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PIOTR CHALA]
BYLY REDAKTOR NACZELNY

To byta piekna przygoda: trzy lata spedzo-
ne ze wspanialymi ludZmi, ale rozpoczeto
sie koszmarnie. Pandemia, utrudniona
mozliwo$¢ dziatania i wiele innych prze-

szkéd. Mimo tego, udato sie — Puls stat
si¢ miejscem do wyrazania siebie i zmienil wiele oséb. To juz nie
tylko Gazeta Studencka, to o wiele wiecej. UknuliSmy przez te lata
mnostwo planéw, ktére spelniliSmy. Odchodzac ze stanowiska
jestem spokojny — zrobiliSmy wszystko co sie dato, aby rozwinaé
Puls, a nawet wiecej! Bardzo dziekuje wszystkim, z ktérymi miatem
okazje wspoélpracowac. Sprawiliscie mi mnéstwo przyjemnosci
i satysfakcji. Oby nasze drogi krzyzowaly sie jak najczesciej.
Adrian - do boju!

ADRIAN KOSTRZEWA
REDAKTOR NACZELNY
Piekna przygoda dla Pulsu - dzieki Piotr-

kowi i calemu zespotowi, ktéra mam za-
miar kontynuowacé. Wcigz jestem peten

podziwu, na jaki poziom wspiat sie Puls

w ciagu ostatnich trzech lat. Nalezy i trzeba to podkresla¢, kto byt
ich autorem. Jestem §wiadomy wysokiej poprzeczki, ktéra zostata
mi postawiona. Puls by}, jest i bedzie miejscem dla wszystkich —
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IMIE I NAZWISKO: Piotr Chataj

STOPIEN NAUKOWY: gdyby stopiefn byl dzieckiem,
bytbym w 7-8 miesigcu ciazy.

STANOWISKO: pracuje nad tym.

STAZ NA UCZELNI: wszystko przede mng.

TRZY SLOWA, KTORE NAJTRAFNIEJ MNIE OPISUJA: rozrzutny, pogodny, praco-
wity.

JESTEM MISTRZEM W: spéznianiu sie.

MAM SEABOSC DO: Apple, frytek i Coca Coli.

NIE POTRAFIE: jes¢ mniej.

ZAWSZE CHCIALEM SIE NAUCZYC: programowaé.

CHCIALBYM JESZCZE: lista jest dtuga.

AUTORYTETEM SA DLA MNIE: kazdy majacy cos bystrego do powiedzenia.
KIEDY KLAMIE: czuje, ze Wszyscy to wiedza, wiec robie to rzadko.

SrowA, KTORYCH NADUZYWAM: przeklenstwa, iPhone, Apple.

IRYTUJE MNIE: brak zaangazowania innych.

KIM LUB CZYM CHCIALBYM BYE, GDYBYM NIE BYE TYM, KIM JESTEM: zo%nierzem.
STUDENTOM 7A7ZDROSZCZE: hola, hola, hola.. —_—
KIEDY STOJE W KORKU: puszczam wigzanki.

MOJE HOBBY TO: stuchanie audiobookdw, podcastow geopclitycznych, ogla-
ganie konferencji Apple. o

ZAWSZE MAM PRZY SOBIE: iPhone’a.

NIEZWYKEA UMIEJETNOSC, KTORA POSTADAM: ponoé jestem dobrym ,5zZe~
fem" i dobrze tIumacze.

MOJE ULUBIONE MIEJSCE NA ZIEMI: Wyspy Kanaryjskie (Fuerteventura na
zawsze) .

MUZYKA, PRZY KTOREJ SIE BAWIE: Shaka Ponk np. 1’m picky.

MUZYKA, PRZY KTOREJ ODPOCZYWAM: odpoczywam przy ciszy-

ENERGII DODAJA MI: przyjaciele.

MOJA RADA DLA STUDENTOW: udzielajcie sie!

NETFLIX, HBO CZY TELEWIZJA: HBO MAX obecnie rzadzi.

JESLI TELEFON TO ANDROID CZY IPHONE: zarty.. oczywigcie, ze iPhone.

ULUBIONE HASEO, KTORE CZESTO WYPOWIADAM:  kiwaé to my, ale nie nas".




MIRELA KROL

Zwierzak miesiaca

Krewetka arlekinowa (Hymenocera picta)

Trzy,P”: przepickna, przebiegla i ponetna. Sg to zapewne najbardziej trafne przymiotniki,
ktére opisuja morska gwiazde tego numeru. Powitajcie goracymi brawami barwnego skoru-
piaka, ktéry doskonale wie jak owing¢ sobie mezczyzne dookola odnéza.

Amortencja

Hymenocera picta tylko raz dobierajg sie w pary,
w ktorych spedzaja cate swoje zycie. Razem bronia
swojego terytorium i poluja, ale czy decyzja o wspo6l-
nym zyciu jest efektem obustronnej zgody? Okazuje
sie, ze nie do korica. Samica krewetki wydziela do
otoczenia feromony, ktére majg za zadanie zwabic
i ostatecznie zniewoli¢ samca. Teraz, za kazdym ra-
zem kiedy samica wydziela swoje naturalne perfumy,
samiec bedzie na kazde jej zawolanie. Czy nie jest to
praktyczne rozwigzanie?

Wyrafinowana uczta

Krewetka arlekinowa jest prawdziwym podwodnym
smakoszem, a jej ulubiong przekaska sa rozgwiaz-
dy. Nie ma sie co dziwi¢, szkartupnie sa z reguly
powolne i bogate w biatko — kolacja idealna. Ale
jest jeden haczyk. Smakowita cze$¢ znajduje sie od
spodniej strony zwierzecia, co oznacza,
ze trzeba taka rozgwiazde odwroécic
»na plecy”. Krewetki arlekinowe
osiagaja okoto 5 cm dlugosci.
Oznacza to, ze ich ulubiony przy-
smak jest od nich prawie 10 razy wiek-
szy. Hymenocera picta posiadaja cie-
kawe udogodnienie anatomiczne,
ktérym jest splaszczona para
koniczyn przednich, ktéra dziata
jak topatka, ktéra zwierze moze
podwazy¢ swoj przyszty positek.

Piekny psychopata

Okazuje sie, ze krewetka arlekinowa uwielbia gdy jej
positek jest Swiezy, a wrecz zywy. W 99,9 % przypad-
kow ten skorupiak odzywia si¢ wyzej wspomnianymi
rozgwiazdami, jednak nie zje tak wielkiego positku
za jednym razem. Jak wiec sobie radzi? Krewetka
zaczyna zjadac swojg ofiare, zaczynajac powoli od
koricowek ramion, delektujac sie nézkami ambu-
lakralnymi. Powd6d jest prosty, zje$¢ na poczatku
to, co nie jest niezbedne rozgwiezdzie do zycia, po
to, zeby utrzymac ja jak najdtuzej przy zyciu. Nie to
jest jednak najdziwniejsze. Zdarza sie, ze Hymeno-

cera picta dokarmia swojg ofiare. W ten sposéb

moze zachowac §wiezo$¢ swojego ulubionego

przysmaku.

Autorka: Weronika Musiat



WERONIKA SZYMONIK

CyKl: ta przebrzydla nauka

Czesc 5 — dekalog zajec¢ klinicznych

Tlok szpitalnego korytarza, zbieranie wywiadu z kolejnym pacjentem, zmeczonym nastepna
grupa studentéw, zadajacych mu te same pytania oraz trudnos$ci organizacyjne moga sku-
tecznie zniecheci¢ do zaje¢ klinicznych. A jednak stanowia wiekszo$¢ czasu spedzanego przez
studentéw na uczelni. Jak wiec najbardziej na nich skorzystac?

Nie traktuj zajec¢ klinicznych jako przygotowania
do egzaminu lub zaliczenia. Testy i umiejetnosci
praktyczne niestety nie ida razem w parze. Mysl,
ze idziesz tam gléwnie po to, zeby byto Ci latwiej
w pracy, dlatego korzystaj z zaje¢ aktywnie, zamiast
tylko sie przygladac.

Jak przetrwa¢ na oddziale, na ktérym kompletnie
siebie nie widzisz, czyli przyszly ortopeda na gine-
kologii. Jezeli jeste$ w takiej sytuacji, to wszystkie
przypadki tacz z Twoimi ulubionymi dziedzinami.
Na przykiad, na co zwréci¢ uwage, gdy na oddziat
urazowy trafi pacjentka chorujaca na nowotwor gi-
nekologiczny? Jakich urazéw szczegélnie obawiaé
sie u pacjentek ciezarnych? Dzieki temu nie tylko
dowiadujesz sie wiecej o ulubionych tematach, ale

tez tatwiej utrzymac uwage i zajecia mijaja szybciej.

Pytaj. Nie tylko pacjentéw, choé¢ dzieki skojarzeniu
objawéw z konkretng osobg, zostang one w glowie
na dluzej. Zadawaj pytania prowadzacym, dyskutuj
znimi dlaczego takie badanie, a nie inne. Czy drugi
sposob leczenia nie byltby skuteczniejszy. Jakie opcje
oferuje szpital. Wiekszo$¢ klinik nie jest punktowana,
nie ma sie czego obawiac. A jesli prowadzacy jest wy-
jatkowo nieprzyjemny, to zapisz sobie pytania i wyslij
maila do innego prowadzgcego z tego przedmiotu.

Notuj, nie polegaj na swojej pamieci. Mozesz albo
nosi¢ w kieszeni maly notes z dtugopisem, albo pisa¢
w telefonie. Nie pisz petnych zda, tylko stowa klucze,
pytania, watpliwosci i skréty myslowe. Pamietaj, ze
nikt, oprécz Ciebie, tego czytac nie bedzie.



Przejrzyj notatki po powrocie, przypomnij sobie
pacjentéw, opowiedz komus (albo sobie samemu),
co Cie dzi$ zainteresowalo. Takie podsumowanie
trwa kilka minut, a jak pamietasz z trzeciej czeSci
tego cyklu, aktywna powtérka znacznie zwieksza
ilo§¢ zapamietanego materiatu. Jesli ominat Cie ten
artykul, wszystkie archiwalne numery naszej gazety
sg dostepne na stronie pulsum.ump.edu.pl

Zmien temat na inny. Jesli pasja zycia prowadzacego
jest ultrarzadka choroba, a Ty czujesz, ze zdecydowa-
nie za mato wiesz o podstawowych tematach z danej
dziedziny, powiedz to prowadzacemu. Zaproponuj
konkretne zagadnienie, ktére chcesz poznaé. Wiek-
sz0$¢ sie zgodzi lub poda konkretny powdd, dlaczego
shuchasz akurat o tym schorzeniu. Tak czy inaczej

wygrana.

Podkoloryzowany pacjent. Jezeli Zaden z chorych nie
jest charakterystyczny i zaczynajq Ci sie myli¢, dodaj
im w mys§lach niezwykle, nawet absurdalne cechy. Na
przyktad pacjent z neuroboreliozg zamiast wloséw na
gtowie ma lesne rosliny. Sprébuj to sobie doktadnie
wyobrazi¢, wrecz zobaczy¢ i polacz z informacjami,
ktére poznasz.

Wybierz jedna informacje z zaje¢, ktéra sie zain-
teresujesz. Przeczytaj dodatkowy artykul, mozliwe
powiktania leczenia lub opis trudnego przypadku.
Nawet jesli czujesz, ze niewiele Ci to da do pracy, to
moze pochwalisz sie zdobytg wiedza na przysztych
zajeciach i zaskoczysz prowadzacego? Juz samo ana-
lizowanie zagadnien, by wybra¢, co nam sie podobato
jest dobre, bo stanowi forme powtérki.

