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Wielka Orkiestra Swigtecznej Pomocy
to fundacja, ktéra od lat wzrusza serca
i zmienia zycia tysiecy ludzi. Jej sita
tkwi w solidarnosci spoteczenistwa, kt6-
re wspdlnie, z entuzjazmem, angazuje sie w zbiérke srodkéw
na szczytne cele. WOSP nie tylko dostarcza nowoczesny sprzet
medyczny do szpitali, ale takze wspiera projekty edukacyjne
i profilaktyczne. Od chwili powstania, stata sie symbolem
niezawodnej pomocy i przyjazni ponad podzialami. WOSP
to nie tylko fundacja, to spoteczny ruch, ktéry sprawia, ze §wiat
staje sie lepszym miejscem. Teraz i Ty mozesz poméc. Dotacz
do akcji ,Medyczny Pomaga 5.0”, w ktérej studenci, pracownicy
i przyjaciele poznanskich Uczelni tacza sity zWielka Orkiestra
Swigtecznej Pomocy. W poprzedniej edycji zebralismy ponad
50.000 ztotych. Licytuj przedmioty, uczestnicz w spotkaniach,
warsztatach i akcjach profilaktycznych — kazda aktywno$é
zasili konto WOSP. Twoja pomoc ma moc, a Medyczny Pomaga
to szansa na zrobienie czego$ wielkiego razem! Z nieskrywang

duma chwalimy sie zarejestrowaniem Sztabu przy naszym
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IMIE I NAZWISKO: MiZosz Miedziaszczyk

STOPIEN NAUKOWY: magister farmacji

STANOWISKO: doktorant w Klinice Chirurgii 0gdl-
nej i Transplantacyjnej i wyktadowca w Katedrze Farmacji:'
Klinicznej i Biofarmacji

STAZ NA UCZELNI: w tym roku obchodze 10-lecie studiowania
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=
| =
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ULUBIONE HASLO, KTORE CZESTO WYPOWIADAM: ,Nic nie musze”




Wyzwanie -

ZUZANNA LAURA ADAMKIEWICZ

rozciaganie

Zyjemy w dobie “little effort-maximal benefit”. Najwieksza bolgaczka spoleczeristwa jest obecnie
niecierpliwos$¢ — chcemy szybkich efektéw, krétkich spotkan, odhaczonych punktéw w chec-
kliScie. Zapominamy jednak, ze nasze cialo nie zawsze nadgza za tym, do czego je zmuszamy
i nie kazdy cel da sie osiggnaé w tydzieri. Wér6d wielu metod budowania samo$wiadomo-
$ci takich jak medytacja, modlitwa, yoga czy pilates brakuje nam poczucia wyzwania, kt6re

mogliby§my rzuci¢ samemu sobie. Predzej czy péZniej, czlowiek nastawiony jest na zauwa-

zalne efekty swoich dzialan - co$, czym pochwali sie znajomym czy rodzinie lub wstawi post

na mediach spolecznos$ciowych. Z pomoca przychodzi tutaj niepozorne kilkanascie minut

dziennie, ktére mozemy poswieci¢ na rozciaganie.

No pain, no gain

W szkole wszyscy na pewno spotkaliSmy sie z ¢wi-
czeniami typu ,siegnij dtorimi do stép”, jest to dos¢
efektywna metoda stretchingu w obrebie miesni
tasmy tylnej koriczyn dolnych. Nie mamy jednak
$wiadomosci jak wiele partii mie§niowych pomijamy
podczas rozciaggania, tak naprawde kazdy miesien,
ktéry wykonat intensywny wysitek, powinien by¢
jemu poddany po treningu.

Cwiczenia sitowe powoduja wzrost objetosci
miesnia, stretching natomiast stymuluje przyrost
miofibryli na dlugo$¢, a wykonywanie ruchu w pet-
nym zakresie dlugosci mie$nia generuje wieksza sile.
Regularne rozcigganie wigze sie takze ze zmniejsze-
niem napiecia mig§niowego, z ktérym wielu z nas
ma problem.Utrzymywanie jednej pozycji przez
wiele godzin dziennie, np. siedzenie przy biurku, jest
przyczyna dolegliwo$ci b6lowych w obrebie karku
i kregostupa, a ciggly stres powoduje nieSwiadome
kurczenie niektérych partii miesniowych. Wsréd
zalet regularnych ¢wiczeti tego typu wymienia sie
réwniez zwiekszenie ruchomosci stawéw i wiezadet,
co przyczynia sie do mniejszego ryzyka kontuzji
w trakcie treningu.

Work smarter, not harder

Interesujacym zagadnieniem jest to, dlaczego niekt6-
rych ruchéw nie jesteSmy w stanie wykonac i co ogra-
nicza nasze zakresy. Jednym z czynnikéw jest dtugosé
struktur mie$niowych i wiezadetl, natomiast drugim
- nasz wlasny uktad nerwowy. Wéréd wiékien ,robo-
czych” miesnie posiadajg receptory — wrzecionka,
ktére nieprzerwanie informuja rdzen kregowy o stop-
niu naciagniecia danej struktury. W razie przekrocze-
nia pewnego progu dochodzi do odruchu, w ktérym
pobudzane sg neurony odpowiedzialne za skurcz
miesnia — jest to mechanizm obronny, zapobiegajacy
rozerwaniu wtékien. W tkance mie$niowej, a do-
ktadnie na jej granicy ze $ciegnem (tkanka faczna),
wystepuje jednak inny rodzaj receptoréw — narzady
$ciegniste Golgiego. Ich zadaniem jest rozluZnienie
mieénia, gdy jego napiecie zagraza zerwaniem przy-
czep6w. Oprocz tego nasz organizm dziata wedtug
zasady, ze gdy napieciu ulega jeden miesien, to jego
antagonista musi ulec rozkurczowi.

Majac na uwadze te mechanizmy, coraz wieksza
popularno$¢ zdobywa metoda swiadomego torowa-
nia nerwowo-mie$niowego podczas sesji stretchin-
gu - PNE Poczatkowo uzywana jedynie w rehabilitacji



chorych po udarach, obecnie staje sie coraz bardziej
popularna w osiaganiu takich celéw jak szpagat. PNF
obejmuje 3 gtéwne techniki -, contract-relax”, ,hold-
-relax-contract” i ,hold-relax-swing”. Wszystkie bazu-
ja na naprzemiennym kurczeniu partii mie§niowych
(antagonistycznych lub bezposrednio tych, ktérych
dotyczy sesja stretchingu) i rozluZnianiu oraz bier-
nym rozcigganiu pod wplywem grawitacji lub przy
pomocy asystenta. Mimo niewielu dostepnych badarn
na ten temat, udato sie wyr6zni¢ prawdopodobne
fizjologiczne mechanizmy przektadajace si¢ na sku-
teczno$¢ PNE Jednym z nich jest wspomniana juz
aktywacja narzadu Golgiego. Nalezy jednak wspo-
mnie¢, Ze zakresy powinno sie rozwija¢ powoli - zbyt
gwaltowne rozciagniecie spowoduje wyzwolenie
reakcji z wrzecionka miesniowego i skurcz. Innym
odruchem organizmu, ktéry mozna sprytnie wy-
korzystac jest ,stress relaxation”, czyli rozluZnienie
sie partii mie$niowo-Sciegnistych bedacych pod
ciagglym wplywem rozciagania, co nasze ciato stosuje,
aby zapobiec uszkodzeniom zwigzanym z ciaglym
utrzymywaniem napiecia.

Na czym polega zatem metoda PNF i jak ja wy-
korzysta¢? Pamietajmy, ze kazda sesja stretchingu
powinna by¢ poprzedzona rozgrzewka lub odbywa¢é

sie po zakoriczonym treningu cardio czy sitowym.
Poczatkowo, nalezy znaleZ¢ taki stopieri rozciagniecia
struktury, kiedy czujemy dyskomfort, ale nie b6l -
przy ¢wiczeniach do szpagatu najlepsza metoda
jest podlozenie stosu poduszek pod miednice. Na-
stepnym krokiem jest napiecie rozcigganych partii
ciata przez okoto 10 sekund. Po uplywie tego czasu
nalezy maksymalnie rozluzni¢ mies$nie i przy pomocy
asystenta poglebic delikatnie zakres rozciaggniecia
lub, jesli jest to mozliwe, wykorzystac do tego site
grawitacji. Za kazdym razem uzywamy okoto 70%
sity do skurczu i nie rozciggamy struktury ,do bolu”.

Podejmujgc sie wyzwania rozciagniecia jakiej-
kolwiek partii ciala konieczna jest Swiadomos¢, ze
mimo wykorzystanych skutecznych metod efekty
moga pojawiac sie stopniowo i nie zawsze by¢ spek-
takularne, dlatego warto na biezagco dokumentowac
swoj progres. Warto tez wspomnie¢, Ze stretching
jest zajeciem dajacym rezultaty w dalekiej perspek-
tywie, dlatego im szybciej zaczniemy nasza przygode
iwprowadzimy ja w rutyne, tym predzej osiagniemy

nasze cele.

To co? Czas podjac postanowienia noworoczne!

Ilustracja: Agnieszka Cieslewicz



Kila

KAROLINA ZYGADLO

Prehistoria czy moze rzeczywistosc?

Karolina Zygadlo - Pracownia Badan Czynnikéw ZakaZznych Metodami Sero-

logicznymi w RCKiK w Poznaniu

Kila (Yac. syphilis) to jedna z najstarszych zakaZznych choré6b najczesciej przenoszona droga
plciowa, wywolana przez zakazenie bakteria Treponema pallidum (TP). Jedynym jej Zzywicielem
jest czlowiek. Zakazenie kretkiem bladym cechuje bogata symptomatologia kliniczna oraz
wieloletni przebieg z nastepujacymi po sobie okresami objawowymi i bezobjawowymi. Mimo
iz kila towarzyszy czlowiekowi od bardzo dawna, jej pochodzenie nie jest do korica znane.

Kretek blady posiada wysoka zdolno$¢ do inwazji
tkanek. Do zakazenia bakteria T.pallidum docho-
dzi przez uszkodzonag skére, nieuszkodzone btony
$luzowe albo w wyniku wnikniecia bezposrednio
do krwioobiegu. Kretek blady bez problemu prze-
nika przez lozysko czy pokonuje bariere krew-ptyn
mozgowo-rdzeniowy. Jest bardzo wrazliwy na czyn-
niki zewnetrzne, takie jak wysoka temperatura czy
srodki antyseptyczne. Poza organizmem gospoda-
rza przezywa do kilku godzin, dlatego najczestszym
sposobem zakazenia jest kontakt ptciowy, réwniez
oralny i rektalny.

Zakaznos¢ kily jest najwieksza w pierwszych
dwoch latach. Spowodowane jest to obecnoscia
zmian skérnych i nasileniem bakteriemii. P6Zniej
ulega znaczacej redukcji, prawie do catkowitego wy-
gasniecia w p6Znym okresie choroby.

Ryzyko zakazenia wzrasta wraz z przebiegiem
stadi6éw kity, z chorym na kile pierwszorzedowa wy-
nosi 25-30%, natomiast przy kile drugorzedowej
wynosi juz okoto 50-60%. Zakazenia droga trans-
fuzji krwi wystepuje bardzo rzadko w krajach wy-
soko rozwinietych, ale nie wyklucza sie catkowicie.

W przypadkach kobiet ciezarnych moze doj$¢ do
zakazenia wewnatrzmacicznego ptodu i rozwoju
kity wrodzone;j.

Przez wiele 0s6b kita uwazana jest za chorobe
yhistoryczng”, ktéra w obecnych czasach wystepuje
juz sporadycznie. Niestety w ostatnich latach dane
epidemiologiczne z calego $wiata wykazuja pokazny
wzrost zachorowarn na kite. Wbrew powszechnie pa-
nujgcym przekonaniom, zakazenie kretkiem bladym
jest realnym zagrozeniem w obecnych czasach.

