢ ona §ciSle przestrze-
gana pod kierunkiem lekarza i dietetyka.

Na koniec ciekawostka:

Mato kto wie, ze na te ktopotliwg przypadlos¢ cier-
pieli takze Ludwig van Beethoven, Fiodor Dosto-
jewski, George Byron, Graham Green, Juliusz Ce-
zar, a takze Napoleon Bonaparte.

Ilustracja: Gosia Kuczerawa



MARIA TOMASZEWSKA

Mieszkajac z WZJ G

rozmowa z Esma Karac i Maciejem Matula

Esme poznatam ponad rok temu. Czasami wspomi-
nala o leczeniu, ale nigdy nie zagtebiata sie w szcze-
goty, a ja nie wiedziatam czy powinnam pytac.

Maria: Chcialaby$ powiedzie¢ co$ o sobie?

Esma: Nazywam sie Esma Karag, mam 24 lata. Stu-
diuje literature i kulture angielska w Poznaniu, aktu-
alnie ucze sie jednak na Uniwersytecie Jagielloriskim
na kierunku filologia angielska. Do Polski przyjecha-
fam w 2021 roku.

Poczatek stycznia, po pieciogodzinnej podrézy,
przede mng wreszcie Krakéw. Mieszkanie w jednej
z kamienic, siedzimy w salonie, bawimy sie z kotem.

M: Dlaczego w zasadzie zdecydowalas sie przyjechaé
do Polski?

E: Nie ma na to jednej konkretnej odpowiedzi. Zga-
duje, ze w tamtym czasie czutam sie bardzo nie-
komfortowo w swoim kraju. Tesknitlam tez za moja
siostrg. Mieszka tutaj [w Polsce]. Szukalam miejsc
gdzie moge studiowad, jaki uniwersytet, wydziat.

Znalaztam Poznan. Ztozylam dokumenty.

M: To twéj pierwszy raz, jesli chodzi o mieszkanie
za granicg?

E: Drugi, wcze$niej mieszkatam w Korei Potudniowej
przez cztery miesigce. Ale nie studiowatam, jedynie
mieszkalam.

M: Esma, cierpisz na choroba przewlekla.

E: Tak. Jest to choroba zapalna jelit [wzjg — irrita-
ble bowel syndrome]. Objawia si¢ b6lem brzucha,
biegunka, krwawieniem itd. Czasami ludzie mylg

IBD z IBS, ale sa to dwie zupelnie inne rzeczy.

M: Kiedy zostala$ zdiagnozowana? Zgaduje Ze po
twoim urodzeniu nie bylo od razu bylo wiadomo,
ze bedziesz miec¢ IBD.

E: O swojej chorobie dowiedziatam sie trzy lata temu.

M: Od razu dostala$ diagnoze?

E: Bylo jeszcze przed pandemia. Miatam objawy,
nie chcialam chodzi¢ na zajecia, czutam sie nie-
swojo i og6lnie niekomfortowo. Posztam do lekarza;
za pierwszym razem ustyszalam: to nic. Dostaltam
krem i odestano mnie do domu. Po sze$ciu mie-
sigcach znéw posztam na wizyte. Musiatlam zo-
sta¢ w szpitalu, mie¢ zrobiong kolonoskopie. Ale to
juz byt inny lekarz.

M: Na samym poczatku byla$ hospitalizowana, to
normalny przebieg leczenia?

E: Wazytam, tak mysle, 40 kilograméw i stracitam
8. Kiedy zostatam przyjeta do szpitala, natychmiast
mialam zrobiong kolonoskopie, po diagnozie dosta-
fam sterydy i krew, dwie jednostki krwi. Sterydy [kor-
tykosteroidy] thumig uktad odpornosciowy, przestaje
sie krwawi¢, mozna je stosowac przez moze péttora
miesigca, ale pdZniej trzeba zrobi¢ przerwe. Na mnie
nie dziataty, lekarz przepisal mi wiec jaki$ inny lek,
ale ten tez nie dziatal. Wtedy zaczelam uzywac ste-
rydéw i imuranu [azatiopryna - silny immunosupre-
sant]. Imuran stosowatam przez jakie$ p6t roku, gdy
nie zadziatat, rozpoczetam leczenie zwigzane z TNF
[czynnik martwicy nowotworéw].

M: Przyjmujac tak duzo immunosupresan-
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téw, z pewnos$cig ma sie tez inne problemy zdro-
wotne.

E: To prawda. Mozna tatwo nabawi¢ sie r6znych in-
fekcji, mie¢ pozytywny wynik testu na covid... Trzeba
tez chroni¢ skoére, ten rodzaj lekéw moze ja fatwo
zniszczy¢. To wszystko wplywa na twoja psychike,
powoduje problemy psychiczne.

M: Twoje leki maja wiele efekt6w ubocznych.

E: Sterydy i imuran powodujg, moim zdaniem, ze
jestem bardziej niespokojna. Jesli przyjmuje sie
wyzsze dawki, mozna mie¢ nawet mysli samobo6j-
cze. Aktualnie ich nie mam, ale kiedy do§wiadczam
symptomoéw, zdarza mi sie powiedzie¢: chce umrzed,
nie chce juz zy¢ z ta choroba.

Chwila przerwy.

M: Uwazasz, Ze zycie w Polsce wplynelo jako$ zna-
czaco na stan twojego zdrowia?
E: Moze zimna pogoda [§miech]. Poza tym nie sadze,

zeby coS sie zmienito.

M: Przyjechalas do Polski na wizie, aby ja otrzymaé
potrzebne bylo ci ubezpieczenie zdrowotne. Pokry-
wa twoje wszystkie rachunki?

E: Wydaje mi sie, ze w szpitalu tak. Tez, jesli jestes
studentem, zawsze mozesz wykupi¢ dobrowolne
ubezpieczenie. To jakie$ 50 ztotych. Bardzo dobra
opcja dla studentéw. Ale kiedy masz chorobe prze-
wlekla, najwiekszym problemem sg lekarstwa.

M: W Turcji mialas je refundowane?

E: W Turcji wszystko jest darmowe, jesli masz ubez-
pieczenie. Tutaj, nawet z ubezpieczeniem, musze
placic¢ za wszystkie leki z 1000 ztotych.

M: Miesiecznie?
E: Miesiecznie.
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M: Masz jaka$ prace w Polsce?

E: Nie, i nie mialam. Normalnie ta choroba jest uzna-
wana za niepetnosprawnos¢, ale tutaj moj lekarz po-
wiedzial, Ze nig nie jest. Moze po prostu ludzie nie sa
pewni. Prébowatam dowiedzie¢ sie, czy moge dostaé
orzeczenie o niepetnosprawnosci. Moglabym wtedy
dostac refundacje na przynajmniej cze$¢ moich le-
kéw. Powiedziano mi, ze potrzebuje Karty Pobytu,
wiec zlozylam podanie i na nig czekam. System jest
powolny, nie tylko ten opieki zdrowotne;j.

M: Masz czasami problem z porozumieniem sie z le-
karzami?

E: Czasami trudno jest zrozumie¢, o co pytaja. Jesli
ma sie polskich przyjaciot, jest duzo tatwiej. Bez ni-
kogo, bez chlopaka, siostry... Nie polecam. Jesli kto$
ma chorobe przewleklg, nie polecam podrézowania,
zycia za granicag.

M: Jeste$§ w stanie powiedzie¢, ile dni spedzi-
Ia$ w szpitalu [w Polsce]?

E: W szpitalu bytam przez jakie§ dwa tygodnie. Jesli
mam by¢ szczera, czutam sie tam bardzo dobrze. Bo
kiedy masz ataki — tak to nazywam, ataki, gdy ciagle
chodzisz do tazienki i masz béle; ci wszyscy ludzie,
lekarze, pielegniarki etc., nie przeszkadzali mi. Kiedy
prositam o co$, nawet pracownicy, ktérzy nie znali
angielskiego, dawali mi to, czego potrzebowatam.
Wszyscy byli bardzo wyrozumiali, przez te dwa ty-

godnie nie czulam sie osamotniona.

M: A jak z uczelnia? Jakie$ problemy zwigzane z tym,
Ze nie zawsze jeste§ na zajeciach?

E: Prowadzacy, jesli o to chodzi, sg bardzo mili. Uczel-
nia ma tez Dzial ds. Oséb z Niepelnosprawnos$ciami,
ztozytam tam wniosek o zwiekszenie limitu nieobec-
no$ci i wydtuzenie czasu trwania egzaminéw. Dosta-
tam pozytywna odpowiedz.

M: Powiedzialas$, ze system nie do konca dziala,
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jakie sa twoje najlepsze i najgorsze do§wiadczenia?
E: Najgorsze bylo w Krakowie. Miatam silny bdl
brzucha i gorgczke, czekalam ponad 3 godziny [w
szpitalu]. Najlepsze — mdj ostatni pobyt w szpitalu.
Wszystko poszto szybko, od razu dowiedzialam sie,
ze musze tam zostaé, dostatam leki, kolonoskopie,
przyszedl do mnie dietetyk. Przez te chorobe nie
jestes do korica stabilny psychicznie, wiec dostatam
tez psychologa.

Esma Karacg

E: O mdj Boze! Wtasnie mi sie przypomnialo [§miech].
Byl jeden raz, gdy w szpitalu odwiedzit nas ksiadz.
Pytatam sie nawet mojej kolezanki, kto to jest. To byto
tak dziwne. Ksiadz przychodzi i pyta jak sie czujesz
[$miech]. W Turcji, w szpitalu, nie zobaczysz ksiedza,
imama czy innego duchownego.