Stwérz slowniczek z trudnymi pojeciami. Jesli
przedmiot jest dla Ciebie nowy, wypisz niezrozu-
miate okres$lenia z ich definicjami w jednym miejscu.
Dzieki temu bedziesz wiedzie¢, gdzie ich szuka¢,
gdy przyjdzie potrzeba i tatwiej bedzie je opanowac.

10

Nie martw sie tym, co powiedza koledzy czy kole-
zanki. Wiekszo$¢ nie bedzie sie nas§miewac, im tez
przyda sie powtdrka. A jezeli trafi sie kto§ ztosliwy, to
pamietaj, ze jego zachowanie nie §wiadczy o Tobie,
tylko o nim samym, o braku pewnosci siebie. Jesli
wydaje Ci sie, Ze pytanie jest zbyt proste, tym bardziej
nalezy je zadac, bo bez solidnych podstaw nie masz
szans budowac dalszej wiedzy.



MARTYNA ADAMSKA

Jedyna wsrod najmezniejszych

Niezmiernie lubie opowiada¢ Wam rozmaite historie o interesujacych ludziach, takich, ktérych
zycie bylo zaskakujace niczym opowiesci rezyserowane przez Hitchcocka. Sama poszukuje
w nich inspiracji, wzorcow, element6w, ktére mogltabym wilaczyé do moich wlasnych zachowan.
Uwielbiam opowies$ci o idealistach plynacych pod prad, wbrew zasadom i prawom ich czaséw,
opiniom innych. Wydaje nam sie, Ze o heroicznych czynach mozemy dzi$ uslysze¢ wylacznie
w legendach przekazywanych nam przez innych. Czy aby na pewno?

Postuchajcie historii Mary Edwards Walker, kobiety,
ktoéra wyprzedzila swoje czasy i wywrdcita otaczajacy
ja Swiat do géry nogami.

Z pewnos$cia zrozumiecie, jak niezwykla oso-
ba byla Mary, gdy zdradze Wam, Ze jest jedyna
kobietg odznaczong najwyzszym odznaczeniem
wojskowym w Stanach Zjednoczonych - Medalem
Honoru. Otrzymac go mozna jedynie za wyjatkowe
akty odwagi z przekroczeniem granic obowigzkoéw,
znarazeniem wlasnego zycia. Styszac sformutowanie
Medal Honoru z pewno$cia macie przed oczami
sceny z okresu I wojny §wiatowej, a jest to btedne
rozumowanie. Mary Edwards Walker zostata uhono-
rowana za swoje heroiczne dziatania podczas wojny
secesyjnej. Dodam, ze byta lekarzem, w dodatku
chirurgiem. A to stawia jej dokonania w zupetnie
innym Swietle...

Bohaterka tego artykutu urodzila si¢ w 1832 roku,
okresie mato przyjaznym dla postepowych kobiet,
rewolucjonistek. Swoje osiggniecia z pewnoS$cia
moglaby zadedykowac ojcu, réwniez lekarzowi,

ktéry brat udzial w wielu ruchach reformator-
skich i wierzyt w ogromna role wyksztatce-
nia w zyciu 6wczesnych przedstawicielek
plci pieknej. Mary przejeta jego poglady

i zdecydowanie rozszerzyla ich zakres,
poczawszy od odrzucenia typowe-
go dla kobiet stroju na rzecz wy-
godnych spodni, a skoficzywszy
na wybraniu mato popularnej
wsréd niewiast drogi zawodo-

wej — medycyny. W 1855 roku ukoniczyla studia na
Syracuse Medical College jako jedyna kobieta na
swoim wydziale. Niestety nieufne spoleczeristwo nie
bylo gotowe na to, by zaakceptowac kobiete-lekarza.

Karierze Mary ,,pomégl” wybuch wojny secesyj-
nej. Zglosita sie do armii jako ochotniczka, jednak na-
potkatla na swej drodze wiele przeszk6d — poczatkowo
zwierzchnicy proponowali jej wylacznie stanowisko
pielegniarki. Ostatecznie nieugieta Mary dopieta
swego — pracowala jako chirurg na polu walki oraz
w szpitalach, jednakze nie zwigzala sie z wojskiem.
Wszystko osiagneta jako cywil. W 1864 roku Mary
zostata schwytana i spedzita 4 miesigce jako jeniec
wojenny w wiezieniu Konfederatéw. Rok p6zniej
zostata odznaczona Medalem Honoru.

Niestety, Mary nie cieszyla sie zbyt dtugo najwyz-
szym odznaczeniem w historii Stanéw Zjednoczo-
nych - w 1917 roku dotaczyla do grona ponad 900
0s6b, ktérym cofnieto wyzej wymienione wyréz-
nienie. Przyczyna byla zmiana kryteriéw przyzna-
wania Medalu Honoru. Od tej pory nadawano go za
»faktyczng walke z wrogiem”. Mary zdecydowanie
odmowita zwrotu orderu — nosita go codziennie, az
do $mierci w 1919 roku. Rok péZniej nadano obywa-
telkom Stanéw prawa wyborcze.

W 1977 roku 6wczesny prezydent USA Jimmy
Carter podpisal decyzje o poSmiertnym przywréce-
niu Medalu Honoru tej niezwyktej kobiecie. Swoim
zyciem data swiadectwo niezwyktego heroizmu.
Nadal tajemnicg pozostaje tozsamos¢ kandydatki
na jej nastepczynie...
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ANETA SYNAKIEWICZ

Recepta na mniej recept

Medycyna stylu zycia

Obecnie uwaza sie, ze w panstwach rozwinietych
najwiekszy wptyw na ryzyko zgonu odgrywaja czyn-
niki behawioralne oraz metaboliczne. Sg to miedzy
innymi: niewtasciwa dieta, nikotynizm, alkoholizm,
niska aktywno$¢ fizyczna, nadci$nienie tetnicze czy
wysokie warto$ci glukozy we krwi. Sg to czynniki,
ktére w znacznym stopniu sg modyfikowalne przez
zmiany codziennych nawykéw. Tym samym mozna
wysnuc wnioski, ze dtugos¢ i jako$¢ zycia w znacza-
cym stopniu zalezy od nas samych, a najskutecz-
niejsza metoda leczenia chorob jest ich prewencja.

Istnieja dowody naukowe, Ze zmiana stylu zycia
moze stanowi¢ profilaktyke wielu choréb przewle-
ktych. Jedno z badari* miato na celu wykaza¢ wptyw
wprowadzenia w codzienno$¢ czterech czynnikéw
zdrowego stylu zycia na zmniejszenie wzglednego ry-
zyka rozwoju gléwnych choréb przewleklych (takich
jak choroby uktadu krazenia, cukrzyca i nowotwory).
Wspomniane czynniki to: niepalenie tytoniu, BMI
ciata nizsze niz 30, aktywno$¢ fizyczna w wymiarze
3,5 godziny tygodniowo (lub wiecej) oraz przestrzega-
nie zasad zdrowego zywienia (duze spozycie owoc6w,
warzyw i pieczywa pelnoziarnistego oraz niskie spo-
zycie miesa). Wyniki pokazaty, ze stosowanie sie do

SKN .

podstawowych zasad zdrowego stylu zycia mogloby
zapobiec ponad 90% przypadkéw cukrzycy typu 2,
80% zawalow mies$nia sercowego i 36% nowotworéw.

Mimo dowodéw naukowych na to, ze zdrowy tryb
zycia jest , receptg na dtugowieczno$¢”, statystyki
z 2022 roku w Polsce wygladaja groZnie. Pokazuja,
ze trzech na pieciu Polakéw ma nadwage, a jeden
na czterech jest otyly. W ciggu ostatnich lat odsetek
dorostych cierpigcych na otylos¢ w Polsce syste-
matycznie roénie. Co wiecej, jedynie 22,8% o0s6b
w Polsce deklaruje regularng aktywnos¢ fizyczna.
Zatem sprawa oczywista jest, ze nalezy poszerzac
wiedze na temat zdrowych nawykéw w codziennym
zyciu. Istotne jest to, ze skuteczne wprowadzenie
takich zmian wymaga jednak odpowiedniej wiedzy
i kompetencji, w nabyciu ktérych moze pomé6c me-
dycyna stylu zycia.

Medycyna stylu zycia dziatajaca w oparciu o naj-
nowsze badania EBM pokazuje sposoby na zmiany
codziennych blednych nawykéw celem profilakty-
ki choré6b przewleklych i wspierania ich leczenia.
Szczeg6lnie istotna w medycynie stylu zycia jest
edukacja oraz motywowanie pacjenta do osiagnie-
cia zamierzonych celéw, a w rezultacie do poprawy

Medycyny Stylu Zycia

UM Poznan



stanu zdrowia i samopoczucia. Wérdd celéw medy-
cyny stylu zycia wyrézniamy szes¢ gtéwnych filar6w
zdrowia: rezygnacje z uzywek, odpowiednie zywienie,
aktywno$¢ fizyczna, sen, zarzadzanie stresem, rela-
cje spoteczne. Co istotne, zdrowy tryb zycia i jego
wplyw na terapie oraz prewencje choréb cywiliza-
cyjnych w wielu przypadkach jest skuteczniejszy
niz leczenie farmakologiczne.

Z racji, ze temat medycyny stylu Zycia jest nie-
zwykle wazny i wart uwagi, na naszej uczelni reak-
tywowane zostalo koto medycyny stylu zycia. Pod-
czas jego spotkan poruszane sg tematy z zakresu
szesciu filarow zdrowia, w tym dotyczace sposobow
edukacji pacjentéw z zakresu zmiany stylu Zycia.
Przedstawiane sa badania przyblizajace najnowsze
badania w zakresie MSZ, a takze organizowane sg
spotkania tematyczne wraz z elementami prakty-
kowania medycyny stylu zycia. Aby skutecznie méc
dziata¢ profilaktycznie, istotna jest nie tylko wiedza
na temat poszczeg6lnych elementéw stylu zycia, ale
co wazniejsze — umiejetnosci komunikacyjne zwia-
zane z motywacja do zmiany, wsparcia tego procesu
oraz dawanie przyktadu samym sobg. Liczymy, ze
tresci poruszane w ramach dziatlalnos$ci naszego
kota stang sie narzedziem do poprawy codziennych
nawykow, a takze jakosci tej czesci zycia, ktéra jest
przedmiotem zainteresowan medycyny stylu Zycia,
w imie zasady , practice what you preach”. SKN moz-
na znaleZ¢ na stronie STN lub na Facebooku.

*Healthy living is the best revenge: findings from the European Prospective
Investigation Into Cancer and Nutrition-Potsdam study

0oCLOSK
medyczne

odeinek &:
Zawodowe drogowskazy
dla medykdw i nie tylko

https://linktr.ee/rozglesnia

Znajdziesz nas na:
@ Spotify,

@ Coogle Podcasts
@ Apple Podeasts



WERONIKA GRYCZYNSKA

Swmt()wy
Dzien Otylosci

Jedna trzecia populacji walczy o Zycie
Otylos¢ postrzegana jest jako choroba przewlekla.
Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO), dotyka obecnie prawie 800 mln ludzi na
$wiecie, w tym 39 milionéw dzieci. 4 marca to Swia-
towy Dzieni Otylosci, ktérego celem jest zwrécenie
naszej uwagi na powszechnos$¢ tego zjawiska. Od-
wieczna walka wydaje sie nie mie¢ korica. Zgodnie
z definicja WHO, otylo$¢ oznacza sie na podstawie
BMI = 30, jednak docelowo zaleca sie stosowanie
Waist to Hip Ratio (WHR) jako wskaznika rzetel-
niejszego, odnoszacego sie bezposrednio do oty-
tosci brzusznej (zwanej takze androidalng), a wiec
poziomu tkanki ttuszczowej wisceralnej. Od 1980
roku liczba 0s6b z otytoscia zwiekszyla sie niemal
trzykrotnie! Swiatowa Federacja Otylosci przewiduje,
ze przed ukonczeniem 2030 roku otylos$¢ dotknie
$rednio 1 kobiete na 5 oraz 1 mezczyzne na 7, co
stanowczo wplynie na prosperowanie i funkcjono-
wanie ludzi jako odrebnych jednostek, a w efekcie

roéwniez spoteczenstw.