W powyzszej tabeli (Tab. 1) i danych zgroma-
dzonych przez Gtéwny Urzad Statystycz-
ny w latach 2009-2021 mozemy

zaobserwowac wzrost
zachorowan na kile
3,3 do 4,5 na 100 tys.
0s6b. Najwieksza gru-
pa wiekowa, w ktorej
dochodzi
kretkiem bladymu kobiet,

do zakazen

jak i u mezczyzn, jest przedziat od
25 do 29 lat. W ostatnich latach to
jednak mezczyzni chorowali 7-7,45



Zapadaings na 100 tys. ludnosci [bezwymiarowy]

na kile
2009 | 2010 | 2011 2012 | 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 | 2020 | 2021
Og6lem 33 25 25|26 3530|3334 45 43 42 | 41 | 45
Kobiety
Ogotem 1,6 1,4 1,2 1,1 1,6 1,3 1,2 1,4 1,5 1,4 1,2 1,2 1,1

od15do19lat | 1,3 100807 |1,2 /|07 /|08 | 1,109 07 00 00| 07
od20do24lat | 26 | 24 | 3,8 | 20 | 35 | 25| 22 29 |30 43 33| 31| 32
od25do29lat | 47 | 3,7 | 24 | 2,7 | 43 | 41 | 35 38 | 44 | 53 | 46 | 39 | 4.2
od30do44lat | 29 | 26 | 23 | 20 28 | 25 | 25 | 28| 29| 23 16 | 24 | 21

pow. 45 lat 0,6 0505050706 0505 05|04)| 07| 04| 04
MezczyZni
Ogoblem 5,2 36 | 25 | 42 | 55 | 48 | 54 | 56 | 76 74 | 74 72 8,2

od15do19lat | 1,4 16 | 1,6 | 1,5 | 23 | 21 20 1,7 | 3,0 3,0 1,6 L9 | 21
od20do24lat | 92 | 58 | 7,3 | 83 | 11,5 10,6 | 13,9 | 14,7 | 19,1 | 17,5 | 16,5 | 16,8 | 22,1
od25do291lat | 13,1 | 8,7 | 10,8 | 11,3 | 13,5 10,9 | 154 | 153 | 23,1 | 19,0 | 20,3 | 22,1 | 26,7
od30do44lat | 98 | 61 | 62 | 7,2 98 | 91 | 89 | 10,0 | 14,4 | 14,3 | 14,7 | 13,8 | 15,6
pow. 45 lat 2,5 | 20 L9 | 20 | 26 | 22| 22|23 24 30 30| 29| 30

Tab.1 Zapadalnos¢ na kile na 100 tys. ludnosci [bezwymiarowy] Gléwny Urzad Statystyczny

Zakaz.e ni Dawcy pierwszo - i wielorazowi
na kile
2014 | 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 | 2022
Kobiety
Ogoélem 1 1 1 1 2 1 0 3 2
od 15 do 19 lat - - - - - - - - -
od 20 do 24 lat - 1 - - - - - - -
od 25 do 29 lat - - - - 2 - - 1 ;
od 30 do 44 lat 1 - 1 1 - - - - 1
pow. 45 lat - - - - - 1 - 2 1
Mezczyzni
Ogoblem 7 19 11 21 9 7 13 13 12
od 15 do 19 lat 1 -
od 20 do 24 lat -
od 25 do 29 lat -
od 30 do 44 lat 6
pow. 45 lat -

1
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Tab.2 Ilo$¢ zakazonych dawcow na dany rok w Pracowni Badan Czynnikéw Zakaznych Metodami Serologicznymi



NAUKA

razy czesciej niz kobiety.

W tabeli 2 (Tab. 2) poréwnuje ilo§¢ zachorowar
oraz przedzialy wiekowe u dawcéw, w ktérych do-
chodzilo najczesciej do zakazeri. Bratam pod uwage
wszystkich dawcéw, zar6wno pierwszorazowych, jak
i tych, ktérzy oddali juz krew wielokrotnie. Czestsze
zachorowanie na kile jest wyraznie widoczne u mez-
czyzn, tak jak w tabeli 1, ale miejmy na uwadze to, ze
mniej kobiet oddaje krew w stosunku do mezczyzn.
Srednio jest to 40% kobiet i 60% mezczyzn na wszyst-
kich dawcéw na kazdy rok. U kobiet czesto$c¢ zacho-
rowan jest poro6wnywalna w dwoéch przedziatach
wiekowych, tj. 25-29 lat oraz 30-44 lat. U mezczyzn
najczestsza grupa wiekowa, w ktérej dochodzito do
zachorowan to przedziat 30-44 lat, p6Zniej porow-
nywalnie 20-24 lat oraz 25-29 lat. W ostatnich latach
ilo$¢ os6b zakazonych na kile utrzymuje sie na po-
dobnym poziomie.

Na szcze$cie kila jest w pelni wyleczalna. Jej
»przechorowanie” nie uodparnia nas jednak przed
kolejnym zarazeniem, a takze na state dyskwalifikuje

Zrédto: https://phil.cdc.gov/

z oddawania krwi w przysztosci. Jesli czesto zmie-
niasz partneréw seksualnych, pamietaj tez o regu-
larnych badaniach w kierunku kity i innych choréb
zakaznych. Wczesne wykrycie choroby to wczesne
wprowadzenie leczenia, ktére moze uchronic przed
ciezkimi powiktaniami.

Aby ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie kily wazna
jest profilaktyka. Nalezy ograniczy¢ ryzykowne za-
chowania seksualne - ograniczy¢ liczbe partneréow
seksualnych lub postawi¢ na zwigzki monogamiczne.
Jesli nie jesteSmy pewni, co do stanu zdrowia naszego
partnera czy partnerki, zawsze powinni§my wspo6tzy¢
w prezerwatywie — nie chronig w 100% przed zakaze-
niem, ale znacznie zmniejszajg ryzyko zachorowa-
nia. Warto tez wykona¢ badania w kierunku choréb
zakaznych przed rozpoczeciem wspétzycia z nowym
partnerem/-ka.Nie boj sie pytac o liczbe poprzednich
partneréw/-ek. Nie dziel si¢ swoimi zabawkami ero-

tycznymi i myj je przed i po kazdym uzyciu.




LIDIA TANSKA

Marnotrawstwo Zywnosci.

Problem nas wszystkich.

Marnowanie zywno$ci odpowiada za 8-10% emisji
gazow cieplarnianych (GHG) generowanych przez
ludzi. Z raportu Federacji Polskich Bank6w Zywno-
§ci Nie Marnuj Jedzenia 2023 dowiadujemy sie, ze
w Polsce co roku marnuje sie 4,8 miliona ton zyw-
nosci. Problemy pojawiaja sie na kazdym z etapow:
zaczynajac od produkcji, poprzez przetworstwo,
transport i magazynowanie, a koficzac na najwiek-
szych marnotrawcach jakimi sg konsumenci, ktérzy
odpowiadaja za 60% calej wyrzucanej zywnosci. Jako
konsumenci nie mamy wptywu na ulepszanie ustaw
o przeciwdziataniu marnowania zywnosci, ale mamy
wplyw na realne zmiany w naszym najblizszym oto-
czeniu i w naszych lodéwkach.

Zapobieganie marnowaniu zywno$ci wymaga od
nas zmiany utartych nawykéw i zaniechaniu niedba-
tosci zawigzanych z — wydawaloby si¢ — trywialnym
aspektem naszego zycia, jakim jest jedzenie. Kazda
decyzja o zakupie niepotrzebnych produktéw lub
przygotowaniu zbyt duzych porcji jedzenia, ktérych
nadwyzki zostang wyrzucone, ma wplyw na globalny
obraz. Marnotrawstwo zywnosci nie jest bowiem
sprawg prywatna, a problemem spotecznym i etycz-
nym, przez ktéry produkty nadajace sie do spozycia
traktujemy jak odpady.

Jedzenie nie od dzisiaj kojarzy sie z nietrwato$cia
i przemijaniem. ArtySci, gléwnie malarze, czesto
wykorzystywali te asocjacje, wprowadzajac owoce,
warzywa i cate spizarnie do swoich obrazéw. Sym-
bolika tych przedstawien, czesto powigzana z moty-
wami religijnymi, odnosita sie takze do nietrwatosci
ludzkiego zycia — jak przyktadowo motyw vanitas.
Swoja szczegbétowoscia zachwycaja barokowe obrazy,
gtéwnie holenderskie martwe natury. Willem Claesz
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Heda w Deserze operuje waska gama barwng, ztozona
przede wszystkim z zielonkawych szarosci. Kompozy-
cja budowana w sposdb luministyczny opiera sie na
licznych blikach $wiatta, uktadajgcych sie na zdob-
nych kielichach i innych naczyniach. Na pierwszy
plan wybija sie, wystajacy lekko za stél, talerz z nie-
dojedzonym ciastem. Pomijajac wykwintng zastawe,
scena wydaje sie bardzo znajoma, nier6znigca sie
od sporadycznego widoku naszych, wspoétczesnych
stotéw. Jedzenie jest niezwykle nietrwate, jednak
widocznie wcigz trzeba podkresla¢ jego ogromna,
cho¢ prozaiczng warto$¢ — utrzymanie czlowieka
przy zyciu.

W symbolice jedzenia wykorzystywanej przez
choéby matych mistrzéw — jak kasliwie nazywano
mniej znanych holenderskich malarzy - kryje sie
zapis kontekstéw zwigzanych z zywno$cia wykracza-
jacych poza to podstawowe: zwigzane z potrzebami
fizjologicznymi cztowieka. Pokarmy od starozytnos$ci
byty taczone ze strefg sacrum, ujawniajgc sie przy-
kltadowo w mitologicznych opisach ztotych jablek,
symbolizujgcych nie§miertelnos¢. Jedzenie taczyto
sie takze ze zdrowiem i leczeniem oraz stawalo sie
sztandarowg wizytéwka wielu kultur i narodowo-
§ci. Dlaczego wiec to nagromadzenie kontekstow
nie wystarcza juz do poszanowania zywnosci na
globalna skale? Jak pisza Anita Rawa-Kochanowska
i Dorota Turska w tekscie Jedzenie a potrzeby psy-
chiczne jednostki, zawarto$¢ naszych lodéwek coraz
czesciej stuzy ludziom do zaspokajania potrzeb psy-
chicznych. Pomaga radzic¢ sobie ze stresem (cho¢ nie
zawsze w zdrowy spos6b), smutkiem, oddaje mitos¢,
poczucie bezpieczeristwa i wiele innych. Spotecz-

nie jedzenie ma mozliwo$¢ taczenia ludzi poprzez



NAUKA

dawanie im poczucia przynalezno$ci. Wszystkie te
cechy sa jednak mozliwe tylko, gdy tego pokarmu
jest wystarczajaca ilos¢. Jesli jest go za mato — wra-
camy do pierwotnej potrzeby zaspokojenia gltodu.
By¢ moze dlatego spoteczenstwa konsumpcyjne
nie radzg sobie z odpowiednim gospodarowaniem
kupowanych produktéw. Leki zwigzane z widmem
niezaspokojenia ,,dodatkowych potrzeb” moga pro-
wadzi¢ do kompulsywnego kupowania ponad stan.

Z drugiej strony mamy kulture samodoskonalenia
si¢ w gotowaniu. Na potkach ksiggarni znajdziemy
bogato wydane ksiazki kulinarne, ktére obecnie bar-
dziej przypominaja albumy artystyczne niz poradni-
ki. Jedzenie przewija sie w wyrafinowanej, kolorowej
formie na Instagramie czy w telewizji, podsycajac
w nas potrzebe skupiania sie na estetycznych warto-
$ciach w kuchni. Obserwujgc to, zdaje sie, ze jedzenie
nie zostato catkowicie pozbawione aspektu szacunku,
jednak problemem moze by¢ brak swiadomosci, jak
duzy wplyw na cala planete ma kazdy wyrzucony
produkt. Wszystko co wyrzucamy to zmarnowana
woda, zmarnowane godziny pracy i przyczynek do
$wiatowej emisji gazéw cieplarnianych. Slad weglowy
zywno$ci zalezy od momentu jej zmarnowania — im
dalej w laricuchu dostaw zostaje wyrzucony dany
produkt, tym wiekszy $lad weglowy pozostawia. Aby
opisac skale problemu, marnotrawstwo zywnosci
poréwnuje sie do panstwa, ktére pod wzgledem emi-
sji gazow cieplarnianych znalaztoby si¢ na trzecim
miejscu na $wiecie — zaraz za Chinami i USA.

Jak wiec przyczynic sie do zniwelowania wyrzu-
cania zywno$ci? Jako konsumenci mozemy zaczac
od wczesniejszego planowania listy zakupdéw i uni-
kania dodawania do koszyka produktéw ,na zapas”.
Jesli wiemy, Ze dane rzeczy spozyjemy w niedtugim
czasie, mozemy siegac¢ po produkty z krétkim ter-
minem wazno$ci. Nalezy tez rozréznia¢ termin na
opakowaniach: ,Nalezy spozy¢ do..” — odnoszacy

sie do produktéw, ktére po podanej dacie beda po-
wodowac groZne konsekwencje zdrowotne, od tego
z informacja ,Najlepiej spozy¢ przed...” - méwigcego
o minimalnej, a nie ostatecznej trwatosci produktu.

Kolejnym krokiem bedzie odpowiednie prze-
chowywanie produktéw w lodéwce. Przydatna be-
dzie tutaj zasada FIFO - First in/ First out (pierwsze
weszlo, pierwsze wyszlo), wedle ktérej zywnosc¢ ze
zblizajacym sie terminem wazno$ci powinna by¢
ustawiona blizej tak, aby$my siegneli po nig w pierw-
szej kolejnosSci. Wykorzystujmy resztki, czerpiac
z wszechobecnych przepiséw kulinarnych, gotujac
potrawy, ktére pomoga nam ,wyczysci¢ lodéwke”.
Jedzenie, ktérego nie mozemy w danym momencie
zje$¢, mozna réwniez zamrozi¢, zatrzymujac tym
samym jego proces ,starzenia sie”.