Esma wyciaga jeszcze teczke pelna papieréw. W §rod-
ku historia leczenia, recepty, dokumenty ze szpitala.
Teczka sie nie domyka. Pokazuje mi strone, na kté-
rej ma rozpisane leki i ich dawkowanie. Smiejemy

sie z polskiego zapisu jej nazwiska. Na sztywnym
papierze wydrukowane sa zdjecia z kolonoskopii,
Esma wyjasnia ich intensywnie czerwony kolor. Na
innym przykladzie ttumaczy w jaki sposéb nalezy
zmienia¢ dawki lekéw.

Maciej: Zapisujesz odpowiedzi?
M: W zasadzie nagrywam, ale je$li masz co$ prze-
ciwko moge zapisywacé.

Chlopak Esmy tez zgodzil si¢ odpowiedzie¢ na kilka
pytan.

M: Zazwyczaj towarzyszysz Esmie w wizytach u le-
karza.

Mac: Esma ma okresy, gdy ona [choroba] sie nasila.
Oznacza to, ze musimy chodzi¢ do lekarza raz na
tydzieri albo cze$ciej. Natomiast jesli ma remisje, to
moga to by¢ np. 3 miesigce, gdy nie musimy odwie-
dzac zadnego lekarza. Chyba Ze na jakas$ wizyte kon-
trolna, gdzie musi mie¢ wydana recepte, ale wtedy
juz sama moze p6js¢ do swojego lekarza rodzinnego
albo specjalisty gastroenterologa.

M: Musisz specjalnie braé wolne z pracy, uczelni?

Mac: Musze dogadac sie z managerem, wzia¢ urlop,
ale warto i$¢€. Bo jesli nie bedzie mnie tam, to ten
problem z komunikacja miedzy lekarzem a Esma
moze doprowadzi¢ do tego, ze bedzie miata gorsze

leczenie albo nie dostanie odpowiednich lekéw.

M: Szpital nie zawsze ma kogos$, kto méwi po angiel-
sku na tyle dobrze, Zeby by¢ thumaczem?

Mac: Nie mozna tego przewidzied, niestety. Na-
wet w tak duzym wojewddzkim mie$cie, jakim jest
Krakéw, moze sie zdarzy¢, Ze nie ma na dyzurze zad-
nego lekarza, ktéry mégtby porozmawiac¢ z Esma.

M: Uwazasz, ze lekarzom zdarza si¢ zbywaé¢ cu-

dzoziemcow?
Mac: Po ostatniej wizycie w szpitalu, moga powie-
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dzie¢ na pewno: sa oznaki zbywania.

M: Za trudno jest sie dogadac?

Mac: Tak. Jest jeden lekarz na dyzurze, na 15 pacjen-
téw, i mysli sobie: ok, jeszcze 7 0s6b, ale to z Esma
moge sobie krécej poby¢, bo ona i tak nie rozumie
niczego. Musiatem przyjechac¢ do szpitala, i§¢ do
tego lekarza, ktéry opiekowat sie Esma, i dopytywacé
sie o rozne rzeczy. Nie powiedziat Esmie, Ze nie moze
jesc tego i tego podczas pobytu w szpitalu, pielegniar-
ki dawaly jej niewlasciwe jedzenie.

M: A jakie$ pozytywne odczucia?

Mac: Na pewno ratownicy medyczni i pielegniarki.
Tez panie w recepcji. Potrafig wszystko przettuma-
czy¢. Czasami tez napisac po angielsku na jakim$§
formularzu, ktéry jest po polsku, co dokladnie ma
wypelnic¢ i gdzie podpisac.

M: Uwazasz te chorobe za niepelnosprawnos§¢?
Mac: Wiekszo$¢ ludzi obserwujac Esme, nie widzi
jej problemé6w. Natomiast, jesli ma zaostrzenie cho-
roby;, to jest to niepetnosprawno$¢. Nie mogtaby
mie¢ pracy na dtuzej, bo w czasie zaostrzenia cho-
roby musi p6j$¢ 15, 20 razy do lazienki. Czasami
ma jakie$§ krwawienie, gwattownie chudnie. Jej leki
sg bardzo drogie. To moze by¢ 500/600 ztotych za
jedna paczke, na trzy tygodnie, gdzie na liscie jest
dziesie¢ lekow. W Turcji ma sie refundacje na 90%
tych rzeczy, nawet na probiotyki. Natomiast tutaj,
probiotyki sg w 100% platne. Na wiekszosc¢ lekéw
jest, nie wiem, 50, 30% ryczatt.

Rozmawiamy jeszcze w tréjke. Pocigg ucieka, ale
powinien by¢ po nim i nastepny. Na stole turecka
kawa. Kot $pi na t6zku. Popotudnie juz dawno mi-
nelo. Biegne na dworzec.

MACIE] KRZESIMIR KUSWIK
PRZEWODNICZACY KOMISJI RUSS DS. KULTURY

Cos niecos 0 savoir-vivre

Spotkanie poprowadzi Michat Brzéska — wykladowca protokotu dyplomatycznego i savoir-vivre od przeszto
dekady. Od prawie 14 lat zwigzany z Politechnika Poznariska, ale niejednokrotnie goszczacy w murach
naszej Uczelni. Jak méwi o sobie protokét dyplomatyczny w jego zyciu byt prawie od zawsze, a Europejska
Akademia Dyplomacji nie jest mu obca. Michat w tych zagadnieniach czuje sie jak ryba w wodzie, zajecia
prowadzi w sposéb bardzo przyjazny i zrozumialy. Jak twierdzi: sztuka jest méwi¢ o trudnych sprawach
W prosty sposéb.

Dzial Promocji i Karier UMP oraz Komisja RUSS ds. Kultury serdecznie zaprasza na kolejne spotkanie z mgr.
Michatem Brzéska pod tytulem ,Etykieta podczas spotkan biznesowo dydaktycznych".

Spotkanie odbedzie si¢ 9.03.2023 o godzinie 17:00 w Centrum Kongresowo-Dydaktycznym UMP,
ul. Przybyszewskiego 37a, sala C (parter).
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Zaczelo sie pod koniec 2019 roku, kiedy to zrodzil si¢ pomyst na pierwsza edycje akcji Medycz-

ny Pomaga. Celem bylo uzbieranie pieniedzy na leczenie Alexa, chlopca z SMA. Rok péZniej
zdecydowali$my sie gra¢ zWOSP-em i tak juz zostalo. Tegoroczna odslona byla trzecia
»WOSP-ow3g”. Udalo si¢! Za nami juz kolejna - 4. edycja akcji Medyczny Pomaga, znowu

rekordowa.

Rozochoceni zesztorocznym sukcesem, poprzeczke
znowu ustawili§my sobie wysoko. Patronatéw miato
by¢ duzo, tak jak warsztatéw, a licytacji jeszcze wie-
cej. I doktadnie tak byto. W ramach przedsiewziecia
Medyczny Pomaga 4.0 odbyto sie 14 akcji, w ktérych
udziat wzielo tacznie 296 oséb. Szczegdblnie duza
popularnoscia cieszyto si¢ zwiedzanie prosektorium
w Zakladzie Anatomii Prawidlowej UMP, ktéry odwie-
dzito az 100 os6b. W tym miejscu jeszcze raz dzieku-
jemy Zakladowi Anatomii Prawidtowej, a szczegélnie
dr. Sobarskiemu za organizacje wydarzenia. War-
to réwniez wspomnie¢ o warsztatach tamowania
krwotokéw, podczas ktérych uczestnicy nauczyli
sie technik prosto z medycyny pola walki, a takze
o osobach prowadzacych, zwtaszcza Przemystawie
Mecwelu, ktéry zorganizowat réwniez dwie licytacje
we wspolpracy ze strzelnica Magnum.

Medyczny Pomaga 4.0 zostat objety dwunastoma
patronatami, miedzy innymi rektoréw najwiekszych
poznarskich uczelni, Prezydenta Miasta Poznania,
czy Wielkopolskiej I1zby Lekarskiej. MieliSmy tez
okazje mowic o akcji w radiach studenckich Meteor
iAfera.

Jak co roku bardzo duzym zainteresowaniem cie-
szyly sie licytacje, ktére wzbudzaly emocje zaré6wno
wisréd tych, ktérzy starali sie przebic¢ swoich konku-
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rentéw, jak i tych, ktérzy obserwowali
zawziete pojedynki licytujacych. Co
to byla za walka! Niewatpliwym re-
kordzista byt r6zowy, odnowiony
aparat USG z czterema glowicami,
za ktéry jeszcze raz bardzo dzieku-
jemy Fundacji Mocni na Starcie.
Ultrasonograf zostal wylicytowany
za niebagatelng kwote 15 200 zt.
Kolejne miejsce na podium zajat
zesztoroczny rekordzista — udziat

w transplantacji nerki, ktéra zo-
stanie przeprowadzona przez Pana
Profesora Marka Karczewskiego.
Brazowy medal zdobyl kolejny we-
teran akcji Medyczny Pomaga — kola-
cja z Rektorem Nowickim. Trudno tez
nie wspomnie¢ o wzbudzajgcej wiele
emocji licytacji legendarnego kubka Pani
Dziekan Mani, kt6ry, wylicytowany za 565
zk, stal sie najdrozszym kubkiem w historii
naszej Uczelni.

