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PROKURATOR. Ile razy styszeliScie
na zajeciach co musicie (a czego nie
mozecie) zrobi¢, zeby nie zapukat
do Waszych drzwi, gdy bedziecie juz
medykami?

My - przyszli medycy — boimy sie konsekwenciji, ale czy
gléwnym poszkodowanym nie jest pacjent, gdy faktycznie
doszlo do niepozadanego zdarzenia medycznego?

Zeby dochodzi¢ swoich praw najpierw musi zglosic sie
do prokuratora. Ten (gdy uzna, ze zgloszenie jest zasadne)
wytacza proces karny. Ten zajmie... 4 lata. Nastepnie po wyroku
wskazujacym na wine medyka, pacjent musi docieka¢ swoich
praw przed sagdem cywilnym (aby otrzyma¢ odszkodowanie).
To zajmie kolejne 5 lat. Przez 9 lat nikt nie zajmuje si¢ pokrzyw-
dzonym... Dlatego Porozumienie Rezydentéw walczy o wpro-
wadzenie sprawiedliwego dla obu stron systemu — No-Fault.

Dla nas bedzie to oznaczato brak strachu przed prokurato-
rem, a dla pacjentéw mozliwo$¢ uzyskania szybkiego odszkodo-
wania. Co wiecej — zdarzenia niepozadane beda rejestrowane
(anonimowo) i beda tworzone procedury eliminujace (lub
chociaz utrudniajace) popelnienie takiego bledu ponownie.
Myslicie, ze to Was nie dotyczy? Zacznie, gdy zapuka pro-

kurator.
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IMIE I NAZWISKO: Karolina Wojtowicz

STOPIEN NAUKOWY: dr n. med.

STANOWISKO: adiunkt

STAZ NA UCZELNI: 11 lat

TRZY SLOWA, KTORE NAJTRAFNIEJ MNIE OPISUJA: obowigzkowa, konkretna,
minimalistyczna

JESTEM MISTRZYNIA W: organizowaniu wycieczek

MAM SEABOSC DO: stodyczy i mojego psa

NIE POTRAFIE: zrobié jutro tego, cO mam zrobié dzisiaj

ZAWSZE CHCIALAM SIE NAUCZYC: boksowal

CHCIAEABYM JESZCZE: zobaczyé troche wiecej 8swiata

AUTORYTETEM SA DLA MNIE: ludzie ambitni, wytrwale dazacy do celu
KIEDY KEAMIE: kazdy bedzie to widziat

SEQWA, KTORYCH NADUZYWAM: ,to jest wazne"

IRYTUJE MNIE: kierowcy zatrzymujacy sie przed torami tramwajowymi na
rondzie J. Nowaka-Jeziorafiskiego, mimo iz majg zielone gwiatio

KIM LUB CZYM CHCIALABYM BYC, GDYBYM NIE BYEA TYM, KIM JESTEM: kiedy$
chciatam zostal lekarzem weterynarii

STUDENTOM ZAZDROSZCZE: czasu

KIEDY STOJE W KORKU: przegladam wiadomosci

MOJE HOBBY TO: triathlon
ZAWSZE MAM PRZY SOB{?: telefon B "
NIEZWYKﬁA UMIEJETNbSC, KTORA POSIADAM: niestety nie posiadam.. ale
catkiem dobrze gotuje

MOJE ULUBIONE MIEJSCE NA ZIEMI: jeszcze takiego nie znalazlam, ale
moze dlatego, ze jesli jest to tylko mozliwe, staram sie wyjez-

dzaé w inne, nieznane mi wczeéniej miejsca

MUZYKA, PRZY KTOREJ SIE BAWIE: kazda, ale najbardziej lubig rock
MUZYKA, PRZY KTOREJ ODPOCZYWAM: gdy odpoczywam lubig cisze

ENERGII DODAJE MI: spacery i treningi

MOJA RADA DLA STUDENTOW: tapcie zycie garsciami, podrézujcie, spoty-
kajcie sig, probujcie nowych rzeczy

NETFLIX, HBO CZY TELEWIZJA: od czasu do czasu NETFLIX

JESLI TELEFON TO ANDROID CZY IPHONE: tylko iphone

ULUBIONE HASEO, KTORE CZESTO WYPOWIADAM: ,Cwiczenie czyni mistrza"

oraz ,nie ma tego ziego, cO by na dobre nie wyszio"

"l

-
—
e
—_—
—_—
=
—-—
=
—
-

-—




NAUKA

MIRELA KROL

Zwierzak miesiaca

Casper the ghostly octopus*

Powracajac do halloweenowej atmosfery (tak, wiem, ze zaraz beda §wieta), przedstawiam Wam
kolejnego zwierzaka z glebin. Zapewne juz zauwazyliécie, Ze w tej serii nie moze zabrakna¢
moich ukochanych glowonogéw. Dlatego grudzien dedykuje o§miornicy, ktéra dostala do$é
uroczy przydomek, a jest nim Kacper. Dlaczego akurat taki? Tego dowiecie sie zglebiajac ten

artykul.

Upidr na Hawajach?

Kacper jest jedna z niewielu o§miornic gltebinowych.
Po raz pierwszy spotkano go na glebokos$ci rzedu
4290 metréw, wlasnie w okolicach wybrzezy Hawa-
jow. Mogliscie sie juz domysli¢, ze swoja kreskéw-
kowa nazwe odziedziczyt po postaci z bajki, ktéra
zapewne wielu z Was ogladato w dzieciristwie. Mowa
oczywiscie o Przyjaznym Duszku Kacprze. Co cieka-
we, najbardziej rozpoznawalne o§miornice glebinowe
zrodzaju Grimpoteuthis réwniez otrzymaty bajkowy
przydomek. Nazywa sie je o§miornicami Dumbo,
poniewaz posiadaja na gtowie dwie ptetwy, ktére
przypominaja uszy bardzo znanego disneyowskiego
stonia.

Kochana mama
To, ze strategie rozmnazania glowonogoéw sg z jednej
strony okrutne, a z drugiej piekne juz wiemy. Ale ta-
kiego poSwiecenia na pewno sie nie spodziewaliscie.
Gwoli przypomnienia, matka o§miornica po ztozeniu
jaj przesiaduje calymi dniami w jaskini (dotyczy to
99,9% gatunkdéw), gdzie doglada przysztych potom-
kéw. W tym czasie catkowicie rezygnuje z positkow
i w calosci oddaje sie pielegnacji gniazda, co po ok.
10 miesigcach (czas wykluwania jaja) skutkuje jej
$miercia. Tak, tak, jest to brutalny efekt ewolucji, ale

*Casper the ghostly octopus péki co nie dorobit si¢ specjalistycznej naukowej nazwy.
Jest to spowodowane tym, ze wszystkie dostepne Zrédta z nim zwigzane to materiaty
filmowe i zdjgcia. Na chwile obecna nikomu nie udato si¢ odtowi¢ osobnikéw tego
gatunku, jesli o gatunku w ogéle mozna méwic. Sam proces nadawania nazwy
gatunkowej i dolaczenia nowo odkrytego zwierzecia jest dos¢ mozolny i zajmuje sporo

czasu, ale o tym moze kiedy indziej.

nic na to nie poradzimy. W przypadku Casper the
ghostly octopus sprawa wyglada jeszcze ciekawiej.
Mama o$miornica sktada jednorazowo 30 malutkich
jajeczek, ktore przytwierdza do podstawy martwej
gabki, a nastepnie otacza je ramionami, tworzac wo-
rek. W tym stanie trwa nieprzerwanie az do wyklucia.

Blada jak $nieg
Moze jednak lepszym okresleniem bytoby ,jak duch”?
Fakt, nie nazwa jest wazna, a to, co bylo powodem
jej nadania. Jak mozecie zauwazy¢ na zalagczonym
obrazku, Casper the ghostly octopus jest bladofio-
letowa o§miornica. Jest to niespotykane zjawisko
wsréd dorostych gtowonogéw (larwy tych zwierzat sa
przezroczysto-biale). Okazuje sie, ze to niecodzienne
ubarwienie moze by¢ spowodowane brakiem koloro-
wego jedzenia w diecie, ktére dostarczytoby do ciata

oS$miornicy barwnikéw.

Autorka: Weronika Musiat
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WERONIKA SZYMONIK

CyKl: ta przebrzydia nauka

Czesc 2 — Od czegos trzeba zaczac

Po pierwszej czesci tego cyklu, ktéra ukazata sie w li-
stopadowym numerze Pulsu, wiesz juz, jak optymal-
nie notowac. To bardzo wazna umiejetnos¢ — jesli
chcesz wrdcic do artykutu na ten temat, jest to moz-
liwe na stronie internetowej naszej gazety.

Chaos w glowie. Po skorficzeniu zaje¢ z danego
przedmiotu, nasze moézgi s przeladowane wiedza.
Niestety, wiedza bez tadu i skladu, szczeg6lnie na
przedmiotach klinicznych. Jesli jeste$ na ktéryms§
z wyzszych lat, to na pewno kojarzysz choroby, leki
iinne informacje, ktére pojawily sie na co najmniej
kilku, jak nie kilkunastu przedmiotach, na kazdym
znieco innej strony. Czyli niby wiedzy w glowie duzo,
ale gdy przychodzi moment, w ktérym trzeba sobie
dane zagadnienie przypomnied, to placzemy sie
i czujemy, jak wiadomo$ci nam uciekajg, a my zosta-
jemy z pustka. W koricu kto dwa zajace goni, ten nie
ztapie ani jednego. A co dopiero, gdy tych ,,zajacéw”
kica w naszej gtowie kilkanascie.

Kluczem do rozprawienia sie z ciezkim egzami-
nem jest dobry plan. Tym trudniejszy do stworzenia,
im bardziej wiedza jest rozproszona.

Przygotuj kartke i dlugopis, zgromadz wszystkie
zrédla, ktére mogg byc¢ przydatne. Od prezentacji
i studenckich skryptéw, przez strony internetowe,
az po opaste tomy podrecznikéw. Na kartce wypisz
zagadnienia, ktére Cie obowigzuja (np. w oparciu
o sylabus danego przedmiotu) i zastanéw sie, w kt6-
rym Zrédle co bedzie najlepiej przedstawione. Dajmy
na to: leczenie nadci$nienia — ksigzka z farmako-
logii, str. 210-220, a diagnozowanie rozwarstwien
aorty — prezentacja z kardiochirurgii, slajdy 65-78.
Badz konkretny, Zeby w czasie nauki nie traci¢ czasu
na szukanie. Kolejno$¢ realizowanych tematéw ma

znaczenie - zacznij od najwazniejszych, zeby, jesli co$

pojdzie nie tak, mie¢ szanse na zdanie egzaminu.

Na tym etapie decyduj takze, czego NIE bedziesz
sie uczyc¢. llo$¢ wiedzy jest ogromna, nie da rady
ogarnac wszystkiego na egzamin. Warto w tym mo-
mencie ustali¢ priorytety i zagadnienia mato wazne
wykresli¢ z listy to dolub zostawi¢ je na sam koniec.

Przygotowanie takiej listy zagadnien jest cza-
sochtonne, ale wiele ulatwia. Dzieki temu wiemy,
ile mamy do zrobienia. W drugim kroku wez stoper
iprzer6b na prébe 2-3 strony lub kilka slajdéw z da-
nego zrédla. Dowiesz sig, jak czasochlonne to jest
i mniej wiecej okreslisz, ile czasu potrzeba na nauke.

Nastepnie wez kalendarz i zobacz, ile masz dni.
Uwaga na zbyt optymistyczne planowanie — je-
$li wiesz, ze nie dasz rady az tyle godzin siedzie¢
z nosem w ksigzce, cofnij sie do pierwszego kroku
i zmien Zrédla na krétsze. Lepiej przerobi¢ mniej,
niz by¢ przytloczonym i poddac sie¢ po dwéch dniach.
Policz dni, ktére zostaly do egzaminu i wez 70% tej
wartosci, zeby mie¢ bufor na nieprzewidziane zda-
rzenia i czas na powtdrki. Uwzglednij tez swoj plan
—jesli np. we wtorki masz zajecia sportowe i p6Zno
wracasz do domu, to licz dzien jako polowe. Wolna
sobota moze by¢ przeliczana jako péttora dnia, bo
masz wiecej czasu i sity.

Przyktad: po podsumowaniu listy zagadnief wy-
szto mi, Ze potrzebuje 45 godzin na nauke onkologii.
Egzamin jest za 20 dni, wiec zeby miec¢ bufor, biore
z tego 70% (14 dni). Zagladam w kalendarz i widze,
ze w tym czasie sa dwa wtorki, w ktére mam tre-
ningi, dlatego licze je jako p6t dnia. Sa tez dwie so-
boty i dwie niedziele, kiedy mam wiecej czasu — czas
na nauke w kazdym z tych dni moge przemnozy¢
przez 1,5. W sumie mam osiem dni liczonych jako
jeden, dwa dni jako p6ti cztery dni jako péttora, co



daje 15. 45h:15=3h i te warto$¢ wpisuje do kalenda-
rza. OczywiScie na wtorki przeznaczam péttorej go-
dziny, a na weekendy - cztery i p6t. Temat powt6rek
materiatu bedzie poruszony w nastepne;j czesci cyklu.

Wiem, ze to wszystko wydaje sie bardzo skompli-

kowane i przytlaczajace, szczegblnie za pierwszym
razem. Zachecam do testowania réznych sposobéw.
Pamietaj, ze nie musisz robi¢ wszystkiego, o czym
tu pisze. Nawet jesli weZmiesz z tego tekstu cho¢
jedna wskazéwke dla siebie, to i tak super.