Jak podaje Raport o biedzie Szlachetnej Paczki,
w 2022 roku 1,8 mIn Polakéw zyto w skrajnym ubé-
stwie. Warto o tym pamietac¢, gdy w naszych koszach
wyladuja kolejne produkty. Wpisujac sie w nowo-
roczne klimaty, walke o nasze nowe nawyki mozemy
dopisac do listy postanowieni na 2024 rok. To osobiste
dziatanie stanie sie takze prezentem dla catej planety
i wyrazem szacunku dla tych, ktérzy na co dzien
cierpig nie na nadmiar, a na niedomiar jedzenia.

Autor: Willem Claesz Heda



DANUTA MOREN

Badania Kliniczne - Twoja droga do sukcesu!
Czego szuka Twoj przyszly pracodawca?

Szukanie pierwszej pracy to niewatpliwie duzy stres
dla osoby wkraczajacej na rynek. Pojawia sie wiele
pytan i watpliwosci, dlatego warto dobrze przygo-
towac sie do poszukiwan i odpowiedzie¢ sobie na
pytanie czego pracodawca oczekuje od kandydata
na poszczegolne stanowiska. Jakie wymagania nalezy
spelnic i jak sie przygotowad, zeby proces rekrutacji
do nowej pracy przebiegl bez niepotrzebnego stresu?

Gdzie szukac pierwszej pracy?

Ofert pracy najtatwiej szuka¢ na dedykowanych por-
talach internetowych. Jest to obecnie najbardziej po-
wszechna forma znajdowania ofert oraz aplikowania.
Najpopularniejszym portalem, obstugujacym wszyst-
kie branze jest LinkedIn. Znajduje sie tam najwiecej
pracodawcéw, ktérzy nie tylko publikuja ogloszenia
dotyczace rekrutacji w ich firmie, ale takze aktywnie
poszukuja nowych pracownikéw poprzez dziaty HR.
Rekruterzy przeszukuja profile zarejestrowanych
cztonké6w LinkedIn. Wielu pracodawcéw korzysta
takze z platformy pracuj.pl, ktéra jest réwniez jedna
z wiekszych stron internetowych zajmujacych sie
rekrutacja. Portalem, kt6ry jest dedykowany branzy
farmaceutycznej jest PharmJobs.pl. Pozwala on na
selekcje ogloszen tylko do takich stanowisk, ktory-
mi jesteSmy zainteresowani, na przykiad z obszaru
badan klinicznych.

Alternatywa mogaca pomoéc w znalezieniu pierw-
szej pracy, sg biura karier przy szkotach wyzszych.
Stanowig one pomost pomiedzy studentami i absol-
wentami uczelni a rynkiem pracy. Korzysci wynika-
jace ze wspolpracy z biurami karier maja nie tylko
studenci i absolwenci, ktérzy otrzymuja mozliwos§¢
znalezienia odpowiedniego miejsca pracy, ale réw-
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niez pracodawcy, ktérzy pozyskuja w ten sposéb
kandydatéw spetniajacych okreslone kryteria. Pomoc
tych organizacji nie koriczy sie tylko na przedstawie-
niu ofert rekrutacyjnych. Dostarczajg one réwniez
informacji o rynku pracy, prowadza doradztwo za-
wodowe, a takze inicjuja r6znego rodzaju szkolenia
i spotkania z pracodawcami.

Bedac jeszcze na studiach, warto korzystaé
z dostepnych ofert praktyk i stazy, ktére czesto fi-
nansowane s3 ze Zrédet uczelnianych lub unijnych.
Dla stazysty jest to doskonata okazja nie tylko do
sprawdzenia czy dany obszar rzeczywiscie jest warty
zainteresowania, ale réwniez na wej$cie w strukture
firmy i prawdopodobnie wieksze szanse na kontynu-
acje pracy po stazu. Latwiej jest pokazac swoje zalety
poprzez solidna prace podczas praktyk, niz na krét-
kim spotkaniu, jakim jest rozmowa kwalifikacyjna.
Nalezy pamieta¢, ze pracodawca chetniej zatrudni
osobe, ktoéra jest zaznajomiona ze strukturg firmy
i organizacjg jej pracy, niz kandydata ,z zewnatrz”.
Nie trzeba réwniez celowac tylko w wiodace korpora-
cje, gdzie rekrutacja stazystow jest skomplikowanym
procesem, doréwnujacym (a czesto nawet bardziej
wymagajacym) rekrutacjom na stanowiska pracow-
nicze. Mniejsze firmy zwykle chetniej przyjma i prze-
szkolg studenta, a sam kandydat bedzie mial okazje
zdobycia réwnie cennego do$wiadczenia w pracy.

Czy istnieje idealny profil kandydata?

Rozgladajac sie za pierwsza pracg i przegladajac
rézne ogloszenia, warto zwrdci¢ uwage na profil
kandydata na dane stanowisko. U kazdego pracodaw-
cy bedzie on wygladal nieco inaczej, jednak pewne
cechy i umiejetnosci beda sie powtarzac¢ w kazdej



ofercie. Sa to aspekty, ktére przy pracy w badaniach
klinicznych sg niezbedne. Jedna z najwazniejszych
umiejetnosci jest znajomos$¢ jezyka angielskiego
w stopniu umozliwiajacg swobodng komunikacje.
Wynika to z faktu, ze cala dokumentacja badania,
a czesto ré6wniez korespondencja z zespotem ba-
dawczym, sponsorem i osrodkiem, jest prowadzona
w tym jezyku. Jest to kryterium wymagane na kazdym
etapie pracy w badaniach klinicznych i na kazdym
stanowisku, poczawszy od asystenta (ang. Clinical
Trial Assistant — CTA).

Wyksztalcenie wyzsze jest zwykle niezbednym
kryterium dla kandydata do pracy w branzy badan
klinicznych. Najcze$ciej pojawiajacym sie hastem
jest wyksztatcenie medyczne, farmaceutyczne lub
z obszaru life sciences, jednak na niektére stanowiska
poszukiwane sg osoby na przyktad o wyksztatceniu
administracyjnym czy logistycznym.

Innym czesto wymienianym wymaganiem jest
doswiadczenie na podobnych stanowiskach, najle-
piej w branzy. Jest to najtrudniejszy to zrealizowania
warunek dla osoby, ktéra dopiero rozpoczyna swoja
droge w badaniach, tym bardziej istotne wydaja sie
by¢ praktyki i staze.

Istnieje r6wniez wiele cech i umiejetnosci, ktére
nie sg niezbedne na kazdym stanowisku, ale stanowig
bardzo duzy atut kandydata. Na wiekszo$ci stano-
wisk ogromna zaletg jest sprawna obstuga pakietu
Microsoft Office, zwlaszcza biegte poruszanie sie
w programie Microsoft Excel i Outlook.

Praca w badaniach klinicznych jest zawsze praca
zespotowa. Z tego wzgledu duzg zaleta kandydata
jest posiadanie wysokich umiejetnosci interperso-
nalnych, zwlaszcza w zakresie komunikacji. Ceniong
cechg kandydata jest umiejetno$c¢ pracy pod presja
czasu oraz wszechobecna w dzisiejszych czasach
wielozadaniowo$¢ (czyli tzw. multitasking). Nie-
zaleznie od rodzaju posady, zawsze wigZe sie ona
z aktywnos$ciami na wielu szczeblach, czesto prze-
nikajacych sie lub koniecznych do wykonania w tym
samym czasie. Dlatego tez wykazanie si¢ umiejetno-

$cig dobrej organizacji czasu i pracy bedzie atutem

podczas rekrutacji.

Czym sie kierowa¢é przy wyborze stanowiska?

Nalezy pamietac, ze inne wymagania beda stawia-
ne osobom aplikujacym na rézne stanowiska, na
przyktad kandydatowi na monitora czy specjaliste
w dziale start-up. Warto wiec szukanie pracy rozpo-
czac od przegladu zakresu zadan wykonywanych
przez przyszlego pracownika. Te dwie zmienne po-
winny by¢ podstawg do decyzji, dzieki ktérej mozliwe
jest znalezienie pracy zgodnie z zainteresowaniami,
preferencjami oraz posiadanymi umiejetno$ciami.

Kwestig, ktorg warto wzia¢ pod uwage jest row-
niez rodzaj oraz wielko$¢ przedsiebiorstwa. Inaczej
wyglada¢ bedzie praca w firmie farmaceutycznej,
ktéra dziata jako sponsor badania, inaczej w firmie
prowadzacej badania kliniczne na zlecenie (ang.
Contract Research Organization — CRO), a jeszcze
inna bedzie praca w osrodku badawczym. Réwniez
wielko$¢ przedsiebiorstwa ma wptyw na zakres i ro-
dzaj wykonywanych obowigzkéw. Doktadna analiza
struktury organizacji pozwala na ogdlny oglad sytu-
acji i decyzje czy szuka¢ posady w matym osrodku
badawczym, czy w miedzynarodowej korporacji be-
dacej firma sponsorska.

Pierwsza praca budzi wiele emocji i stresu pod-
czas poszukiwania i rekrutacji na wlasciwg posade.
Dobry research, czyli analiza wszystkich opisanych
czynnikéw jest podstawg do rozpoczecia satysfak-
cjonujacej kariery. Warto jednak pamietac, ze kazde
doswiadczenie jest cenne i nawet, jezeli stanowisko
jest ,nietrafione” i pierwsza praca nie odpowiada
w pelni naszym zainteresowaniom i oczekiwaniom,
warto wykonywac jg sumiennie, gdyz moze okazaé
sie krokiem w wyznaczonym celu.
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KATARZYNA PAWLOWICZ

Postanowienia noworoczne,

za ktore Twoj mozg Ci podziekuje

Dla wielu z nas zmiana daty w kalendarzu z 31 grud-
nia na 1 stycznia jest powiewem $wiezo$ci. Czlowiek
ma wrazenie, ze to jest nowy poczatek — staniemy
sie inna, lepsza wersjg siebie. Jednym z czestych
postanowien jest skupienie si¢ na nauce. Bedziemy
sie regularnie uczy¢, przychodzi¢ przygotowani na
wszystkie zajecia i poglebia¢ nasza wiedze. Nie ma
czasu do stracenia, kazda minuta musi by¢ przezna-
czona na warto$ciowg dzialalnos¢.

Niestety, niezaleznie od tego, co robisz, styszysz
w swojej glowie: ,Jak zwykle nic nie wiesz, co ty tu
robisz, wszystkich oszukujesz”. Oto toksyczna pro-
duktywnosé, ktéra pod ramie z syndromem oszusta,
szepcze Ci do ucha. Syndrom oszusta, czyli brak
wiary we wlasne mozliwos$ci i osiggniecia, bardzo
lubi sie z toksyczng produktywnos$cia. To wlasnie
ona twierdzi, ze robisz za mato i nie starasz sie. Jest
to bardzo wymagajaca znajoma, niewazne ile wysit-
ku by$ wlozyt w swoje zadania, ona i tak nie bedzie
zadowolona. Zwlaszcza w czasach social mediéw,
gdzie mozna zobaczyc ludzi chwalgcych sie swoimi
sukcesami, bedacych produktywnymi. Mamy wra-
zenie, ze jesli nie bedziemy caly czas sie rozwijac,
zostaniemy w tyle.

Toksyczna produktywno$¢ wplywa na nasze zdro-
wie psychiczne, moze by¢ jednym z bodZcéw zapal-
nych do wywotania leku uogélnionego, czy depresji.
Przyspiesza réwniez proces wypalenia zawodowego
i pogarsza jakos¢ snu. Powinnismy jak najszybciej
nauczy¢ sie jak dba¢ o nasze gltowy, by w zycie za-
wodowe wej$¢ uzbrojeni w gotowe metody radzenia
sobie — ze stresem, presja i oczekiwaniami (przede
wszystkim) swoimi. Przed wami 3 mate sposoby na
to, jak poradzi¢ sobie ze stresem i zadbac o swoje
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zdrowie psychiczne.

Zaprzyjaznij sie z planerem - zapisane czarno
na biatym plany pozwalaja uporzadkowac¢ mysli
i ulatwiajg rozdziat miedzy praca, a odpoczynkiem.
Pamietajmy jednak, by nie popadac w skrajnos¢! Nie
bierzmy na swoje barki wiecej, niz jesteSmy w stanie
inie miejmy wyrzutéw sumienia, gdy ktéres z zadan
nie zostanie odhaczone.

Pamietajmy o zostawianiu sobie czasu na robie-
nie ,,niczego”, na catkowite wytgczenie w przebodz-
cowanym $wiecie, a takze na odpoczynek, spotkania
Z przyjacioétmi i pasje.