Niewatpliwym sukcesem byto tez zjednoczenie
uczelni i jej organizacji. Grali§my pod patronatem
JM Rektora UMP prof. dr. hab. Andrzeja Tykarskiego,
arazem z nami grat RUSS, Miedzynarodowe Stowa-



rzyszenie Studentéw Medycyny IFMSA Poznan Poland, ktére zorganizowato miedzy innymi warsztaty szycia
chirurgicznego, ASRIMK - organizator warsztatéw pierwszej pomocy, STN, dzieki ktéremu mozna byto
wygra¢ miejsce na 6. Letnig Szkole Ultrasonografii oraz mozliwo$¢ wstepu na konferencje ICYMS, i wresz-
cie — niezastgpieni studenci fizjoterapii, ktérym zawdzieczamy licytacje ,Masaze w biblio”. Nie mozna
zapominac o studentach PTSS, ktérzy zorganizowali przeglady stomatologiczne. Zebranie tak duzej liczby
0s6b do organizacji wydarzenia sprawito nam bardzo duza satysfakcje. Dziekujemy wszystkim i kazdemu
7 osobna za przyczynienie sie do naszego wspolnego sukcesu! Chociaz liczby nie sg wcale najwazniejsze,
bywaja catkiem istotne, szczegblnie gdy zebrana kwota jest przeznaczona na szlachetny cel, jakim w tym
roku byta walka z sepsa. Podczas tegorocznej edycji udato nam sie zebraé¢ 52 764 zlote i 75 groszy, co sta-
nowi niekwestionowany rekord akcji — zeszloroczny wynik (25 361,34 z}) przebiliSmy

przeszto dwukrotnie! Cieszymy sie nie tylko z sukcesu ilo§ciowego, na ktory sktada
sie zar6wno niemata kwota, jak i liczba zaangazowanych oséb, ale réwniez
z tego, zZe udalo nam sie wesprze¢ nasze przyszle miejsce pracy i stworzy¢
wydarzenie, ktére polaczylo tak wiele oséb.

Na koniec dziekujemy jeszcze raz wszystkim zaangazowanym w ak-
cje — tym, ktorzy przekazali co$ na licytacje, JM Rektorowi UMP
Andrzejowi Tykarskiemu za objecie akcji Medyczny 4.0 ho-
norowym patronatem, pozostalym patronom, wszystkim
prowadzacym i wyktadowcom, ktérzy zgodzili sie zaofe-
rowac swoj czas i umiejetnosci na liczne licytacje, tym
ktérzy w jakikolwiek sposéb przyczynili sie do akcji
i naszym sponsorom:
¢ Fundacji Mocni na Starcie,
¢ Specjalistycznemu Zespotowi Opieki
Zdrowotnej nad Matka i Dzieckiem
w Poznaniu
¢ Centrum Kultury Zamek w Poznaniu,
* Muzeum Pyry,
¢ Kinu Rialto,
* Restauracji START,
* Wydawnictwu Medycznemu Edra Urban
& Partner,
* Wydawnictwu Medpharm,
¢ Climbing Spot.

Jeszcze raz dziekujemy i juz dzisiaj za-
checamy do wyczekiwania wiadomosci
na temat kolejnej edycji akcji:

Medyczny Pomaga 5.0!
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Chemia ze stali
zakazany owoc branzy fitness

Dzisiejsza opowie$¢ zaczniemy od matej podrézy
w czasie, ktora przeniesie nas do roku 1935. To wta-
$nie wtedy udalo sie po raz pierwszy wyizolowac
podstawowy meski hormon plciowy — testosteron.
Naukowcy nie potrzebowali wiele czasu, aby do-
pusci¢ swéj nowy wynalazek do uzytku medyczne-
go. Poczatkowo stosowano go w leczeniu depresji
i,spadku energii zyciowej” u mezczyzn (testosteron
znajduje podobne zastosowanie w terapii zastepczej
réwniez dzis$), jednak z czasem, kiedy pozytywne
efekty dziatania specyfiku stawaly sie coraz lepiej
udokumentowane, zaczeli uzywac go sportowcy
w celu zwiekszenia og6lnej sprawnosci fizyczne;j.
Za poczatek ery sterydéw anabolicznych mozemy
uznac rok 1956 — to wlasnie wtedy, w czasie Igrzysk
Olimpijskich w Melbourne, rosyjscy ciezarowcy po
raz pierwszy zostali nafaszerowani testosteronem.
Substancja, ktéra pierwotnie miata by¢ lekiem, z bie-
giem czasu stawala sie coraz bardziej popularnym
narzedziem do poprawy wtasnych mozliwosci.

Ryba psuje sie od glowy
Powstanie pierwszych S§rodkéw anabolicznych
zbieglo sie z trudnym okresem w historii ludzko$ci.
Czas odbudowy gospodarczej po II wojnie §wiatowej
odbit sie mocno na nastrojach spotecznych. Wiele
mocarstw chcac pokazaé swoja potege, pragneto
sukceséw na kazdym mozliwym polu. Sport okazat
sie jednym z nich. W koricu prostemu ludowi nie
potrzeba wiele — wystarcza igrzyska oraz chleb. Takie
podejscie doprowadzito do systemowego naduzy-
wania substancji dopingujacych. Atleci zza zelaznej
kurtyny reprezentujacy panstwa takie jak ZSRR czy
NRD, otrzymywali systemowe wsparcie i byli wrecz
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zmuszani do przyjmowania substancji anabolicz-
nych. Przyczynito sie to do zrujnowania zycia wielu
mtlodych ludzi oraz swoistego “wyScigu zbrojert”
na arenie rywalizacji sportowej. Nie nalezy jednak
kategoryzowac i twierdzic¢, ze doping to rzecz obcia-
zajaca tylko i wylacznie blok wschodni - wina lezy
po obu stronach barykady, natomiast temat wspo-
magania w sportach olimpijskich jest duzo bardziej
skomplikowany. Na potrzeby dzisiejszego tematu
nalezy jednak pamieta¢, ze powszechno$¢ dopingu
izanieczyszczenie sportu na najwyzszym poziomie
spowodowaty rozw6j rynku anabolikéw, ktéry zaczat
zapuszczac coraz gltebsze korzenie i umocnit sie tak
bardzo, ze po dzi$ dzien trzyma w garsci zar6wno
sport amatorski jak i profesjonalny.

Z}ota Era Kulturystyki
Kolejnym krokiem w kierunku , zstapienia” srodkéw
wspomagajacych ze sportowych szczytéw do rak
zwyklych §miertelnikéw byt stopniowy rozkwit niszo-
wego sportu — kulturystyki. Lata 60. i 70. dwudzieste-
go wieku przyniosty ogromny skok popularnosci tego,
co dzi§ nazywamy fitnessem. Duza w tym zastuga
braci Weideréw — zalozycieli federacji IFBB, ktéra
stworzyta kulturystyke jaka znamy do dzi$. Jednym
z najwazniejszych krokéw wykonanych przez Weide-
réw byto sprowadzenie do Stanéw Zjednoczonych
czlowieka, ktéry stat sie najwiekszym ambasadorem
zelaznego sportu, osobe ktéra wprowadzita te dyscy-
pline do mainstreamu - Arnolda Schwarzeneggera,
kogo zna praktycznie kazdy, nawet nie interesujacy
sie sportem. Z wsparciem ze strony federacji oraz
lekarzy, zawodnicy mieli dostep do legalnych 6wcze-
$nie Srodkéw wspomagajacych, na ktére otrzymywali



recepty. Niestety, fakt ten nie byt rzecza transparent-
na - po czesci wynikato to z ogélnych staran federacji,
majacych na celu wprowadzenie dyscypliny na olim-
pijskie salony, a takze z préby utrzymania dobrego
wizerunku. Taka postawa spowodowala, ze nawet
w dzisiejszych czasach wiele 0s6b nie ma pojecia, jak
bardzo marginalizowane jest stosowanie anabolik6w.

Amerykarnski sen

Stopniowy wzrost popularno$ci sitowni i dbania
o swoj wyglad spowodowat, Ze wiele firm pochylito
sie nad tym zagadnieniem, rozpychajac sie na no-
wym i podatnym rynku, jak réwniez zasypujac go
tysigcami produktéw. Duze pienigdze, popularnosé
oraz przezywajace rozkwit media spotecznosciowe
spowodowaty powstanie pewnej niszy, ktéra ideal-
nie wypelnili popularni ,,influencerzy”, czyli osoby
wspolpracujace z korporacjami, sprzedajace ,ztote
rady”, pokazujace w mediach swoje zycie, oraz co
najwazniejsze — sylwetke. Niestety, bardzo duza czes¢
z nich wykorzystuje brak wiedzy wiekszosci sporto-
wych nowicjuszy i utrwala nierzeczywiste standardy,
czesto positkujac sie wspomaganiem farmakologicz-
nym. To wszystko powoduje powstawanie pogtebia-
jacej sie spirali dezinformacji, wciagajacej nieswia-
domych obserwatoréw. Bardzo dobrym przyktadem
influencera, ktéry wpadt na tego typu oszustwie jest
»LiverKing”— cztowiek promujacy pierwotny styl
Zycia, opierajacy sie miedzy innymi na spozywaniu
surowego miesa oraz do$¢ drogich suplementéw jego
wlasnej marki. Okazalo sig, ze wydawat na sterydy
wiele tysiecy dolaréw miesiecznie, a jego zapewnie-
nia o naturalno$ci mozna wlozy¢ miedzy bajki. Po-
dobnie jest z wieloma innymi osobisto§ciami branzy
fitness. Na szczeScie coraz wiecej os6b nalezacych do
tego Swiata otwarcie przyznaje, Ze status naturalnego
sportowca utracily juz dawno temu.