Skala problemu
Otytos¢, ktéra zbiera Smiertelne Zniwo na calym
$wiecie, plasuje sie na piatym miejscu czynnikéw
powodujacych ryzyko zgonéw. Wedtug statystyk
The European Association for the Study of Obesity
(EASO), co najmniej 2,8 miliona dorostych umiera

kazdego roku w wyniku nadwagi lub otylosci. Szacuje
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sie, ze rocznie 4 miliony ludzi umieraja na choroby
wynikajace z powiktan otytosci. Az 44% tych oséb jest
obcigzonych cukrzyca, 23% choroba niedokrwiennag
serca, 7% do 41% nowotworami endometrium, piersi
czy jelita grubego, ktére maja silne powigzanie z nad-
miarem tkanki ttuszczowej i nieprawidtowa dieta.

Polska na arenie miedzynarodowej
Wyniki badant GUS z pazdziernika 2022 roku wska-
ZUj3, ze 62% Polakéw i 46% Polek zmaga si¢ z nad-
mierng masg ciala, a 25% kwalifikowanych jest jako
osoby z otyloscia, plasujac nas na széstym miejscu
w Europie. Niestety, Polacy na tle Europy tyja w tem-
pie zatrwazajacym, wliczajac w to dzieci, z ktérych
krytyczna grupe tworza osoby w wieku 7-13 lat.

Radykalizm postepowania
Jednostki stuzby zdrowia, wtadze parnstw i naukow-
cy alarmuja o problemie na skale §wiatowa juz od
poczatku XXI wieku. Walka z omawiang chorobg
przewleklg przybiera rézne postaci. Swiatowa Or-
ganizacja Zdrowia $rednio co rok wydaje kolejne
dekrety poruszajgce tematy otylosci, a platformy typu
PubMed az kipig od §wiezosci prac naukowych. Firmy
angazuja sie w tworzenie kampanii reklamowych
poruszajacych tematy m.in. madrych i §wiadomych
wyboréw zywieniowych. Stuzba zdrowia apeluje
do rodzicéw o promowanie zdrowego stylu zycia
i przekazywanie potomstwu nawykéw zapobiega-



jacych otytosci. Niezmiernie waznym elementem
jest rowniez edukacja spoteczenistwa przez jednostki
ukierunkowane, ktérych dziatania oparte sg na wy-
nikach badan i zaleceniach WHO.

Do$¢ kontrowersyjnym rozwigzaniem jest przy-
jecie postawy tzw. ,panstw opiekuriczych” (ang.
,nanny state”), ktérych zamyst polega na radykalnej
interwencji rzadu w zycie jednostek. Jednak pomi-
mo krytyki, paristwa te osiggaja sukcesy i odgry-
wajg zasadnicza role w pomaganiu konsumentom
w poprawie ich stylu zycia i diety, co przekltada sie
na zmniejszanie odsetka osob dotknietych otyloscia.
Programy rzadowe sg przemys$lanym polaczeniem
dziatan edukacyjnych, podatkéw i zachet, ktére ukie-
runkowuja odbiorcéw na podejmowanie wtasciwych
decyzji zdrowotno-zywieniowych, jednoczesnie po-
rywajac sie na dos¢ nietypowe metody, zahaczajace
nawet o dziatania politykéw w social mediach. Jak
mowil John Harsanyi — amerykariski ekonomista, ma-
tematyk i filozof pochodzenia wegierskiego, laureat
Nagrody Banku Szwecji im. Alfreda Nobla w dzie-
dzinie ekonomii — ,nanny state to panstwa, ktérych
rzad bardzo interesuje sie¢ mikrozarzadzaniem do-
brobytu swoich obywateli, chronigc przed wlasny-
mi szkodliwymi i irracjonalnymi zachowaniami”.
Do sztandarowych poczynarti ,nanny state” naleza
m.in. zakazywanie spozywania stodkich napojow
iniezdrowego jedzenia w szkotach, monitorowanie
przyrostu masy ciala kobiet w cigzy, tworzenie pla-
céwek zajmujacych sie opieka nad dzie¢mi (w kon-
tekscie aktywnos$ci fizycznej), ograniczanie rodzajow
zywnosci, ktére mozna sprzedawac¢ w placéwkach
edukacyjnych, wprowadzanie podatkéw od jedzenia
typu ,fast food”.

Skrécenie zycia
Wydaje sie, ze walka z otylo$cia, to wciaz toczaca sie
na wielu frontach bitwa, ktérej skutki odbijaja sie
na jednostkach, spoteczeristwach i ogélnopojetym
funkcjonowaniu panistw. Sektor stuzb zdrowia ape-

luje o rozwage przypominajac, ze otylo$¢ rozumiana

jako choroba przewlekla moze skracac zycie od 14
do 17 lat. W Polsce $rednia dlugos¢ zycia skroci sie

w najblizszych czasach nawet o cztery lata.

Cialo i umyst

Niezmiernie wazna jest Swiadomos¢, ze otytos¢ to
schorzenie dotykajgce naszego ciata nie tylko od
strony fizycznej. Liczne badania wykazuja ogromna
zalezno$¢ miedzy otyloscia a chorobami zwigzanymi
ze zdrowiem psychicznym. U 55% dorostych walczg-
cych z otylo$cig na przestrzeni lat rozwija sie depre-
sja, z czego az 37% stanowig kobiety, u ktérych, jak
udowodniono naukowo, czesciej zachodzi korelacja
obnizonego nastroju wraz ze wzrostem wskaznika
BMI. Znaczny odsetek dotknietych choroba cierpi
z powodu mysli samobdjczych, dysfunkcji seksual-
nych, choroby afektywnej dwubiegunowej, zaburzen
panicznych czy agorafobii.

Wprowadzenie zmian

Kluczem do sukcesu jest metoda , krok po kroku”
odnoszgca sie do jednostek, ktére bedg mie¢ wptyw
na spoteczenistwo i arene miedzynarodowa. WHO
rekomenduje przede wszystkim zdrowe wybory
opierajace sie na m.in. zwiekszeniu dziennej por-
cji owocéw, warzyw, roélin straczkowych, produk-
téw peloziarnistych i orzechéw oraz aktywnosci
fizycznej (60 minut dziennie dla dzieci i 150 minut
tygodniowo dla dorostych). Pamietajmy, Ze codzien-
ne wybory decyduja o naszej przysztosci, zdrowiu
i samopoczuciu.

Zrédta:
https://www.aetnainternational.com/en/about-us/explore/future-health/
governments-tackle-obesity.html

https:/ /www.gov.pl/web/wsse-szczecin/4-marca-swiatowy-dzien-otylosci
https://news.un.org/en/story/2022/03/1113312
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35216758/

https:/ /www.pcdsociety.org/resources/details/ trimming-the-fat-through-
a-nanny-state-tax
https://www.worldobesity.org/news/economic-cost-of-overweight-and-
obesity-set-to-reach-3.3-of-global-gdp-by-2060
https://www.szpitalnaklinach.pl/blog/otylosc-to-choroba-ktora-skraca-
zycie/
https://www.ncoa.org/article/how-excess-weight-impacts-our-mental-
and-emotional-health

https://easo.org/media-portal/statistics/

https://dietetycy.org.pl/psychologiczne-konsekwencje-otylosci/
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NAUKA

23 International Congress o

Jeste$ zafascynowany/a trendami w §wiecie nauki, chcialby$/chcialabys ustyszeé o wy-
korzystaniu sztucznej inteligencji w ochronie zdrowia oraz o najnowszych opcjach

terapeutycznych?

Jako Zarzadu Studenckiego Towarzystwa Nauko-
wego im. K. Marcinkowskiego w Poznaniu, mamy
niesamowity zaszczyt zaprosic¢ studentéw, absol-
wentéw (do trzech lat od ukoniczenia studiéw) oraz
doktorantéw na 23 edycje International Congress
of Young Medical Scientists! JesteSmy dumni, Ze po
raz kolejny bedziemy mogli Was goscic¢ i zapewni¢
najwyzszy poziom naukowy. Konferencja zawsze
byla niepowtarzalng okazjg do miedzynarodowej wy-
miany do§wiadczenh naukowych, rozwijania swoich
kompetencji oraz umiejetnosci podczas warsztatéw
praktycznych. Jeste§my przekonani, Ze i tak bedzie
w tym roku. Dodatkowo czeka nas wiele inspiruja-
cych wyktadéw znamienitych os6b z kraju i zagranicy.

Wydarzenie ma charakter miedzynarodowy, zrzesza-
jac co roku okoto 200 studentéw. W ramach konferen-
cji odbeda sie sesje studenckie, sesja doktorantéw,
warsztaty oraz sesja plenerowa — Golden Session.
Studenci bedg mieli mozliwo$¢ zaprezentowania prac
oryginalnych w az 11 sesjach tematycznych oraz 6
sesjach przypadkéw klinicznych. Najlepsze prace
zostana zakwalifikowane do Golden Session, gdzie
laureaci otrzymuja nagrody pieniezne. Podczas 22.
edycji ICYMS nagrody zostaly zasponsorowane przez
Wielkopolska Izbe Lekarska.

International Congress
of Young Medical Scientists




f Young Medical Scientists!

Kongres odbedzie sie pomiedzy 25 a 27 maja 2023
roku w Centrum Kongresowo-Dydaktycznym Uni-
wersytetu Medycznego w Poznaniu. Od 13.02 do
19.03 mozecie nadsylaé abstrakty. Istnieje szansa,
7e rejestracja zostanie wydtuzona!

Pragniemy, by mltodzi naukowcy, dla ktérych nauka
wiedzie prym w zyciu, mieli niepowtarzalng szanse
zaprezentowania swoich osiaggnie¢ oraz poznania
wspaniatych oséb z dyscypliny nauk biomedycznych.
To, co wyr6znia ICYMS sposréd pozostatych kongre-
sow studenckich to przede wszystkim:

e  dziewietnascie r6znorodnych, interdyscyplinar-
nych sesji naukowych,

e doskonale dobrane jury, sktadajace sie z wybit-
nych naukowcéw,

* rekordowa liczba partneréw i sponsoréw,

e nagrody finansowe dla laureatéw Golden Ses-
sion,

e kazda sesja naukowa ma dedykowany patronat
powigzany ze swoim obszarem terapeutycznym,

¢ liczne warsztaty, ktore cieszg sie niestabngcym
zainteresowaniem wsréd uczestnikow,

* keynotes i prezentacje m.in. prof. dr. hab. Borisa
Kramera, dr. inz. Ireneusza Wochlika, lek. Ligii
Kornowskiej i nie tylko,

* niesamowity social program, ktéry pozwoli
uczestnikom poczu¢ wyjatkowa atmosfere Po-
znania i poznac jego zapierajace dech w pier-
siach zycie nocne,

e dwa typy uczestnictwa: Active oraz Passive,

e pakiet Golden, zawierajacy wstep na bankiet —
Impact Factor Party.

Szczegbly pakietéw uczestnictwa ponizej:

Passive Package (20 EURO, 80 PLN) daje mozliwo$¢
uczestniczenia w wyktadach, warsztatach i Golden
Session, w cenie jest rGwniez przerwa kawowa oraz
lunch break;

Active Package (25 EURO, 100 PLN) — mozliwo$¢
wygloszenia wlasnych prac, udzial w Keynote Lec-
tures, warsztatach i Golden Session, pakiet obejmuje
przerwe kawowq i lunch break;

Golden Package (25 EURO, 100 PLN) wejsSciéwka
na bankiet po Kongresie, Impact Factor Party is on!