FUNDACJA MOCNI NA STARCIE

W poszukiwaniu odmy...

Badanie ultrasonograficzne EXTENDED FAST jest roz-
szerzeniem protokolu FAST o przytozenie gtowicy do
klatki piersiowej. Optucna, widoczna jako pierwsza
jasna, biata linia pod zebrami, podczas prawidtowej
wentylacji ,,$lizga sie”, czyli przemieszcza sie od jednej
strony obrazu do drugie;j.

W badaniu eFAST caly czas skupiamy sie na stwier-
dzeniu obecnosci lub braku objawu §lizgania opluc-
nej — do zanotowania - sliding oplucenej. W tym celu
przykladamy glowice typu convex lub linia w szczytach
i podstawach obu ptuc, prostopadle do zeber z przodu
klatki piersiowej. Znacznik na glowicy powinien by¢
skierowany w strone glowy lezacego pacjenta.
Ustawiamy sie w linii Srodkowo obojczykowej tuz pod
obojczykiem lub pachowej przedniej na wysokosci
sutka, wtgczamy gleboko$¢ obrazowania na 5-6 cm aby

PODSUMOWANIE:

mie¢ pewno$¢, ze uwidocznimy optucng. PowinniSmy
uchwyci€ obraz dwéch sasiadujacych zeber, ktérych
ksztalt przypomina uszy nietoperza, stad nazwa tego
widoku jako BAT SIGN.

Podczas prawidtowej wentylacji powinniSmy zaobser-
wowac ruch optucnej (poch6éd mréwek), jak réwniez
obecnos¢ linii A tj. poziomych bialych linii bedacych
odbiciem oplucnej ponizej jej prawdziwego obrazu.
Jezeli mamy watpliwosci, czy optucna sie §lizga, to
aktywujemy tryb M MODE, ktéry pokaze nam jak r6zne
struktury przemieszczaja sie wzgledem siebie. Obraz
plazy i morza to poziome, rozciagniete niczym morskie
fale linie to odbicie nieruchomej §ciany klatki piersio-
wej, a charakterystyczny obraz plazy to odzwierciedle-
nie przemieszczajacej sie optucne;j.

Zachowany objaw §lizgania optucnej wyklucza nam odme. Brak objawu §lizgania oraz obecno$¢ linii A, szcze-

gollnie u poszkodowanych po urazie klatki piersiowej, z zaburzeniami oddychania - z bardzo duzym prawdopo-

dobienistwem sugeruje nam odme Jezeli na pierwszy rzut oka nie jesteSmy pewni, czy objaw §lizgania optucnej

jest obecny, nalezy uzy¢ trybu M MODE.




1723 - to rok, w ktérym rodzi sie¢ Giovanni Antonio
Scopoli (naturalista i wloski lekarz), to rok, kiedy
odbywa sie premiera , Pasji wg §w. Jana” skompono-
wanej przez Jana Sebastiana Bacha, to rok §mierci
wnuczki kréla Jana III Sobieskiego. ..

W tym samym czasie holenderski lekarz Hermann
Boerhaave jako pierwszy opisuje przypadek peknie-
cia przetyku, powodujacego silny b6l zamostkowy
w nastepstwie gwattownych wymiotéw.

W takim razie moze po kolei!

Jaka jest patofizjologia zespolu Boerhaavego?
Pekniecie przetyku w zespole Boerhaavego jest praw-
dopodobnie rezultatem naglego wzrostu ci$nienia
w przelyku spowodowanego wymiotami, silnym
kaszlem. Zespot czesto jest nastepstwem obfitego
positku oraz nadmiernego spozycia alkoholu. Naj-
czestszym miejscem pekniecia przetyku jest lewa
tylno-boczna $ciana na wysokosci 1/3 dolnej czeSci
przetyku, 2-3 cm od wpustu zotadka.

Jakie wystepuja objawy?
Objawy zespotu opisuje triada Macklera: gwattow-
ne wymioty, bél klatki piersiowej, odma podskérna

MARIA NIEZGODA

Alfabetyczne
eponimy

jak...

w dolnej czesci szyi po obfitym positku. Najczestszy-
mi objawami radiologicznymi zespotu Boerhaavego
sa ptyn w jamie optucnej i pneumothorax. Natomiast
pierwszymi objawami, ktére dostrzezemy na zdjeciu
przegladowym klatki piersiowej moga by¢ odma
§rédpiersia lub odma podskérna.

Z czym réznicujemy?

Zanim postawimy ostateczna diagnoze, musimy
wykluczy¢ rozwarstwienie aorty oraz ostry zespot
wienicowy.

Mamy diagnoze i co teraz?
Leczenie zespolu Boerhaavego rozpoczyna sie od
wdrozenia antybiotykoterapii, aby zapobiec zapa-
leniu Srédpiersia oraz posocznicy, a nastepnie chi-
rurgicznie dokonuje sie zespolenia perforacji oraz
dozylnego podania ptynéw.

Jesli diagnoza zostanie postawiona odpowiednio
szybko i od razu rozpocznie sie leczenie chirurgicz-
ne, pacjent nastepnego dnia u§miechnie sie i poda
reke w podziekowaniu za sprawna akcje ratunkowa!



EWELINA JASIK

Rola psychometrii
wwyborze specjalizacji

Psychometria, jak podaje Encyklopedia zarzadzania,
to dziat psychologii zajmujacy sie teorig i praktyka
stosowania testow psychologicznych. Opiera si¢
na zagadnieniach statystyki i matematyki. Tworzy
procedury badania psychologicznego, wykorzystu-
jac standaryzacje, normalizacje, pomiar rzetelnoSci
i trafno$ci oraz kwestionariusze osobowos$ciowe. Po-
trzeba pomiaru kompetencji, konceptualnego ujed-
nolicenia i nazwania styléw zachowania cztowieka
czy komunikowania sie z innymi od dawna stanowi
zrédlo zainteresowania filozoféw, matematykow,
naukowcow, badaczy oraz psychologéw.

Poczawszy od Empedoklesa w 444 1. p.n.e. i jego
teorii zywioléw (wody, powietrza, ognia i ziemi) de-
terminujgcych typ osobowosci, przez koncepcje
temperamentéw Hipokratesa z roku 400 p.n.e., po
wspotczesne teorie Carla Gustava Junga, az po prace
Williama Moultona Marstona, ludzie szukali odpo-
wiedzi i rozwigzan dotyczacych rozpoznania de-
terminantéw osobowos$ci, zachowania, dziatania
i komunikowania sie.

Narzedziami stuzacymi do pomiaru tych indy-
widualnych cech kazdego z nas, opartych na wiedzy
psychometrycznej, sa badania psychologiczne. Uta-
twiaja one okreSlenie miedzy innymi tego, jak dana
osoba zachowa sie w r6znych sytuacjach. Czy jest
bardziej sktonna do ucieczki od zagrozenia, czy raczej
stawi mu czota. Czy przejmuje inicjatywe za innych,
czy tez preferuje postawe bierng? Jak powiedziat W.M.
Marston: Ludzie sa r6zni, ale przewidywalnie r6zni,
co stanowi sens przeprowadzania badan psycho-
metrycznych, analiz i diagnoz, ktére moga znalez¢
swoje zastosowanie m.in. w procesach rekrutacyj-
nych na rézne stanowiska w firmie, organizacji po-

zarzadowej, instytucji publicznej, stowarzyszeniu czy

innym miejscu, ktére zrzesza ludzi wokét wspélnej
sprawy, realizujac jednoczesnie ich wlasne potrzeby.

W latach 70. XX w. Dr Sanford Kulkin z The Insti-
tute for Motivational Living (IML) zauwazy! potrzebe
stworzenia bardziej dostosowanych do wspétcze-
snosci diagnoz i raportéw, ktére miatyby by¢ wy-
korzystywane w miejscu pracy, edukacji, relacjach
osobistych, zawodowych, doradztwie, zwiekszajac
tym samym samowiedze badanego, jak i jego umie-
jetnosci interpersonalne.

Zaawansowane badania i walidacja pozwolity
mu na opracowanie systemu osobowosci DISC IML/
People Keys, ktéry ujrzat $wiatto dzienne w latach 80.
i stal sie wiodacym i najbardziej dokladnym narze-
dziem psychometrycznym na $§wiecie. Obecnie z ba-
dar i opracowan The Institute for Motivational Living
(IML) dostepnych w 33 jezykach korzystaja miliony
ludzi na calym $wiecie. Style zachowania diagnozo-
wane tg metoda to:

e styl,,D” - dominujacy,

e styl,I”-wplywowy,

e styl,S”-staly,

e styl,,C” - sumienny.

Kazdy z nas prezentuje kombinacje najczesciej 2 do 3
w/w styléw DISC. Kazdy z tych styléw charakteryzuje
odmienny sposéb komunikacji, poziom decyzyjno-
§ci, poziom analitycznego myslenia, sposéb reakcji
na zmiane, odpornos¢ na stres, organizacja pracy,
warto$ci wnoszone do zespotu, obszary do rozwoju.

Ponizszy rysunek przedstawia, jak bardzo dany
styl jest zorientowany na zadania, a jak na ludzi oraz
czy wykazuje postawe proaktywna, charakteryzu-
jaca sie checia osiagania wynikéw, czy reaktywna,
skupiong na procesie. Procenty obok danego stylu
wskazuja na intensywno$¢ wystepowania danego



proaktywnosc (wyniki)

3%
praca - 10%

Dominujgcy

11%
15% - praca

zadania

17%
praca - 20%

Sumienny

ludzie

69%
55% - praca

reaktywnosc (proces)

Rys. 1. Style zachowania.

Zrédlo: https://effectiveness.pl/

stylu w spoteczeristwie ogélem (gérna wartos$¢) oraz
te intensywno$¢ w grupie aktywnej zawodowo (dolna

wartos$c).

Znajomo$¢ swojego stylu zachowania, reakcji,
komunikowania sie pozwoli na okreslenie potencjal-
nych ograniczen percepcyjnych, kompetencyjnych
z zakresu choc¢by umiejetnosci interpersonalnych.

W latach 90. te cze$¢ raportéw spopularyzowaty
badania IML, okres$lajace role grupowe/zespotowe
najbardziej adekwatne do stylu zachowania.

Do tych rél naleza:
e realizator,
e analityk,
. strateg,

e  koordynator,
e  kreator.

Czy czytajac ten artykul jeste§ w stanie intuicyjnie,
opierajac sie na dotychczas dokonywanych wybo-
rach, wskazad, ktéra z rél jest Ci najblizsza?

Jedli marzy Ci sie praca w laboratorium czy pla-
céwce badawczej, pewnie masz w sobie potencjat do
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roli analityka. Jesli Twoje ambicje wigza sie z prowa-
dzeniem wlasnego NZOZ, kliniki czy gabinetu, by¢
moze naturalnie czutbys sie w roli koordynatora,
kreatora lub stratega. Jednak znajomos¢ stylow za-
chowania czy rél nie wystarczy.
Badanie DISC D3, bedace najbardziej rozwinietg
i najaktualniejsza wersjg badania psychometrycz-
nego, jakie rozpoczat Instytut, bada takze wartosci,
jakie stoja za naszymi decyzjami (VALUES), jak i we-
wnetrzne motywatory, tzw. BAI (Bahavioral Attitute
Index). Sg to najmniej oczywiste dla kazdego z nas
elementy badania, ktére odpowiadaja na pytania:
e Jakie wartoS$ci stojg za moimi dziataniami,
wyborami?
e Co w sytuacji konfliktu finalnie zdecy-
duje o tym, jak postapie?
¢ Po co robie to, co robie?
¢  Co sprawia, ze chce mi sie wstac z 16zka, re-
alizowa¢ moje plany?
e Jakie dziatania daja mi zadowolenie, co
wzmacnia moje poczucie sensu?
¢ Co mnie motywuje do tego, by sie angazo-
wacé, podejmowac wysitek?



Wartos$ci, jakie bada test DISC D3, to: réwnos¢, nie-
zaleznos¢, lojalnos¢ i uczciwosé.
Raport wskazuje takze szczeg6towo na rodzaj i in-
tensywno$¢ naszych wewnetrznych motywatoréw
sposréd nastepujacych:
*  wewnetrzny spokéj, réwnowaga zyciowa
(work-life balance),
*  solidarnos¢,
e wiadza, wptyw,
e ekonomia (mierzalne wyniki, takze finan-
sowe),
e artyzm (artystyczna forma ekspresji),
* wiedza (dazenie do posiadania eksperckiej
wiedzy, poznawania).

Zawdd lekarza jest obarczony ogromna odpowie-
dzialno$cia. Wymaga szerokiej wiedzy, umiejetno-
§ci praktycznych i kompetencji interpersonalnych.
Droga do uzyskania upragnionego zawodu nie jest
prosta. Zrozumiale jest zatem, ze mlody cztowiek,
wybierajac specjalizacje, chce dokona¢ trafnego wy-
boru, bo pomytka kosztowataby go bardzo duzo...
Zawiedziona nadzieja, brak zadowolenia z tego, jakie
byly wyobrazenia, a z czym wiaze si¢ codziennos¢
pracy w zawodzie, wrazenie, ze nierzadko kompe-
tencje spoteczne, empatia, umiejetnos¢ rozmowy
z pacjentem jest tak samo wazna jak to, co wpiszemy
w medyczna kartoteke czy w recepte.