Hollywodzka dieta — cud
Niestety, nawet pomimo licznych gtoséw méwiagcych
o tym, jak naprawde wyglada budowanie sylwetki,

spoteczenistwo ma nadal bardzo mate pojecie na
temat tego, co mozna osiggng¢ naturalnie, a do czego
potrzeba wsparcia ze strony anabolikéw. Bardzo
dobrze wykorzystuja to zjawisko aktorzy z Hollywo-
od, ktérzy przechodza niezwykle przemiany i caly
czas utrzymuja, ze osiagneli to tylko i wylacznie
dzieki ciezkiej pracy i jedzeniu ryzu z kurczakiem
w 9 positkach dziennie. Taka dezinformacja ma na
celu unikniecie stygmatyzacji, ktéra wcigz wigze
sie z przyjmowaniem anabolikéw oraz z faktem, ze
dla wiekszosci wyniki osiggane przez ich gwiazdy
wydaja sie catkiem mozliwe, bo skoro tak méwig,
to musi tak by¢ — przeciez po co majg klama¢? Nie-
realistyczne plany treningowe i Zywieniowe jeszcze
bardziej pobudzajg fantazje przecietnych zjadaczy
chleba, poniewaz sprawiajg wrazenie, Ze osoby te
posiadaja wystarczajace zasoby i czas aby prowadzi¢
taki tryb zycia. Przeciez zaden cztowiek, ktéry pracu-
je w etatowej pracy nie moze sobie pozwoli¢ na 14
treningdw w tygodniu i jedzenie suchego kurczaka
co 30 minut. Jesli jednak zaglebimy sie delikatnie
w podstawy funkcjonowania naszego organizmu, to
odkryjemy, jak wielkie banialuki wciskaja nam social
media i magazyny pokroju ,Men's Health”. Ludzki
organizm nie buduje masy miesniowej podczas tre-
ningu, a w czasie odpoczynku i potrzebuje do tego
zbilansowanej i przemyslanej diety. Dodatkowo nasze
ciala moga znies¢ okres$lona ilo$¢ obciazenia, ktéra
celebryckie plany przekraczajg tak mocno, ze wiele
0s6b podejmujacych sie proby zmiany swojego stylu
zycia odbija sie od przerastajacego ich wyzwania.

Oczy widza, uszy stysza, usta milcza
Badania wskazuja, ze ponad 6% 0s6b w zachodnim
spoteczenstwie miato kontakt z anabolikami. Licz-
ba ta wydaje sie mato imponujaca, tylko jesli nie
weZmiemy pod uwage, ze aktywnych fizycznie jest
okoto 28% spoleczeristwa. Biorac poprawke na osoby
stosujace terapie zastepczg testosteronem, docho-
dzimy do prostych wnioskéw — sterydy sa o wiele
popularniejsze wsréd zwyklych bywalcow sitowni,
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niz sie nam wydaje. W samych Stanach Zjednoczo-
nych substancjami tymi positkuja sie co najmniej 3
miliony obywateli, w sktad ktérych wchodzi 15-30%
wszystkich treneréw personalnych. Polska nie jest
wecale wyjatkiem — wystarczy odwiedzi¢ stare fora
kulturystyczne, na ktérych uczestnicy wymieniali
sie sposobami dawkowania i prowadzenia cykli, aby
sie o tym przekonaé. To w jaki sposéb spoteczeri-
stwo postrzega ten temat, powoduje, ze wiekszo$¢
uzytkownikéw sterydéw nie dzieli sie publicznie
informacjami - nie chcg ryzykowac bycia wytykanymi
palcami i kwestionowania ich osiaggnie¢ sportowych.

NAS IS VHAMARY

Ilustracja: Maja Susto

Na sucho to i trawa nie uro$nie
Brak wyedukowania w aspekcie wptywu substan-
¢ji anabolicznych na organizm cztowieka jest tez
gtéwnym Zrédtem wielu mitéw, ktére narosty wokot
omawianych §rodkéw. W obiegowej opinii panuje
przekonanie, ze samo wziecie sterydow przelozy sie
od razu na efekty sitowe i sylwetkowe. Prawda jest
jednak zgota odmienna. Substancje te poszerzaja
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granice mozliwosci, przyspieszaja regeneracje po-
treningowa, pomagaja w syntezie biatek i hamuja
naturalne procesy, ktére wycelowane sg w reduko-
wanie nadmiaru tkanki mie$niowej. W efekcie osoba
»na koksie” moze trenowac wiecej, regenerowac sie
szybciej i mniej przywigzywac wage do diety. Nie
oznacza to jednak, ze nie musi ciezko pracowac —
wrecz przeciwnie! Przyspieszona regeneracja daje
mozliwo$¢ spedzania wiekszej ilosci czasu na sitowni,
co w zasadzie jest istotg przewagi, jakg zapewnia ten
rodzaj dopingu.

Plusy ujemne

Nic na $wiecie nie dostaje sie za darmo. Kazdy uzyt-
kownik sterydéw musi mie¢ §wiadomos¢, Ze sg to
substancje, ktdére poza licznymi zaletami, niosa za
soba ryzyko i skutki uboczne. Wiekszo$¢ z nich jest
dobrze znana — wypadanie wloséw, ginekomastia,
problemy z organami wewnetrznymi, atrofia jader
oraz supresja naturalnego wydzielania testostero-
nu, ktéra moze powodowac zaburzenia rozwojowe
u nastolatkéw i zachwianie réwnowagi hormonalnej
u starszych oséb. Lista wydtuzy sie, kiedy zacznie-
my analizowac¢ doktadnie poszczeg6lne substancije
—na przyktad bardzo popularny trenbolon moze
powodowac rozchwianie emocjonalne i problemy
psychiczne, za§ metanabol powoduje pojawienie
sie uczucia ,,pompy miesniowej” tak intensywnej,
ze uniemozliwia niektére ruchy.

Efekty uboczne nie stanowia wiekszego problemu dla
sportowcéw profesjonalnych - ich cykle zaprojekto-
wane sg przez lekarzy, maja takze dostep do czystych
isprawdzonych Zrédel. Zupelnie inaczej sprawa ma
sie z amatorami, kt6érzy przez czerpanie wiedzy na
temat dawkowania z internetu bardzo tatwo moga
sobie zrobi¢ krzywde.

Magiczne rozwigzanie?
W ostatnim czasie na rynku pojawity sie substancje
nazywane SARMami - charakteryzujace si¢ brakiem

skutkéw ubocznych, ktére nierozerwalnie zwigzane
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sg ze sterydami anabolicznymi. Zdobyly one bardzo
duza popularnosé wsréd ¢wiczacych, gtéwnie ze
wzgledu na szeroka dostepno$¢. Jeden z popularnych
mediéw - TikTok, zostat zalany falg nastolatkéw, kt6-
rzy pomylili kolej rzeczy i na swéj pierwszy SARMowy
cykl weszli, jeszcze zanim byli w stanie wycisnaé na
lawce prostej 40 kilograméw. Z pozoru niegrozny
i pozbawiony wad wspomagacz nie jest jednak wcale
taki cudowny, jak sie wydaje. Powszechna dostepnosé
wynika tylko i wytacznie z faktu istnienia pewnej furt-
ki prawnej — sprzedaz tych substancji jest dozwolona
w celach badawczych, nie za$ do spozycia przez czto-
wieka. Wielu profesjonalnych kulturystéw oraz osob
znanych w §wiecie fitnesu uwaza, ze ryzyko, ktére
niesie przyjmowanie nieprzebadanych substancji jest
zbyt duze. Sytuacji nie poprawia dziatanie producen-
toéw, ktérzy z premedytacja ,spamuja” internet, tak
aby utrudni¢ dostep do rzetelnych informacji oraz

fakt, ze istniejg przestanki kazace kojarzy¢ uzytko-
wanie SARM6w z negatywnym wplywem na organy
wewnetrzne, palpitacjami, pogorszeniem wzroku
i supresja wydzielania naturalnych androgenéw.

Czy warto szalec tak?
Patrzac z perspektywy osoby trenujgcej dla przyjem-
nosci, samorozwoiju i satysfakcji, z pewnoscia lepiej
jest odrzuci¢ wszelkie pokusy nakazujace siegniecie
po farmakologiczne wsparcie w treningu. Pozosta-
nie naturalnym i nieuzaleznionym od androgenéw
wprowadzanych do ciata z zewnatrz niesie za soba
liczne korzysci dla zdrowia i portfela. Nie oznacza
to jednak, ze nalezy ten temat zostawic i o nim za-
pomnieé. Nawet szczgtkowa wiedza i $wiadomo$é
dotyczaca istnienia oraz powszechnosci sterydéw
w $wiecie fitnessu z pewno$cig pomoze lepiej zrozu-
mie¢ podrdéz w poszukiwaniu sprawnosci fizyczne;j.

Bezpiecznie na UMP

\ dzi$ na tapete idzie jako pierwszy piktogram okreslajacy rodzaj zagrozenia, czyli oznakowanie niebezpiecznych substancji chemicznych i mieszanin bedace cze$cia

globalnie zharmonizowanego systemu klasyfikacji i oznakowania chemikaliow w skrocie GHS.

Piklogramy zalecane przez GHS maja ksztall kwadratu ustawionego na wierzcholku. Powinny zawieraé czarny symbol na bialym tle z czerwonym obramowaniem.

/mnajdziecie je na opakowaniach oraz kartach charakterystyki substancji i mieszanin niebezpiecznych. A zatem co kryje si¢ pod rysunkiem...