Przy tworzeniu 23rd ICYMS wspomaga nas wiele firm
oraz instytucji takich jak:

Wielkopolska Izba Lekarska, Polska Federacja Szpi-
tali, Marszalek Wojewd6dztwa Wielkopolskiego, PZZ
Herbapol Poznan S.A., Biofarm Sp. o. 0., Egzamin
LDEK, Meduses, Pharmaceris, ELDAN, Fundacja
Mocni na starcie, Wydawnictwo Farmaceutyczne,
Wydawnictwo Czelej, Pro you, USG Trener, Wydaw-
nictwo Elsevier, Medu sp. z o0.0., Curaprox, PZWL,
StethoMe, EDRA Urban & Partner, Standardy Medycz-
ne, Medycyna Praktyczna, Wiecej niz LEK, Corpus
FEARMY, Medcases, Sylveco, Eldan i wcigz nawigzu-
jemy kolejne owocne wspotprace.

Czekamy na Was juz w maju!
Bedzie to niezapomniane wy-
darzenie, ktore daje doskonala
mozliwo$¢ do networku z ambit-
nymi ludZmi.



WOJCIECH JANCZAK

Sliwki w kompocie

Kilka slow o istocie badan antydopingowych

Od najmtodszych lat styszymy, ze sport to zdrowie.
Zdanie to nie jest tylko pustg fraza — aktywno$¢ fizycz-
na to klucz do zachowania sprawnosci i utrzymania
satysfakcji z zycia. Niestety, jesli pochylimy sie nad te-
matem sportu zawodowego, szybko sie zorientujemy,
ze zastosowanie praktyczne ma tez inne popularne
powiedzenie — ,Wszystko jest trucizng i nic nie jest
trucizng. To dawka czyni substancje trucizng”. Dla
zawodowcow, ktorzy osiagneli sukces i przebili sie
na salony, uprawianie sportu stanowi prace, ktéra
chca wykonywac¢ jak najlepiej, po§wiecajac przy tym
zycie prywatne. To, w polaczeniu z presja osiagania
jak najlepszych wynikéw, powoduje, ze zawodnicy
konkurujacy ze soba w r6znych dyscyplinach, robig
wszystko, aby odnies¢ sukces, nawet jesli oznacza
to stosowanie dopingu. Smutna rzeczywistoscia jest
to, ze w sportach, ktére bazujg na podstawowych
cechach motorycznych, szokujaca wiekszo$¢ atletéw
korzysta ze wsparcia farmakologicznego, pomimo
istnienia WADA* — instytucji odpowiedzialnej za te-
stowanie zarejestrowanych sportowcéw pod katem
obecno$ci substancji niedozwolonych.

Z pewnoscig w oczach wielu twierdzenie, ze wiek-
sz0$¢ najlepszych na §wiecie sportowcéw stosuje do-
ping, brzmi absurdalnie — w koricu od najmtodszych
lat uczy sie nas zasad uczciwej rywalizacji oraz funk-
cjonowania w ustroju pelnym testéw, ktoére kontro-
luja nas na kazdym kroku. Mamy wrazenie, Ze system
zorganizowany jest tak, ze nie da sie go oszukac.
Niestety, rzeczywisto$¢ sportowa rozwiewa bardzo
skutecznie nasze ztudne wyobrazenie o szlachet-

nosci i uczciwosci sportowcéw. Doping jest obecny

*Swiatowa Agencja Antydopingowa
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w sporcie juz od lat 60. ubieglego wieku — kraje bloku
wschodniego, w pogoni za sukcesem sportowym, kt6-
ry mial da¢ im idealny produkt gotowy do sprzedania
obywatelom, prowadzity cale programy dopingowe.
Do dzis$ przetrwato wiele dokumentéw, ktére udo-
wadniaja, jak wielka byla skala tego przedsiewziecia.
Tragiczne w skutkach dziatania doprowadzily do
zrujnowania zdrowia licznych sportowcéw — w koricu
faszerowanie sterydami zaczynato sie niekiedy juz
w okresie dojrzewania. Do tej pory wiele z rekordéw
kobiecych, ktére zostaly zdobyte przez naszprycowa-
ne androgenami az po sam czubek gltowy atletki zza
zelaznej kurtyny, pozostaje niepobitych. Niewiele
lepiej sprawa wygladata na Zachodzie — tatwy dostep
do szturmujacych rynek sterydéw doprowadzit do
zdominowania sportu olimpijskiego przez popularny
»koks”. Proceder ten zostat mocno utemperowany
wraz z rozwojem testéw antydopingowych, ale nie
oznacza to wcale, ze sport zostal oczyszczony. Ide-
alnym przyktadem, ktéry potwierdza obecng skale
problemu, jest przyznany po latach medal dla pol-
skiego sztangisty — Tomasza Zielifiskiego. Pierwot-
nie, na zawodach Olimpijskich w Londynie, zajat on
dopiero 9. miejsce, lecz dzieki dyskwalifikacji 6-ciu
zawodnikéw, ktérzy uplasowali sie przed nim, zostat
nagrodzony brazowym medalem. Co ciekawe, na
nastepnych Igrzyskach Olimpijskich sam Tomasz
Zieliniski, wraz ze swoim bratem (réwniez sztangi-
sta), ,wpad!l” na kontroli i zostal zdyskwalifikowany
przez WADA. Warto wspomniec tez o gtosnej aferze
zwigzanej z Igrzyskami w Soczi, ktéra poskutkowata
dyskwalifikacja Rosji jako kraju — okazato sie ze pro-



gramy systemowe, znane miedzy innymi z NRD, nie
zniknely, lecz wyewoluowaty, dostosowujac sie do
zaostrzonych procedur antydopingowych. Z pomoca
ministerstwa sportu organizatorzy podmieniali préb-
ki moczu za pomoca dziury w $cianie toalety, zas
sami sportowcy karmieni byli mieszankami nowo-
czesnych sterydéw, takich jak trenbolon i anavar,
rozpuszczonych w alkoholu (sterydy przyjmowane
doustnie w celu zmniejszenia szansy na wpadke

przy kontroli cechuja sie duzo wyzsza toksyczno$cia

i skutkami ubocznymi). Wszystko to jasno pokazu-
je, ze tak naprawde nawet teraz sportowe areny sg
splamione powszechnoscig sterydéw.

Pomimo Ze kontrole antydopingowe potrafig
wylapac nieuczciwych atletéw, skala zjawiska wcale
nie maleje. Powodé6w takiego stanu rzeczy jest bar-
dzo duzo, lecz najwazniejszym z nich jest fakt, ze
procedury odsiewajg tylko tych, ktérzy mieli mato
szczescia i Zle zaplanowali cykl przygotowaweczy.
Aby zrozumie¢ istote problemu, nalezy pochyli¢




sie nad mechanizmem testéw antydopingowych
oraz jego licznymi stabosciami. Zeby test okazat sie
pozytywny, musi wykry¢ konkretny srodek lub jego
metabolity — dzieki temu wielu dobrze wyeduko-
wanych profesjonalistéw, ktérzy prowadza swoich
podopiecznych, ma mozliwo$¢ przygotowac cykl
w taki sposéb, by zminimalizowa¢ ryzyko wpad-
ki. Odstawienie srodkéw dopingujacych w odpo-
wiednim momencie oznacza rowniez, ze wszystkie
efekty uzyskane dzieki wsparciu farmakologicznemu
nie znikna i utrzymaja sie do zawodéw, dajac nie-
uczciwg przewage nad innymi. Aby zapobiec takiemu
procederowi WADA wprowadzita wyrywkowe kontro-
le zawodnikéw w okresie przygotowawczym. Rozwig-
zanie, ktére na papierze wyglada idealnie, okazalo sie
jednak fiaskiem - istnieja kraje, gdzie przedstawiciele
agencji moga wjechac tylko po uzyskaniu wizy, co
daje sportowcom szanse na odpowiednie przygo-
towanie. Nawet w sytuacji, gdy kontrola zjawia sie
niespodziewanie, istnieje szansa na jej obejscie —
znane sg przypadki uzycia prezerwatyw i sztucznych
peniséw do ,przemycenia’ czystego moczu.
Skutkiem obecnego stanu rzeczy jest swoisty wy-
$cig zbrojent pomiedzy obozami sportowymi. Sztaby
prébuja sie wyprzedzaé w tworzeniu nowych planéw
i $rodkéw, dzieki ktérym sportowcy reprezentujacy
ich kraj beda osiagac¢ lepsze wyniki. Warto tez za-
znaczy¢, ze nie w kazdym kraju sytuacja wyglada
tak samo - najlepiej wida¢ to w poré6wnaniu Chin ze
Stanami. Sportowcy z Chin majg ulatwione zadanie,
poniewaz caly system, ktory selekcjonuje najbardziej
uzdolnione dzieci, wspiera sportowca na wszystkich
mozliwych ptaszczyznach. Sukces jest dzietem wspo6l-
nym, osigganym dzieki, miedzy innymi, skutecznemu
unikaniu kontroli. Sportowcy ze Stanéw maja zde-
cydowanie ciezej — za kazdym rogiem czeka na nich
u$miechniety reprezentant antydopingowy z kubecz-
kiem na mocz w dtoni. NieréwnoS$ci w kontekscie
dopingu wynikaja réwniez z biologii. Najpopular-
niejszym testem wykonywanym na zawodach jest
test na zawarto$c testosteronu, ktéry wydalany jest
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Z moczem wraz z epitestosteronem w proporcjach
1-1 (norma powyzej ktérej wynik uznaje sie za do-
datni wynosi 4-1 na korzys¢ testosteronu). Niestety,
proporcja nie u wszystkich jest taka sama. Niektére
grupy etniczne posiadajg inne warianty genu, ktéry
koduje enzym pozwalajacy na konwersje testoste-
ronu do formy wydalanej z moczem. Dla przyktadu
—koreanczycy posiadajg proporcje 0.7-1 a szwedzi
2.6-1. Nie oznacza to jednak, ze typowy szwed stoi na
skazanej pozycji - istnieja r6zne kreatywne sposoby
na obejscie tego testu, takie jak: stosowanie epite-
stosteronu w celu wyréwnania dysproporcji wyni-
kajacej z dopingu, mikro dawkowanie testosteronu,
uzywanie estréw czy tez najzwyczajniej w Swiecie
wykorzystanie innych §rodkéw farmakologicznych,
ktérych liczba z roku na rok sie powieksza. Oczywi-
$cie istnieja sposoby na skuteczniejsze wykrywanie
poziomu androgendéw, ale sg zbyt drogie, przez co
wykorzystywane sa dopiero w momencie, gdy test
przesiewowy bedzie budzil watpliwosci.

W obliczu problemu, ktéry toczy sport niczym
nowotwor, ciezko jest osgdzaé zawodnikéw czy cate
federacje. W koricu robig to, co wszyscy — staraja sie
wygrac¢ za wszelka cene. Niestety, walka z dopin-
giem w sporcie to przegrana sprawa, ktérej WADA nie
moze uratowaé bez wzgledu na ilo$¢ staran i §rod-
kéw utopionych w poszukiwaniu rozwigzania. Przez
stygmatyzacje sSrodkéw anabolicznych cata sprawa
zamieciona jest pod dywan, opinia publiczna nie
widzi problemu, a Agencja Antydopingowa zadowala
sie §ciganiem pojedynczych przypadkéw, ktérych
sprawcy nie byli wystarczajgco sprytni, ignorujac
jednoczesnie wielka skale problemu ze wzgledu na
bezsilnos$¢ i korupcje. Powoduje to, Ze podziemie
sterydowe w sporcie ewoluuje w coraz sprawniej-
szy organizm, a problem z kazdym rokiem roénie.
Moze warto zastanowi€ sie czy walka z wiatrakami
naprawde ma sens?