Powitaj dzieni ze storicem — dzieri robi sie powoli
coraz dtuzszy, warto to wykorzystac i jak najszybciej
po przebudzeniu wyj$¢ na dwdr, by nastawic sie na
ekspozycje stoneczna. Swiatlo stoneczne jest klu-
czowe do regulacji naszego rytmu okotodobowego,
dzieki 15 minutom spedzonym na dworze o poranku,
dbamy o naszg jako$¢ snu i nastréj.

Chodz wiecej! - nasz mézg lubi, gdy chodzimy,
a gdy mozg jest zadowolony, to i my poradzimy sobie
lepiej z trudami codzienno$ci. Chodzenie zwieksza
ilo$¢ istoty biatej, podtrzymuje plastyczno$¢ mozgu,
usprawnia koordynacje p6tkul mézgowych, zwieksza
przeplyw krwi do mézgu. Oprécz tego stymuluje
kreatywne i rozbiezne myslenie, poprawia znajdo-
wanie powigzan miedzy pozornie niezwigzanymi
ze sobg obszarami.

Niech rok 2024 bedzie czasem, ktéry poswiecimy
dbajac o nasze ciata i umysty, by miaty site doswiad-
cza¢ wszystkiego, co nas napotka. Nie badZmy wobec
siebie surowi, znajdZmy dla siebie wyrozumiato§é
i czutos$é, zwlaszcza, ze nasz organizm musi sobie

radzi¢ w tym roku o 1 dzien dtuze;j :)



WOJCIECH JANCZAK

Antyporadnik koksa

jak stracic polowe efektow w jeden wieczor?

Nowy rok za pasem, a to oznacza jedno — wtasciciele
sifowni zaczynajg zaciera¢ raczki w oczekiwaniu na
tsunami nowych klientéw, kt6rzy na fali postano-
wien noworocznych masowo kupuja karnety. Trend
zwyzkowy zwykle trwa w porywach do kilku miesiecy
— brak widocznych efektéw czesto powoduje, ze
nowicjusze sg niezadowoleni z siebie i ze swojego
postepu, skad prosta juz droga do anulowania czlon-
kostwa i powrotu do wygodnego odpoczynku oraz
zbierania sit przez pozostata cze$¢ roku. Aby uniknaé
podobnego losu, warto pochyli¢ sie nad piecioma
gtéwnymi sprawcami spadku motywacji.

Grzech pierwszy — impreza trwa

Dla wiekszo$ci nowych adeptéw sportu aktywnosé
fizyczna jest tylko dodatkiem do miksu dnia co-
dziennego. Element, ktdry trzeba gdzies upchnacé
w grafiku, niewiele myslac o tym, Zze treningi to tak
naprawde tylko stymulacja organizmu do adaptacji
— procesu, ktory zachodzi, kiedy odpoczywamy.
Jak dobrze wiemy — studencki tryb zycia nie za-
checa do spedzania w t6zku pelnych o$miu godzin.
Najpierw egzamin, a po egzaminnie impreza. Warto
jednak zastanowic sie, czy naprawde potrzebujemy
zarywac te konkretng nocke — wszak musimy sie
po niej liczy¢ z obnizeniem poziomu hormonéw
anabolicznych, takich jak GH lub testosteron (tak,
drodzy panowie, po nocy pelnej wrazen wasz tes¢
jest na poziomie teScia waszego teScia), zmecze-
niem, zmniejszong tolerancja na wysilek fizyczny
oraz wzrostem poziomu kortyzolu, co w potaczeniu
z retencja wody moze przyczynic sie do pogorszenia
jakosci sylwetki poprzez priorytetyzowanie spalania

tkanki miesniowej przed ttuszczowa. Zarwana nocka
zdarza sie kazdemu, lecz jesli naprawde chcesz po-
prawi¢ swoja forme to od czasu do czasu zastanéw
sie, czy kolejny mecz w LoLa albo odcinek netflixo-
wego show jest wart swoich konsekwencji. A jesli juz
obudzisz sie nastepnego dnia po kilku godzinach
przewracania sie z boku na bok, to pamietaj, ze tego
dnia prawdopodobnie nie bedziesz wygladat tak,
jak po kilkumiesiecznej docince, ciezary na trenin-
gu pewnie nie bedg lataty tak dobrze, zas§ wysoki
poziom greliny zachecat bedzie do przekroczenia
dziennego zapotrzebowania kalorycznego. Dobrze
wtedy $wiadomie podejs¢ do jednostki treningowe;j,
zredukowac obcigzenia i skupic sie na jakosci wyko-
nywanych ruchéw, akceptujac, Ze tym razem moze
nie by¢ lepiej niz ostatnio.

Grzech drugi — w piciu

Skoro juz znalezli§my sie na imprezie, to warto po-
chyli¢ sie nad tym, co w trakcie integracji studenckiej
wprowadzamy do swojego organizmu. Jak wszyscy
dobrze wiemy, jeden kieliszek trunki nikomu jeszcze
nie zaszkodzit — jest to po czeéci prawda, poniewaz,
zgodnie z niektérymi badaniami, negatywny skutek
alkoholu na synteze biatek pojawia sie po przekro-
czeniu dawki okoto 2 kieliszkéw 40-procentowego
alkoholu na 80-kilogramowego mezczyzne. Zycie
studenckie uczy jednak, ze spotkania zwykle nie
konicza sie na tak matych ilosciach trunkéw. W takim
wypadku niestety musimy pogodzic sie ze stresem
oksydacyjnym i zaburzeniami metabolizmu ener-
getycznego, co skutkuje catkowitym sabotowaniem
dziatania kinazy mTOR i w konsekwencji spowalnia



procesy regeneracji i wzrostu mie$ni. Poza tym etanol
wplywa na aktywno$¢ aromatazy, przez co prowadzi
do skoku poziomu estrogenu (w polaczeniu z niewy-
spaniem te$¢ zjezdza do poziomu tescia tesciowej)
— moze to w konsekwencji oznacza¢ promowanie
odktadania sie tkanki ttuszczowej. W pomnozeniu
zastepu adipocytéw pomaga tez fakt, ze alkohol za-
wiera duzg ilos¢ kalorii (7kcal na g etanolu), bedac
jednocze$nie substancjg, ktérej organizm chce sie
jak najszybciej pozby¢ — w efekcie kazdy dodatkowy
gram makrosktadnikéw dostarczany w postaci za-
gryzki czy popitki prawdopodobnie znajdzie sposéb,
aby zosta¢ z nami na dtuzej. Czeste balangi przekia-
daja sie réwniez na spadek jakoS$ci snu oraz problemy
z odktadaniem glikogenu miesniowego. Bedac na
kacu z duza doza prawdopodobieristwa nie odnotu-
jesz progresu w ¢wiczeniach, nie méwigc juz o tym,
ze caly uktad nerwowy i pokarmowy z pewnoS$cia
zbuntuje sie przeciw przesuwaniu granic i wyj$ciu
na sitownie. Aby unikna¢ tych skutkéw ubocznych,
nalezy z rozsadkiem przyjmowac oferty dotyczace
ilo$ci drinkéw i zna¢ swéj limit — niedoprowadzanie
sie do catkowitego upadku godnosciowego z pewno-
$cig pomoze w osigganiu nowych szczytoéw. Warto tez
pamietag, ze lepiej zrobi¢ trening w dniu imprezy niz
w nastepny; bedzie to po prostu bardziej efektywne.

Grzech trzeci — w jedzeniu

To juz kolejny przyklad na to, ze studiowanieutrudnia
realizowanie postanowiert noworocznych. Dla stu-
dentow, ktorzy duzo czasu spedzajg na zajeciach lub
w pracy dodatkowej jedzenie kojarzy sie tylko i wy-
facznie z jednym — przetrwaniem. Czgsto w biegu
nie zwracamy uwagi na to, co pakujemy w swoj uktad
pokarmowy. Niestety, prawda jest taka, Ze niewazne,
jak ostro bedziemy dawac sobie w ko$¢ na sitowni,
nie przeskoczymy diety. Jedzenie byle czego na szyb-
ko niesie za sobg kilka konsekwencji. Po pierwsze,
prawdopodobnie deficyt biatka w diecie. Cytujac
pewien znany film ,bez budulca nie ma patacu”.
Nie inaczej jest tutaj — jesli nie dostarczysz sobie
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okoto 1.5 g biatka na kilogram masy ciata, to z sila
iprogresem bedzie réznie (czyt. wcale go nie bedzie).
Istotnym czynnikiem sg przetworzone produkty,
czesto stanowigce dos¢ duzg czes$¢ dziennych po-
sitkéw — naszprycowane chemia i wyprodukowane
tak, aby zostawiac¢ po sobie niedosyt sg ztym Zrédtem
energii i czesto wystrzeliwujg nasz licznik kalorii pod
orbite. Nie nalezy jednak popada¢ w drugg skraj-
no$¢. Glodzenie sig, pomijanie positkéw i zagryzanie
przekasek w poSpiechu nie do$¢, ze doprowadza do
problemoéw metabolicznych i zatrzymuje procesy
anaboliczne lepiej niz Szczesny strzaly matych Ar-
gentyriczykow, to jeszcze powoduje, Ze sprytny orga-
nizm chetnie pozbedzie sie aktywnej metabolicznie
tkanki mie$niowej i przy pierwszej mozliwej okazji
naprodukuje dodatkowego ttuszczyku, na wypadek
gdyby kierowcy znowu przyszly do glowy podobne
drifty. Najlepszym rozwigzaniem tego problemu jest
przynajmniej orientacyjne $ledzenie ilosci spozy-
wanych przez siebie kalorii za pomoca darmowych
aplikacji — wystarczy zeskanowac kod kreskowy
danego produktu. Wiadomo, Ze nie ma co od razu
przewracac calego $wiata do géry nogami, kiedy nie
wyjdzie nam jeden dzierj, ale kontrolowanie tego, co
sie je, nawet jesli , tyle o ile”, z pewno$cig pomoze.

Grzech czwarty - w zaniedbaniu

No, dzi$ to nie ma czasu na trening, trzeba przeciez
zrobic pranie (tu wstaw dowolng inng rzecz, ktérej
priorytet jest relatywnie niski). W tym tygodniu to
w ogole jest ciezko, wiec moze dopiero w przysztym
nastepny trening? Niestety, takie myslenie, jakkolwiek
wygodne, powoduje, Ze nasza miesieczna inwestycja
w karnet studencki staje sie nieoptacalna. Podstawa
uzyskania rezultatéw treningowych sa rutyna i kon-
sekwencja — nalezy ustali¢ sobie jasny plan treningo-
wy, skonstruowany pod nasze mozliwo$ci, zar6wno
fizyczne jak i czasowe (jesli brak nam do$wiadczenia,
warto poprosi¢ o pomoc kompetentng osobg). Bez
tego czesto znajdziemy sie w miejscu, gdzie wyko-
nujemy przypadkowe ¢wiczenia w przypadkowej



ROZMAITOSCI

kolejnosci, nie uzywajgc odpowiedniego obciazenia.
W potlaczeniu z brakiem systematyczno$ci nasze
przygody treningowe nie oferuja organizmowi prak-
tycznie zadnego konkretnego bodzca. Wiadomo,
wiekszo$¢ z nas zawodowymi sportowcami nigdy
nie zostanie, przez co trening nie moze stanowic osi,
wokot ktérej obraca sie nasze zycie — nie oznacza to
jednak, ze ruch nie jest istotny; dla swojego wtasnego
zdrowia warto narzuci¢ sobie dyscypline i prébowaé
spetni¢ chociaz te magiczne normy aktywnosci zale-
caneprzez WHO. Warto réwniez pamietac, Ze trening
skopiowany od nabombonionego sterydami jak mes-
serschmitt kulturysty nie przyniesie zadowalajacych
efektéw; zamiast robi¢ 40 serii na klate lepiej znalez¢é
rozsadny program przeznaczony dla poczatkujgcych.

Grzech piaty — w buszku
Istnieje srodowisko, dla ktérego magiczne ziele pozy-
skiwane z konopii to remedium na wszystkie proble-
my $wiata. Niestety, w przypadku ¢wiczen , zielone”
to nic dobrego. Powodowane przez nie obnizenie
napiecia mie$niowego i koordynacji moze przynies¢
trudno$ci w wykonaniu poprawnie ¢wiczen i skutko-
wac wiekszym ryzykiem kontuzji. Poza tym obnizona
koncentracja nie pozwoli produktywnie trenowac,
zas$ gastrofaza skutecznie rozsadzi kazdy plan je-
dzenia. Podobnie sprawa si¢ ma z rozwigzaniami
konwencjonalnymi — tutaj otrzymujemy w pakiecie
uposledzenie wydolnosci tlenowej, spowolnienie
regeneracji i pogorszenie sie zdrowia jako catoksztatt.

Dla kazdego che¢ zadbania o siebie przybiera
inng forme, jednak dla wiekszosci, ktéra chce zoba-
czy¢ wymierne efekty z wprowadzenia aktywno$ci
do swojego zycia, priorytetem powinno by¢ nie tylko
dodanie do rutyny treningéw, ale i zmiana innych
nawykéw. Wszystko, o czym pisatem, jest dla ludzi,
lecz jesli chcesz, aby w tym roku postanowienia
nie zakoriczyly sie w fazie realizacji po pierwszym
miesigcu, zwré¢ uwage na to, aby poza systema-
tycznym katowaniem sie ¢wiczeniami zbalanso-
wac inne aspekty zycia.