Zapewne niejednokrotnie spotkaliscie si¢ i spotykac bedziecie podcz

zaje¢ studenckich, zwlaszceza tych praktycznych bedac w pracowniach, laboratoriach chemicz

szereg Lzw. piklogramow, ktore maja Wam ulalwi¢ prace z subslancjami i mieszaninami chemicznymi oraz sprawic by praca/nauka z nimi byla bezpieczniejsza. Jednak, zeby

tak bylo musimy znac znaczenie piktogramow, dlatego w ramach przypomnienia otwieram cykl krotkich informacji z zakresu BHP. Od dzisiejszego numeru Pulsu UM

bedziemy poruszaé i odkrywac zagadnienia zwiazane z bezpieczenstwem i higieng pracy/nauki.

Zagrozenie:
substancje wybuchowe
(H200-H205)

Opis:
substancje wybuchowe, ktore
stwarzaja zagrozenie pozarem,
wybuchem lub rozrzutem

Charakterystyka:
Substancje i mieszaniny
samoreaklywne oraz nadtlenki
organiczne.

Materialy wybuchowe sa wrazliwe
na temperature i moga by¢ bardzo
reaktywne, szybko zapalac si¢
i spalac.

H (od ang. H-statements, czyli hazard statements) - zwroty
wskazufice rodzaj zagrozenia oraz cyfry okreslajacej rodzaj

GHSo1 - substancje
wybuchowe

Rodzaje substancji:
« Substancje wybuchowe
« Substancje samoreaktywne
« Nadtlenki organiczne

Przyklady wystepowania:
« Nadchloran amonu
« Acetylenki

Zwroty okreslajace srodki ostroznosci:
« Przechowywac z dala od zrédet

ciepla/iskrzenia/otwartego ognia/goracych
powierzchni i innych Zrodel zaplonu.
Nie pali¢ (P210)
« Przed uzyciem zapoznaé si¢ ze

specjalnymi Srodkami ostroznosci (P201)

P (od ang. P-statements, czyli precautionary statements) - zwroly wskazujace
mosici oraz cyliy okreslajace] srodek ostromosci

przechowywanic

«5 - usuwanic
« dwich eyl odpowiadajacych koleinemu numerowi srodka ostromosc,
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Katarzyna Medycejska

Czarna Krolowa

Co laczy brokuly, widelce i kobiety jezdzace konno? Poczatkowo moze wydawac sie, Ze niewiele,
ale ich wsp6lnym mianownikiem jest XVI-wieczna krélowa Francji, Katarzyna Medycejska.

Przybywajac na francuski dwér, cérka florenckiego
kupca z bardzo wptywowego rodu Medyceuszy przy-
wiozla ze sobg wspomniane wcze$niej brokuly wraz
z innymi powszechnymi we Wloszech, a nieznanymi
w Paryzu, warzywami. Sprowadzila nawet powszech-
nie utozsamiang z krajem bagietek i croissantéw
zupe cebulowa! Jednak to nie jej wplywy kulinarne
byly najwazniejsze.

Katarzyna Medycejska trafita na francuski dwoér,
majac zaledwie 14 lat, kiedy to zostala wydana za
maz za przyszlego Henryka Walezjusza. Byta lubiana
na dworze, cenit ja zwlaszcza jej te$¢ — Franciszek I,
a ona, zeby méc braé¢ z nim udziat w polowaniach,
sprowadzita do Francji damskie siodto. Wiele Zrédet
wskazuje réwniez na nig jako kobiete, ktéra rozpo-
wszechnita w kraju majtki. Zycie na dworze zapo-
wiadalo sie dobrze.

Po niespetna roku matzenstwa Katarzyny i Henry-
ka zmart papiez Klemens VII, opiekun przyszlej krélo-
wej, osieroconej niedtugo po urodzeniu. Tak zaczety
sie pierwsze problemy. Smier¢ Klemensa zmniejszyta
polityczne znaczenie malzenstwa — Katarzyna nie
byla juz krewna papieza, byla tylko sierotg. Pozostat
jej drugi sposdb, dzieki ktéremu kobieta mogta zyskac
na znaczeniu — urodzenie meskiego potomka.

Pozycja Katarzyny stala sie jeszcze bardziej zagro-
zona, gdy w niewyjasnionych okoliczno$ciach zmart
starszy brat Henryka, Franciszek delfin Francji. Podej-
rzenia spadty wlasnie na nig, ambitng cudzoziemke,
ktérej r6d nie stronit od trucizny. Nie pomagaty tez
trudnosci Katarzyny z zajsciem w cigze, trzeba bo-

wiem pamietac, ze nieptodnosc¢ byta w tamtym czasie
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wigzana z karg za grzechy, czesto kojarzono ja z cza-
rownicami. Do ztowieszczego wizerunku florentynki
przykladalo sie rowniez jej zamitowanie do astrologii
ibliska przyjazi z Nostradamusem.

Nie ulegato watpliwosci, ze problemy Katarzyny
z zajSciem w ciaze nie byly zwigzane z Henrykiem,
ktéry w miedzy czasie miat nie§lubne dziecko ze
swoja kochanka — Diang de Poitiers. Pozycja przy-
sztej krélowej byla coraz mniej pewna. Jedynym, co
moglo ja uratowad, bylo dziecko, a zabiegi takie jak
spozywanie moczu byka przy petni ksiezyca, majace
zwiekszac¢ ptodnosé, byty raczej niezbyt skuteczne.
Paradoksalnie, jej wybawicielka okazala sie Diana,
ktéra namowila Henryka do czestszych stosunkow
z zony, a ktérej brak uczucia miedzy matzonkami
byt na reke. Co gdyby Katarzyne zamieniono na ja-
kas sliczna, mtoda ksiezniczke, chetng skras¢ serce
Henryka?

Po 10 latach udato sie — Katarzyna urodzita syna,
a jej pozycja znowu byta bezpieczna. Podczas rzadow
Henryka kilka razy zastepowala meza w czasie jego
nieobecnosci, jednak to Diana grata pierwsze skrzyp-
ce. Sytuacja zmienita sie po Smierci kréla w 1559
roku, kiedy Medyceuszka zostata regentka.

Podczas rzadéw kolejnych synéw Katarzyna
byta bardzo wazna graczka we francuskiej polityce.
Sprawnie potrafita odnalez¢ sie w §wiecie, ktéry przez
wiele lat obserwowata z drugiego planu. Miedzy 1564
a 1566 rokiem przejechata cala Francje. Byta pierwsza
wladczynia czy wtadca w ogole, ktéry podrézowat na
taka skale. Jako jedna z pierwszych dostrzegta réw-
niez wage woli ludu, ktérym rzadzita. Zdawata sobie
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Portret Katarzyny Medycejskiej, autor nieznany

sprawe z istoty ich opinii i starata sie na nie wplywac.
Po czasie rozkwitu znowu nadszed! zmierzch. W 1572
roku ulice Paryza splynely krwia, a matzenistwo, ktére
miato zjednoczy¢ Francje, jeszcze bardziej ja podzie-
lito. 3 dni po $lubie Malgorzaty — cérki Katarzyny
Medycejskiej z Henrykiem z Nawarry, hugenotem
zrodu Burbonéw - Paryz nadal Swietowal. Fete prze-
rwalo postrzelenie Admirata Coligny’ego, jednego
z protestanckich lideréw. Historycy do dziS spieraja
sie, kto byt zleceniodawca ataku. Cze$¢ doszukuje
sie winy Katarzyny, inni wskazujg na Hiszpanéw
lub Gwizjuszy. Jakakolwiek prawda by nie bytla, to,
co miato wkrétce nastapic, byto niemozliwe do opa-
nowania przez nikogo. Bojac sie zemsty hugenotéw,
Karol IX, 6wczesny krdl, zdecydowat sie uderzy¢ jako
pierwszy. Rozlew krwi ogarnal Francje i trwat cala
jesieni. Noc §wietego Bartlomieja trwata tygodnie
i utrwalila wizerunek Katarzyny Medycejskiej jako
makiawelicznej wloskiej krolowe;j.

Krélowa matka do korica swojego zycia podré-
zowala po Francji, starajac sie zjednoczy¢ francuski
lud, pogodzi¢ hugenotéw z katolikami, ale nie byta
w stanie przezwyciezy¢ nienawisci, ktoéra szerzyta
sie po catej Europie.

Byla bez watpienia kobieta, ktéra wyprzedzita
swoje czasy. Jej silny charakter i zainteresowanie ,nie-
kobiecymi” matematykg czy astrologia sprzeciwiaty
sie wizerunkowi XVI-wiecznej kobiety. Moze to wia-
$nie dlatego potomni postrzegali ja jako ztowroga
czarng krélowa i czarownice. Historia jest pisana
przez zwyciezcéw i tych, ktérzy przetrwali, historia
Francji byta wiec spisana najpierw przez Burbonéw,
ktérzy zastapili Walezjuszy na francuskim tronie, po-
tem przez rewolucjonistéw, ktérzy wrzucili szczatki
wszystkiego, co z monarchig zwigzane, do masowego
grobu i skrzetnie zakopali. Katarzyna zostala czarng

legenda francuskiej monarchii.
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OLGA CIURA

Sladami nart biegowych

Zimowy czas sprzyja sportom, do uprawiania ktérych niezbedne sa mroz, 16d i oczywiscie
$nieg. Lyzwiarstwo, hokej na lodzie, narciarstwo czy snowboarding to tylko niektére z pro-
pozycji spedzania czasu pomiedzy nauka do egzaminéw a zimowa przerwg. Dzi§ udamy sie
w podréz §ladami nart biegowych.