JAKUB MALCZYK

Jak odzywianie wplywa
na organizm?

Garsc¢ ciekawostek ze Swiata dietetyki

Grupa badaczy wybrata sposr6d ponad dwdch tysiecy
badan dotyczacych bioaktywno$ci substancji zawar-
tych w korze drzewa cynamonowego czterdziesci
publikacji, ktére spelniaty postawione przez nich
kryteria. Z ich przegladu systematycznego wyni-
ka, ze spozycie cynamonu ma pozytywny wptyw na
poprawe pamieci i funkcji poznawczych. Pojawita
sie rowniez przestanka, ze niektére sktadniki moga
zmniejszy¢ ryzyko wystapienia choroby Alzheimera.
Warto podkresli¢, iz dotychczasowe badania wply-
wu spozycia cynamonu na ludzki organizm nie sa
jednoznaczne i wymagaja kolejnych analiz. Praca
zostata opublikowana na tamach magazynu Nutritio-
nal Neuroscience.

W czasopi$mie Antioxidants zostata opublikowa-
na praca na temat wplywu biatek soi na metabolizm
cholesterolu LDL w watrobie. Wptyw izoflawonéw
sojowych na profil lipidowy jest powszechnie znany,
jednak w badaniu opisano role protein glicyniny
i beta-konglicyniny. Na szczeg6lng uwage zastu-
guje beta-konglicynina, ktérej dziatanie zblizone jest
do statyn. By¢ moze dalsze badania pozwolg oceni¢,
czy soja bedzie mogta zastgpic statyny?

Witamina D to substancja o szerokim wptywie
na nasz organizm. Znane jest jej dziatanie na uktad
kostny, nerwowo-mie$niowy, immunologiczny
oraz krazenia. Ponadto badano jej wptyw na wy-
stepowanie nowotworéw skory, wyniki byly jednak
niejednoznaczne. Wedtug najnowszych doniesien,
podczas badania przeprowadzonego przez Univer-
sity of Eastern Finland wykazano, ze zaréwno wsréd
0s6b suplementujacych witamine D3 regularnie,

jak i nieregularnie, ryzyko rozwoju czerniaka jest
mniejsze w poréwnaniu do 0os6b niestosujgcych
suplementacji.

Powszechnie wiadomo, ze zwiekszona podaz
kalorii w diecie powoduje przyrost masy ciata i przy-
czynia sie do rozwoju otylosci. Otylos¢ to choroba,
ktérej nastepstwa dla organizmu sa niezwykle nie-
bezpieczne i moga spowodowac powiktania, takie
jak rozwoj cukrzycy typu 2, nadci$nienie tetnicze,
choroba niedokrwienna serca, zaburzenia lipidowe,
choroba zwyrodnieniowa stawdw czy nawet rozwoj
niektérych nowotworéw ztosliwych. Otytos¢ kojarzy-
my czesto ze spozywaniem zywno$ci wysokoprze-
tworzonej, ktérej kaloryczno$é w 100 g produktu jest
wysoka. Warto zadac sobie pytanie — czy spozycie
przetworzonej Zywnosci przy utrzymaniu zerowego
bilansu kalorycznego réwniez ma negatywny wplyw
na zdrowie? Na tamach JAMA Neurology zostato
opublikowane badanie kohortowe prospektywne.
Grupa badana byto 10 775 Brazylijczykéw, ktérych
obserwowano przez 6-10 lat. Wykazano, ze w grupie,
w ktdrej dzienne spozycie ultraprzetworzonej zyw-
nosci (na przyklad mrozonej pizzy) utrzymywato sie
na poziomie 400-500 kilokalorii, nastgpito znaczace
pogorszenie funkcji poznawczych w poréwnaniu
z grupa odzywiajaca sie zdrowo. W badaniu nie
uwzgledniono innych czynnikéw, ktére mogtyby
przyczynic sie do pogorszenia funkcji poznawczych,
wiec nie mozna wysnu¢ jednoznacznych wnioskéw,
jednak warto uwzglednic¢ to podczas planowania
nastepnych positkéw.
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OLGA DRZYMALA

How to Erasmus

»Jestes Erasmusem, rob, co chcesz!”

Czy powinnam zacza¢ od poczatku? Moze i tak. Po-
czatek lezy pogrzebany gdzies w stosie dokumentéw,
z ktorych cze$¢ wypelniatam w szpitalnej studenckiej
szatni w trakcie postoju w triathlonie: zajecia—eg-
zaminy-praca. Ale to takze smak pierwszej caffe
au lait z McDonaldowego papierowego kubka na
wynos, wypitej przed §witem w dzien przyjazdu do
Rennes. Rennes — stolica Bretanii, dumnego deszczo-
wego regionu skrajnie pétnocno-zachodniej Francji
— powitala mnie mzawka. Nikt nie méwil, ze bedzie
tatwo, i wcale o to nie prositam. Powitatam mzawke
u$miechem, zreszta szczerym, mita odmiana po
poznanskim suchym lecie. Mila odmiana. Tego po-
trzebowatam, prawda? Odmiany. I nie miatabym nic
przeciwko, zeby tym razem zmiana byta na lepsze.
Jest tutaj takie powiedzenie: w Bretanii jest tad-
na pogoda trzy razy dziennie. Efektem ubocznym
czestych, acz nie niespodziewanych ulew sg osza-
lamiajgce tecze. Przez reszte zycia nie widziatam
ich tylu, ile tutaj przez kilka miesiecy. Oczywiscie,
sg tez dni takie, gdy albo pada, albo mzy, a w mie-
dzyczasie leje, ale wynagradzaja to dni zaskakujgco
stuprocentowo stoneczne. Jest w tej pogodzie co$
z melodramatu, a moze po prostu gteboka sktonno§¢
do romantyzmu. Tak czy inaczej, ludzie zyja pod
tym kapry$Snym niebem. My — przyjezdni, tak ja, jak
i inni — musieli$my sie przyzwyczai¢. Bra¢ ze soba
zawsze parasol. Podejmowac trudne decyzje: ktéry
z niezliczonych rodzajéw seréw kupi¢ do kanapki,
pardon, bagietki. Jakie wino do tego dobra¢, Mon
Dieu. Albo w ktérym jezyku méwic. Z Hiszpanami
nie ma zmituj — Ty mozesz moéwic¢ po angielsku czy
francusku, ale oni i tak czasami sie zapomna, a Ty,

nawet nie wiedzac kiedy, zaczniesz wytapywac co$
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wiecej niz tylko jVale! i Claro. Jednak na jedno wyzwa-
nie, z ktérym w moim otoczeniu musiat sie zmierzy¢
kazdy med-erasmus, nic nas nie moglo przygotowac:
nadmiar wolnego czasu.

Tak, wiem, jak to brzmi, ale juz thtumacze i obja-
$niam. Na renneniskim uniwersytecie medycznym,
na latach klinicznych (IV-VI), obowiazuje system
ON/OFE W danym miesigcu dwa tygodnie spedza
sie na oddziale, dwa nie. Wyjatki sobie odpus$¢my,
tylko potwierdzaja regute. Gdy pierwszy raz zderzy-
liSmy sie z dwoma tygodniami de facto wolnymi,
nie wiedzieliSmy, co z tym zrobi¢. Kazdy, niewazne
skad byl, nie mégt uwierzy¢. Czas. DostaliSmy czas,
z ktérym mogliSmy zrobi¢, co chcemy. Tylko nie za
bardzo wiedzieliSmy, co mozemy chcie¢. Znajoma
z Barcelony zastanawiala sie, jakie wlasciwie miata
pasje, zanim poszta na medycyne. Pamietam, jak
méwita: ,chyba kiedys lubitam rysowa¢”. Scigta wlosy
i zapisata sie na kurs tafica. Czas i petna dowolnos¢!
Mozesz zwiedzac¢ bary albo ruiny na koricu $wiata —
nikt Cie nie ocenia, a nawet jedli, to te oceny zostang
na miejscu, a Ty wyjedziesz. ,Jestes Erasmusem, réb
co chcesz” — styszalam tak czesto, az w to uwierzytam.

Okazalo sie, ze wcale nierzadko to, czego chce,
to niespiesznie wypi¢ kawiarkowa kawe z miski
w moim komfortowym pokoju 9 m?. Przejs$c¢ sie na
spacer na rynek. Zagra¢ w mafie z neapolitariczyka-
mi. Co prawda, sgsiad z naprzeciwka czasami krzy-
czy w nocy, cena ziemniakéw podpada pod towar
luksusowy, a miasto jest dzisiaj nieprzejezdne, bo
strajkuje nawet bezzalogowe metro — ups. Nie z ta-
kimi cudami czlowiek sobie w zyciu radzit. A kawa
z miski to miejscowy klasyk, pacjenci w szpitalu tez
ja tak dostaja na $niadanie. A skoro juz przekroczy-



ROZMAITOSCI

tam prég szpitalnej rzeczywistosci. ..

Bylam ciekawa francuskiego szpitala, bytam cie-
kawa systemu ksztalcenia. Powiedzie¢, ze skoczytam
na gteboka wode, to jakby mina¢ sie z prawda. Raczej
odkrywatam po trochu, z niemala doza niedowie-
rzania, ze nie napotykam szklanych sufitéw mimo
oczywistej bariery jezykowej. Miejscowi studenci po-
$wiecili sporo czasu i mase cierpliwos$ci, uczgc mnie,
jak robi¢ przyjecie, opisywac EKG czy ttumaczac za-
wilodci systemu dostawania sie na rezydentury oraz
po co aktualnie strajkujg. Z rezydentami i wiekszoS$cig
lekarzy jest sie na ty, mozna im zadac kazde pyta-
nie. Oni tez pytaja, ale gdy nie wiem, co powiedzie¢,
to ,w porzadku, jeste$ na czwartym roku, mozesz
tego nie wiedzie¢”. I ttumacza do skutku. Jesli trzeba,
rozrysujg na ulotce lub opakowaniu po gazikach.
Niesamowicie jest poczud, ze dla studenta jest miej-
sce i studenta sie oczekuje, i ma sie dla niego czas,
tak na oddziale, jak i na bloku. Oczywiscie, to, ile
ostatecznie Ty jako student bedziesz miat(a) okazje
zrobi¢, zawsze i wszedzie zalezy od tutu szczescia.

Ale na chirurgii domyslnie jest sie po to, zeby troche

Widok z akademikowego okna

poasystowac; na anestezjologii — by pointubowa¢,
na neurologii — by wykona¢ punkcje ledzwiows...
Studenci pare-parenascie razy w roku maja noc-
ne dyzury z rezydentem, do ktérego sg aktualnie
przypisani. Jako Ze sg oficjalnie zatrudnieni przez
szpital, dostaja wyptate: 300€ na miesigc + 50€ za
nocke. Taki system potrafi niezle zmeczy¢ i wcale nie
brakuje chetnych na medycyne rodzinng, ,byle dalej
od szpitala”. Jednak dla mnie, osoby z zewnatrz, byto
to fascynujace doswiadczenie.