Jak zatem badania psychometryczne moga poméc
w wyborze specjalizacji?
Przede wszystkim sg narzedziem samopoznania,
araport wraz z sesja z certyfikowanym konsultantem
danego badania, podczas ktérej bardzo wnikliwie
omawiane sg wyniki danej osoby, wraz z analizg Zr6-
dta watpliwosci zwigzanych z wyborem specjalizacji,
moze stac sie nieodzowng pomoca w tym jednym
z najwazniejszych wyboréw, dotyczacych $ciezki
zawodowej.

Po drugiej stronie zawsze stoi pacjent, ktory

tez ma swdj zestaw cech, ograniczen i oczekiwan.

Mtody lekarz/lekarka, znajac swoje zasoby i spos6b
komunikowania sie, a takze majac wiedze o innych
mozliwych stylach, moze umiejetnie dobra¢ sposéb
zachowania, jezyk komunikacji, tempo pracy, moé-
wienia do pacjenta. Nie kazdy bowiem wymaga od
lekarza fachowo wyjasnionej diagnozy i oméwienia
konsekwencji choroby, a raczej potrzebuje zwiezle
podanych informacji o tym, co moze z tym zrobi¢.
Lekarz pracujacy z ludZzmi, a nie przy projektach
badawczych na uniwersytecie czy na zapleczu firm
farmaceutycznych, bedzie potrzebowat innych kom-
petencji spolecznych, tych obserwowalnych gotym
okiem, zmniejszajacych dystans miedzy nim a pa-
cjentem. Empatia, skupienie na czlowieku, poznanie
jego historii, przekonan, dociekliwo$¢, zorientowanie
na szczeg6ly sa waznymi cechami, w jakie powinna
by¢ wyposazona osoba na stanowisku lekarskim.
W badaniu DISC D3 te elementy sa pokazane na
grafach z rozr6znieniem na to, jak widzimy samych
siebie, tzw. ,lustro”, oraz to jak widza nas inni, tzw.
»maska”, jak i nasz styl pod wplywem presji, tzw.
»sedno”.

Bedac certyfikowang konsultantkg metody DISC
D3, jak i coachem kariery z wieloletnim do$wiad-
czeniem, pomagam podejmowac wazne decyzje,
towarzyszac w procesie samopoznania i zmiany prze-
konan, prowadzacych do satysfakcji i zadowolenia
klienta z osigganych przez niego celow.

Wiecej infromacji o mnie znajdziesz na:

e www.ewelinajasik.pl

e Facebooku: https://www.facebook.com/
EwelinaJasikBodyAndMindCoaching.
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ANETA SYNAKIEWICZ
MARTA REZLER

100 dni przed poczeciem

NIEPLODNOSC - ROSNACY PROBLEM

Coraz czestszym zmartwieniem zdrowia publiczne-
go sg problemy zwigzane z ptodnoscia, a co z tego
wynika — niezdolno$cig do rozrodu. Wedlug danych
WHO z 2019 roku, ktopoty z ptodnoscig ma 10-12%
populacji w krajach uprzemystowionych. W Polsce
szacuje sie, ze jest okoto péitora miliona par z takim
problemem, co stanowi okoto 20 % spoleczenstwa
w wieku reprodukcyjnym. Za nieptodno$¢ odpowiada
wiele czynnikéw: zaburzenia hormonalne, choroby
(w tym PCOS i endometrioza), nieprawidlowosci
w budowie narzad6éw rodnych, jak réwniez zaawan-
sowany wiek matki. Rosnaca skala problemu nieptod-
noéci i fakt, ze w przeciwieristwie do bezptodnosci,
jest ona odwracalnym stanem, sktania do poglebiania
badan odnosnie innych czynnikéw modyfikowalnych
wplywajacych na ptodnos¢ kobiet.

DIETA A ZDROWIE REPRODUKCYJNE

Ostatnie badania wykazaty istotny wplyw stylu zycia,
a zwlaszcza diety na ptodnos¢ kobiet. Jest to czyn-
nik, ktéry w znacznym stopniu podlega modyfikacji.
Cigza jest duzym wyzwaniem dla kobiecego organi-
zmu, ktéry musi by¢ gotowy, aby przez 9 miesiecy
dbac réwniez o nowego, rozwijajacego sie matego
czlowieka. Dlatego najlepiej, by kobiety zachodzity
w ciaze w momencie, kiedy sa najbardziej zdrowe.
Odpowiednio skomponowana dieta moze korzystnie
wplywaé na plodno$¢, zar6wno kobiety, jak i mez-
czyzny, poprzez wplyw na jakos¢ komorek jajowych,
poprawe parametréw nasienia, zwiekszenie szansy
na zaptodnienie, regulacje gospodarki hormonal-
nej, stabilizacje poziomu glukozy we krwi, obnize-
nie insulinoopornosci, utatwienie uzyskania badz
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utrzymania prawidlowej masy ciala oraz poprawe
samopoczucia. Jak sie okazuje, zmiana nawykéw
zywieniowych oraz stylu zycia moga zwiekszy¢ szanse
na cigz¢ nawet o 80%!

KLUCZOWE DNIW ZDROWIU REPRODUKCYJNYM
Uwaza sie, ze dieta matki jest kluczowa juz 100 dni
przed poczeciem, gdyz jest to czas potrzebny ko-
moérkom jajowym do osiagniecia petnej dojrzatosci.
Kluczowa role w zdrowiu reprodukcyjnym odgrywa
réwniez dieta mezczyzny — wplywa ona na jakos¢,
ruchomos¢ i zywotno$¢ plemnikdéw, a co za tym idzie
na szanse na zaptodnienie. Przyjmuje sie, ze w przy-
padku mezczyzn istotne sg 74 dni przed poczeciem

(czas spermatogenezy).

ZA DUZO0/ ZA MALO JEDZENIA

Kobiety planujace cigze powinny zwracac szczegélna
uwage na podaz sktadnikéw odzywczych. Z jednej
strony, dtugotrwata i nadmierna dzienna podaz ki-
lokalorii moze prowadzi¢ do otylosci, ktéra przyczy-
nia sie do dwa razy wiekszego ryzyka nieptodnosci
iuznawana jest za czynnik ryzyka wystapienia poro-
nienia. Z drugiej strony, stosowanie restrykcyjnych
diet i zbyt mata dzienna podaz kalorii powoduje
niedostateczne dostarczanie sktadnikéw odzyw-
czych, a nalezy podkresli¢, ze odpowiedni poziom
mikroelementéw odgrywa istotng role na réznych
etapach ptodnosci. Wéréd kluczowych wymienia
sie: witamine B6, B12, B9 (kwas foliowy), cynk, selen,
witamine D3. Wykazano, ze mikroelementy te wply-
wajg na obnizenie poziomu homocysteiny we krwi,
ktérej zbyt duze stezenie w organizmie prowadzi do
zaburzen ptodnosci. Ponadto, niedob6r witaminy



B12 przyczynia sie do rozregulowania owulacji, nie-
wlasciwej implantacji zarodka oraz zmniejszenia ru-
chliwosci plemnikéw. Niedobér witaminy D moze sie
z kolei wigza¢ z obnizona rezerwa jajnikowa u kobiet.
U mezczyzn zar6wno obnizone, jak i zbyt wysokie
warto$ci witaminy D mogg negatywnie wptywac na
liczebno$¢ plemnikéw w ejakulacie, ich ruchliwo§é
oraz morfologie.

Zatem nie tylko otytos¢, ale tez niedozywienie wyni-
kajace z zaburzen odzywiania beda obnizaly szanse

zajécia w ciaze.

SELODKIE NAPOJE

Stodkie napoje, w tym napoje gazowane, majg nie-
zwykle szkodliwy wptyw na zdrowie reprodukcyj-
ne. Wykazano, ze wysoki poziom glukozy utrudnia
zagniezdzenie sie zarodka, a takze spowalnia jego
rozwoj. Stwierdzono réwniez zwigzek pomiedzy die-
ta bogata w cukier a problemami z erekcja u mez-
czyzn i obnizeniem jako$ci nasienia. Uwaza sie, ze
w przypadku mezczyzn 7 porcji stodkiego napoju
tygodniowo zmniejsza szanse na zaptodnienie
0 80%, a w przypadku kobiet juz 3 porcje tygodniowo
zmniejszaja szanse na zaj$cie w ciaze o 52%. Jedno-
czesnie, badania wykazaly, ze wplyw niestodzonych
napojéw gazowanych oraz sokéw owocowych na
ptodnosé byt niewielki. Dlatego planujac cigze lepiej
siegna¢ po Swiezo wyciskany sok, niz po kolejna
puszke coca-coli.

BIALKO ROSLINNE A BIALKO POCHODZENIA
ZWIERZECEGO

Zastapienie 5% energii pochodzacej w diecie z biatka
zwierzecego biatkiem roslinnym przynosi korzyst-
ne rezultaty w postaci spadku ryzyka nieptodnosci
az o potowe! Biatka roslinne sg bogate w arginine,
niezbedna do wytwarzania tlenku azotu, ktéry pet-
ni funkcje rozluZniajaca miesnie gladkie naczyn,
dzieki czemu krew swobodniej ptynie przez uktad
rozrodczy kobiety i utatwia zagniezdzenie sie za-
rodka. Stad, w przypadku diety reprodukcyjnej zde-

cydowanie rekomenduje sie biatko roslinne. Jego
pozytywny wplyw na ptodno$¢ odnotowano szcze-
gblnie w grupie kobiet powyzej 32. roku zycia. Dieta
ta jest istotna réwniez jesli chodzi o mezczyzn, gdyz
w ich przypadku wplywa na lepszg koncentracje
plemnikéw.

BLONNIK

Zwiekszenie spozycia btonnika pokarmowego o 10
g na dobe, przy zachowaniu dotychczasowej kalo-
ryczno$ci diety, zmniejsza ryzyko wystgpienia nie-
ptodnosci o 44% wsrdd kobiet powyzej 32. roku Zycia.

RYBY I OWOCE MORZA

Sa to produkty bogate w kwasy omega-3 i omega-6.
Wykazano, iz wptywaja one korzystnie na stezenie
hormonéw piciowych i jakos¢ plemnikéw, a ponadto
wspomagajg proces implantacji i rozwoju zarodka.
Zalecana dawka to spozycie kwas6w omega dwa razy
w tygodniu. W przypadku zbyt matej podazy tych
produktéw konieczna jest suplementacja.

Autorka: Weronika Musiat
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TEUSZCZE TRANS

Thuszcze trans, ktore czyhajg na nas w produktach
wysokoprzetworzonych (ciastkach, produktach typu
fast-food) to zdecydowany wrég ptodnosci. Spozycie
ttuszczéw trans wiaze sie z obnizeniem poziomu
testosteronu w surowicy krwi oraz liczbg i ruchliwo-
$cig plemnikéw. Badania wykazaty, ze spozycie 2%
energii pochodzacej z thuszczéw trans wiazalo sie ze
wzrostem ryzyka wystapienia nieptodnosci o 94%.

SOJA

Soja - aktualnie jeden z najbardziej kontrowersyjnych
produktéw spozywczych. Izoflawony znajdujace sie
w soi nazywane sg rOwniez fitoestrogenami, gdyz
swoja budowa przypominaja zeriskie hormony plcio-
we i w zwigzku z tym wykazuja pewna aktywno$¢
estrogenowy. Czy spozycie soi moze by¢ grozne dla
mezczyzn, biorac pod uwage estrogenowe skutki
spozywania izoflawon6éw? Potencjalnie tak, ale tylko
wtedy, kiedy spozycie kazdego dnia przekroczy kil-
kanascie lub kilkadziesigt szklanek mleka sojowego
lub ponad kilogram tofu dziennie. Aby soja stanowita
zagrozenie dla meskiej ptodnosci i zdrowia seksu-
alnego, mezczyzni z Europy musieliby spozywac
jej praktycznie 40 razy wiecej niz dotychczas i to
kazdego dnia. Dlatego, pomimo wielu przypusz-
czen, ze soja moze szkodliwie wptywac na zdrowie
reprodukcyjne, nalezy pamietac, ze przeprowadzone
dotad badania nie wykazaly ani pozytywnego, ani
negatywnego wplywu tego produktu na ptodnosc.

CZY SAMA DIETA WYSTARCZY?

Dzieki rosnacej Swiadomos$ci odno$nie wptywu zy-
wienia na zdrowie reprodukcyjne, jesteSmy w stanie
wspomagacé w ten sposob walke z nieptodnoscia.
Oczywiscie w walce tej nie zawsze wystarczy sama
dieta. Pomimo tego, wiedzac, Ze zmiana nawykow
zywieniowych oraz stylu Zycia moga zwiekszy¢ szanse
na cigze nawet o 80%, warto zadbac o jak najzdrow-
szy styl zycia wszystkich przysztych rodzicow.
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ADRIAN KOSTRZEWA

7 czym 1o si¢ je? — Cukrzyca

Profilaktyka to wazna rzecz, ale co jesli cukrzyca juz wystgpi?

Cukrzyca to wieloczynnikowa, przewlekta choroba
metaboliczna, ktéra moze mie¢ wiele réznych typow,
objaw6w i przebiegéw klinicznych. Cecha wspélna
wszystkich postaci jest hiperglikemia (podwyzszony
poziom glukozy we krwi). Insulina, hormon wytwa-
rzany przez trzustke, w odpowiedzi na podwyzszony
poziom glukozy we krwi obniza jej poziom, poprzez
umozliwienie jej transportu do komoérek organizmu.
Warto zapamietac!

WartoSci glikemii na czczo (8-14 godzin od ostat-
niego positku):

e Prawidlowa glikemia: 70-99 mg/dl

e  Nieprawidlowa glikemia: 100-125 mg/dl

*  Mozliwa cukrzyca: > 126 mg/dl

Ale co w sytuacji, gdy dotknie nas cukrzyca?