Dlaczego narty biegowe? Biegéwki to mozliwos¢
ucieczki od thumoéw, rados¢ z ciszy i przebywania
posréd zimowych krajobrazéw. To narciarstwo bez
kolejek na wyciag. Kiedy mysle o tym sporcie, jestem
przekonana, ze jest on dostownie dla kazdego, nieza-
leznie od naszych upodobar i formy. Mozna wybie-
ra¢ miedzy intensywnym treningiem a spokojnym
spacerem. Podstawy sa zdecydowanie prostsze do
opanowania niz w narciarstwie zjazdowym, a sprzet—
lekki i fatwy w uzyciu. Majgc na uwadze wszystkie te
zalety, udamy sie trasami biegowymi do Jakuszyc,
gdzie panuja doskonate warunki do uprawiania nar-
ciarstwa biegowego, zar6wno dla amatoréw, jak i wy-
czynowcOw. Znajduja sie tam trasy biegowe o r6znym
stopniu trudnosci, o tacznej dtugosci okoto 100 km.
Wiekszo$¢ szlakow potozona jest w Gérach Izerskich
na terenie Nadle$nictwa Szklarska Poreba i czeSciowo
Nadle$nictwa Swieradéw Zdréj. Polana Jakuszycka to
idealne miejsce do pierwszych §lizgéw narciarskich.
Wypozyczymy tam sprzet, podejrzymy starych wy-
jadaczy, zdobedziemy podstawowa wiedze, a kiedy
nam sie spodoba, bedziemy mogli rozpoczaé wielka
przygode z nartami biegowymi.
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Co ciekawe, to wtasnie narciarstwo biegowe jest
jedna z najstarszych zimowych dyscyplin sportu i re-
kreacji. Ludzie wynalezli narty wtasnie po to, by na
nich chodzi¢ i biegac¢. Dzi¢ki nartom duze odlegto-
§ci na terenach Norwegii mozna byto pokonywac
szybciej i bezpieczniej.Okazalo sie takze, ze bieganie
na nartach to doskonatly spos6b na aktywne spedza-
nie wolnego czasu. Z moich obserwacji na trasach
wynika, Ze narciarze biegowi w Gérach Izerskich re-
prezentuja chyba wszystkie pokolenia: biegaja mtod-
sii starsi, ktérzy bardzo czesto zawstydzaja mnie
swoja kondycja.W biegach uczestnicza réwniez dzie-
ci, nawet jesli jeszcze nie potrafig chodzi¢ — siedza
wtedy w specjalnych przyczepkach rowerowych,
ale na nartach ciagnietych przez rodzicéw. Na trasy
wyruszajg takze wtasciciele z psami. Wiekszo$¢ z nich
prezentuje wyraZnie sportowe podejscie, a innym
(tak jak mi) narty zastepuja zima rower i pozwa-
laja na turystyczna wtéczege. Wsréd polskich gloséw
podczas wedréwki da sie styszec takze czeskie, oraz,
szczegoblnie glto$no, niemieckie.

Moéwiac o nartach biegowych, nie mozna nie
wspomnie¢ o stynnym Biegu Piastéw. Jego poczatek
siega 1975 roku, kiedy to odbyt! sie po raz pierwszy.
Wydarzenie miato by¢ polska wersja wielkich, ma-
sowych biegéw w Szwecji i Niemczech. A Ze nie ma
wielkich rzeczy, ktére nie rozpoczely sie od wielkich
marzen, to dzi§ mozna powiedzie¢- udato sie! Nie
byto to wéwczas takie oczywiste ze wzgledu na hi-
storie naszego kraju, wiele ograniczen i zwyczajny
brak finanséw. W 1979 po raz pierwszy rozegrano
bieg na 50 km, a na wszystkich dystansach startowato
okoto 7 tysiecy 0s6b, co do dzi$ uznaje sie za rekord
frekwencji. Utrzymanie takiej tradycji na przestrzeni
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lat réwniez nie nalezy do fatwych zadan i z pewnoscia
potrzeba do tego wiele zaangazowania ze strony
prawdziwych mitosnikéw tego sportu. Po ponad 40
latach od debiutu frekwencja podczas Biegu Pia-
stow jest dziesiec razy wyzsza niz w pierwszej edycji.
Udzial biorg zawodnicy z okoto 30 krajéw z pieciu
r6znych kontynent6éw. Jakuszyce staty sie areng zna-
na nie tylko z Biegu Piastéw, ale tez z jej dwukrotnych
rozgrywek Pucharu Swiata i mozliwosci biegania na
nartach przez calg zime. Tak naprawde Bieg Piastéw
to nie tylko wydarzenie, data w kalendarzu czy wyniki
i organizatorzy. Bieg Piastow to przede wszystkim
stan umystu — wielkie serca zawodnikéw, pelne am-
bicji i pozytywnych emocji!

Rozgladajac sie za schroniskami na tej trasie, nie
trzeba szuka¢ daleko. Pierwszym takim miejscem
jest Stacja Turystyczna ORLE, ktéra dysponuje 73
miejscami noclegowymi w pokojach o r6znym stan-
dardzie, a takze polana, na ktérej latem mozna rozbic¢
namiot. Z kolei kiedy $nieg topnieje, trasa staje sie
gléwnym szlakiem dla rowerzystéw. Nieco dalej,
na Hali Izerskiej, gérskiej tace, znajdziemy Chat-
ke Gérzystéw. Mysle, ze jesli ktos mial okazje by¢
tam chociaz raz, wraca jak bumerang - nie tylko ze

wzgledu na piekno otaczajacych gor oraz wyjatko-
woS$¢ tego miejsca, jego ,dziewiczy” klimat, ale takze
z powodu stynnych nale$nikéw z jagodami, ktére
staty sie waznym punktem odwiedzin tego miejsca.
O nalesnikach plotkujg miedzy soba turysci z ca-
tej Polski, wiec nic dziwnego, ze zwykle kolejka do
sprébowania pysznego deseru ustawia sie jeszcze na
schodach. Kuchnia pracuje tutaj na pelnych obrotach
i serwuje kultowe nale$niki biszkoptowe z jagodami
i twarogiem w cenie 24 zt. Dla mnie to symbol tego
miejsca, zupelnie jak szarlotka na ciepto z jagodami
w schronisku PTTK na Polanie Chochotowskie;.

Poza oczywistymi walorami, jakimi sg przeby-
wanie na §wiezym powietrzu i zdrowy wysitek fi-
zyczny, narty biegowe maja te zalete, ze sa dyscy-
plina dla kazdego. Mozna biega¢ calg rodzing czy
grupa przyjaciol, z psem albo samemu, a przy tym
podziwia¢ krajobrazy, ktére zima sq naprawde jak
z Narnii, przeciera¢ znane lub nieznane trasy, wciaz
odkrywajac i zachwycajac sie na nowo naturalnym
pieknem przyrody.

Do zobaczenia na biegéwkach!
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Zasada nr 1: Glosno czytaj
instrukcje obslugi

Kazdy z Was miat juz pewnie ten zaszczyt obcowa-
nia z instrukcja obstugi sktadania t6zka, szafki czy
stolika z Ikei. Moge sie zalozy¢, ze byla to Swietna
zabawa, szczegOlnie jezeli mieliScie partnera, z kt6-
rym mogliscie dzieli¢ te do§wiadczenia. Na pewno
zrobiliscie to bez zadnych nerwéw, morderczych
spojrzen i ztoSliwych usmiechéw, kiedy to drugie sie
pomylito albo uderzyto mlotkiem kilka centymetréw
za blisko palca... (mam nadzieje, ze chociaz wtedy
na chwile opuscita Was potrzeba bycia , zwyciezca”
i pomogliécie ocali¢ reke). Jezeli nawet do mebli,
dofaczana jest instrukcja, sugerujaca zaangazowanie
w proces drugiej osoby, to skad w nas taka trudnos¢
w tworzeniu relacji? Uwazam, Ze kazdy z nas méglby
stworzy¢ swoja indywidualng instrukcje obstugi.

,Spie do 11, nie budz mnie, bo sie zdenerwu-
je”, ,nie, nie jem miesa, wiec nie pytaj, czy mam
ochote na rybe”, ,bardzo stresuje sie egzaminami,
wiec nie nakrecaj mnie, kiedy sie zblizaja”. A moze
co$ bardziej prozaicznego? ,Sprawia mi rado$¢, kiedy
do mnie piszesz — réb to czesciej”, , kiedy w moim
zyciu dzieje sie co$ duzego, zapytaj o to, bardzo chce
moc sie z kim§ podzieli¢ moja rado$cia”, ,dobrze, ze
jeste$ i prosze, badz dalej”.

Nasza instrukcja obstugi moze zawiera¢ wszystko,
czego potrzebujemy do budowania relacji — mozesz
napisa¢ w niej o tym, co lubisz i czym chcesz dzieli¢
z druga osoba. Mozesz wspomnie¢ o rzeczach, ktére
Cie denerwuja i zaproponowac, w jaki sposéb unikaé
Twojego poirytowania. Mozesz tez wyznaczy¢ granice
albo przedstawi¢ swoje oczekiwania. Twoja instruk-
cja moze miec tyle stron, ile jest Ci potrzebne.

Tak samo jak w tej ze sklepu meblowego, propo-
nuje oznaczy¢ ja wskazéwka, ze lepiej pracuje sie
w zespole — w koricu czlowiek jest istotg spoteczna.
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W czym wiec budowanie relacji i szafy jest inne? Za-
sadniczg r6znica jest to, ze szafe zbudujesz z instruk-
cja wreku — jedyne co trzeba zrobic, to ja przeczytac.
Jezeli w jakim$ momencie sie zapomnisz, wracasz
strone, dwie, trzy i przypominasz sobie kolejny krok.
W sumie stowa nie sg potrzebne — masz sprzet, ob-
razki lub wskazéwki, czas i odpowiedzi na wiekszo$¢
pytann — brzmi jak solidna podstawa. Jezeli jednak
coS$ sie poluzuje, to znajdziemy Zrédlo i zaradzimy
przeciwnos$ciom.