Ilustracja: Maria Tomaszewska
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FUNDACJA REDEMPTORIS MISSIO

Wolontariat to moje cardio

Tredowaci — wykluczeni ze spoteczenistwa ludzie stali
sie niemal rodzing w chwilach doznawania ogromne;j
satysfakcji, jak i w momentach zwatpienia. Mimo
mozliwos$ci catkowitego wyleczenia oséb chorych
na trad, pietno tej choroby w Indiach trwa dale;.
W momencie zachorowania, cztowiek staje sie tre-
dowaty do konca swojego zycia. Co wiecej, tredo-
watymi stajg sie cztonkowie jego rodziny i kolejne
pokolenia, mimo iz w wiekszo$ci nie sg zarazeni.
We wczesnej fazie choroby trad jest niewidoczny dla
0s0b, ktére nigdy wczesniej sie z nim nie spotkaly.
Zatem szybka i trafna diagnoza oraz natychmiastowe
wdrozenie leczenia pozwalajg unikna¢ widocznych
gotym okiem powiktan. Niestety, dostep do lekarza
jest ograniczony w przypadku oséb zyjacych na skra-
juubédstwa, tym bardziej os6b tredowatych, ktérych
spoteczeristwo nie akceptuje, a lekarze z obawy przed
utratg innych pacjentéw nie przyjmuja w swoich
gabinetach.

Kultura, wierzenia zwigzane z tradem w Indiach,
brak swiadomoS$ci oraz bardzo niski status socjoeko-
nomiczny pociagaja za soba konsekwencje w postaci
licznych powiktan choroby, ktérych wrecz nie da sie
nie zauwazy¢. Okaleczenie ciata, a przede wszystkim
koniczyn, oraz typowe dla tej choroby zmiany na
twarzy, krzykliwie informuja spoteczenistwo o pietnie
noszonym przez chorego. Nie nalezy zapominac,
Ze ta grupa ludzi, odosobniona od zycia w mieScie,
boryka sie nie tylko z problemem tragdu. Kolonie
zamieszkuja bowiem zaréwno dzieci jak i dorodli,
starcy i kobiety ciezarne. Jest oczywistym, ze kazda
z tych grup wymaga odpowiedniej opieki lekarskie;j.

Na ile potrafitam, przy ogromnym zaangazowa-
niu misjonarzy, staratam sie spetnia¢ swoje zadania.
Zaczynajac prace wcze$nie rano, okoto potudnia

udawatam si¢ na przerwe, by, gdy minie czas najwiek-
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szego upatu, wrécié¢ do szpitala i oczekujacych cho-
rych. Pacjentéw cierpigcych z powodu ran, bedacych
powiktaniami tradu, przyjmowatam i opatrywatam
codziennie. Oprocz oczywistej pomocy lekarskiej
staratam sie uczuli¢ ich na ogromna potrzebe dbania
o higiene i odpowiednig pielegnacje okaleczonych
koniczyn. Inng grupa pacjentéw byli ci, ktorzy wy-
magali pomocy doraZznej przy nagtych zachorowa-
niach na rozmaite, charakterystyczne dla klimatu,
pory roku i wieku choroby. Cho¢ zwykle wydawato
sie, ze czasu jest zbyt malo, a doba trwa zbyt krétko,
staralam sie nie zostawia¢ pacjentéw bez udzielenia
pomocy. Niejednokrotnie razem z o. Josephem Phi-
lipem SVD, obecnym dyrektorem O$rodka, szukali-
$§my pomocy u innych lekarzy, a przede wszystkim
u zaprzyjaznionego juz podczas pierwszego mojego
pobytu w Indiach chirurga. Chociaz ze wzgledu na
swoje liczne obowigzki i prace na rzecz ubogich nie
zawsze miat czas, by regularnie odwiedzac nasz szpi-
tal, to stat sie nieocenionym wsparciem i wspaniatym
przyjacielem.

W poblizu kolonii znajduje sie zalozony przez
ojca Mariana ogréd — ,, Asha Bagicha” — Ogr6d Na-
dziei. Niemal codziennie udawatam sie tam, by w cie-

niu odpocza¢ od kurzu i upatu. Na jednym z drzew

we wspomnianym ogrodzie ojciec Marian umieScit
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tablice z napisem: ,Leprosy patients our friends”.
Misjonarzowi zapewne chodzito przede wszystkim
o nasz stosunek do tych chorych, w obliczu panuja-
cej obawy przed nimi, pogardy dla nich oraz innych
wierzenn w konserwatywnej religii hinduistyczne;.

Ja jednak doswiadczylam ogromnej przyjazni tych
ludzi, troski o mnie w trudnych chwilach, codzien-
nej zyczliwosci. Usmiechniete witajace mnie dzieci,
ich matki pragnace, by najmlodsze maleristwa cho¢
przez chwile potrzymac na rekach, pewien staruszek
czekajacy na mnie zawsze z goraca herbata, wesoly
ogrodnik z Ogrodu Nadziei - kazda z tych os6b stala
sie nie tylko anonimowym pacjentem, ale prawdzi-
wym przyjacielem. I tak jechatam po raz trzeci do
Indii wracajac do przyjaciét. Mam nadzieje powracac
w przyszlosci.

Kinga Zastawna- dr n. med., wieloletnia wolonta-
riuszka i przyjaciétka Fundacji ,Redemptoris Missio”

1s Missio

Fundacja Pomocy Humanitarnej

Studenci Uniwersytetu Medycznego - jesli bliska Waszemu sercu jest pomoc huma-
nitarna i myslicie o wyjezdzie na misje medyczna - zapraszamy do naszej siedziby
przy ulicy Junikowskiej 48 w Poznaniu!

Dajcie sie nam poznac¢, dowiedzcie sie szczeg6l6w na temat wyjazdu - a w przyszlo-
$ci mozecie liczy¢ na pierwszernistwo przy organizacji wyjazdu w miejsca, o ktérych
Swiat wolalby zapomnie¢...

Dane kontaktowe:
Dagna Sarzyriska - Koordynatorka Wolontariatu
Tel.: +48 793 577 282
Adres e-mail: wolontariusze.redemptoris@gmail.com
Strona www: https://redemptorismissio.org/wolontariat/wolontariat-medyczny/
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BASIA JASKOWIAK

Glupi kot i naiwna mysz

Zycie jest... nowelg, pudelkiem czekoladek, piosenkg, wedréwka, jak jazda na rowerze i pewnie
jeszcze dziesiatkami innych poréwnan, ktére kiedys uslyszeliScie. Obserwujac siebie i moich
bliskich, zdalam sobie sprawe, Ze ostatnimi czasy przypomina mi jednak najbardziej bajke
Tom i Jerry. Haczykiem, jaki los na nas zastawil, jest to, Ze raz jesteSmy kotem, a innym razem

mysza.

Tom nie jest najinteligentniejszym kotem, jakie-
go przyszto nam ogladac na ekranie — ugania sie
za mysza, ktérej przez dziesiatki odcinkéw nie jest
w stanie ztapac¢, ale ma w sobie tyle determinacji, ze
bez wzgledu na guzy, ktére sobie nabije, wbiegajac
w $ciane, dalej za nig pedzi. Pamiecig prébowatam
przejs¢ przez bajke w poszukiwaniu postaci, kt6-
ra powiedzialaby biednemu kotu, Ze jego starania
na nic sie nie zdaja, a mysz cieszy sie jego porazka,
ale nie potrafie przywotac¢ takiej sceny. Mozliwe, ze
twdércom sie nie chciato, ale na potrzebe tego tekstu
znalaztam w tym drugie dno — nawet gdyby ktos taki
byt, wolat, biegl za nim, Tom i tak by go nie zauwazyt.
W tym wariancie zwierzaki symbolizuja nas (Tom)
iszczescie lub jego wizje (Jerry). Nas, §lepo gonigcych
za mistycznym momentem absolutnego spokoju
duszy, ciepta w sercu i mimowolnego usmiechu,
ktéry nienaruszony jest zadnymi trudno$ciami dnia
codziennego — bo to w naszych oczach czesto jest
szczescie. Biegniemy za nim, a ono zdaje sie rzu-
ca¢ nam klody pod nogi. Chcemy zda¢ egzaminy
W pierwszym terminie, a w teScie pojawia si¢ pytanie
ze slajdu, ktéry prowadzaca kazata poming¢, uznajac
go za nieistotny. Myslimy, ze szczesliwi bedziemy do-

piero pijac drinka z kokosem na Malediwach, a przed
nami jeszcze x lat studiéw. Dodatkowo bezczelnie
$mieje sie z nas, obserwujac nasze nedzne préby.
Ludzie dookota nas prébuja nas dogonié, da¢ nam
rade, pomdc, ale jak maja to zrobié, kiedy biegniemy
tak szybko?

Polowe czasu spedzamy na gonieniu, wiec droga
dedukcji mozna doj$¢ do tego, ze drugg poswiecamy
na uciekanie - teraz jesteSmy Jerrym. Niemadra my-
$Z3, uwazajaca sie za geniusza swojego gatunku, bo
udalo jej sie kilka razy wywinac kotu. Jerry wiecznie
zerka za siebie, przyjmuje poze wazniaka, ktérego
nigdy nic nie pokona i udaje, ze perspektywa ztapa-
nia przez kota absolutnie go nie dotyka. Pamietamy
jednak krople potu spltywajace po jego twarzy, ile-
kro¢ kocur go dorwie, prawda? W tej wersji Tom jest
troche jak duchy swiat z Opowiesci wigilijnej — jest
przesztoscia, terazniejszoScig i przysztoscia, a dla
u$cislenia rzeczami, ktére wymagaja od nas dojrza-
losci i przepracowania. Nasz mysi mozdzek traktuje
uciekanie jak zabawe, ale kiedy tylko jakie$§ problemy
lub decyzje nas dogonig, panikuje i prébuje sie wy-
migac od zajecia sie nimi — chce wraca¢ do uciekania.

Brzydza mnie myszy, nie lubie kotéw i biegania,
a jednak moje zycie i zycie wielu moich znajomych
sktada sie wlasnie z tych trzech elementéw i to jed-
nocze$nie! Kiedy mysle, ile kilometréw juz za mna
ijak duzo jeszcze do pokonania, zaczynaja bole¢
mnie nogi. Doktadajac do tego wszystko, co omineto




ROZMAITOSCI

nas w zyciowym maratonie, nasza historia zdaje sie
by¢ dos¢ przykra. Uciekajac, uniemozliwiamy sobie
rozwdj i pozostawiamy nasze zycie absolutnie za-
leznym od losu. Tak jak Jerry, w pewnym momencie
zostaniemy ztapani i nie odbije sie to na nas echem.
Mozemy manifestowaé, planowag, ale bez naszych
dziatani nic to nie da.

Bedac w ciagltym poscigu za ideatem, nie dostrze-
gamy matych rzeczy, ktére spotykaja nas po drodze —
tego, ze w nasze urodziny Swieci storice, mimo ze to
listopad, rado$ci przyjaciot, bo sa z nami, zaliczonego
roku, po prostu nie na same pigtki.

Zwolnij, zdejmij buty do biegania, jezeli cokol-
wiek z nich jeszcze zostato, spdjrz w niebo, usigdz
na Srodku drogi, wlacz ulubiong muzyke i daj sobie
czas. Daj czas temu wszystkiemu, co cie goni i ucieka.
Ustawia sie w kolejce, a ty, bez po$piechu, przegadasz
z nimi calg sytuacje. A przede wszystkim daj czas
sobie — dzialaj spokojnie i rozwaznie jakby byto go
przed toba mnéstwo, a jednoczes$nie konkretnie —
jakby jutra miato nie by¢. Moze wtedy kot i mysz
spotkaja sie w jednym pokoju i oboje odetchng, bo
to koniec biegania.

Ilustracje: Basia Borysewicz
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JAKUB TROJANOWSKI

Stetoskop i Pioro #4

Michael Crichton

Bohaterowie poprzednich tekstéw z tego cyklu sa
przede wszystkim znani w kregach zwigzanych z te-
matyka ich dziet. Nazwisko dzisiejszej osobistosci
moze i nie jest znane szerszej publice, jednak o jed-
nym z dziel i jego adaptacjach styszal prawie kazdy.
Ekranizacje pedagogicznych dziet Korczaka ciesza
sie zainteresowaniem gléwnie w naszym kraju, fu-
turystyczne $wiaty Lema byly kilkukrotnie przeno-
szone na wielki ekran, jednakze spotykaly sie raczej
z chlodnym przyjeciem, co nie spotkato natomiast
gier opartych na jego twérczosci. Londyriskiemu
detektywowi z Baker Street, wykreowanemu przez
sir Arthura Conan Doyle’a, udato przebi¢ sie do zbio-
rowej Swiadomosci, jednakze w tym obszarze ma
godnych konkurentéw.