Reakcje na to, Ze jestem z Polski, to w 78% ,,vod-
ka!” i ,ale ty tadnie méwisz po francusku”. Na pozo-
state procenty sktadaja sie takie klasyki jak ,bytem
kiedy$ w Krakowie, tadne miasto”, ,tanie piwo!”,
»a tam, gdzie mieszkasz, to spadajg bomby?”, ale
takze ,Lewandowski!”. Zdarzaja sie jednak napraw-
de mite niespodzianki, jak dwujezyczna rezydent-
ka na neurochirurgii, podpowiadajaca, kogo o co
warto zagadad, czy pacjent opowiadajacy z przeje-
ciem o swojej wyprawie kamperem przez Pomorze.
Tak czy inaczej, ja moglam sobie pomimo pewnej

jezykowej niezdarno$ci pokonwersowac — moi pa-
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cjenci miewali znacznie bardziej pod gérke. Gruzin
wiekszo$¢ wizyt lekarskich sprowadzat do , okey, yes!”,
Afganiczyk odstuchiwal komérkowego ttumacza (byt
analfabeta i nie czytal nawet po afganisku), zostatam
tez poproszona na wizyte do Czeczena (,przykro mi,
nie méwie po rosyjsku”), po czym przeszli na Google
Translator... Trafil sie i Bretoriczyk starej daty, méwia-
cy tylko po bretorisku (a jest to jezyk mniej podobny
do francuskiego niz kaszubski do polskiego). Oprécz
tego wéréd znajomych mam takich, ktérych imie,
mimo wielokrotnych préb, nadal wymawiam w ja-
ki$ $wietokradczo uproszczony sposéb. Konkurs na
najbardziej egzotyczne stworzenie w okolicy dawno
przegralam z kretesem.
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Plaza Bot-Conan w czasie przyplywu,

Finistere, Bretania, kraniec Swiata

Czy zamierzam wyciagac z tego wszystkiego jakie§
wnioski? Jestem w potowie swojej przygody. W chwi-
li, gdy ten artykut ujrzy swiatto dzienne, zaczynam
drugi semestr. Troche wcze$nie na podsumowania. ..
ale jakbym nie sprébowala, to nie bytabym sobg. Na
pewno dobra znajomo$¢ jezyka kraju, do ktérego sie
jedzie, nie zaszkodzi, ale jak czlowiekowi zalezy, to sie
zawsze dogada. A jezyk na miejscu i tak sie wchtonie.
Kto$ dal mi dobra rade przed wyjazdem, to puszcze
ja dalej w obieg: trzeba by¢ przygotowanym na to, ze
nie da sie przygotowac na wszystko. U mnie si¢ to
absolutnie sprawdza. Méwi sie takze, Ze z Erasmusa
najtrudniejszy jest powr6t. Céz, tego nie wiem, ale
sie domy$lam.



Kiedy: 18i 19 marca 2023
Gdzie: Aula ARTIS ul. Kutrzeby 10

bilety:
https://opera.poznan.pl/pl/albert-herring

Bilety dla student6w Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu:

25% znizki na hasto UM

Osobliwe miasteczko Loxford to miejsce, gdzie rozgrywa sie trzecia w dorobku Benjamina Brtittena opera.
Lekki komediowy utwoér opowiada historie Alberta, ktéry podobnie, jak inni bohaterowie oper angielskiego
kompozytora musi zmierzy¢ sie z opresyjnym $wiatem. Kiedy$ powiedzieliby$my, ze jest jedynym sprawiedli-
wym, dzisiaj, Ze nerdem.

Rezyserii spektaklu podjeta sie Karolina Sofulak, znana z glosnej realizacji ,Rycerskosci wiesniaczej” w Opera
North. Kierownictwo muzyczne nad spektaklem objat Jerzy Wotosiuk, dyrektor artystyczny Opery na Zamku.







Jedno stowo, ktére skrywa w sobie
tak wiele znaczen. Wikipedia méwi,
ze jest to dojrzala przedstawicielka
gatunku homo sapiens plci zeriskiej.
Biologia zwr6ci uwage na kariotyp
i obecnos¢ dwéch chromosoméw
X. My, ludzie, zwrécimy uwage...
No wtasnie. Jak definiujemy kobiete
ijak doszlo do tego, Ze stala sie ona
personifikacja tak wielu cech i rze-
czy?

Kobiety kochaja r6zowy kolor, okazy-
wanie uczué, komedie romantyczne,
czekoladki w ksztalcie serduszek i bu-
kiety kwiatow. Kobiety zawsze musza
wygladac i pachnie¢ pieknie. Kobiety
maja by¢ delikatne i zadbane. Kobiety
koricza sie na XX kg, nie podnosza
ciezaréw na sitowni, wspieraja bez-
granicznie swoich partneréw i aspi-
ruja do bycia perfekcyjnymi paniami
domu.Jak dobrze, ze $wiat stawia tak
realistyczne oczekiwania, w koricu
musialy$Smy sobie czyms$ zastuzy¢
na miano ptci pieknej i te etykietke
musimy podtrzymac.

Robhieta.

Na cale szczeécie badania pokazuja, ze wszechswiat
sie rozszerza. Robi miejsce dla naszych unowocze-
$nionych wyobrazen. Takich, w ktérych kobiety moga
by¢ umies$nione, ksztattne, z krétkimi wlosami i bez
makijazu. Kobiety moga kocha¢ czeri, stucha¢ rocka,
by¢ roztrzepane, nie chcie¢ dzieci, by¢ twarde. Na ro-
mantyczng kolacje moga wybra¢ McDonalda i popi¢
najwiekszy zestaw cola albo shakiem, bo nie musza
dbac o linie. Moga by¢ inzynierami, fanatyczkami
klasycznych horroréw i hodowaé pajaki w zaciszu
swojej kawalerki, ktéra sama nie wie, w jakim stylu
ja urzadzono.

Niewazne, czy czytacie ten numer w sukience i szpil-
kach, czy w ubrudzonym sosem od pizzy dresie — z oka-
zji dnia kobiet, zycze, zeby kazda z Was byta doktadnie
taka, jak czuje.

tekst: Basia jaskowiak

opracowanie graficzne: Weronika Musiat



KATARZYNA GRZESIAK

Majteczki w kropeczki

Podczas pakowania sie na wyjazd skrzetnie oblicza si¢ ile zabraé par majtek/bokserek oraz
skarpetek. Z czego tych pierwszych, jako$ odruchowo, moze w polskim ge$cie, dorzuca sie
jedna dodatkowa ,,na wszelki wypadek”. Od zawsze mnie intryguje o jakich, wypadkach” jest
tu mowa. Jedyny shuszny powéd na jaki wpadlam, to wiara, ze ktérego$ dnia wyjazdu zatrujemy
sie nieSwiezym jedzeniem, a toaleta okaze sie by¢ o jeden krok za daleko...

0Od czegos$ trzeba zaczaé

Jestem w stanie zalozy¢ sie 0 m6j najmniejszy pa-
lec, ze 99% 0s6b czytajacych ten tekst, ma na sobie
majtki/bokserki/slipy. Sa one wrecz oczywistg czescia
naszej codziennej garderoby. Gdyby$smy cofneli sie
o setki, a nawet tysigce lat, to okazatoby sie, ze pierw-
szym prototypem dzisiejszych majtek byty przepaski
ledZzwiowe, ktérych istnienie datowane jest na 5000
lat. Najstarsza zostala odkryta wraz z swoim wtasci-
cielem w alpejskim lodowcu. Po otwarciu grobowca
w Dolinie Krél6w réwniez znaleziono majtki przy
mumii faraona XVIII dynastii egipskiej — Tutancha-
mona. Moda na noszenie bielizny pod ubraniami
rozpoczela sie w Sredniowieczu, ale dotyczylta tylko
mezczyzn. U kobiet rzecz jasna budzito to zgorszenie.
Zmiany nastapity dopiero w XVIII wieku, kiedy Lu-
dwik XV nakazat francuskim tancerkom wykonywa¢
kankana, a aktorkom nosi¢ majtki. Powotano réwniez
specjalnego ,inspektora do spraw pantalonéw”, ktéry
podczas spektakli musiat sprawdzac ich dtugos¢. Do-
piero po I wojnie §wiatowej, wraz z moda na krétsze
sukienki i spédnice zaakceptowano majtki dla kobiet,
a doktadnie ,stréj na nogi”. Pierwsza kolekcja dolnej
cze$ci bielizny zostata wypuszczona przez niemiec-
ka firme Naturana. Przypominaly one wspoétcze-
sne krétkie spodenki, pierwotnie przeznaczone dla
dzieci. W 1949 roku amerykanska tenisistka Gussie
Moran podczas gry na Wimbledonie zaprezentowata
pierwsze damskie majtki. Wystapila w krétkiej spod-
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niczce i bialej bieliZnie obszytej koronka. Natomiast
meska bielizna zostata zaprezentowana w prasie juz
w 1911 roku. Przypominata body z rzedem guziczkéw
iklapa z tylu. Bokserki powstaty 14 lat p6Zniej, gdy
do sportowych spodenek dodano elastyczna gume.
Po II wojnie $wiatowej majtki weszty do naszej co-
dzienno$ci w przeréznych postaciach, nie budzac
az tyle zgorszenia (pomijajac rewolucje seksualna
w latach 60.170.).

Przykazania uzytkownika majtek

Spedzamy w majtkach $rednio 16h w ciggu dnia. Do-
bre dopasowanie dolnej czesci bielizny jest ogromnie
wazne, cho¢ nie do korica oczywiste. Podczas wyboru
bielizny powinni$my stosowac te same zasady co do
kupna chociazby butéw.

Po pierwsze,

nie mogg by¢ zbyt ciasne. OszczedZmy so-
bie catlodniowego ucisku na narzady we-
wnetrzne i piciowe, naczynia krwionosne
oraz skore, gdzie szybko moga pojawic¢ sie
bolesne otarcia.

Po drugie,
sprawdzajmy sktad. Najlepsze bede te tkaniny, ktére
sa naturalne i przewiewne np. bawetna. Unikajmy

réwniez bielonych materialéw w sposéb chemiczny.



ROZMAITOSCI

Po trzecie,

uzywajmy czystej bielizny. Chodzenie
w spoconych i zabrudzonych majtkach
to strzat w kolano. Jest to idealne miejsce
dla rozwoju bakterii czy grzybéw, a w kon-
sekwencji infekcji intymnej. Dotycza one
zaréwno mezczyzn jak ikobiet. To na-
prawde nie jest wstyd, gdy w ciggu dnia
zmienimy bielizne, jesli jest zabrudzona
czy nadmiernie spocona. Wazna tez jest
kwestia ptynéw i proszkéw do prania —
muszg by¢ delikatne. W innym przypadku
mozemy podraznic¢ delikatna skére okolic
intymnych.

Po czwarte,

kréj bielizny ma by¢ funkcjonalny i wygodny. Obecnie
mamy szeroki przekréj, od fig po brazyliany i stringi.
W artykutach najczesciej mowi sie, Ze najzdrowszym
krojem sa figi i bokserki. Jednakze jesli spetnicie wy-
zej wymienione przykazania, to bedzie to wiekszy
sukces, niz Zle dobrane bokserki czy figi.

Autorka: Maja Susto

A moze tak bez?