Gdy chodzi o nas, ludzi, nie jest wcale tak fatwo.
Po pierwsze, nas nikt nie przeczyta. Musimy wykazac
wiecej wlasnego zaangazowania i werbalizowac nasze
potrzeby. Jezeli kto$ sie zapomni, to od nas zalezy,
czy cofniemy dla niego te kilka stron i pozwolimy na
odswiezenie sobie pewnych informaciji. O ile szafe
mozna zbudowac bez stéw, tak dla nas, w procesie
budowania relacji, to wlasnie one odgrywaja kluczo-
wa role. Jezeli chcemy stworzy¢ silng, zdrowa relacje,
nie mozemy stac i czekaé, az kto§ domysli sie albo
przeczyta nasze mysli, bo obawiam sie, ze poza takim
czekaniem duzo wiecej wtedy nie zrobimy. Inne roz-
biezno$ci? Czas — jego mozemy potrzebowac troche
wiecej, zeby stabilnie stangc i nie bac sie oprze¢ na
tej konstrukcji. Odpowiedzi na wiekszo$¢ pytan —
szukajmy ich razem. Pozwdlmy sie poznac drugiej
osobie, ale w tym samym czasie réwniez si¢ siebie
uczmy. Sprzet — nie kupimy go w sklepie. Co bedzie
potrzebne? Checi, zaufanie, otwartos¢, szczeroscé,
zZrozumienie, zaangazowanie.

A co, jezeli w naszej relacji odkreci sie Srubka?
Mamy dwie opcje — pierwsza: jezeli jest to dobra
relacja, poszukac wspdélnie, w ktérym miejscu pojawit
sie problem i (uwaga, zaskocze Was) porozmawiac
o tym. Druga opcja: czasami meble nie pasuja do



naszego wystroju, utrudniaja funkcjonowanie — lu-

dzie tez moga to robié. Nie kazdy jest dla nas dobry

i czasami nie warto zuzywac wszystkich swoich zaso-
béw na utrzymanie tej jednej relacji. Czasami strona
w instrukcji wyblaknie albo zje ja pies i jezeli ta czes¢
przestaje gra¢, wszystko inne za tym idzie.
Zostawiam Was z tymi myslami. Pomyslcie o swo-
jej instrukcji obstugi i przyjrzyjcie sie starym meblom.
Moze juz nie produkuja pasujgcych do nich $rubek,
a Wasze serce szuka komody, ktéra bedzie miata

w sobie wystarczajaco miejsca na pomieszczenie
Waszych potrzeb, problemoéw, radosci i smutkéw.
Moze szuka fotela, ktéry otoczy Was swojg miekko$cia
i pozwoli zatracic sie w jego delikatno$ci. Moze wrecz
przeciwnie? Moze szuka teraz stotu, ktéry twardo
stanie na Waszej drodze i zablokuje droge w rejony,
ktére nie sa Wam przeznaczone.

Umeblujcie swoje zycie dobrze, funkcjonalnie
i komfortowo. I pamietajcie o gto§nym czytaniu in-
strukcji.

X Ogdlnopolska
Akademia Pediatrii
31.03-1.04 2023
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JAKUB TROJANOWSKI

Ksiazka nie dla idiotow

Zdarza Ci sie miewac sp6Znione refleksje w stylu:
czemu nie zrozumiatem nic z ich toku myslenia?
Albo: co powinienem byl powiedzie¢, zeby zostaé
zrozumianym? A moze irytujg Cie sytuacje, w ktérych
nikt nie potrafi zrozumie¢ twojego ciut przydiugiego,
acz klarownego wywodu w dyskusji? Jesli zmagasz sie
z tymi lub podobnymi problemami, ta ksigzka moze
by¢ idealng pomoca dla Ciebie. Hasta marketingowe
w takim stylu mozna zobaczy¢ na stronach ksiegarni
internetowych oferujacych to dzieto, jak réwniez na
jego oktadce.

Kilka miesiecy temu w moje rece trafila kopia
ksigzki Thomasa Eriksona , Otoczeni przez idiotéw”.
Wedtug autora ma za zadanie poméc w zrozumieniu
zachowan ludzi, ktérych w momentach irytacji wy-
zywamy (niekoniecznie) w naszej gtowie od idiotéw.
Whbrew temu, co moze sugerowac tytul, nie bedzie
tu zapewniania o tym, Ze czytelnik jest najmadrzejsza
0soba w swoim otoczeniu i wina za brak zrozumienia
lezy po stronie innych. Wrecz przeciwnie, to brak
znajomosci osobowosci swoich rozméwcéw powo-
duje te problemy.

Szwed na potrzeby tego dzieta podzielil wszyst-
kich ludzi na 4 typy: dominujacych w zespotach Czer-
wonych, inspirujgcych wszystkich wokaét Zottych,
do$¢ stabilnych Zielonych i wiecznie zdystansowa-
nych Niebieskich. Czy taki podziat nie wydaje sie
znajomy? Jesli komus$ na mysl przychodzi teoria
plynéw ustrojowych Hipokratesa, zmodyfikowana
po drodze m.in. przez Galena, to jego skojarzenie
jest jak najbardziej stuszne. W drugiej potowie ksigz-
ki autor sam przyznaje sie do wykorzystania tejze
typologii. Ubiera ja w przystepne kolory, zamiast
stosowac teorie ptynéw ustrojowych jak antyczni
lekarze. Sam tytul sklada sie z wprowadzenia oraz 22
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rozdziatéw. Niektore z nich skupiajg sie tylko na omé-
wieniu jednego z koloréw, inne natomiast poswieco-
ne sg analizie jakiego$ aspektu lub sytuacji i reakcji
poszczegOblnych grup na nie. Serwuja one réwniez
krétkie porady co robi¢, a czego unika¢ podczas kon-
taktow i wspélpracy z danym temperamentem. Jak
sie okazuje, niektorzy potrzebuja, by ustapi¢ im nieco
pola, a innych do dziatania zmotywuje lista zadan.

Jak sie jednak okazuje, od kazdej reguly ist-
nieja wyjatki, tak wiec ogromny procent ludzi nie
daje sie przypisa¢ jednoznacznie do danej grupy,
gdyz temperament wiekszosci z nas wykazuje cechy
nalezace do dwdch, trzech, a w niektérych przypad-
kach nawet wszystkich czterech koloréw. Niestety,
autor ma tendencje do sptycania zachowan do przy-
nalezno$ci do danego z koloréw, jak i réwniez uspra-
wiedliwiania niekulturalnych lub antyspotecznych
zachowan tym faktem. Ksigzka jest pelna réwniez
do$¢ sztucznych i, niestety, w duzej czesci odrealnio-
nych anegdot, prawdopodobnie wymyslonych przez
Eriksona. Takie przejaskrawione historie w zamysle
autora mialy stuzy¢ przedstawieniu oséb przynale-
zacych w stu procentach do jednego koloru.

Czy znaczy to jednak, ze ten tytul to tandeta, nie-
niosgca ze sobg zadnej treSci edukacyjnej? Wrecz
przeciwnie! ,Otoczeni przez idiotéw” to dobra po-
zycja dla os6b, ktére dopiero zaczely zgtebia¢ zasady
dialogu miedzy ludZmi i problematyke ich zachowari.
Sam autor jednak czesto zacheca do zdobywania
wiedzy na wlasna reke z innych, bardziej naukowych
zrédet. Moze sie okazac, ze zamiast teorii kolorow
(humoralnej) lepiej bedzie nam dziata¢ ze wskazni-
kiem typéw Myers-Briggs (MBTI), kt6ry mimo swoich
wad pozwala na bardziej doglebne poznawanie r6z-
nic w zachowaniach otaczajacych nas ludzi.



Pyl ptyc

Gdy Kurt Cobain

strzelil sobie w feb

milionom fanéw jego twérczosci
zawalil sie Swiat

Nie byl to pierwszy

ani ostatni raz

kiedy zmarta gwiazda

takiego kalibru

Gdy w Guantanamo

torturuje sie wiezniow

a przy naszej granicy

umierajg uchodzcy z Bialorusi

Gdy w Syrii uzywana jest brori chemiczna
a w Chinach gwalci sie Ujgurki

w telewizji leci reklama fast foodu

z udzialem rapera Maty

W radiu puszczajg nowy przeboj Cleo
Na instagramie rozneglizowane modelki
ku uciesze swoich fanéw

publikuja kolejne sesje fotograficzne

Korica $wiata nie bedzie
Koniec $wiata juz nadszedt

Rokietnica, 03.05.2022
Wojciech Pekosz
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WOJCIECH PEKOSZ

Andrew Tate to tylko objaw

ZnaleZli sie jednak fatszywi prorocy
wsrod ludu tak samo, jak wsrod was
bedq fatszywi nauczyciele, ktérzy wpro-
wadzq wsréd was zgubne herezje.

~ 2.list $w. Piotra

Szukam nauczyciela i mistrza

Niech przywréci mi wzrok stuch i mowe

Niech jeszcze raz nazwie rzeczy i pojecia

Niech oddzieli swiatto od ciemnosci
~Tadeusz R6zewicz

To jedna z tych historii, ktére brzmia jak scenariusz czarnej komedii.