Natomiast gdy zaczniemy rozmawiac z kims o di-
nozaurach, jedng z pierwszych mysli bedzie zapewne
Park Jurajski. Za ksigzkowym pierwowzorem filmo-
wego arcydziela stoi Michael Crichton, o ktérego
zyciu i twérczosci bedziecie mogli dzisiaj przeczytac.
Mimo uzyskania tytulu lekarza medycyny (MD) dat
sie bardziej poznac §wiatu jako pisarz, scenarzysta
i producent filmowy. Urodzit sie on 23 pazdziernika
1942 w Chicago, ukonczyt licencjat z biologii an-
tropologicznej, jako goScinny wyktadowca zago-
§cil chociazby na uniwersytecie w Cambridge, by
w koricu w roku 1965 podjac studia medyczne na
Uniwersytecie Harvarda. Ukoriczyt je w 1969 roku,
po czym podjal roczny staz w Instytucie Salka w San
Diego. Zdecydowal, ze nie bedzie ubiegac sie o prawo
do wykonywania zawodu, ale po$wieci sie karierze
pisarskiej. Ponadto zajmowat sie tez kodowaniem,
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znany jest takze z gto$nej polemiki (w swoich dzie-
fach i poza nimi) z gtosami naukowcéw informuja-
cymi spoteczenstwo o rozwijajacym sie globalnym
ociepleniu. Chrichton zmart 4 listopada 2008.

Za jego debiut pisarski mozna uznac artykut,
w ktérym opisal swojg wycieczke do Krateru Zacho-
dzacego Storica. Tekst 16-letniego wtedy chlopaka
zostal opublikowany w znanym na catym $wiecie The
New York Times. Swoje pierwsze powiesci publikowat
juz od pierwszego roku studiéw, jednak dopiero po
trzecim roku studiéw zaczat podpisywac sie pod nimi
wlasnym imieniem. Pierwsze teksty, przy ktérych
mozna znalez¢ jego prawdziwe personalia to recenzje
ksigzek dla The New York Times czy Chicago Tribune.
Do tego czasu pod pseudonimem John Lange zdazyt
juz wydac trzy ksiazki: Plan Idealny, opowiadajacy
o napadzie na hotel zaplanowanym przy pomocy
programu do analizy §ciezki krytycznej, Scratch One
opowiada o prawniku, ktéry znalazt sie w niebezpie-
czenstwie po pomyleniu go z zabdjca oraz Easy go
o egiptologu, ktory z hieroglifow odczytal informacje
o nieodkrytym grobie nieznanego faraona. Jako Jeffe-
ry Hudson wydat natomiast medyczny thriller - Wyz-
szq koniecznos¢, ktéra porusza medyczno-spoteczne
problemy péZnych lat 60. w Stanach Zjednoczonych.

Punktem zwrotnym jego pisarskiej kariery byl rok
1969, w ktérym oprécz ukonczenia studiéw wydat
pierwsza ksiazke pod wlasnym nazwiskiem. Byta
to ,Andromeda” znaczy Smier¢, dzieki ktorej stat sie
szerzej rozpoznawalnym autorem. Historia zwigza-
na z upadkiem wojskowego satelity i tajemniczymi
$mieciami mieszkaricéw pobliskiego miasteczka
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spotkala sie z gorgcym przyjeciem wsréd czytelnikéw
oraz krytykéw, jednoczesnie nakreslajac kierunek,
w ktérym bedzie tworzyt autor. Jego najstynniej-
szym dzielem jest jednak wydany w 1990 roku Park
Jurajski, ktéry zostat zekranizowany przez samego
Stevena Spielberga zaledwie kilka lat p6Zniej. W 1995
roku ukazat sie natomiast jego sequel Zaginiony
Swiat, réwniez przeniesiony na duzy ekran. Byt on
jednoczes$nie holdem dla dzieta sir Arthura Conan
Doyle’a o tym samym tytule, o ktérym pisalem w jed-
nym z poprzednich tekstow. Natomiast Park Jurajski
Il powstat juz bez wspolpracy z pisarzem, a po jego
$mierci otrzymali$my jeszcze trylogie Jurassic World
oraz liczne animacje i gry komputerowe poszerzajace
uniwersum prehistorycznych gadéw. Jego nazwisko
znajdziemy jednak réwniez w §wiecie prawdziwych
dinozauréw, gdyz jeden z odkrytych na poczatku XXI
wieku gatunkéw zostal nazwany na cze$¢ pisarza.
Znaczna cze$¢ dziet Crichtona oparta jest na
podobnym schemacie. Sg to powiesci fanta-
styczno-naukowe lub techno-thril-
lery opowiadajace o kryzysach

wywotanych fiaskiem zaawanso-
wanych projektéw zaréwno techno-
logicznych, jak i biologicznych. Jego
pierwsze utwory opowiadaty jednak
o bardziej przyziemnych historiach, ktére mogtyby
wydarzy¢ sie naprawde. Co ciekawe, mimo rezy-
gnacji z podjecia pracy w zawodzie lekarza, temat
medycyny przewijat sie w jego tworczosci — w Pieciu
Pacjentach wracal do swoich wspomnien
z praktyk w szpitalu, a Wedréwki opowiadaty
o powodach porzucenia medycyny. Crichton
byl réwniez producentem oraz pomystodawca
serialu Ostry DyZur (ER), ktory caly czas znajduje
sie w czotéwce produkcji o tematyce okotome-
dycznej. Réwniez w innych tytutach czesto
korzystal ze zdobytej wczes$niej wiedzy, nieraz
umieszczajac w nich postacie lekarzy, badz
tez poruszajac zwigzane z tym srodowi-
skiem zagadnienia.
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ANNA PATRZALA

Cykl: Tasmy filmowe

Napoleon - czy Scott zwyciezyl te bitwe?

Kiedy latem ukazal si¢ zwiastun nowego filmu Ridleya Scotta, oczekiwania byly duze i to z kilku
powodo6w. Biografia, czyli co$, co musi byé poparte Zr6dlem, realistyczne i wiarygodne. Angaz
Joaquina Phoenixa i Vanessy Kirby, czyli aktoréw, ktérzy wszystko potrafig zagraé fenome-
nalnie. I przede wszystkim, posta¢ Napoleona, historycznej ikony, czlowieka powszechnie
znanego i kojarzacego sie ze zwycigstwem. Czy Napoleon zwyciezyl tym razem?

Nie jest to przegrana, ale pozostawia jednak niedosyt.
Przede wszystkim jest to film zbyt powierzchowny,
mozna wiec liczy¢ na to, Ze 4,5-godzinna wersja rezy-
serska obiecywana przez Scotta bedzie wynagradza¢
widzowi przeskoki i niedopowiedzenia. Wszystko
dzieje sie szybko, bez konkretnego powigzania, boha-
terowie sg obserwowani, ale nie do korica poznani, bo
rezyser nie pochyla sie nad nimi z uwaznoscia, a jedy-
nie prezentuje kolejne przeplatajace sie, niezwigzane
z konkretnym watkiem sceny. Ten film robi wrazenie,
sceny batalistyczne sg imponujgce, aktorzy §wietni,
ale mozna byto oczekiwaé duzo wiecej. Bytby to nie-
zty debiut, ale majgcego za soba lata doswiadczenia
filmowego Scotta podejrzewac¢ by mozna o bardziej
umiejetne wykorzystanie scenariusza.

Krytycy wskazuja na bledy historyczne, jednak
trzeba pamietac, ze rezyser obiecywal przede wszyst-
kim widowisko, a nie podrecznik do historii. A to
zdecydowanie sie udato, bo nie da sie zaprzeczy¢, ze
produkcja ma rozmach. I, co wazne, ma tez klimat
epoki-bo o ile Maria Antonina Sofii Coppoli to stod-
ka, r6zowa fantazja luzno traktujaca realia Wersalu,
Napoleon Ridleya Scotta jest brutalny i nie oszczedza
wrazliwo$ci widza. Krew, wylatujace wnetrznosci,
odciete gtowy, zwtoki (swoja droga nic, czego stu-
dent uczelni medycznej juz by nie widzial), ciemne
patace, btoto, zimno, kolejne wybuchy i krzyki ttumu
pojawiaja sie regularnie w kolejnych scenach. Za to
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na pewno trzeba Scotta docenic, bo robienia z wojen
i bitew przyjemnej, rozrywkowej potyczki na sztuczne
szable byto juz w kinie zbyt duzo.

Rozczarowujaca czescia fabuly jest za to watek ro-
mantyczny, ktory, wydawatoby sie, poprowadzi¢ jest
najtatwiej, a w filmie Scotta bywa absurdalny. Relacje
Napoleona z J6zefina rezyser poszarpal na niespéjne
kawatki, przez co trudno naprawde ja poznaé. Widzi-
my odciete od siebie czesci - kt6tnie, spokojne kola-
cje, zwyczajne rozmowy, wrzaski. Kontrast to duzo
powiedziane, to raczej zwyczajna niedoktadnos¢.
Jest to tez oczywiscie obraz toksycznej, dynamicz-
nej mitosci, ale przede wszystkim — brak spéjnosci
w prowadzeniu tego watku. J6zefina obtednie grana
przez Vanesse Kirby mogtaby wnies$¢ do filmu ogrom
wdzieku i charyzmy, gdyby poswiecono jej wiecej
uwagi, niz niezwigzane ze sobg sceny. To jej kreacja
miata wiekszy potencjal bycia silg tego filmu, bo
Napoleon, niestety, nie jest najlepsza rola Phoenixa.
Trudno stwierdzié¢, czy Brytyjczyk Scott faktycznie
subtelnie wbija Francuzom odwieczna szpileczke,
czy przez przeoczenie stworzyt Napoleona pozba-
wionego testosteronu. Mimo wszystkich osiagniec,
a nawet brutalnos$ci, posta¢ Phoenixa ma warstwe
infantylng, zabawnie krucha i niedojrzala. Ociera
sie to o kicz, a biografia, nawet wskazujac wady, nie
powinna powierzchownie o§mieszac.

W krazacych kolejnych opiniach czesto przypisu-



je sie Scottowi zbytnie uwspétczesnienie niektérych
element6éw. Jednym z zarzutéw bylto wykorzystanie
w pierwszej scenie gltosu Edith Piaf, urodzonej prze-
ciez zdecydowanie p6Zniej niz w czasach Napoleona.
Jednak trzeba doprecyzowad, ze nie styszymy tam La
vie en rose, a utwor Ah! Ca ira!, ktéry powstat wlasnie
w czasie rewolucji francuskiej, jeszcze przed Marsy-
liankqg — Piaf jedynie go wykonuje. Podkreslenie, na
czym bazuje wspélczesna Francja, z czego czerpie
lata pdzZniej, jest dobrym zabiegiem, ktory Scott za-
serwowal nam na sam poczatek. Dodatkowo Ah! Ca
ira! zostala skomponowana na bazie ulubione;j arii
Marii Antoniny, wiec umieszczenie wtasnie stow
Ach! Jakos to bedzie! Jakos to bedzie! Jakos to bedzie!
Arystokraci, powiesimy ich! w scenie jej egzekucji jest

ironicznie trafione. Sposréd mozliwych do wskazania

wad filmu, ta nie wydaje sie by¢ istotna.

Siedzac w kinie w pewien wakacyjny dzieri i wi-
dzac zwiastun Napoleona po raz pierwszy, miatam
duze nadzieje. Nie jest to rozczarowanie, ale z pew-
nos$cig niedosyt. Jednak jest to tez film, ktéry warto
zobaczy¢, znalezZ¢ w nim dobre i zte strony, to, co robi
duze wrazenie, i to, co nie do korica nas satysfakcjo-
nuje. Jest to w koricu produkcja ciekawa, nawet, jesli
nieperfekcyjna. Byle nie §cig¢ Scotta na gilotynie,
mimo, Ze za kamerg zbyt beztrosko podspiewywat
Ah! Caira!l.
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PATRYCJA BARTCZAK

Ratowanie w rytmie POGO.

Byc¢ wydolnym krazeniowo i oddechowo to juz calkiem duzo.

Jakub Sieczko zabiera czytelnika ze soba na dyzur.
Pokazuje migawki z zycia zawodowego lekarza pra-
cujgcego w pogotowiu, gdzie tylko dwa stowa sg za-
kazane: powolanie i bohaterstwo. W istocie, jest to
zbiér wspomnien i refleksji na temat wtasnej profes;ji,
podany w niekonwencjonalny spos6b.