Z pomoca przychodzi nam wiedza medyczna. Nalezy
zaznaczyd¢, ze jest to choroba nieuleczalna i prze-
wlekta, ktéra zaniedbana niesie za sobg powazne
konsekwencje. Wedtug raportu WHO, cukrzyca jest
sibdma najczesciej wystepujaca przyczyng zgonow.
Kodeks karny bogaty jest w artykuly, a przypadios$¢
cukrzycowa w schematy postepowania.

Tworzac ,Przykazania cukrzyka” warto pamietac o:

e odréznianiu sygnatéw, ktére daje organizm.
S3 to m.in. czeste oddawanie moczu, sennos¢,
pocenie sie, wzmozone pragnienie, nudnosci,
przyspieszone bicie serca,

e kontroli poziomu cukru przed jedzeniem lub 1,5
do 2 godzin po jedzeniu albo podaniu insuliny,

e stosowaniu sie do zaleceri lekarza,

e poinformowaniu kazdego lekarza, u ktérego
sie leczy, ze jest sie cukrzykiem oraz jakie leki
aktualnie sie stosuje,

Niektére powiktania przewleklej cukrzycy:

retinopatia cukrzycowa — powiktania oczne, za-
¢ma, zaburzenia refrakcji, jaskra wtérna krwotoczna,
uposledzenie ruchéw galki ocznej, nefropatia cu-
krzycowa - cukrzycowa choroba nerek, nawracajace
zakazenia uktadu moczowego, martwica brodawek
nerkowych, tubulopatie, zespét stopy cukrzycowe;j,
powiktania skérne, stawowe i kostne, uszkodzenia
duzych naczyn krwiono$nych, spadek odpornosci.

Cukrzyca wplywa nie tylko na cialo, ale tez na psy-
chike. Jesli wystapia takie objawy, moze to sugerowac
»depresje cukrzyka’:

e zespotleku napadowego — strach przed choroba,
jej konsekwencjami. Objawia si¢ m.in. przyspie-
szonym rytmem serca, przyspieszonym odde-
chem, dusznoscia, bélem w klatce piersiowej,

e lekprzed ludZmi - depresja powigzana z poczu-
ciem niskiej wartosci,

* nerwica - zbyt czeste pomiary stezenia gluko-
zy lub przeciwnie - ich unikanie, obawa, czy
wktucie pompy insulinowej byto odpowiednie,
obsesyjne mysli, potrzeba ciagtej kontroli,

e lekuogélniony — mogg mu towarzyszy¢ objawy
takie jak: napiecie mie$niowe, niepokéj, iryta-
cja, bezsennos$¢, poczucie braku kontroli nad
zyciem.

Cukrzyca jest choroba, w ktérej efekty leczenia
w znacznym stopniu zalezg od samego chorego, jego
motywacji i samodyscypliny. Aby spelni¢ wszystkie
te wymogi, role pierwszoplanowa gra edukacja. Nie
tylko sam chory powinien by¢ §wiadomy sposobéw
walki z tg chorobg, ale réwniez jego najblizsze oto-
czenie — rodzina, znajomi, wspéipracownicy.



BARBARA JASKOWIAK

Nadchodzi nowa era...

Na lekcjach geografii nauczyciele opowiadali nam
o erach, ktore ksztaltowaty nasz Swiat. Za nami czasy;,
kiedy ziemia byla tylko wielka skatg, czasy pierwszych
organizmoéw zywych, czasy dinozauréw (ktére, swoja
droga, zmarnowaly czas dany im do zabty$niecia).
Ominety nas tez czasy, kiedy ludzie nie wiedzieli,
czym jest samochdd, telefon, laptop, a jedynymi
zrédlami $wiatta byto storice lub ogien.

Nasza era jest zupelnie inna, gdybySmy cofneli sie
w czasie i opowiedzieli o niej starozytnym czy cho-
ciazby naszym dziadkom w ich latach mtodzien-
czych, pewnie uznaliby nas za wariatéw. To jest nasza
era, nas jako ludzi zyjacych na Ziemi w roku 2022.
A w jakiej erze jestes Ty?

Kazde zdarzenie, osoba, ktéra spotykamy, w ja-
kis spos6b wplywa na nasza historie. Nie znaczy
to jednak, ze nasze zycie jest zalezne tylko od czyn-
nikéw zewnetrznych. Osoba decyzyjna jesteSmy my.
To Ty decydujesz o tym, w jaki sposéb zadziatajg one
na siebie, a nawet wiecej — to Ty decydujesz, czy, kiedy
iw jakich okolicznos$ciach je napotkasz. Ma to sens,
ale skad nawigzanie do er z poczatku artykutu?
Ot6z uwazam, Ze nie ma potrzeby czeka¢ na nowy
rok, by wejs¢ w te nowg ere. Zaleznie od tego, co
jest Ci obecnie potrzebne. Moze czas rozpocza¢ ere
mowienia ,tak”, méwienia ,nie”, stawiania na swoim,

bycia produktywnym, dbania o zdrowie, hodowania
roélinek, pracy nad soba, darzenia siebie i innych sza-
cunkiem i mito$cia? Moze to czas potaczenia réznych
er, przez ktére przeszliSmy, i stworzenia swojej nowej
ery. Takiej, ktéra pozwoli nam na rozwdj, ale nie be-
dzie nas przemeczala. Takiej, ktéra otworzy nas na
nowe do$wiadczenia, ale nie sprawi, ze w momencie
spokoju stanie sie on przeklefistwem. Moze takiej,
w ktérej zaakceptujemy to, Ze nie zawsze nam sie
chce albo nie zawsze nasze dni sg cudowne.

Moment, w ktérym prawdziwie stajemy sie osoba
decyzyjna i bierzemy odpowiedzialno$¢ za nasze
zycie, jest tym, ktory ksztattuje nas na najwyzszym
poziomie. OczywiScie, czasami warto puscic i pozwo-
li¢ Zyciu i§¢ swoim torem, ale ile mozna by¢ biernym?

Mam przeczucie, ze nadchodzi nowa era... Era
poznawania siebie, swoich potrzeb, pasji, stuchania
swojego ciata i umystu. U mnie ta era trwa i kazdy
kolejny miesigc uwazam za lepszy niz poprzedni.
A jaka tendencje ma Twéj rok? Zastanow sie, czy
gdybys Ty ze stycznia mial okazje przezyc¢ jeden
dzieni z Twojego zycia teraz, to pomyslatbys ,Wow,
zrobilam/em to. To méj czas”. Wymien ,nowa” ere
na ,Twojg” ere i rozpocznij jg dzisiaj.

Jaki jest pierwszy krok? Wszystko zalezy od ciebie.
To moze by¢ zarezerwowanie lotu do Szwecji albo
wycieczki do Karpacza. Moze by¢ to co§ mniejszego,
jak rozpoczecie ksigzki, czekajacej na péice od roku
albo rozmowa, ktéra czeka zbyt dtugo... Mozesz roz-
poczaé swojq ere, planujac nadchodzacy tydzieni albo
odwrotnie — wyrzucajac plan do kosza i pozwalajac
sobie na spontaniczno$¢. Skoro to Twoja era, to mo-
zesz prawie wszystko, czego chcesz.
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Mala wioska we Francji

Sa takie miejsca w Europie, ktére wcale nie posiada-
ja wielkich i stynnych zabytkéw, a mimo wszystko
ludzie z calego swiata przyjezdzajg tam ttumnie.
Takim miejscem na ziemi jest zdecydowanie mata
wioska we Francji, w rejonie Burgundii, w poblizu
Cluny i Macon, o nazwie Taizé. Jest to takie miejsce,
w ktérym mozna by powiedzie¢, ze tak naprawde
nie ma nic, a mimo to mozna tam odnaleZ¢ wszyst-
ko, a na pewno bardzo wiele. To miejsce juz samo
w sobie zawiera ,,co$ wiecej”. Wioska znajduje sie
z dala od miasta, na uboczu, nie znajdziemy w niej
nawet zadnego sklepu, czy supermarketu, a kupic¢
mozna jedynie lokalne produkty wytwarzane przez
tutejszego farmera oraz mieszkajacych tu braci. Ale
nie to, co znajduje sie w tym miejscu jest najwazniej-
sze, bo, jak sie okazuje, ludzie nie przyjezdzaja tam,
zeby co$ zobaczy¢, zwiedzié, ale zeby doswiadczy¢
i to wtasnie z tego doswiadczenia plynie piekno tej
matej wioski we Francji.

Chcac odpowiedzieé na pytanie, czym tak naprawde
jest Taizé, nalezaloby zajrze¢ do historii tego miej-
sca. Mowigc o Taizé moéwi sie o wspdlnocie, a jak
podaje stownik jezyka polskiego PWN ,wspdlnota”
to ,odznaczanie si¢ wsp6lnymi cechami, wspélne
posiadanie lub przezywanie czego$”, jak réwniez
»t0, co taczy, zespala”. Tak wiec wspdlnota z Taizé jest
miedzynarodowa wspélnotg ekumeniczng zalozong
przez brata Rogera. A wszystko zaczelo sie w roku
1940, kiedy to 25-letni brat Roger opuscit Szwajca-
rie, w ktorej sie urodzit, by zamieszka¢ we Franciji,
rodzinnym kraju swojej matki. W swojej mtodosci
chorowal na gruZlice, przez co na dtugi czas zostatl
wylgczony z aktywnego zycia, ale to wtasnie wtedy,
posérdd cierpienia dojrzato w nim wewnetrzne we-
zwanie do stworzenia wspélnoty, ktéra w centrum

swego zycia umiescitaby dwa podstawowe cele:

prostote i dobro¢ serca. Podczas II wojny §wiatowej
czul, ze chce nie$§¢ pomoc ludziom. Zatrzymatl sie
w matej wiosce Taizé, ktéra okazala sie by¢ dobrym
miejscem, by przyjmowac uchodzcéw uciekajacych
przed wojna. Przyjaciele Rogera podawali jego adres
wszystkim tym, kt6rzy byli w potrzebie, bo wiedzieli,
ze znajda tam schronienie. Jego celem byta modlitwa
0 pokdj i pomoc ofiarom. Z jego pomocy korzystali
m.in. Zydzi, a pod koniec wojny nawet jericy nie-
mieccy. Wiecej o bracie Rogerze i historii Taizé mozna
przeczytac w ksiagzkach jego autorstwa, m.in. ,Wy-
bierzmy rado$¢. Nieznane notatki z lat 1940-1963”
oraz w ksigzce Sabine Laplane, kt6éra osobiscie znata
brata, pt. ,Brat Roger z Taizé. Rozumie¢ sercem.” Opi-
suje ona zyciowa droge zakonnika. Brat Roger zostat
zamordowany podczas modlitwy wlasnie w Taizé 16
sierpnia 2005. Przetozonym Wspdlnoty zostal wow-
czas brat Alois. I tak kontynuowane jest dzieto, az po
dzien dzisiejszy. Obecnie wspdlnota liczy okoto stu
braci, w tym czterech z Polski.

By¢ moze pamietacie nie tak dawne wydarzenie Eu-
ropejskiego Spotkania Mlodych, ktére miato miejsce
w Polsce w 2019 roku, kiedy to caty Wroctaw zostat
zalany przez mlodych ludzi z r6znych stron Europy.
Dla mnie sg to niesamowite wspomnienia spotkan
zludZmi. Nie zapomne, jak przed Narodowym Forum
Muzyki wspélnie zajadaliSmy sie polskimi pierogami
albo jak Hiszpanie i Wtosi przygrywali na gitarach,
witajgc na ulicach Nowy Rok, czy tez tych wspdlnie
$piewanych polskich koled we wroctawskich tram-
wajach. Oprocz tego samo doswiadczenie wspélnoty
Taizé niesie ze sobg wspaniale poczucie jednosci
i pokoju. A by¢ moze niektérzy pamietaja jeszcze
Europejskie Spotkanie Mtodych w Poznaniu, kt6-
re odbylo sie w 2009 roku. W tym roku Europejskie
Spotkanie Mtodych odbedzie sie w Rostocku, w p6t-
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nocno-wschodnich Niemczech. Miasto to potozo-
ne jest nad rzeka Warnow, ktéra uchodzi do Zatoki
Meklemburskiej na Morzu Battyckim. Jak co roku
wydarzenie to odbedzie sie w terminie od 28 grudnia
do 1 stycznia 2023 roku.

Wracajac do samej wioski Taizé we Francji, mozna
by zapytad, jak wyglada tam typowy dziei? Oczywi-
Scie wszystko zalezy od rodzaju i celu przyjazdu do
wioski: wiekszo$¢ przyjezdza tutaj po prostu, aby
moc uczestniczyC i zasmakowac zycia tej wspolnoty,
niektérzy przyjezdzaja jako wolontariusze na np.
miesigc pracy, inni postanawiaja spedzic ten czas
nieco inaczej — w odosobnieniu i w ciszy, a niektorzy
zostajg tutaj na caly rok, zeby poby¢ z braé¢mi, zatrzy-
mac sie, pomysle¢ nad swoim zyciem i rozeznac, co
jest dla nich wazne. Tak naprawde wszystko zalezy
od przyjezdzajacego. Nie ma tez tutaj wyznaczonego
czasu otwarcia na przyjazd, przyjezdzac¢ do Taizé
mozna przez caly rok (cho¢ taki typowy program
tygodniowy zaczyna sie i koriczy w niedzielg). Oprécz
modlitwy, ktérag wyznacza bicie dzwonéw, dzien
rozpoczyna sie typowym $niadaniem sktadajacym
sie z bagietki i kawatkami czekolady. Ale nie jest to
nutella czy co$, co mozna rozsmarowac, jak mozna
by sie spodziewac, po prostu sg to dwa podtuzne
twarde kawatki czekolady, ktére wktadamy do chleba
i zajadamy ze smakiem — typowe $niadania w Taizé,
w koricu we Francji $niadania jada sie gtéwnie na
stodko. Trzeba tez przyzna¢, ze positki tacza ludzi,
a takie wspélne jedzenie w Taizé jest wspaniatg okazja
do poznania réznych oséb z catego Swiata.