Osobowos¢ internetowa, byty kickboxer i internetowe
guru, Andrew Tate postanowit zabtysnaé na Twitterze,
prowokujac znang aktywistke Grete Thunberg. W te-
legraficznym skrécie, byta to do$¢ zatosna préba po-
pisania sie swoja kolekcja wytwarzajacych ,ogromne
emisje” samochodéw. Greta w odpowiedzi zadrwita
z brylujacego w sieci supersamca, a drwina ta byla
na tyle btyskotliwa, by internet na kilka godzin miat
z Tate’a uzywane.

I tu ta opowie$¢ powinna sie skoriczy¢. Supersa-

miec wraca do barki swych wyznawcéw, Greta zy-
skuje poklask internautéw, przez social media prze-
lewa sie fala memoéw i zabawnych komentarzy. The
End. Ale nie, prawdziwie meskie ego nie moze prze-
ciez zdzierzy¢ podobnego uszczerbku. Zniewaga
wymaga bowiem riposty, rana jest Swieza, a krew
nieokrzepta.
W kadrze widzimy odzianego w szkarlatny szlafrok
mezczyzne. Zaciaga sie dzierzonym w prawej dtoni
cygarem, lewa reke opartg ma o stél. Zdaje sie by¢
pochtoniety jaka$ glebsza mysla. Glowa skierowana
na bok, wzrok zawieszony na jakims$ nieistniejagcym
punkcie. Filozof. Mysliciel. Siedzi wygodnie na ské-
rzanym fotelu. Mija kilka sekund. Wreszcie odzywa
si¢ do kamery.
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I caly czar pryska.

Dwie minuty gderania Andrew Tate’a o sobie, Grecie,
samochodach i spalinach sa nie tylko gtupie, ale
przede wszystkim nudne. A gtéwny punkt programu,
manifestacyjne pokazanie jednorazowych opakowan
do pizzy, moze budzi¢ tylko usmiechy politowania.
Z tym Ze to wlasnie opakowania do pizzy okazuja sie
by¢ w tym wszystkim kluczowe.

Oczywiscie, ciezko spodziewac sie tego, ze Twoja
aktywno$¢ social mediach uwaznie $ledzi rumuriska
policja. Ale zakladam tez, ze w celach zarobkowych
nie zajmujesz sie wcigganiem modelek do pracy na
OnlyFans. I Zze czg$¢ tych modelek moze pochodzic¢
z handlu ludZmi. C6z, gdybym jednak pomylil sie
w niniejszej ocenie, to radzitbym Ci, by nie publiko-
waé materiatéw z udziatem opakowan z sieci pizzerii
dziatajacej jedynie na terenie Rumunii.

Tak, rumuniska policja tylko czekata na podobna
wpadke. Wiedzac za$, ze Andrew Tate znajduje sie na
terenie Rumunii, natychmiast ruszyta do ofensywy.
W mediach szybko pojawily sie zdjecia z areszto-
wania naszego niesfornego supersamca, a niedtugo
po6Zniej nawet jego zdjecia policyjne. Teraz natomiast
slyszy sie o tym, ze zarekwirowano jego wspaniata
kolekcje aut.



KULTURA

Zabawa zabawa, ale nalezy spojrze¢ na temat szerzej.
Andrew Tate to kolejny przedstawiciel internetowych
guru. Postaci wykorzystujacych podatne na manipu-
lacje rzesze ludzi. W tym wypadku byli to samotni
mezczyzni. Tate tworzyl narracje, w ktérej kobiety
nie tylko mozna, ale i nalezy reifikowacé. W ktoérej
miarg mezczyzny s pozyskane przez niego dobra
materialne. Liczy sie tylko sukces, tylko sukces daje
szcze$cie. Podobne uproszczenia wydaja sie bardzo
atrakcyjne, gdy Swiat zdaje sie nas przerastac.

Na podobnym gruncie Zeruja pseudointelektualiSci
pokroju Jordana B. Petersona. Nie idzie ci w zyciu?
Kup 12 Zyciowych zasad. Antidotum na chaos! To
przeciez wspaniate diagnozy wybitnego umystu, wy-
tykajacego z uporem godnym senatora McCarthy’ego
neomarksistowskie wptywy w §wiecie kultury i nauki!
Mozesz tez postuchac jego niezwykle btyskotliwych
wyktadéw, w ktoérych dzieli sie swoimi odkryciami

(sugerujac, ze pierwotne ludy wiedziaty o istnieniu

DNA) czy refleksjami (przedstawianie Hitlera jako
wybitnego organizatora i mysliciela).

I oczywiscie, takich postaci jest doprawdy wiele.
Czesto oferuja albo skopiowane z ksigzek Josepha
Murphy’ego cudowne metody wymieszane z ele-
mentami New Age, albo pseudointelektualny bet-
kot inspirowany fragmentami Nietzschego i Alfreda
Rosenberga, lub tez kalki kalk Gry Neila Straussa.
I oczywiscie zarabiajg na tym krocie. Nie jest to tez
zreszta zjawisko nowe, ale w dobie internetu two-
rzenie podobnych spoteczno$ci staje sie banalnie
proste. Tam gdzie teraz stoja wyznawcy QAnona,
niegdys$ znajdowali sie wielbiciele Mansona, Jonesa,
Koresha, Thériaulta czy Shoko Asahary. Ale to temat,
zdaje sie, na zupelnie inny tekst.

Jaki wiec z tego moral? Nie dajmy sie ztapa¢ w sidta
prostych rozwigzan. MyS$lmy za siebie, badZmy kry-
tyczni wobec cudzych objawieni, a prawde znajdzie-
my w syntezie wlasnych doswiadczen.

Zrédto: @Cobratate/ Twitter
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The Cruelest Prison or Prism of the Mind

A prisoner trapped inside a shrinking cell of darkness

But worth keeping

Tries to find a way to a blessed peace, from white color to a dancing floor of colors

Liquid drops, falling never stops
But worth keeping

Wet Concrete, will leave a footprint after your journey is done

Shadows of flung anger throwing itself against the bones

Tearing the flesh from the face

But worth keeping

Until the shadows don’t darken the light
Time is right now

Time and Time will never reply

Sign to Smile

Nature speaks in gray

Fog with blurred vision

Until you catch the romance in rainbow, leap with flames of colors climbing with glory

The art of Peace and War came colliding

Ayman Terro
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The winner of the poetry section from The Creative
Writing Competition

Everyone wants to feel loved and cared for.

Some are willing to gamble everything to gain this at-
tention.

Little do they know that this is not a game.

When love ends, the heart hurts, the tears fall, the gro-
und slips and the bliss turns into hell.

So should they stop loving?

All there is to remember is, there's no thirst without
water to quench it, no desert without the sun to heat
it, no snow without the cold to freeze it,

and just like those who love, thinking there are no con-
sequences, there is no love without hurt to value it.

Nabihah Peerally
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VeHpARY

Jakiego dnia tygodnia nie mozna sie niczym dzieli¢?
w niedziele

Dzwoni zie¢ do teSciowe;j:
- Mamo, dostatem prace!
- Gratuluje! Jaka?

- Zostalem komornikiem.
- Co?

- Mama juz wie dlaczego dzwonie?

Przychodzi facet z psem do pubu obejrze¢ mecz
reprezentacji Polski. Niestety, nasze orty przegralty
- No nie! Znowu? Méwi pies.

Wszyscy zdumieni patrza na psa.

- Czy twoj pies wlasnie powiedziat "No nie! Znowu?"
Pyta barman

- Tak, zawsze tak mowi, kiedy Polska przegrywa.

- Zdumiewajace. A czy mowi tez kiedy wygrywamy?
- Nie wiem, mam go dopiero 2 lata.

Co robig ryby w wodzie gazowane;j?
Hydromasaz
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Na wyktadach, starszy juz profesor méwi do stu-
dentow:

- Za moich czas6w nieobecno$c¢ na zajeciach mogta
by¢ usprawiedliwiona tylko w dwdéch przypadkach:
gdy umart kto§ z rodziny lub choroba udokumento-
wana zwolnieniem lekarskim.

Z konica sali dobiega glos:

- Panie profesorze, a jezeli kto$ jest skrajnie wyczer-
pany seksem?!

Cala sala wybucha §miechem, a profesor po krétkim
namysle méwi:

- W twoim przypadku, to mozesz po prostu pisaé
druga reka.

Dwoch ludozercéw piecze Polaka na ruszcie. Jeden
z nich méwi:

-Nie mozesz go wolniej obracacd, zeby sie r6wno
przypieki?

-Nie ma mowy, inaczej ukradnie caly wegiel.

Z jakiego kraju jest cztowiek, ktéry wtasnie zjadt karte
dan?

- zJemenu



Kiedy: 23-26 lutego 2023
Gdzie: Aula ARTIS ul. Kutrzeby 10

bilety:
https://opera.poznan.pl/pl/don-juan

Bilety dla studentéw Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu:

25% znizki na hasto UM

Portret wspolczesnego Don Juana w znakomitej interpretacji Roberta Bondary,
zdobywca pieciu statuetek Teatralnej Nagrody Muzycznej im.Jana Kiepury!!! Znana
z komedii Moliera, historia uwodziciela wszech czaséw opowiedziana tancem,

petna poczucia humoru i zabawnych sytuacji. Namietnos$c¢ i uzaleznienie ... Mito$¢,
ktéra wyniszcza... Ustyszymy kompozycje J. S. Bacha, Ch.W. Glucka i A. Marcella
oraz fragmenty poruszajgcego Concerto grosso Alfreda Schnittkego. Spektakl, ktory
pozwoli sie poSmiac, wzruszyc ale rowniez sprowokuje do refleks;ji.

r
TEATR WIELKI

IM. STANISEAWA MONIUSZKI
w PozNANIU

ROBERT BONDARA

.. 3
% DON JUAN
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