W dzisiejszych czasach romantyzuje sie medycy-
ne. Serwisy streamingowe dysponuja szeroka ofertg
seriali medycznych, gdzie barwni i odwazni lekarze
walczg z mrocznymi chorobami gnebigcymi ich
pacjentéw. Kto chciatby ogladac serial , w ktérym
w kazdym odcinku interwencja sprowadzatlaby sie do
obnizenia ci$nienia u starszej pani? Serialowi lekarze
dostajg za kazdym razem inny, rzadki i skrajny przy-
padek, ktéry nastrecza kilku trudnosci, ale koricowo
zostaje brawurowo opanowany. Co piagty odcinek
ktos§ musi umrze¢, aby doda¢ cho¢ odrobine dra-
matyzmu... Rzeczywisto$¢, ktéra ogladamy oczami
autora jest catkiem inna. Powtarzalno$¢, monotonia,
frustracja i te uzalezniajagce momenty tryumfu, rado-
$ci, podziekowar.. W POGO obdziera sie wizerunek
lekarza pelnigcego stuzbe z heroizmu, dzieki czemu
wyrazi$cie widac jego bezradno$¢, a w konsekwen-
cji takze ludzkie oblicze. Z perspektywy pacjentéw
medycy zawsze sg strong sprawczg, od ktorej zalezy
zdrowie lub zycie. Od ktorej sie oczekuje. Specjalisci
natomiast nierzadko sg skazani na swa niemoc.

Podczas lektury czytelnik poznaje réznych
warszawiakéw. Styka sie z reprezentantami kazdej
warstwy spotecznej. W stolicy koegzystuja bogaci
i biedni, mtodzi i starzy, piekni i brzydcy, a przede
wszystkim zdrowi oraz ci, ktérzy wymagaja interwen-
cji pogotowia ratunkowego. Od strony medycznej
liczy sie gtéwnie ten ostatni podzial, a w nim istotna
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jest gtéwnie tetnigca krew i przeptywajace przez
ptuca powietrze. Tylko tyle i az tyle. Ludzie stawiajq
sobie r6zne ambitne wymagania, podczas gdy we-
dtug autora - by¢ wydolnym krazeniowo i oddechowo
to juz catkiem duzo.

W podobie do pozytywistycznej prozy utrzymanej
w tonie naturalizmu, Jakub Sieczko pokazuje czytel-
nikowi czesto brutalne wycinki z zycia mieszkaricow
Warszawy, ktérych linia zycia skrzyzowala sie z lo-
sem personelu stotecznego pogotowia. Nie jest to
zestawienie najciekawszych, czy najtrudniejszych
przypadkéw medycznych napotkanych w karierze
autora. Odbiorca otrzymuje za to historie w wersji
nieociosanej, nieograbionej z codziennosci i powsze-
dnio$ci. Z kazdego zdania wybija rozbrajajaca szcze-
ro$¢, a takze ufnos¢, ze czytelnik po prostu zrozumie.

Czytajac te pozycje, czesto sie Smiatam. Ksigz-
ka wprost z kategorii tych “ciezko-lekkich”, a moze
lepiej: lekko ciezkich. Sytuacje w niej ukazywane
do tatwych nie nalezg, w koricu wiekszo$¢ z nich
to jedne z najbardziej dramatycznych chwil z zycia
pacjentéw, a jednak obserwacje autora sg blysko-
tliwe i opisane kunsztownie z wielkim dystansem
i poczuciem humoru. Autor przedstawia przezycia
iuczucia napotkanych ludzi, a takze wlasne w spo-
s6b bardzo obrazowy, niczym w filmowym kadrze.
Spelnia sie poetycko, uzywa ciekawych poréwnan,
metafor i haset, pozostajac bezposrednim i dosad-
nym. Daje sie ponie$¢ wlasnym rozwazaniom i mi-
mochodem wciaga w nie czytelnika. Daje odbiorcy
dobry wglad w autentyczne emocje, ktore czesto sa

ze soba sprzeczne.

W POGO wszystkie mity, legendy i bajki, sg za-
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mienione na realnych ludzi, rzeczywiste sytuacje, Tlustraca: Patrycja Bartczak
prawdziwe emocje. Z kazdego zrelacjonowanego

wspomnienia mozna wyciagnac esencje i odkry¢

prawde uniwersalng, mozliwg do przetozenia na
wtiasne zycie.
Zachecam do lektury.



WERONIKA U. MUSIAL

Cykl Artefakty: Stawomir Chojnacki

Pisanie poezji “do szuflady” ma w sobie niezaprze-
czalna nutke romantyzmu i tajemniczo$ci. Takie
teksty powstaja zazwyczaj pod wptywem chwilowego
impulsu, na niedbale wyrwanych z notesu kartkach.
Czasem Zrodlem inspiracji sa nagromadzone w glo-
wie przemysSlenia, dla ktérych jedyna droga jest wy-
puszczenie ich z gtowy prosto na papier. Innym za$
razem wena tworcza przychodzi zupelnie niespodzie-
wanie w wyniku leniwej obserwacji §wiata przez okno
czy odwzajemnionego usmiechu catkowicie obcego
przechodnia podczas krétkiego spaceru. Caly proces
tworzenia jest absolutnie magiczny na kazdym jego
etapie, jednak na specjalng uwage zastuguje jego
finalizacja, szczeg6lnie gdy ma ona miejsce po wielu
latach. Tak wtasnie potoczyta sie historia Bohatera
mojego tekstu.

Mo6j ulubiony i po stokro¢ analizowany przeze
mnie esej amerykanskiej dziennikarki Joan Didion
Goodbye To All That rozpoczyna sie niezwykle inte-
resujagcym fragmentem. Kobieta pisze, ze poczatki
wszystkich naszych dziatan i zmian, jakie zachodza
w zyciu, z reguly sa tatwe do zapamieta i przywotla-
nia z perspektywy czasu. Korice przewaznie bywaja
ulotne i mato spektakularne, zacierajg sie¢ gdzie$
w odmetach pamieci. Obrazy rozmywaja sie i pomi-
mo intensywnych wysitkéw nie moga sie wyklarowac,
tworzac w gtowie mozaike sktadajaca sie na komplet-
ne i konkretne wspomnienie. Na cze$¢ waznych i pa-
mietnych poczatkéw, do pierwszego tekstu z cyklu
Artefakty wybralam niesamowicie wyjatkowa postac,
jaka jest Stawomir Chojnacki, twérca wszechstronny
obdarzony ogromna wrazliwo$cig oraz uwaznoscia.

Przez bardzo dlugi czas Stawomir funkcjonowat
w mojej glowie jako “dziadek Stawek”, ktéry wspo-
minany byt przez moja przyjaciétke w kontekscie
zabawnych historii z dziecifistwa czasem przeplata-
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nymi terazniejszymi anegdotami. Podczas stuchania
jednej z takich opowiesci miatam przyjemnos¢ do-
wiedzie¢ sie, ze 6w dziadek hobbystycznie realizuje
sie jako poeta. Co ciekawe, robi to od wczesnych lat
mlodzieniczych i przez ten dlugi czas udato mu sie
uzbierac pokazng liczbe utworéw, ktére skrzetnie
zgromadzil w kilku tomikach. Nie zostaty one jednak
upublicznione szerzej niz do wgladu rodziny i odda-
nych przyjaciot, ale mimo to udato sie z kameralnym
wydawnictwem Po Kres Kresu poznac nieco blizej.

Przed przej$ciem do zawartos$ci tomika warto
wpierw przyblizy¢ sylwetke artysty. Stawomir Choj-
nacki, wywodzacy sie z rodziny nauczycielskiej na
$wiat przychodzi w budynku szkolnym w niewielkiej
podkoniriskiej wioseczce. Wczesng mtodos¢ wigze
z Poznaniem, gdyz to wtasnie tutaj uczeszcza do
szkoty i nastepnie podejmuje studia ekonometrycz-
ne na Akademii Ekonomicznej (lata 1973 — 1978).
Po ukoriczeniu nauki rozpoczyna prace jako na-
uczyciel przedmiotéw ekonomicznych w znifiskim
liceum. Dla podkreslenia zwigzku z zawodem warto
wspomnied, ze emerytowany dzi§ pedagog mieszka
w lokalu umiejscowionym w budynku szkolnym. Sam
zwykl mawiaé, ze urodzitem sie w szkole, cate zycie
przepracowatem w szkole i na pewno w szkole umre.
Sktonno$ci i zaciecie artystyczne w zyciu naszego
Bohatera pojawiaja sie bardzo wcze$nie, poniewaz
juz w szkole podstawowej podejmuje on pierwsze
préby pisania wierszy czy komponowania piosenek.
Wieloletni proces twérczy opisuje stowami:

Zawsze probowatem jako$§ zatrzymac w pamieci
to, co przezywalem i czesto przybieralo to forme
wiersza lub piosenki. Na dobre zaczeto sie to w dru-
giej klasie og6lniaka, by potem trwac przez okres
studiéw, gdy bylem redaktorem w redakcji literackiej
i muzycznej Studenckiego Studia Radiowego FiD przy
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Akademii Ekonomicznej. Ta potrzeba jest we mnie
do dzis. Przyjaciele namawiali mnie dtugo i usilnie,
bym jako$ zebrat w catos¢ to, co powstawato przez
tych kilkadziesiat lat.

Po poznaniu osoby samego twoércy i jego wrazli-
wosci w pelni $wiadomie mozna zanurzy¢ sie w tek-
stach sktadajacych sie na Po Kres Kresu. Co jest mo-
tywem przewodnim taczacym w cato$¢ wszystkie te
wiersze? Jest to oczywiScie temat stary jak $wiat, ale
mimo wszystko wciaz niewyczerpany, czyli milos¢.
Utwory ze wszystkich dziedzin sztuki dotykajace wta-
$nie kwestii tego podniostego uczucia liczy¢ mozna
w setkach tysiecy, jednak kazda z tych historii jest
niepodrabialna, a na scenie wcigz pozostaje wiele
przestrzeni do wykorzystania. Muza inspirujaca do
pisania coraz to kolejnych utworéw byta kobieta,
ktéra poeta opisuje jako dziewczyne, ktéra byta, jest
ibedzie. Wraz z brnieciem dalej w te romantyczna
historie sytuacja klaruje sie jako wyjatkowo niepraw-
dopodobna, wrecz filmowa. Mtodziericze intensywne
uczucie przez kolejne dekady nie dato o sobie zapo-
mnied, tchnelo do tworzenia, mieszkato w duszach
dwdijki pisanych tylko sobie ludzi. Finalnie, cierpliwy
los spl6tt ich drogi po raz kolejny i dzisiaj po piec¢dzie-
sieciu latach znowu tworza szczesliwy duet.

Podczas czytania i prowadzenia chaotycznych
notatek towarzyszyly mi r6zne uczucia i przemy-
$lenia. Jednym z nich byty wspomnienia pierwszych
zauroczen i mitostek, ktére mimo uptywu czasu wciaz
zyja w cztowieku i niejako wbudowuja sie w nasza
tozsamo$¢. Waznym w mojej opinii elementem poezji
Stawomira Chojnackiego jest wspdlnota, jej poszu-
kiwanie i tworzenie jej z drugim cztowiekiem. Nawet

gdyby ten proces miat trwac dtugie lata.
Tekst nie powstatby, gdyby nie nieoceniona pomoc

Wiktorii oraz Stawomira Chojnackich, ktérym ser-
decznie dziekuje.

Ilustracja: Alicja Urbanczyk




KONRAD STRZELECKI

CyKkl: przez muzyczne wertepy.
Blues 1 rock - czas na relaks.

Przyszed! styczen, a wraz z nim, pora na wprowadzanie w Zycie postanowieri noworocznych
oraz przygotowywanie sie do zaliczen i egzaminéw.

Mimo tego pracowitego okresu, warto pamietac o przeznaczeniu choé chwili tylko i wylacznie
dla siebie, na relaks i chwilowe oderwanie sie od codzienno$ci. Tym razem zapraszam Was,
drodzy czytelnicy, drogie czytelniczki, na podréz w klimatach blues’a i powolnego, atmosfe-
rycznego rocka - z jednym, malym wyjatkiem, kryjacym sie na konicu artykuhu.

The Post War

Zaczne od grubego kalibru, gdyz tak przyjemnych
dla ucha utworéw, jakie tworzy zesp6t The Post War,
nie sposéb wyrzuci¢ z gtowy. DZwieki chrypliwe-
go, rozmarzonego glosu wokalisty oraz tla, na ktére
sktada sie niecodzienna rytmika, tworzona przez
perkusiste oraz melodyjne brzmienie elektrycznej
gitary sprawiaja, ze stuchajac ich muzyki mozna
przenies¢ sie do innego $wiata. Z czystym sumieniem
moge stwierdzic, ze piosenki tego zespotu to artyzm
W czystej postaci.

The Post War to do$¢ mtoda kapela. Z tego powo-
du na koncie maja dopiero dwa albumy — Anecdo-
che i H-lecz wich przypadku jako$¢ zdecydowanie
przewaza nad iloScia. Piosenki, ktore szczegdlnie
polecam, to: Bend, Avalon, Deliverance i Half Light.
The Post War mozna znaleZ¢ na typowych serwisach
streamingowych oraz na YouTube - gdzie muzyce
towarzyszy oprawa wizualna w postaci niezwykle
atmosferycznych teledyskéw.