W ciggu dnia odbywaja sie warsztaty i tu znéw poja-
wia sie okazja do nawiazania znajomosci tak napraw-
de z catego globu. Takie miejsce jak Taizé daje do tego
ogromna przestrzei nie tylko w trakcie wlasnie takich
prac z najrézniejszymi ludZmi, ale réwniez podczas
codziennego zycia. W ciggu tygodniowego programu
kazdy dzieri niesie za soba pewien konkretny temat
zaproponowany przez brata Ailosa. Jednym z nich
byto wspieranie wspé6lnego dialogu.

Zacytuje tutaj refleksje obecnego przeora Wspélnoty:
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»Aby wzrastala jednos$¢, trzeba przede wszystkim

tworzy¢ wiezi zaufania. Tymczasem zbyt czesto re-
lacjom miedzyludzkim zagraza nieufno$¢. W debacie
publicznej i na portalach spoteczno$ciowych coraz
czesciej uzywa sie jezyka przemocy i manipuluje
strachem. Jak reagowac¢? Mozemy wybierac stucha-
nie i dialog. Nie chodzi o to, zeby tej drugiej osobie
mowi¢, ze zgadzamy sie z jej opiniami, jesli tak nie
jest, ale o to, zeby zrobi¢ wszystko, by kontynuowac
wymiane pogladéw z osobami, ktére myslg inaczej.
Rébmy, co w naszej mocy, zeby nie zrywa¢ dialogu.
Postanéwmy nigdy do nikogo nie przyklejaé etykietek
inie przekazywac dalej uprzedzen. Nikogo nie mozna
sprowadzac¢ wylgcznie do jakiego$ pojedynczego
dziatania lub jednej opinii. A sprzeciw, nawet rady-
kalny, mozna wyrazi¢ bez agresji, chociaz czasem
trzeba przyznac, ze wobec niektérych przejawéw
niesprawiedliwosci nalezy okaza¢ gniew. Sa takie
préby obrony naszej tozsamosci, ktére poglebiaja
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pekniecia w naszych spoteczeristwach. Czy mogliby-

$my, zamiast okreglac siebie w opozycji do innych, tak
ksztattowa¢ swoja tozsamos¢ i sens przynaleznosci,
zeby nie wykluczac otwarcia na innych?”

Nastepnie dzieri uczestnika wypelnia praca, taka jaka
dana osoba wybrata dla siebie — moze to by¢ praca
w lokalnym sklepiku, §piew w chérze, zmywanie,
sprzatanie, przygotowywanie positkéw, natomiast
ja wybratam zajecia z ludZmi. Zostatam tak zwa-
nym animatorem dzieci w niesamowitym miejscu
o nazwie Olinda. Razem z innymi animatorami co-
dziennie przygotowywaliSmy teatr dla dzieci (czego
efekty mozna zobaczy¢ na zdjeciu) oraz przer6zne
aktywnosci odpowiednie do danej grupy wiekowe;.
Spedzatam tam czas nie tylko z dzie¢mi, ale z catymi
rodzinami z calej Europy. Poznatam osoby z Francji,
Niemiec, Hiszpanii, Portugalii, ale réwniez z Pol-
ski oraz Ukrainy, tworzac przestrzen do zabawy, ale
i waznych wspdélnych rozméw. Praca z dzie¢mi jest
niezwykle absorbujgca i pochlaniajgca wiele energii,
ale réwnie wiele energii mozna od dzieci zaczerpna¢,
jak réwniez duzo sie mozna od dzieci nauczy¢. Na
koniec dnia w Olindzie §piewalismy wspdlnie piosen-
ke w jezyku angielskim, ktérej chyba nigdy nie zapo-
mne, przez to, ze melodia tak skoczna i wesota fatwo
wchodzi do gtowy. Wracajac na kolacje do wioski po
kazdym dniu nucitam ja w gtowie, a zakoriczenie tej
piosenki niesie za soba piekne przestanie: ,we will

go, we will come, no matter where we go with trust,
we too can grow like trees”.

W samym Taizé urzeklo mnie to, Ze jest to miejsce
wolne od komercji, co przeciez przy takiej liczbie
odwiedzajacych nie jest takie oczywiste. Wspaniate
jest to, ze popijajac francuskie winko domowej roboty
od tutejszego farmera i przegryzajac swiezutkim
serem w przepieknej scenerii, gdzie dookota tak na-
prawde nic nie ma, jedynie pola i pasace sie krowy
na tgkach, mozna tak po prostu cieszy¢ sie ta dang
chwilg. Warto czasem skupi¢ sie na rzeczach matych,
bo jesli skupiamy sie tylko na rzeczach wielkich,
mozemy przeoczy¢ te skromne i niepozorne chwile,
a kluczowe dla naszego zycia.

Hasto przewodnie spotkan w Taizé na rok 2022
brzmialo ,Badzmy twércami jednosci”. Wtasnie
z takim pragnieniem wyjechatam z tej matej wioski
we Francji. Budowac i tworzy¢ w §wiecie jedno$¢,
nie jednorodno$¢. Z Taizé wrécitam przepetniona
nadziejg, nadzieja nie tylko na lepsze jutro, ale tak-
Ze na lepsze dzisiaj. Nie jest to jedynie pouczucie,
a w gruncie rzeczy co$, co trudno opisa¢ stowami.
Wyjezdzajac z tego miejsca rodzi sie w cztowieku
otwarto$¢ i che¢ zmiany, zmiany, ktérg zaczyna sie
od siebie.

Do zobaczenia w Taizé!
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Dobrymi checiami jest pieklo

wybrukowane

Jaka jest granica miedzy pomaganiem a szkodzeniem? Czasami bardzo cienka. Szczegélnie,
gdy w gre wchodza pienigdze, naiwne mlode umysly i Zle ukierunkowana potrzeba niesienia

pomocy - trzy skladowe wolonturystyki.

Temat wolonturystyki obil mi sie o uszy juz kilka lat
temu, kiedy z rozmarzeniem czytaltam o mozliwo-
§ciach wyjazdéw za granice, do najbardziej egzo-
tycznych zakatkow $wiata, a w dodatku w szczytnym
celu. Wcale nie dziwito mnie to, Ze uiciwszy odpo-
wiednig kwote, mogtabym wyjechac uczy¢ dzieci
angielskiego. Nie dziwil mnie brak weryfikacji tego,
kim wtasciwie jestem, czy potrafie méwic po angiel-
sku, jakie sag moje kwalifikacje...

Zaczne moze od wytlumaczenia, czym w ogéle
jest wolonturystyka. To pojecie powstale ze zbitki
dwéch stéw ,wolontariat” i, turystyka”. Latwo sie
wiec domysli¢, ze chodzi o podr6zowanie potaczone
znieodplatng praca na rzecz lokalnej spotecznosci.

Caly temat jest bardzo obszerny. Pierwotna idea
stojaca za wolonturystyka byta dobra — chodzito
zjednej strony o §wiadome podrézowanie, z drugiej
0 pozostawienie po sobie pozytywnego wptywu na
spotecznosci zyjace czesto w bardzo trudnej sytuacji.
Podejmowanie wolontariatu pozwala tez na glebsze
zanurzenie sie w kulture ludzi zyjacych w danym
miejscu, umozliwia nawigzanie relacji, poznanie
panujacych zwyczajow... Pozwala na bardziej §wia-
dome podrézowanie.

Co w takim razie stanowi problem?

Popyt, jakim cieszyta sie wolonturystyka, sprawit,
7e powstala idealna przestrzen do rozpoczecia nie-
zwykle intratnego biznesu. Swiat w XXI wieku jest
$wiatem napedzanym ideg pieniadza, wiec nawet
najszczytniejsze idee czasami padaja ofiarg firm,
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ktérych gtéwnym celem jest zysk.

Jedna z pierwszych oséb, ktére zwr6city uwage
na problem, byta Juliana Ruhfus, dziennikarka i au-
torka reportazu opisujacego zagrozenia zwigzane
z wolonturystyka w Kambodzy. Chociaz wspomniany
reportaz ma juz 10 lat, to wiele probleméw w nim
ukazanych pozostaje aktualnych réwniez dzisiaj.

W swoim reportazu Juliana opisata historie petna
zaniedbati i naduzy¢ wobec dzieci. Podobny obraz
nakresla fundacja Hope and Homes, wskazujac, ze
okoto 80% dzieci w sierociricach i domach dziecka
ma zyjacych rodzicéw, ktérzy mogliby sie nimi opie-
kowa¢. Dziecko w wielu biednych, najczesciej afry-
kariskich badz azjatyckich, krajach staje sie towarem.

Z jednej strony sa wlasciciele sierocificéw, kto6-
rzy niejednokrotnie zabieraja sitg lub po prostu ku-
puja dzieci od rodzicéw, z drugiej zas wolontariusze,
ktérzy udaja sie do odlegtych zakatkéw Swiata, by
brac¢ udziat w tym spektaklu. W spektaklu ztozonym
z biednych dzieci, zyjacych w okropnych warunkach
i dzielnych wolontariuszy wychodzacych ze swojej
strefy komfortu, porzucajacych na miesigc swoj wy-
godny $wiat, Zeby sie nimi zajac.

Jak wskazywata jedna z rozméwczyn Juliany Ru-
hfus, zdarza sie, ze wtasciciele sierocinicéw specjalnie
nie prowadzg napraw, Zeby tatwiej byto im naktonié
zagranicznych przyjezdnych do dodatkowych do-
nacji. Oprécz warunkéw, w ktérych dzieci zmuszo-
ne sa mieszka¢, problemem jest tez brak nadzoru
i weryfikacji wolontariuszy. Sytuacja, w ktérej nie-
majacy zadnego doswiadczenia nastolatek moze



uczy¢ w szkole jest co najmniej kuriozalna, a jednak
w wielu miejscach jest faktem. Problemy nie koricza
sie jednak na braku wyksztalcenia.

Jednym z najbardziej wstrzasajacych zajs$¢ zwia-
zanych z naduzyciami wobec dzieci przez zagranicz-
nych wolontariuszy jest sprawa Jamesa D’Agostino,
ktéry, wyjechawszy do Kambodzy w ramach pro-
jektu realizowanego przez Projects Abroad, molesto-
wal seksualnie pietnastoletniego chtopca.

OczywiScie nie we wszystkich domach dziecka
naduzycia sg tak daleko idgce. Wiele jest faktycznie
domem dla dzieci, ktére bez nich by go nie miaty. Czy
w takim razie wystarczy dobry research przy wyborze
miejsca? Nie do korica...

Nawet jesli dom dziecka, do ktérego trafi zagra-
niczny wolontariusz, nie bedzie miejscem petnym
zaniedban, problemem jest tez czas, ktory jesteSmy
gotowi przeznaczy¢ na zagraniczny wyjazd. Bardzo
czesto takie eskapady sa sposobem na spedzenie wa-
kacji, a co za tym idzie, nie trwajg dtuzej niz miesigc,
moze dwa. WyobraZzmy sobie, ze odkad pamietamy
jesteSmy otoczeni przez milych, pelnych energii opie-
kunéw. Brzmi super, ale sek w tym, Ze zZaden z nich
nie jest z nami dtuzej niz kilka miesiecy. Gdy tylko
sie z kim$ oswoimy, czasami nawet zaprzyjaznimy,
on ze tzami w oczach méwi, ze niestety musi juz
wyjechac. Tak wtasnie bardzo czesto wyglada zycie
dzieci w domach dziecka. Przyczynia sie to do roz-
woju zaburzen w tworzeniu wiezi (ang. attachement
disorder), ktore nie zanikaja nawet w dorostym zyciu.

Przyjazd zagranicznych pomocnikéw wigze sie
réwniez z bardziej prozaicznymi wyzwaniami. Moze
by¢ czynnikiem zaburzajacym lokalng ekonomie.
Wolontariusze to przeciez darmowi pracownicy, na
ktérych mozna wrecz zarobi¢, bez znaczenia w takiej
sytuacji jest to, Ze nie posiadaja ani wyksztatcenia, ani
doswiadczenia. W ten sposéb praca, ktéra moglaby
by¢ przeznaczona dla wyksztalconych, lokalnych
pracownikéw, jest wykonywana przez gorzej wykwa-
lifikowanych przyjezdnych, zmniejszajac popyt na
pracownika i zaburzajac rynek pracy.

wartos¢

wartos¢

Autorka: Maja Susto

Czy kazdy wolontariat za granica jest zty?