Mozna, ale z gtowa. Na forach mozna wyczytaé, ze
po porzuceniu noszenia bielizny Twoje zycie stanie
sie lepsze, bardziej kolorowe i polaczysz sie meta-
fizycznie z §wiatem. Po cze$ci to prawda. Ciato nie
przepada za dodatkowymi warstwami przylegajacymi
do ciala, zwtaszcza w postaci nieprzepuszczalnych
powietrza tkanin. Mozna to poréwnac do owinie-
cia sie w folie spozywcza. Cieplo, pot, ale r6wniez
bakterie zostaja z nami, bo nie maja dokad uciec.
Dlatego do braku bielizny trzeba podejs¢ zdrowo-
rozsadkowo. Ma on wiele zalet, ale tatwo zmienic¢ je
w wady. Zdecyduj sie na brak bielizny pod luznymi
spodniami czy sp6dnica, a nie gdy chcesz zatozy¢
obciste jeansy. Swietng opcja jest réwniez spanie bez
majtek —w koszuli nocnej, (mezczyZnitez moga!) czy
w luZznych spodenkach. Przyjemniej bedzie Wam tez
zrezygnowac z bielizny w cieplejsze dni, czy bedac
w komfortowej przestrzeni np. w domu. Brak bieli-
zny jest opcjonalny, a nie konieczny. Konieczna jest
wiedza — kiedy mozna sobie pozwoli¢ na jej brak.
Mam nadzieje, ze przekonatam Was do przegladu
swojej najczesciej uzywanej cze$ci garderoby i moze
wiosennego wietrzenia.
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JAKUB TROJANOWSKI

Swiaty Tolkiena

Z nazwiskiem Tolkiena w europejskim kregu kul-
turowym kazdy spotkat sie cho¢ raz. W konicu to na
podstawie jego dziet od kilkudziesieciu lat tworzone
sg filmy, seriale, gry komputerowe, a nawet sztuki
teatralne, takie jak ta wystawiana niedawno w Lodzi.
Obecnie w pamieci masowej, za przyczyng Pete-
ra Jacksona, Wiadca Pierscieni kojarzy sie gléwnie
z pieknymi krajobrazami Nowej Zelandii. Zaktadam
jednak, Ze sa osoby, ktére zastanawiaja sie, na jakich
lokacjach bazowat angielski autor, tworzac swoja
mitologie. O tym, Ze tworzac §wiat fantasy, pisarze
bazuja na tym realnym, przekonac sie mozna, biorac
do reki dowolne dzielo z tego gatunku. Znajdzie sie
tez przyktad z naszego podworka, czyli WiedzZmin
Andrzeja Sapkowskiego (ktéry swoja droga ostatnio
stwierdzit, ze ma w planach kolejne ksigzki). W przy-
padku J.R.R. Tolkiena te inspiracje sg jednak znacz-
nie subtelniejsze, wymagajg szerszego kontekstu
i chociazby szczatkowej znajomosci jego biografii.
J.R.R. Tolkien i jego Swiaty. Miejsca, z ktérych wy-
rosto Srédziemie to ksigzka autorstwa Johna Gartha,
jednego z wybitnych znawcéw dziet Tolkiena, wy-
dana w Polsce w 2022 roku nakladem wydawnictwa
Arkady. Jeden z egzemplarzy trafit w moje rece jako
prezent urodzinowy i od razu zasiadtem do czytania,
jednakze ze wzgledu na obowigzki i inne premiery
dopiero niedawno udato mi sie skoriczy¢ lekture
tego dzieta. To, co jako pierwsze rzuca sie w oczy,
to bardzo estetyczna ilustracja na oktadce, przed-
stawiajaca najprawdopodobniej szwajcarskie Alpy,
co mozna wywnioskowaé podczas czytania jednego
z rozdziatéw. Tom zostal wydany w twardej, ma-
towej oprawie, przez co odporny jest na wszelakie
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uszkodzenia oraz ttuste §lady naszych palcéw. Mimo
to ksigzka zachowatla mate gabaryty, przez co jest
poreczna przy czytaniu, a dodatkowo zmiesci sie
chociazby w przecietnym plecaku.

W ksigzce znajdziemy wstep i jedenascie roz-
dziatéw poruszajacych takie tematy jak gory, straz-
nice i warownie Srédziemia. W mtodosci Tolkien
brat udziat w walkach na jednym z frontéw [ wojny
Swiatowej, ktéra niewatpliwie wptyneta kreowany
przez niego $wiat, co zostalo réwniez przedstawio-
ne w jednym z rozdzialéw. Dodatkowo przeczytaé
mozna réwniez o inspiracji miejscami odwiedzanymi
przez Tolkiena zar6wno w dziecifistwie, jak i w pdz-
niejszych okresach zycia, réwniez podczas wycieczek
z zong oraz dzie¢mi (w tym réwniez Christopherem,
kontynuujacym pézniej pisarskie dziedzictwo ojca).
Co ciekawe, poruszone zostaty nie tylko dziela takie
jak Hobbit, Wtadca Pierscieni czy Silimarilion, ale
takze te mniej znane, jak chociazby Rudy DZillub tez
Kowal z Podlesia Wiekszego. Wszystko to okraszone
jest ogromng dawka ilustracji, czesto zajmujacych
wieksza czes¢ kartki. Oczywiscie wykorzystane zo-
staly rowniez te stworzone przez samego Profesora,
jak i réwniez doktadne mapy opatrzone opisami.

W tresci ksigzki znaleZz¢ mozemy miedzy innymi
jedno z najbardziej prawdopodobnych rozstrzygniec¢
odwiecznej zagadki dotyczacej genezy tytutu Dwdéch
Wiez. Ponadto mozemy sie dowiedzie¢, w ilu r6znych
aspektach Tolkien inspirowat sie uwielbiang przez
siebie mitologig nordycka, w tym réwniez firiska Ka-
levalg (narodowym eposem). Jak sie r6wniez okaze,
nawet walka Gandalfa z Balrogiem na szczycie §wiata,
po ktérej to ten pierwszy odradza sie jako Gandalf



Biaty, dzieli bardzo duzo cech z przygodami iroke-
skiego bohatera Hajawaty. Natomiast przyktadem na
specyficzny humor Profesora moze by¢ fakt, iz Swia-
tynie Morgotha, opisana w Silimarilionie, opart na
jednym z budynkéw Biblioteki Bodlejariskiej, z ktérej
to korzystali Inklingowie (grupa przyjaciét, do ktérej
nalezat m.in. C.S. Lewis).

J.R.R. Tolkien i jego Swiaty jest kompendium da-
jacym czes$ciowy wglad w zamyst autora podczas
kreowania uniwersum. Mimo bogatej tresci, jest
ono napisane do$¢ prostym jezykiem, a umiesz-
czone w dobrych miejscach indeksy i przypisy uta-
twiajg odnalezienie sie osobom dopiero zaczynaja-

cym swoja przygode ze Srédziemiem.

Bezpiecznie na UMP

Przypomnien ciag dalszy. Nastepnym piktogramem globalnego zharmonizowanego systemu klasyfikacji i oznako-

MONIKA SEOWINSKA

wania chemikaliéw GHS jest GHS02, kt6ry dotyczy substancji fatwopalnych. Znajdziecie go na opakowaniach oraz

kartach charakterystyki substancji i mieszanin niebezpiecznych. A zatem co kryje sie pod ikong?

Zwroty wskazujace Srodki ostrozno$ci (zwroty P) zalecaja
srodki stuzace zmniejszeniu lub zapobieganiu szkodliwym
skutkom dla zdrowia cztowieka lub srodowiska wynikajg-
cym z narazenia na substancje lub mieszanine stwarzajaca
zagrozenie podczas jej stosowania lub unieszkodliwiania.
Dob6r zwrotéw P powinien uwzgledniaé zwroty H przypi-
sane substancji/mieszaninie oraz przewidywany lub ziden-
tyfikowany spos6b stosowania substancji lub mieszaniny.

Zwroty wskazujace srodki ostroznosci pogrupowane sa
w rozporzadzeniu CLP na:

ogolne (zaczynaja sie od cyfry 1**, np. P 102 — Chroni¢
przed dzie¢mi),

dotyczace zapobiegania (zaczynaja sie od cyfry 2**, np.
P 232 - Chroni¢ przed wilgocia),

dotyczgce reagowania (zaczynaja sie od cyfry 3**, np. P 331
— Nie wywolywaé wymiotow),

dotyczace przechowywania (zaczynaja sie od cyfry 4**, np.
P 402 - Przechowywa¢ w suchym miejscu),

dotyczace usuwania (zaczynajg sie od cyfry 5**).

Zwroty wskazujace rodzaj zagrozenia (zwroty H) przypi-
sane sa danej klasie i kategorii zagrozenia, opisuja rodzaj
zagrozenia wywolany przez substancje lub mieszanine
stwarzajgcag zagrozenie.

Zwroty H rozpoczynajace sie:

od cyfry 2**: dotyczaca zagrozen fizycznych (np. H 222 —
Skrajnie tatwo palny aerozol),

od cyfry 3**: dotycza zagrozenia dla zdrowia cztowieka (np.
H 312 - Dziata szkodliwie w kontakcie ze skora),

od cyfry 4**: dotycza zagrozenia dla srodowiska (np. H400
— Dziala bardzo toksycznie na organizmy wodne).

Zagrozenie:
substancje fatwopalne
(H220-H228)

Przyklady wystepowania:
 Farby
« Alkohole

 Siarkowodér

GHSoz - substancje
Fatwopalne

Rodzaje substancji:

* Substancje latwopalne

Opis:
skrajnie tatwopalne gazy, ae-

rozole, ciecze lub opary

Zwroty okreSlajace Srodki
ostroznosci:

¢ Przechowywac z dala od Zrédet
ciepta, goracych powierzchni,
Zrédel iskrzenia, otwartego ognia
iinnych Zrédet zaptonu. Nie pa-
lié. (P210)

¢ Przechowywaé w chtodnym
miejscu

(P235)

Charakterystyka:

Zdolno$¢ do samozaptonu w przy-
padku wystawienia na dziatanie
wody lub substancji piroforycz-

nych

* Substancje piroforyczne (samozapton w kon-

takcie z tlenem z powietrza)

* Substancje samonagrzewajace sie

 Substancje samoreaktywne (subst. termicznie

niestabilne, podatne na rozktad silnie egzoter-

miczny, nawet bez udziatu tlenu)

» Nadtlenki organiczne



KONRAD STRZELECKI

Jazz: Miasto noca

L Blogostan.

Niedawno przestat padac¢ deszcz. Zewszad dato sie stysze¢ delikatny szum

tysych, zapadlych w dtugi i gteboki sen drzew. Latarnie roztaczaty ciepte,

pomaranczowe, nadzwyczaj tagodne Swiatto. Oswietlaty okolice tworzac

spokojna, mita atmosfere. Od powierzchni duzego stawu ogrodzonego JAZZ ON

niskim, metalowym plotem, odbijat sie ksiezyc w pelni i pusty park. No,

prawie pusty. Wokoét nie bylo zywej duszy, oprécz samotnego mezczyzny w Srednim wieku, ktéry odpoczywat
na tawce. Monotonnie poruszat glowa raz w lewo, raz w prawo, zeby p6Zniej utkwi¢ wzrok w dali i skupic¢
uwage na jakim§ wyimaginowanym punkcie. Po chwili refleksji spojrzat na swdj srebrny zegarek z wygra-
werowanym imieniem Marek. Swobodnym ruchem chwycit lezacy obok brazowy kapelusz i wtozyl go na
glowe. Wstajac pogladzil pomarszczony gdzieniegdzie ptaszcz. Wolnym krokiem opuscit park, zmierzajac
przed siebie bez jasno okreslonego celu.

Wiatr, chcac zwrdcic na siebie uwage, figlarnie rozwiewat koficéwki jego ptaszcza. W powietrzu rozniést
sie przyjemny zapach mokrej trawy, ktéremu akompaniowala cisza. Swiatta latarni odbijaty sie od zwilzonej
nawierzchni popekanego asfaltu, sprawiajac wrazenie, jakby gdzie$ tam - gleboko pod warstwg zewnetrznej
skorupy codzienno$ci — ukryty byt drugi wymiar. Wymiar ludzaco przypominajacy rzeczywistos$c, z ta jedna
réznica, ze po drugiej stronie wszystko wydawalo sie roztaczac wielokolorowy blask.

Do harmonii zmystéw niepostrzezenie wlaczyty sie kota pojedynczych samochodéw przejezdzajacych
gdzie§ w oddali. Niejednolita struktura szumu i dzwiek rozchlapywanej wody wprowadzaty w poczucie
niebianskiego spokoju. Wtedy w glowie mezczyzny zrodzilo sie pragnienie — bardzo naiwne pragnienie —
aby ta chwila trwata wiecznie. Jednak w gtebi serca wiedziat, ze wszystko, predzej czy p6Zniej, przeminie.
To przeczucie szybko okazato sie trafne. Nic dziwnego, w koncu zblizat sie do centrum.