Z pewno$cia nie. Pomoc lokalnym spoteczno$ciom
jest niesamowitg okazja do poznania odmiennego
kawatka S§wiata wraz z jego kulturg, wazne jednak,
zeby podchodzi¢ do takich wyjazdéw ostroznie.
Przede wszystkim nalezy zastanowic sie, co z moimi
umiejetno$ciami mégtbym robi¢ w Europie. Bedzie
to wyznacznik tego, jakiego rodzaju pracy moge szu-
ka¢ w innych miejscach. Nalezy réwniez wzig¢ pod
uwage, czy moj przyjazd nie narobi wiecej szkody
niz pozytku, a przede wszystkim, czy miejsce, ktére
wybratem, jest sprawdzone i czy mozliwa jest jego
weryfikacja.
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Slow kilka

WOJCIECH JANCZAK

o studenckim jedzeniu

Studenckie zycie wiaze sie z licznymi wyzwaniami.
Z jednej strony trzeba dobrze zarzadza¢ swoim cza-
sem, a z drugiej rozsadnie gospodarowa¢ domowym
budzetem, co przy szalejacej inflacji staje sie coraz
ciezszym wyzwaniem. W nattoku obowiazkéw czesto
zapominamy o tym, jakie znaczenie ma dla kazde-
go cztowieka dieta — w koricu ladujace na naszych
talerzach posilki to dla nas paliwo oraz budulec,
bez ktérych nie mozemy funkcjonowac. Kierujac sie
przystepnoscia i aspektem finansowym, czesto decy-
dujemy sie na dania gotowe, stodycze lub catkowite
pomijanie positkéw na rzecz stodzonych napojow
z wysoka zawarto$cig tauryny. Biorgc pod uwage to,
jak wielki wptyw ma na nasze zycie zawarto$c talerza,
warto zastanowi€ sie nad tym, co do niego wktada-
my - by¢ moze zmiana kilku nawykéw na zdrowsze
sprawi, ze zyskamy wiecej energii do dziatania, za$
nasz $wiat stanie sie bardziej kolorowy.

Bilans kaloryczny
Dla wiekszosci populacji jedzenie jest czynno$cia
mechaniczng. Ot, zwykla powinno$¢, ktérag nalezy
wypelnié, aby ruszy¢ dalej, swego rodzaju pit stop
rodem z F1. Nie ma w tym niczego zdroznego, wszak
kazdy sam decyduje o wlasnym ciele. Jesli jednak
chcemy poprawi¢ swojg diete, warto zapoznac sie
znaszym dziennym zapotrzebowaniem energetycz-
nym, ktére mozemy z latwo$cia ustali¢ za pomoca
kalkulatora TDEE — narzedzia, bardzo latwego do
znalezienia w internecie. Zaledwie kilka kliknie¢ da
nam wglad w ilo$¢ kalorii i makrosktadnikéw, kt6-
re powinni$my przyja¢ w ciagu dnia oraz pomoze
oszacowag, ile tak naprawde musimy zjes¢, zeby
czuc sie dobrze. Nie oznacza to jednak, Zze koniecz-
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noscig jest obsesyjne liczenie cyferek i analizowanie
kazdego positku — zdroworozsadkowe korzystanie
z tej wiedzy moze po prostu zdecydowanie poprawic
samo$wiadomos$c¢ dotyczacg wybierania produktow
spozywczych.

Zawarto$¢ cukru w cukrze
Zgodnie z informacjami zaczerpnietymi z Glow-
nego Urzedu Statystycznego, przecietny obywatel
Polski spozywa ponad 40 kilograméw cukru rocznie.
Trend ten jest, podobnie jak na caltym §wiecie, wzro-
stowy. Wynika to z bardzo prostego faktu — cukier
silnie dziala na nasz uktad nagrody, daje nam wiele
satysfakcji w trakcie konsumpcji oraz pozostawia
nas z przemozna potrzeba zjedzenia wiekszej ilosci
stodyczy, nie zapewniajac uczucia sytosci. Dzieki
tym wlasciwo$ciom cukier stat si¢ uniwersalnym
dodatkiem do wiekszo$ci produktéw spozywczych,
co bezposrednio przyczynito sie do coraz szybszego
postepowania epidemii otyto$ci. Mozemy go znalez¢
praktycznie w kazdym produkcie, gdzie wystepuje
jako jeden z gtéwnych dodatkéw. Musimy tez zda¢
sobie sprawe, ze weglowodany proste nie trafiajg do
naszego organizmu tylko jako dodany do pokarmu
biaty cukier - ich Zr6dtem sg owoce, niektére wa-
rzywa czy tez produkty mleczne. Aby nie przekra-
czac bezpiecznej dawki cukréw prostych (warto$ci
oscylujacej wokot 10% dziennego zapotrzebowania
energetycznego), nalezy wybiera¢ niestodzone al-
ternatywy dla naszych ulubionych produktéw oraz
doktadnie czytac etykiety — bardzo czesto nie zdajemy
sobie sprawy, ile tyzeczek tej biatej substancji w siebie
wsypujemy. Czy jednak oznacza to, Ze cukier jest jed-
noznacznie zly? Skadze! Jesli jeste$ aktywny fizycznie,



to dostarczenie organizmowi latwo przyswajalnych
weglowodanéw w czasie okolotreningowym doda
energii podczas ¢wiczen i przyspieszy regeneracje
oraz odnowe zapas6éw glikogenu w miesniach po
zakoriczeniu treningu. Zastrzyk stodkosci przyda sie
tez przy wzmozonym wysitku umystowym — nalezy
jednak pamieta¢, zeby w takich sytuacjach zadbaé
takze o dostarczenie pozostatych makrosktadnikéw.

Plynne kalorie i slone przekaski
Wspominajgc o cukrze, nie wypada przemilczec te-
matu stodkich napojéw — praktycznie kazdy trunek
niebedacy woda zawiera bardzo duza ilo$¢ weglo-
wodanéw prostych. Naukowcy sa zgodni, Ze proces
wprowadzania na rynek duzej ilo$ci tego typu napo-
jow oraz postepujacy marketing wielkich koncernéw
(takich jak ,The Coca-Cola Company”) doprowadzit
do zwiekszenia sie odsetka os6b chorych na cukrzyce
typu II oraz ludzi zmagajacych sie z otytoscia i nad-
waga. Nie ma w tym nic dziwnego, wszak wypicie
popularnej, litrowej ,kolki” dostarczy do naszego
organizmu okoto 100 graméw cukru, co w przelicze-
niu da nam 406 kcal i nie ztagodzi w najmniejszym
stopniu uczucia gtodu. Wystarczy, ze dodamy do
naszego zestawu dyskotekowego Sredniej wielko$ci
paczke chipséw i z latwoscig przebijemy wartos$¢
1000 kalorii. Warto réwniez pamietac, ze s6l zawarta
w wigkszosci przekasek moze powodowac wzrost
pragnienia, co prawdopodobnie sprawi, Ze nasza
przygoda z kolorowym napojem nie zakonczy sie
tylko na matej ,kolce" lub ,monsterku". Niestety,
popularne soki owocowe nie sg najlepszym substy-
tutem, poniewaz dostarczajg podobne ilosci ,,pu-
stej” energii. Najzdrowszg alternatywa pozostaje
zwykla woda, lecz dzieki postepowi technologii nie
musimy sobie odmawia¢ przyjemnosci wynikajacej
z delektowania sie ptynna stodyczg — wystarczy, ze
siegniemy po napoje stodzone za pomoca stodzika,
ktoére, wbrew obiegowej opinii, wcale nie sa che-
micznym ztem wcielonym, a stosowane w umiarze

zapewniajg satysfakcje podobna do standardowych

wersji produktu. Na cienkim, bardzo ostry (niebo
w gebie, a piekto — wiadomo gdzie)

Kazdy z nas z pewno$cia doswiadczyt dni, w ktérych
trzeba bylo dziala¢ pod presja czasu, a zajecia na
uczelni trwaly od rana do wieczora, za$ jedzenia nie
bylo za bardzo skad wzigé. W sytuacji opisanej powy-
zej, od razu nasuwa sie proste rozwigzanie problemu
z cateringiem — fast food lub szybkie danie z pobli-
skiej restauracji. Jesli zachowamy zdrowy rozsadek
iumiar, to okazjonalne jedzenie na miescie wcale nie
musi by¢ dla nas zte. Dzieki uprzejmosci lokali oferu-
jacych wglad w sktad swoich dan, mozemy wybrac te,
ktoére maja niezty sktad, sporo biatka i malo ttuszczéw
nasyconych oraz cukru. Problemem nie do obejscia
jest za to wysoka zawarto$¢ soli, dlatego gdy jemy
na miescie, najlepiej jest miec¢ ze sobg duza butelke
wody, a w wolnym czasie zadba¢ o aktywno$¢ fizycz-
na. Warto tez zrezygnowac z dodatkowych soséw
ifrytek, ktére czesto sa nieodtacznym fast foodowym
dodatkiem, za$ zamiast tego zainteresowac sie bukie-
tem suréwek oferowanym przez sprzedawce kebabu
(nawet jesli sktada sie on wytacznie z kapusty).

Jedz bialko, bedziesz wielki
Biatko to jeden z najwazniejszych filaréw, na kt6-
rym powinno opierac si¢ nasze zywienie. Stanowi
podstawowy budulec organizmu, odpowiada za re-
gulowanie proces6w w organizmie oraz moze sku-
tecznie powodowac zmniejszenie apetytu (badania
przeprowadzone na osobach otytych wykazaty, ze
zapewnienie 1/3 dziennego zapotrzebowania na
kalorie z biatka znaczaco obniza che¢ nocnego pod-
jadania). Za zalecana dzienng dawke biatka przyj-
muje sie okoto 1 grama na kilogram masy ciala, za$
wraz ze wzrostem aktywnosci fizycznej sugeruje sie
zwiekszenie podazy az do 2 gramoéw. Wystarczajacej
ilosci biatka w diecie powinny pilnowa¢ zwtaszcza
osoby chcace schudna¢ oraz ci, ktérzy zrezygnowali
z produktéw pochodzenia zwierzecego (wynika to
z faktu, ze produkty roslinne posiadajg mniejsza

zawarto$¢ aminokwaséw egzogennych oraz sg gorzej
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trawione przez organizm). Korzyscia dla pierwszej
z tych grup bedzie zmniejszenie dotkliwos$ci pro-
cesOw katabolicznych, co pozwoli na zachowanie
tkanki mie$niowej, za$ dla drugiej — lepsze samo-
poczucie i poprawa funkcjonowania organizmu. Na
przestrzeni lat pojawilo sie duzo kontrowersji wokét
diet ,,wysokobiatkowych". Czesto styszymy, ze dieta
bogata w ten makrosktadnik wywota u nas dysfunkcje
nerek, zty zapach z ust i caly szereg innych przera-
zajacych konsekwencji. W rzeczywisto$ci bardzo
mato prawdopodobne jest, ze doprowadzimy sie do
podobnego stanu, wszak wymagatoby to Zywienia sie
prawie wylacznie suchym biatkiem. Mozemy réwniez
ze spokojem konsumowac wiecej niz 30 gramoéw
biatka w jednym positku, nie wptynie to Zle na nasze
zdrowie. Nie istnieje réwniez Zaden przymus jedzenia
5 razy dziennie. To, ile razy jemy, powinno zaleze¢
tylko i wylacznie od naszych preferencji.

Thuszcz thuszczowi nier6wny

Ttuszcz od dawna spotyka sie z powszechnym ostra-
cyzmem — nic w tym dziwnego, jest on najgestszym
kalorycznie makrosktadnikiem. Jeden gram dostarcza
okoto 9 kcal. Nie oznacza to jednak, ze spozywanie
go to samo zlo i nalezy z niego jak najpredzej zrezy-
gnowac. Jedli gtéwnym zrédlem ttuszczéw w diecie sa
plynne oleje roslinne, orzechy i ryby, a produkty zwie-
rzece graja drugie skrzypce (co nie oznacza wcale, Ze
trzeba z nich rezygnowac), to nie musimy obawiac
sie 0 nasz poziom cholesterolu we krwi, szczegoélnie,
jesli nie przekraczamy naszego dziennego zapotrze-
bowania kalorycznego (warto o tym wspomniec¢,
poniewaz kontrola ilo$ci przyjmowanych kalorii to
jedyna skuteczna metoda manipulacji waga). Nale-
zy pamietac, ze thuszcz jest, obok weglowodanoéw,
gtéwnym Zrédtem energii oraz pozwala organizmowi
wchlania¢ kilka witamin. Planujac swoja diete nie
obawiajmy sie wiec kilku gramoéw oleju, postarajmy
sie za to ograniczy¢ ttuste miesa, state olejow roslinne
(kokosowy, shea, palmowy) i thuszcze trans obecne
w niektérych fast foodach i stodyczach.
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Lepiej pieprzy¢ niz soli¢

Nadmiar sodu przyjmowany z pokarmem to najkrot-
sza droga do wypracowania nadci$nienia tetniczego,
nawet u 0s6b, ktére na pierwszy rzut oka nie powinny
mie¢ z tym tematem problemu. Obecnie konsumuje-
my radykalnie duze ilosci soli, poniewaz substancja
ta, podobnie jak cukier, jest dodawana prawie do
wszystkiego, co stoi na sklepowych pétkach. Aby
ograniczyc jej spozycie, najlepiej zrezygnowac z sole-
nia potraw, ktére przygotowujemy w domu, pi¢ duzo
wody i regularnie trenowac (oraz w zadnym wypadku
nie stosowac sie do popularnego przepisu na napdj
izotoniczny w postaci wody z sola).

Czlowiek nie wielblad

Na koniec warto poruszy¢ do$¢ wrazliwa dla wiekszo-
§ci z nas kwestie dotyczaca napojow wyskokowych.
Jak powszechnie wiadomo, wszystko jest dla ludzi,
ale wypada pamieta¢ o umiarze. Alkohol jest Zrédtem
pustych kalorii, spowalnia metabolizm ttuszczu,
powoduje problemy ze snem (co odbija sie jeszcze
mocniej na procesie redukowania tkanki thuszczowej)
iuposledza synteze biatek, skutecznie spowalniajac
nasza regeneracje.

Zawarto$¢ naszych talerzy bezposrednio wptywa na
poziom energii i samopoczucia, jakimi dysponuje-
my w ciagu zycia. Jesli chcemy dziatac jak dobrze
naoliwione maszyny, musimy pamietac o tym, zeby
dbac o diete. Wszak nawet najlepszy samochdd nie
wykreci imponujacych wynikéw, jesli zamiast oleju
napedowego wlejemy do baku kujawski.

Zrédta:

Leidy HJ, Tang M, Armstrong CL, Martin CB, Campbell WW. The effects of con-
suming frequent, higher protein meals on appetite and satiety during weight
loss in overweight/obese men. Obesity (Silver Spring). 2011 Apr;19(4):818-24.
doi: 10.1038/0by.2010.203. Epub 2010 Sep 16. PMID: 20847729; PMCID:
PMC4564867.



KATARZYNA GRZESIK

SolL ARFUNK

Dwa lata temu miata miejsce premiera dtugo ocze-
kiwanej gry — Cyberpunk 2077. Tysigce graczy ogar-
nat zachwyt, ktéry szybko zamienil sie w ogromny
zawOd. Pierwsze poprawki w dynamice i grafice gry
pojawily sie nastepnego dnia po premierze. Swiat
zaprezentowany w Cyberpunk 2077 sktonit ludzi do
przemyslen. Zadrzaty fora na temat wizji przysztosci
$wiata. Czy roboty i technologie az tak wsigkna do
naszej rzeczywistosci? Swiat zmierza do upadku mo-
ralnego? Zawladnie nami brutalno$¢ i koniecznos$¢
walki o przetrwanie? Wedtug definicji, cyberpunk jest
nurtem fantastyki naukowej, ktéry skupia sie gléwnie
na negatywnych konsekwencjach zycia wsréd za-
awansowanych technologii i robotyki. Na szczescie
szklanka jest zaré6wno do potowy pusta, jak i petna.

Buntownicza postawe przyjela wizja solarpunku,
ktéra jest zdecydowanym przeciwieristwem swojego
starszego brata. Mozna jg nazwac¢ swego rodzaju
utopig, w ktoérej ludzie korzystajac z cudéw tech-
nologii wygrali z zanieczyszczeniem Srodowiska,
globalnym ociepleniem i upadkiem spotecznym.
Zwiedzajac $wiat Night City w Cyberpunk 2077 wi-
dzimy zatloczone miasto, chaos, przemoc. Solarpunk
proponuje zycie w rytmie natury, gdzie istniejg mate
wspolnoty, ktére taczy wspotpraca i silne wiezi spo-
teczne. Wszyscy majg wspolny cel — zadbac o lepsze
jutro $wiata. Ekologiczne rozwigzania oraz ochrona
srodowiska sg silnie zwiazane z tg wizja.

Mozna ten termin dostownie przettumaczy¢
jako stoneczny bunt, co odzwierciedla jego gléwne
zalozenia. Stonice kojarzy sie z natura, ale réwniez
z energia stoneczng, ktéra jest swego rodzaju wspét-
praca przyrody i technologii. Punk to od zawsze bunt,
a tutaj pojawia sie sprzeciw wobec obecnej sytuacji

Swiata. Jest to dziatanie wbrew wielkim korporacjom
i wszelkim projektom, ktére maja szkodzi¢ Ziemi.
Jednocze$nie nie ma mowy o jakimkolwiek czeka-
niu na zmiany, trzeba dziala¢ tu i teraz. Tworzone
technologie czy dobra nie majg by¢ produkowane
dla zysku pienieznego, a dla dobra calej spoteczno-
§ci — tej lokalnej i globalne;.

Cyberpunk powstal w 1983 roku, a solarpunk swoj
poczatek ma w 2008 roku. Wtedy po raz pierwszy
ta nazwa pada na blogu Republic of the Bees w po-
$cie ,From Steampunk to Solarpunk®. W 2014 roku
uzytkowniczka Miss Olivia Louise zaprezentowala
szersze zatozenia tego nurtu, ale to w 2019 roku opu-
blikowano ,A Solarpunk Manifesto". To tam wtasnie
miesci sie zbiér gtéwnych konceptéw i zatozen. Sa
to 22 punkty wizji przysztosci, ktére opisuja row-
niez estetyke nurtu. Ujmujgca jest postawa nadziei,
ze solarpunk nie jest alternatywa przyszlosci, a jej
mozliwoscig.

Aby poczuc lepiej klimat panujacy w solarpun-
ku, zachecam Was do zapoznania sie z ksiazka ,Wy-
dziedziczeni” Ursuli K. Le Guin. Pomimo Ze wydano
ja w1974 roku, idealnie wpasowuje si¢ w klimat obec-
nego solarpunku. Z nowszych pozycji ,Walkaway”
Cory Doctorow oraz ,Glass and Gardens: solarpunk
summers” Sareny Ulibarri. Dla filmowych laikéw
obowiazkowa pozycja jest ,WALL-E” wytworni Pixar,
marvelowska ,Czarna Pantera” czy ,Okja”. Odkryje-
cie tam elementy bliskie solarpunkowi. Z krétszych
produkcji tatwo znajdziecie ,,Dear Alice”, ktéra jest
po prostu reklama (podczas ogladania sprébujcie
zgadnac czego doktadnie). Mysle, Ze te osiemdziesigt
sekund idealnie podsumuja Wam wizje przysziosci,
jaka proponuje solarpunk.



BARBARA JASKOWIAK, MARIA GRACZYK

~Opowiesc przedwigilijna”

Autorka: Joanna Nowak

Wiekszos¢ matek przed $wietami zastanawia sie, czym oczarowac gosci i co Mikotaj schowa pod choinkg,
ale nie Paulina. W jej myslach jest jedynie praca. Jednak wszechswiat spiskuje przeciw niej — zostaje wystana
na przymusowy urlop i zostawiona przez matke z zadaniem przygotowania cudownych $wigt dla swojej
c6rki. Jak gdyby malo bylo jej problemoéw, przyjacidtka zabiera ja na wieta do swojej rodziny, gdzie Paulina
musi uzerac sie z upartym jak ona sama Wojtkiem.

»Opowies¢ przed$wiagteczna” to lekki romans z rodzinnymi problemami w tle. Nie jest to zbyt wymagajaca
lektura, ale zdecydowanie wprowadza w §wiagteczny klimat i rozgrzewa serce czytelnika. Jezeli nie podej-
dziecie do niej z wygérowanymi oczekiwaniami, to moze ona naprawde Was zaangazowac i ztapiecie sie na
u$miechu, kiedy Paulina z matki staje sie mama lub trzymaniu kciukéw, kiedy obok pojawia sie...

Mitej lektury!

~Wysniona gwiazdka”

Autorka: Anna Kapczyriska

Narratorka powiesci jest Wanda — zmeczona zyciem kobieta o sardonicznym poczuciu humoru. Na swoich
barkach dZwiga sprawy catego domostwa. Wychowuje dwie corki, pracuje, sprzata i gotuje — a wszystko pod
czujnym okiem jej wymagajacej matki, ktéra nie szczedzi jej uszczypliwych komentarzy. Ucieczka od tej
wyczerpujacej rutyny jest dla Wandy sen o tajemniczym kochanku z przesztosci. Historia wpada w kotowr6t
szalonych zdarzeri, gdy w okolicy Swigt Bozego Narodzenia Wanda dostaje propozycje wyjazdu stuzbowego
do Pragi. Oczarowuje ja tamtejszy klimat i daje sie ponie§¢ Swigtecznej atmosferze. Wanda, zatracajac sie
w tym urokliwym mieScie, odstawia na bok wszelkie poznariskie sprawy. Réwnocze$nie stopniowo zapomi-
na o swojej uciazliwej rodzinie. Od powrotu do rzeczywisto$ci Wande jeszcze bardziej odwodzi napotkany
przez nia czarujacy obcokrajowiec... Staje teraz przed wyborem: zmierzy¢ sie z rodzinnymi problemami
lub pograzy¢ sie w Swiecie marzeri. Aby poznac nierzadko zaskakujace decyzje poznarskiej Bridget Jones,
koniecznie siegnijcie po te ksiazke!

»Wysniona Gwiazdka” to zdecydowanie idealna odskocznia od uczelnianych realiéw. Lekkie piéro autorki
i wartka akcja sprawiaja, ze w lekturze tatwo sie zatracic.
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O stratach

WERONIKA U. MUSIAL

w basniowych swiatach

Szarawa, cieniutka ksigzeczka zdaje sie przypomi-
nac bardziej broszure niz pelnowymiarowa historie.
Nierzadko na calej stronie znajduje sie tylko jedno
zdanie. Nie ilo$¢ tutaj jednak gra role, a jakos$¢. Na
te narzekac nie sposéb, gdyz stowa spod piéra Jagi
Stowiriskiej majg niezwykta moc.

Miejscem akcji ,Czarnolasu" jest blizej nieokre-
§lona polska prowincja. Wioska jest senna i spo-
wita tajemniczg aura. Dym leniwie wydobywa sie
z komina, a przechodnie, znudzeni codzienno$cig,
ospale ziewaja. W tym basniowym §wiecie, w nie-
wielkim domku na skraju wsi mieszka rodzeristwo
—Jo6zefiZoja. Pomimo pokrewieristwa stanowia oni
swoje zupelne przeciwieristwa. Brat to maloméw-
ny flegmatyk, raczej stronigcy od ludzi. Siostra za$
to dusza towarzystwa, ktéra latwo zjednuje sobie
ludzi. Dzieki pogodnemu usposobieniu Zojka szybko
znajduje mitoé¢. Luby, wraz z czworonoznym towa-
rzyszem, wprowadza sie do gospodarstwa nieopodal
lasu. Owocem milo$ci tych dwojga jest Ksigze, kto-
rego zycie juz od samego poczatku naznaczone jest
zalobg, poniewaz ojca nigdy nie poznaje. Matczyna
milo$¢ niestety okazuje sie nie byc¢ na tyle silna, aby
przezwyciezy¢ tesknote za ukochanym. Kobieta od-
chodzi, a niedtugo po niej réwniez i wuj Jézef. Tutaj
warto si¢ zatrzymac.

Powtarzajacy sie motyw straty wedtug niektérych
moze juz zakrawa¢ na monotematyczno$¢, jednak
to nie kolejno znikajacy bohaterowie sa najistot-
niejsi. Najwazniejsza jest podréz Ksiecia. Podroéz,
podczas ktérej chce on raz na zawsze rozprawic sie
ze Smiercig. W tym momencie jawa zaczyna stapia¢
sie ze snem. Wiejska, wcze$niej swawolna atmosfera,
przenika oniryczng, momentami obezwladniajaca

ciemnoscia. Btekitne niebo zachodzi mrocznymi
chmurami, ptaki przestajg Spiewac, a gwaltowny
wiatr podrywa licie do goéry. Co wyniknie z magicz-
nego spotkania ze Smiercia?

Na zaledwie 88 stronach ,,Czarnolasu" mamy do
czynienia z nostalgiczng, napisang imponujacym
jezykiem basnia dla dorostych. Zachwalajac warsz-
tat pisarski Stowiniskiej warto wspomniec, Ze jest
ona ilustratorka ksiazek, absolwentka wroctawskiej
ASP. Przeklada sie to oczywiscie na plastycznos¢,
jak i namacalno$¢ calej historii. Dodatkowo, po-
wie$¢ podzielona jest na cztery rozdzialy, z ktérych
kazdy reprezentuje inng pore roku. Mglista jesienia
i mrozng zimg moze wydawac sie, ze zadnej nadziei
juz nie ma, co$ bezpowrotnie znikneto. Ciepta wio-
sng i stonecznym latem okazuje sie natomiast, ze
tak, jak na drzewach znéw pojawiaja sie liScie, tak
W sercu ponowie moze zagosci¢ harmonia. Ten cykl
zycia i §mierci pozostawia po sobie osobliwy spokdj.
Pokazuje, ze wszystko ma swoj okreslony porzadek.

Nie chce pisa¢ o zadumie czy refleksji nad prze-
mijaniem, poniewaz ,Czarnolas" dla kazdego moze
okazac sie czymS$ zupetnie innym. Mnogo$¢ inter-
pretacji jest tutaj jak najbardziej mozliwa. Autorka
nie stroni od niedopowiedzen i wieloznaczno$ci.
Ta liryczna opowie$¢ przypadnie do gustu zaréwno
milo$nikom poezji, jak i tym, ktérzy w codzienno-
$ci dopatruja sie cudownosci. Historia Czar-
nolasu nie pozostawia nikogo
obojetnym. Swoja czuloscia
osiada na duszy i dtugo
nie chce jej opuscic.




KULTURA

JAKUB TROJANOWSKI

Tolkien wydaje zza grobu

Niecale p6t wieku po $§mierci J.R.R. Tolkiena w Polsce
ukazat sie kolejny tytul jego autorstwa. Co wiecej,
jest on tylko wstepem do wiekszego cyklu ksiazek,
bo w przeciagu najblizszych kilku lat spodziewac sie
mozna kolejnych jedenastu (a wlasciwie dwunastu)
tomoéw. Mozecie zapytac, jak to mozliwe: ot6z przed
odejsciem z ziemskiego padotu, Profesor zostawil
ogrom szkicéw i notatek dotyczacych wydanych juz
dziel. Podobnie jak w przypadku chociazby ,,Upadku
Gondolinu" czy ,Silmarillionu", wszystkie teksty
zredagowal jego syn, Christopher Tolkien.