II. Chaos.

Z oddali dalo sie stysze¢ muzyke i towarzyszace jej niezgrabne dzwieki, ktore nie spos6b wyodrebnic
z chaotycznego akompaniamentu. Marek przechodzil obok ludzi poruszajacych sie mniej lub bardziej
chwiejnym krokiem. Im dalej zmierzatl przed siebie, tym wiecej oséb krecilo sie dookota. Moze nie rzucatoby
sie to w oczy tak bardzo, gdyby nie glosne rozmowy, ktére p6Zniej przerodzily sie w krzyk i ostentacyjne
wylewanie na siebie zali.

Gdy dotarl do centrum, zauwazyt, Zze ruch na ulicach sie zwielokrotnil. Pamietny, btogi szum két zostat
zastgpiony przez chaotyczny warkot silnikéw. Wiatr z kolei nie nidst juz zapachu trawy, a roztaczat won
spalin, papieroséw i uryny.

W uszy Marka uderzyty dZwieki wydobywajace sie przez uchylone drzwi baru, ktéry niczym nie wyr6z-
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nial sie z gestej masy okolicznych punktéw rozrywki. Ciekawos¢ wzieta gore i zatrzymat sie, aby spojrzec
przez przeszklong $ciane budynku. Jego oczom ukazaly sie sylwetki wyginajgce sie w nienaturalne pozy do
rytmu zbyt gtosnej muzyki. Mezczyzna zachowatl kamienng twarz. Rozejrzal sie dookotla, zestawiajac to, co
zobaczyl tutaj z obrazem spokojnego parku. Postanowil i$¢ dalej, nie zastanawiajac sie nad niczym, dopo6ki
centrum nie zostanie gdzie$ daleko za nim.

III. To jest to!

Mezczyzna zdotat oddali¢ sie na tyle, ze chaos byl ledwie styszalny. Zrobito sie wystarczajaco cicho, zeby
zebra¢ mysli. Przypomnial sobie ludzi prébujacych za pomoca alkoholu ztagodzi¢ skutki codziennej gonitwy
za swoimi zmartwieniami. Marek stwierdzil, Ze nie r6zni sie od nich tak bardzo. On jedynie wybral inny
srodek zaradczy — spacerowal ze swoimi problemami, ktére wydawaly sie delikatnie trzymac go pod pache
i szepta¢ na ucho: ,Nie martw sie. JesteSmy przy tobie, ale przeciez sie nie rozdwoimy, prawda? Przynajmniej
dopdki nie odwrdécisz od nas wzroku...”.

Jego rozwazania przerwat widok dtugiego mostu, ktéry taczyt ze sobg miasto, rozpotowione przez le-
niwie plynaca rzeke. Zwabiony delikatnym ruchem fal, postanowit skorzystac ze schodéw prowadzacych
nad brzeg. Pierwsze, co rzucito sie w oczy Marka, to $lady stalych bywalcéw — puste butelki po wszelakich
trunkach i zdeptane papierosy walajace sie na trawie. Rozgladajac sie zdotat dojrze¢ bezdomnego, ktéry
szukal szcze$cia w §mietniku. Bez namystu zaczat i§¢ w druga strone, wzdtuz rzeki, ze spuszczona glowa.
Po paru minutach wedréwki, postuchawszy intuicji, zatrzymat sie i spojrzat w bok. To, co ujrzat zaparto
mu dech w piersiach. W wodzie odbijala sie druga potowa miasta i ogromny most, a to wszystko oswietlat
ksiezyc w pelni oraz rozgwiezdzone niebo, ktérego blask walczyt o dominacje ze §wiattami cywilizacji.

Marek przez dtuzsza chwile nie mégt oderwac wzroku od tej scenerii. Jego fascynacje zaburzyt dzwiek
skrzypigcych drzwi. Zaintrygowany, podazyt za Zr6dtem odgtosu. Przed oczami ukazal mu sie niewielki
budynek, do ktérego prowadzily stare, spekane schody. Wchodzac po nich zauwazyt tabliczke z napisem
Jazz Bar wywieszong na drzwiach. Nie tracac czasu, pociagnat za klamke i wszedt do srodka.

Wewnatrz zastal niezwykle przytulne miejsce wykoniczone ciemnym drewnem. Pomieszczenie rozja-
$nialo cieple $wiatto padajace z niewielkich zyrandoli zawieszonych pod sufitem. W knajpie przebywata
tylko garstka oséb, ktéra wystarczyla, zeby zapetnic ja do potowy.

Uwage wszystkich ludzi przyciagal jazzowy zesp6t grajacy na malej scenie. Na pierwszy plan wysuwat sie
niezwykle kojacy dZwiek saksofonu, ktéry, wplywajac do ucha, subtelnie prowadzit za sobg wysokie tony
pianina, delikatne brzmienie talerzy perkusji i gitary basowe;.

Barman, przecierajac szklanke, wymownie spojrzal na Marka, a ten,
widzac, ze w menu widnieje tylko whisky, usiadl przy barze i bez stowa
podniést wskazujacy palec. Mezczyzna za lada chwycit butelke i ptyn-
nym, pelnym pewno$ci ruchem nalat bursztynowy trunek do naczy-
nia. Marek, krecac delikatnie szklanka na wysokos$ci oczu, spogladat
na falujacy ptyn i uSmiechnat sie sam do siebie. Kt6z moéglby go wini¢?

W koricu wszystko dookota wydawalo sie krzycze¢: ,To jest to!”
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Okiadka pochodzi z numeru 11, wydanego w lutym 1999 roku.

W tym numerze po raz kolej-

ny uchylamy ragbka tajemnicy

i przedstawiamy Wam niezwykle
interesujaca oktadke Pulsu sprzed
niemal 25 lat! Z pewno$cig wpro-
wadzi Was w §wigteczny nastroj

i pozwoli cieszy¢ sie oczekiwaniem
na pierwsze dni wiosny. C6z kryje
sie za tg ilustracja? O czym pisali
Redaktorzy Pulsu w 1999 roku?
JesteSmy ciekawi, czy uda Wam sie
zgadnaé, w konicu ogranicza Was

tylko wyobraznia...

Archiwum Puls UM:

http://pulsum.ump.edu.pl/archiwum.html
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2. Nauka badajaca pasozyty ryb

4. Cze$¢ Kairu z dzielnicg al.-Nozha

5. Opis cech czaszki

8. Stowianiska bogini matka - ziemia

9. B6g blyskawic, gromoéw i wojny

11 .Przedmiot, ktérego w Hogwarcie uczyt profesor
Snape

15. Narodowe nakrycie gtowy Meksykanow i
Chilijczykow

16. Jej kwiat miat zakwitaé w noc przesilenia letniego
17. Odpowiednik Hefajstosa u Stowian potudniowych
19. Najpotezniejszy sposréd dzinéw w wierzeniach
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20. Film Jana Hryniaka z 2004r. z Markiem
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21. Miasto nad Wartg, potozone ok. 50km na péinoc
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26. Serial Netflixa o blizniaczkach Leni i Ginie
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12.Uosobienie gwiazdy porannej

13.Jego gtéwna $wiatynia znajdowala sie w
Arkonie

14.Miedzynarodowa organizacja policji
16.Czczony przez Ran6w, jego posag miat
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17.Bazyliszek, Krepel i Wawelski
18.Wzorzysty pas stuzacy do przewigzania w
talii stroju ludowego

23.Krzew liSciasty z rodziny r6zowatych, z
drobnymi czerwonymi owocami

25.W mitologii greckiej mistrzyni tkactwa
27.W mitologii greckiej uosobienia sit
zywotnych przyrody

28.Przetwor konopi indyjskich lub konopi
siewnych

31....nie Anna

NAGRODA:

Podwéjne zaproszenie na spektakl
w Teatrze Wielkim w Poznaniu.
Sponsorem nagrody jest Teatr Wielki
w Poznaniu.

Prawidlowe odpowiedzi, podpisane
imieniem i nazwiskiem, przesylajcie na
adres jolka@pulsum.pl do 31.03.2023
wraz z dopiskiem , Krzyzéwka".

Ze wszystkich nadestanych zgloszen
wylosujemy zwyciezce, ktéry otrzyma
nagrode.
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ARCHIWVM

/ NAWET NIE WIEPZIALEM,
\ ZE MAMY £05 TAKIEGO...

WIELKA BIBLIOTEKA Z
WSZELKIMI INFORMACJAMI
POTYCZACYMI NASZYCH
PROJEKTOWZ

I 02ZYWISCIE POMIMO
POSTEPU WSZYSTKO NA

PAPIERZE...
MOMENT, MOZE ZNAJPE

TU GPZIES JAKIS
KOMPUTER Z WIZUSEM

PRZECIEZ WSZYSLY
TAK &0 UWIELBIAJY ..

” epzIEé TUTAJ MUSI
BYE WEACZNIK
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ERAZ POSZUKAIM KTOS JEST W
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ARCHIWUM!

PRZYBIEGLISCIE ZA POZNO!
MAM JUZ PO CO
PRZYSZEDLEM...
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Co robi Maria Sktodowska-Curie na imprezie?
Raduje sie

Do autobusu wsiada babcia. Podchodzi do kierowcy
i pyta:

- Chlopcze drogi, chcesz orzeszka?

- Bardzo chetnie babinko, dziekuje bardzo - odpo-
wiada kierowca i zjada orzeszka.

Kolejny dzieri, znowu ta sama znajoma babulerika
wsiada.

- Chcesz synku orzeszka? - pyta kierowcy.

- Oczywiscie babciu, dziekuje bardzo - i zjada ze
smakiem.

Sytuacja powtarza sie nastepnego dnia. I nastepnego.
Kierowca cieszy sie z zyczliwo$ci babci, ale co$ nie
daje mu spokoju.

Kolejnego dnia ta sama babulerika proponuje orzesz-
ka, kierowca zjada, ale nie wytrzymuje i pyta:

- Babinko, tak mnie pani czestuje tymi orzeszkami,
a pani sama nie je. Dlaczego?

- Widzisz syneczku, nie moge, nie mam zebow -
u$miecha sie bezzebnymi dzigstami.

- Rozumiem. A skad w ogéle babciu takie pyszne
orzeszki masz?

- Z Toffifee...

Co to jest? Zielone, ma cztery nogi, a jak spadnie Ci
z drzewa na gltowe to zginiesz.

Stét bilardowy.

Ile dziennie kaw pije pielegniarka?
Strzykawki
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Jak nazywa sie ser, ktéry wypadt za burte?
Ser topiony

Co Iaczy Roberta Korzeniowskiego i polska repre-
zentacje?
Wszystkim zainteresowanym ciezko jest biegac

Dentysta schyla sie wlasnie nad pacjentem i ma za-
miar rozpocza¢ borowanie,gdy nagle zastyga w bez-
ruchu i pyta nieufnie:

- Czy mi sie tylko wydaje, czy tez trzyma pan reke
na moich jadrach?

Pacjent spokojnym glosem:

- To tylko taka mata asekuracja. Bo przeciez nie cho-
dzi o to, zeby$Smy sobie b6l zadawali... Prawda Panie
Doktorze?

W nocy jeden z pacjentéw odszedl na drugg strone.
Smutny praktykant pyta swojego przetozonego

- Co mam wpisa¢ w rubryce , przyczyna zgonu"?

- Swoje nazwisko

Profesor do studenta na egzaminie:

- Prosze pana, czy pan w ogole chce skonczy¢ studia?
- Tak panie profesorze.

- No to wilasnie pan je skoniczyl.

Siedzi starsze matzeristwo w parku. Nagle dziadek
mowi do babci:

- Chyba puscitem jesiennego baka

- Jaki to jesienny? - zapytata babcia

- Taki z kasztanami
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