Gdy kilka miesiecy temu poznariskie wydawnic-
two Zysk i Spoétka oglosito plany publikacji nowego
cyklu, po catej spotecznosci polskich fanéw Tolkiena
rozniosly sie okrzyki radosci, gdyz jak dotad w na-
szym jezyku ukazaly sie tylko dwa tomy. Warto w tym
miejscu dodag, ze jesli nic nie stanie na przeszko-
dzie, to za jakie$ trzy lub cztery lata bedziemy mo-
gli pochwali€ sie pierwszym nieanglojezycznym
wydaniem catego cyklu. Oprécz oryginatu w jezyku
Szekspira, tylko pojedyncze tomy byty ttumaczone
na inne jezyki. Przyznam, ze nalezalem do tej grupy,
ktéra z niecierpliwo$cia czekala na premiere dzieta,
a informacje o op6Znieniach czasem podnosity mi
ci$nienie. Jednak gdy pewnego pazdziernikowego
dnia dostalem wiadomos§¢, ze moge juz odebrac
ksiazke, bytem bardziej niz uradowany.

W ksiazce przedledzi¢ mozna dzieje §wiata fan-
tasy od chwili jego stworzenia (czego dokonat Eru
Iluvatar), przez bunt Melkora (znanego p6Zniej jako
Morgoth), po przybycie jednego ze szczepu elféw do
Srédziemia. Juz na samym poczgtku tatwo zauwazy¢,
ze Tolkien ochoczo podbieral motywy m.in. z r6zno-
rodnych mitologii. Cykl elfickich opowiesci zaczyna
sie powotaniem do zycia Valaréw, ktérzy nastepnie
pomagaja Stworzycielowi pisa¢ muzyke odpowie-
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dzialng za rodzacy sie do zycia nowy Swiat. Niestety,

jeden z nich zaczyna wplata¢ w nig swoje pomysty,
co skutkuje wprowadzeniem zla i ciemno$ci do po-
wstajacego dziela. W dalszych fragmentach prze-
czyta¢ mozna o walce Ainuréw z upadtym Valarem,
stworzeniu ich siedziby w Valinorze czy przebudzeniu
sie elféw jako starszych Dzieci Iluvatara. Jak latwo
zauwazy¢, tworzenie §wiata przez jednego Boga
czy bunt jednego z jego najsilniejszych stug, Tol-
kien zapozyczyt z Biblii, a przy kreowaniu szerokiego
panteonu Valaréw, zwanych réwniez bogami, mogt
inspirowac sie¢ mitologia nordycka, z ktorej korzy-
stat réwniez w innych momentach. Cho¢ na dobrag
sprawe, prawie kazda z dawnych mitologii posiadala
wlasne grono béstw — opiekunéw poszczegélnych
aspektow zycia czy elementéw natury.

Nie jest to standardowa powie$¢ w stylu ,, Hobbi-
ta" czy ,Wtadcy PierScieni", a raczej zbiér opowiadan
o krainie bedacej protoplastg Srédziemia. W kazdej
historii wystepuje Eriol, zabtakany zeglarz, ktéry po
wyladowaniu na wyspie elféw chce dowiedzie¢ sie
jak najwiecej o ich rasie i miejscu, w ktérym miesz-
kaja. Kazdy z dziesieciu rozdziatéw wzbogacony jest
o komentarz od Christophera Tolkiena, w ktérym



analizuje on r6znice miedzy szkicami poszczeg6l-
nych fragmentéw, a takze zmiany, ktére zaszly na
przestrzeni lat i zaowocowaty wydaniem Silimari-
lionu. Co ciekawe, miejscami réznice sg dos¢ dra-
styczne, co daje wglad w to, jak ewoluowal pomyst
w glowie pisarza. Z tego powodu r6zne szczepy elféw
zongluja swoimi nazwami w zalezno$ci od szkicu,
a Srédziemie znane jest jeszcze jako Wielkie Krainy.
Jezyk uzyty w Ksiedze Zaginionych Opowiesci jest
mniej formalny w poréwnaniu do jezyka Silimaril-
lionu, ale jednoczes$nie wydaje sie nieco archaiczny.
Przestaje to by¢ jednak dziwne gdy dowiemy sie, ze
niektoére z opowiesci zostaly napisane juz podczas
I wojny §wiatowej. Nie zabrakto réwniez przydiu-
gawych opiséw natury i krajobrazu, jednak w tym
przypadku jest to zupelnie uzasadnione ze wzgle-
du na proces budowania §wiata i jego mitologii od
podstaw. Réwniez polski zesp6t thumaczy spisat sie
na medal, dostarczajac wysokiej jako$ci przeklad,
ktéry jednoczesnie jest przystepny do czytania. Za
wiekszo$¢ tekstu odpowiada matzeristwo — Marta Ge-
bicka-Frac i Cezary Frac. Elementy poezji, réwniez
wchodzace w skiad ksigzki, na jezyk polski przetozyly
Joanna Drzewowska oraz Katarzyna Staniewska.
Jest to wyjatkowa lektura, zdecydowanie prze-
znaczona dla kogo$, kto juz cho¢ troche orientuje sie
w uniwersum stworzonym przez J.R.R. Tolkiena. Ze
wzgledu na mniej lub bardziej czeste odniesienia do
innych wydanych dziet tego autora, jej czytanie moze
skonczyc¢ sie spedzeniem catego wieczoru i frag-
mentu nocy z trzema lub czterema ksigzkami naraz.
Do zalet tej ksigzki zaliczylem réwniez dtugo$c roz-
dziatéw - kazdy z nich, wraz z dotyczacym go komen-
tarzem, zajmuje przecietnie trzydziesci stron, dzieki
czemu tatwo byto mi znaleZ¢ czas, by przeczyta¢ cho¢
jeden fragment dziennie. Na pewno z niepohamo-
wang ciekawos$cia bede oczekiwat pojawienia sie
kolejnych toméw rozszerzajacych historie i mitologie

uwielbianego przeze mnie uniwersum.
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1. liczba potraw na wigilijnym stole

10.
11.

12.
13.
14.

15.
16.
. powstaja przez rozpad strzepki grzyba na
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$piewata na skale nad Renem

zostawiane razem z ciasteczkami dla Sw.
Mikotaja

wroctawskie osiedle z dworkiem szachul-
cowym

Swierk, jodta lub sosna

1362 m n.p.m.

jako pierwszy umiescit choinke w Biatym
Domu

tytul wladcé6w Hajdarabadu

wigilijna ryba

miejsce uprawy winorosli

podstawowy sktadnik zalewy wigilijnych
Sledzi

w Kolumbii zamiast optatka

niezbedny element stroju Sw. Mikotaja
fragment biosfery z typowymi warunkami
srodowiskowymi

cicha, $wieta

futerat

pojedyncze komoérki

. meszek ptodowy
19.
20.

Last Christmas
pszenica z makiem i bakaliami

. Pasterka

10.
. oryginalny nie miat czerwonego nosa
12.

11

13.
14.

PIONOWO

szwedzka odmiana Sw. Mikotaja
przeszedt przemiane po wizycie Duchéw
Swiat

gdy pojawi si¢ na niebie, nalezy zacza¢
kolacje

kazdego dnia adwentu otwieramy jedno
okienko

obowigzkowe ciasto na Boze Narodzenie
twoérca wizerunku Sw. Mikolaja na sa-
niach z 1819r.

ozdobiony czubek jodly wieszany pod
sufitem

s ,krolu anjelski”

,It's beginning to look a lot like ...”
czuwanie

stynny model Poloneza produkowany od
1996r.

Anno Domini

miejsce narodzin Jezusa

MAGDA ODROBINSKA

“Sourez )N M NIO[0Y JUINAI]“

spurez YD 1saf Apoideu wrerosuodg
ODIIINOVIN Odd WNLONII ANINO :0fseH
3me)sAm eu aruazsoidez aulompod — BYSMOYBIA BIPURSI[Y
:a(nuwikzno dpoideu AN NS[NJ“ NISWNU Z
DIMOZAZD atuezeimzol amoppimerd ez

Nagroda: ksiazki poznariskich auto-
rek ,,Wy$niona gwiazdka” i ,,Opowie$¢
przedwigilijna”

Sponsorem nagrody jest wydawnictwo
Replika.
Prawidtowe odpowiedzi, podpisa-
ne imieniem i nazwiskiem, przesy-
lajcie na adres jolka@pulsum.pl do
28.12.2022 r. wraz z dopiskiem ,Krzy-
z6wka”.

Ze wszystkich nadestanych zgloszen
wylosujemy dwéch zwyciezcow, ktérzy
otrzymajg nagrode.
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POSTALAM TWOUA WIAPOMOSE, ZE
€05 CIE TRAPI|. ZAPRASZAM
PZISIA) PO MOJEGO GABINETU.

CHETNIE ZAJMIEMY SIE TWOJA

PZIEKUJE SZEFOWO! JUZ
5IE PO PANI WYBIERAM!

NIE MOZEMY
POPUSLIA PO
WYKRYCIA

WITAM SZEFOWO,
PRZWI| BYLY U
JUZ OTWARTE JAK

7 26ADZAM SIC
Z PANEM...




W ZYM MOGE ¢l POMOCZ

a‘-\ WIEC CHOPZI 0 TO, ZE NIKT NIE WIE, ZE
MYLEM NA MIS...

TAK, TAK. ROZUMIEM
TWOUE 0BAWY, SPRAWA TA
WYPDAJE NAM SIE BARDZO
NIEPOKOUACA.

|~
ALE PANI NIC Nige ROZUMIE,

WSZYSAY MYSLA, ZE NI NIE

EOBILEM, A UA CHAROWALEM

ZPAJEMY SOBIE SPRAWE,
Ze MoeteS POCZUE siE
ZPENERWOWANY... JAKO

FIRMA POLOZYMY...

WSZeLKICH
sTARAN, ABY ROZWIAZAL
TE SYTUACJUE

3 MIESIACE POZNIEY I

SUPER, JAK TYPOWO




VeHpRY

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

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

Mieszkanie, srodek nocy. Facet budzi sie i widzi ze
na jego 16zku siedzi kole§ w kominiarce ubrany caly
na czarno. Obudzony pyta ze strachem w gtosie:
—Kim pan jest?

—Wlamywaczem.

— Czemu mnie pan budzi?

— Chciatem pana o co$ zapytac.

- Stucham.

Wlamywacz o$wietla latarka mieszkanie.

—Pan tak zyje?

O czwartej nad ranem u profesora dzwoni telefon.
Profesor odbiera i styszy:

— Spisz?

— Spie, odpowiada zaspany profesor.

— A my sie, kurwa, jeszcze uczymy.

Po czym wiadomo, Ze polacy nie brali udzialu w pod-
boju kosmosu?
Po tym, ze Wielki W6z ma jeszcze felgi i lusterka.

Fiaskiem zakoniczyla sie proba wprowadzenia wysci-
gu psich zaprzegéw do programu zimowych igrzysk
olimpijskich w Pjongczangu. Zaden z zawodnikow

nie odwazyt sie przyjechac ze swoimi psami.
Przychodzi baba do lekarza i méwi:

—Doktorze, mam wode w kolanie!
— A ja cukier w kostkach.
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Pewien facet, troche juz starszy, zaczynal miec¢ zaniki
pamieci. Kiedy$ na spotkaniu z przyjaciétmi u niego
w domu zaczat opowiadad, Ze teraz leczy sie u takiego
dobrego lekarza. Na to goscie, ze tez by chcieli i jak
sie ten lekarz nazywa:

— No wtasnie miatem na koricu jezyka... Pamietacie
moze, byl taki grecki pisarz, w starozytnosci, taki
Slepy...

— No byt, Homer. To co, ten lekarz ma na nazwisko
Homer?

- Nie, nie! On napisat taki epos, o tym jak Grecy sie
thukli pod takim miastem w starozytnosci, ktére pro-
bowali zdoby¢...

—No tak, zdobywali Troje. To co, ten lekarz sie jako$
podobnie nazywa? Albo mieszka na takiej ulicy?
—Nie, nie, nie! Tam byt taki w6dz, tych, no, Grekéw,
taki gtéwny...

—Agamemnon?

—0Ooo!Noionmiat brata...

—Menelaosa. Ale co to ma wspdlnego z lekarzem?!
— Zaraz moéwie. I tam byt taki wodz trojanski, ktéry
temu Mene... jak mu tam, uprowadzit Zone.

—Aaaa, Parys! Ten lekarz nazywa sie Parys?

— Nieeeee! Nie! Ta Zona, co on ja uprowadzil, to jak
miata na imie?

—Helena.

— No wiasnie, Helena! Helenkaaaaaaaaa — wota do

zony w kuchni - jak sie nazywa ten méj lekarz?!



Kiedy: 28, 29 1 30 grudnia godz. 19.00
Gdzie: AULA ARTIS ul. Kutrzeby 10

bilety:
https://opera.poznan.pl/pl/gala-baletowa

Bilety dla studentéw Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu:

25% znizki na hasto: UM

Gala baletowa to wyselekcjonowane najciekawsze fragmenty repertuaru baletowego Teatru Wiel-
kiego w Poznaniu, ale i nowe choreografie przygotowane specjalnie na to wydarzenie. To podréz
przez rézne style i techniki tarica - od klasyki na najwyzszym poziomie, po przetamujacy stereo-
typy wspotczesny balet. Nie zabraknie dobrego humoru i niespodzianek a Balet Teatru Wielkiego
wraz ze $wiatowej klasy go$cinnymi solistami zagwarantuje wiecz6r peten niezapomnianych
wrazen i emocji.
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