Christone ,Kingfish” Ingram

Teraz wezme na tapet genialnego blues’owego wy-
konawce - Kingfisha. Na koncie ma dwa albumy stu-
dyjne: 662 i Kingfish oraz album z wystepu na zywo
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w Londynie Live in London. Muzyka Christone’a jest
rytmiczna i wpadajaca w ucho. Twérca ten, oprécz
fenomenalnego glosu, ma umiejetnos¢ hipnotyzo-
wania stuchaczy swoja gra na gitarze elektrycznej - to
wtasnie soléwki sa najbardziej popisowym elemen-
tem jego piosenek.

Goraco polecam przestucha¢ utwory z podanych
wyzej albumoéw studyjnych, a w szczegélnosci: Long
Distance Woman, 662, That's What You Do, Outside
Of This Town, If You Love Me.

Album z wystepu na zywo réwniez zawiera nie-
ktoére z powyzszych piosenek, lecz urozmaicaja je
liczne improwizacje Kingfisha - co jest rekomendacja

sama w sobie.

Post-rock

Gatunkiem muzycznym, ktéry od wielu lat zaprzata
mi gltowe, jest post-rock. Wydawac by sie moglo, ze
to tylko kolejna odmiana tego samego rocka — nic
bardziej mylnego!

Gatunek ten, mimo uzycia typowych dla rocka
instrumentéw, posiada kompletnie inna harmo-
nike, barwe dZzwigkéw, rytm i progresje. Charakte-
rystycznym elementem utworéw jest minimalizm
wokalny i skupianie si¢ na instrumentalnej czesci






piosenek. Do$¢ trafnym okresleniem tego gatunku
jest ambient-rock.

W tej czesci polece Wam jeden zespét — lecz nie
ograniczajcie sie wylacznie do niego, gdyz w Inter-
necie mozna znalez¢ multum innych wykonawcéw
—a jest nim Mogwai. Majg w swoim repertuarze 39
albuméw, a w klimat zimy idealnie wpasowuje sie
Every Country's Sun. Piosenki, ktére zastugujg na
szczegllne uznanie, to: Coolverine, Party In The Dark,
Crossing The Road Material oraz 1000 Foot Face.

Angelina Jordan

Tym razem mam przyjemnos$c¢ poleci¢ niezwykla,
blues’'owa wokalistke — Angeline Jordan. Niekt6rzy
mog3 ja kojarzy¢ z wystepéw w norweskim Mam
Talent, gdzie w wieku o$miu lat zwyciezyta i osiagneta
woéwczas ogromny rozgltos oraz sukces. Podobnie,
uczestniczyla w amerykariskiej wersji tego programu
i osiggneta miejsce w topowej piatce.

Teraz prébuje swoich sit jako pelnoprawna pio-
senkarka. W wieku jedynie siedemnastu lat moze
pochwali¢ sie niezwykle bogatym, dojrzatym glosem,
ktéry mozna ustysze¢ w minialbumie Old Enough.
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W moim rozrachunku, utwory: Love Don't Let Me Go,
All My Fault, Now I'm The Fool doskonale prezentuja
jej fenomenalny wokal.

Dzem

Rytmiczna perkusja, melodyjna gitara, chwytliwe so-
16wki, pociagajace brzmienie harmonijki, niezwykta
wolno$¢ wokalna Ryska — tak, to Dzem!

Zapewne wiekszosci czytelnikéw nie musze
przedstawiac tego zespotu, ktéry swoja popular-
nos$¢ zyskat w latach 80. i 90. ubiegtego wieku. Wy-
korzystam wiec okazje, zeby da¢ Wam szanse lub
swego rodzaju wymoéwke na od$wieZenie sobie ich
twdrczosci.

Na te zime szczegoélnie polecam postuchac 1zej-
szych w brzmieniu utworéw, takich jak: Jak malowany
ptak, Smiech czy tzy, Mamy forse — mamy czas, Czar-
ny chleb, Letni spacer z Agnieszka, z albumu Detox.

Z albumu Singles: Whisky, Skazany na bluesa,
Ostatni ciezki rok.

Wierze, ze reszte piosenek jestescie w stanie od-

$wiezy¢ sobie na wtasna reke.




ROZRYWKA

POZIOMO
1. Wymarly przodek czlowieka z plejstocenu.
3. Atrybutem tego miasta sg rowery.

4. Brytyjska enklawa na P6étwyspie Iberyjskim.

9. Mlodsi pomocnicy bacy przy wypasie
owiec.

10. Najwyzszy szczyt $wiata.
11.KainI...

12. Miasto na Mazurach.

15. Niewlasciwe umiejscowienie tkanki lub
narzadu.

16. Krwawe tortury, meka.

17. Powigkszenie tarczycy.

18. System telewizji kolorowe;.

19. Nieréwne i szybkie bicie serca.

20. Rasa psa obronnego.

21. Nagrywa filmy.

23. Lekka, przewiewna kurtka sportowa.
27. ...samcza, gatunek paproci.

29. Specjalista wyrabiajgcy meble artystyczne.

30. Nazwisko rezysera filmu “Do zobaczenia,
chlopcy”.

31. Skacze w lesie.

32. Moze by¢ uciskowa.

PIONOWO

2. Przestepcoéw w wiezieniu; przywrécenie
do zycia w spoteczeristwie.

3. W mitologii greckiej syn Atreusza I
Aerope.

5. Ponowne wcielenie duszy po $mierci

6. Rzezba w poblizu Ronda Kaponiera w
Poznaniu.

7. Stolica Islandii

8. Wstawka muzyczna obcego pochodzenia
lub specjalnie komponowana do tego celu
we wspoétczsnym dramacie

13. Margaret.., byla pani premier Wielkiej
Brytanii

14. Czesto krytykuje, niedowierza I watpi.
18. Buduja ja czopki I preciki.

21. Moze by¢ zbudowany z kosci lub
moralny

22. ... Chyliniska.

24. Skérzany pas...

25. Ukonczyt szkote, uczelnie lub kurs

26. Bron porazajaca uktad nerwowy.

28. Film z 2022 roku , Brendan Fraser

w roli gtéwne;j.

33. Najwieksza trzeszczka w

ludzkim ciele.

NAGRODA:

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

Prawidtowe odpowiedzi, podpisane
imieniem i nazwiskiem, przesytajcie
na adres jolka@pulsum.pl do
31.01.2024 wraz z dopiskiem
»Krzyzéowka".

Ze wszystkich nadestanych zgtoszen
wylosujemy zwyciezce, ktéry
otrzyma nagrode.
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Prawidtowe rozwigzania sudoku, podpisane imieniem i nazwiskiem, przesylajcie na adres
jolka@pulsum.pl do 31.01.2024 wraz z dopiskiem , Sudoku". Ze wszystkich nadestanych
zgloszen wylosujemy zwyciezce, ktéry otrzyma nagrode — dwie pojedyncze wejsciowki

do Poznanskiego Muzeum Pyry.

Powodzenia!
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§ 40
as ul potlizu Garland

Kolejne zniknigcia. Tym razem mieszkancow Garland.

Wigkszo$¢ osob, ktore ostatnio postawity stope w pobliskim lesie, rozptyneta si¢ bez §ladu.
Zalecono nie zblizac¢ si¢ do zrodta problemu, a ze wzgledu na niedob6r straznikow miejskich nikt
nie zajat si¢ ta sprawa.

Adela wprawita si¢ juz w walce 1 uzywaniu magicznych sztyletow, a w dodatku nauczytem ja
podstawowych taktyk bojowych. Wydawata si¢ gotowa do wykonania powazniejszego zadania,
wigc wyruszyliSmy w strong lasu, zeby zbada¢ problem zniknig¢.

Niedaleko lesnego krajobrazu natknelismy si¢ na stary, zniszczony koscidt, ktory porosnigty byt
bluszczem. Z kamiennej wiezy ostat si¢ tylko jeden bok, a reszta zawalita si¢ do wnetrza budynku,
tworzac iluzje, jakby kto$ ja odgryzt.

W tym miejscu postanowilismy zrobi¢ przerwe, ktéra nie potrwata dtugo. Zdazylismy jedynie
wypic¢ ziotowy napar, gdy w pewnym momencie ustyszelismy chrypliwy, nieprzyjemny i peten
cierpienia krzyk mezczyzny. W pospiechu, nie gaszac nawet ogniska, przygotowalismy bron i po-
bieglismy w kierunku, z ktérego dobiegt dzwigk.

Las byt niebywale gesty, co wzbudzito moje podejrzenia, bo teren nie pozwalat na tak bujny
rozrost roslinnosci. Wtedy tez to zauwazylem — znaki... Na drzewach byly wygrawerowane
krwistoczerwone znaki, takie same jak na boku bestii, z ktora walczytem przed poznaniem Adeli.
Gwaltownie si¢ zatrzymaliSmy, przeczuwajac problemy. Nie mylilismy sie.

Par¢ krokéw od nas, zza pobliskich drzew, wytonita si¢ zakapturzona meska sylwetka w czarnym
plaszczu, a na nim znajdowat si¢ symbol identyczny, jak na drzewach. Pod odzieniem nie byto
widac twarzy, a drewniang maske, ktora sprawiata wrazenie, jakby wrastata w skore. Za tajemnicza
postacia znalazto si¢ zrodio wezesniejszych krzykéw — miody kaptan, odziany w szaty wyznaw-
c6w bogini $wiatta. Byt przywiazany do drzewa za pomoca korzeni 1 okolicznych pnaczy 1 zdotat



wydusi¢ jedynie ,,uwazajcie, to cos nie jest...”, a potem dziwna postac ruszyta reka 1 kontrolujac
okoliczng roslinno$¢ weisneta mu gataz miedzy ze¢by, a sama przechylita glowe w bok. Milczata,
jakby oczekiwata na nasz ruch.

Nie tracac wigcej czasu przystapilismy do natarcia. Ja zaatakowatem od frontu, a Adela odsko-
czyla w tyt 1 obserwowata rozwdj akcji. Niesamowicie trudno byto unika¢ gatezi wijacych si¢ niczym
weze 1 strzelajacych jak bicze. Mimo to zdotatem wychwycic¢ staby punkt postaci — nie ruszata si¢
z miejsca. Skupiajac si¢ wylacznie na unikach zdotatem zblizy¢ si¢ na odlegto$¢ miecza i przecigtem
ja sko$nym atakiem. Jak si¢ okazato, udato mi si¢ jedynie przerwac ptaszcz, a to, co zobaczytem
pod spodem, przyprawitoby o ciarki niejednego twardziela.

Drewniana maska rzeczywiscie wrastala w skore twarzy, a odstajace pnacza wity si¢ w dot ciata,
penetrujac je 1 tworzac swego rodzaju pancerz. Drzewiec podnidst rece ku gorze, przygotowujac
atak, gdy Adela krzykneta, ze jest gotowa. W tym samym momencie odskoczytem w bok, a ona
machneta sztyletami w powietrzu, wypuszczajac geste strumienie powietrza, ktoére niczym ostrza
przeciety kazda gataz 1 korzen, ktore napotkaty na swojej drodze.

Tajemnicza postac zdotata zauwazy¢ co si¢ szykuje, ale nie zdazyta wykonac¢ petnego uniku 1 tym
samym stracita obie r¢ce. Nie cieszytem si¢ na zapas, gdyz ten dziwak nie wydat przy tym zadnego
dzwigku 1, niewzruszony, spojrzat na miejsce, w ktorym niedawno znajdowaly si¢ jego ramiona.
W oczach, zza upiornej maski drzewca, blysneto czerwone $wiatto. W tym samym momencie w utam-
ku sekundy odrosty mu zupetnie nowe, w petni drewniane r¢ce, potaczone pnaczami z reszta ciata.

Nagle ziemia zaczeta drzed, a spod niej wytonita si¢ fala korzeni, ktérych czubki skierowane byty
prosto we mnie. Odrzucitem sw6j miecz 1 zza pasa wyjatem topor, przyjmujac pozycje bojowa. Po
chwili méj topér zaczat swieci¢ przenikliwym, o$lepiajacym $wiattem, ktore podziatato na drzewca.
Instynktownie skulit si¢ 1 zastonit oczy dtonimi. Zaatakowat na oslep, a ja bezproblemowo uniknatem
ataku, zblizytem si¢ na odpowiednig odleglosc 1 jednym, pewnym ruchem rozpotowitem przeciwnika.

Dopiero po wszystkim spostrzegtem, co doktadnie si¢ stato. Adela zaatakowata zarazem w strong
drzewca 1 uwi¢zionego kaplfana, a ten, juz uwolniony z potrzasku, udzielit mi btogostawienstwa
bogini §wiatta.

Wszyscy zdecydowalismy udac si¢ z powrotem w strone miasta. Po drodze kaptan wspomniat, ze
wezesniej juz widziat znaki, ktére znajdowaly si¢ na drzewach. Z zapiskéw w koscielnych ksiggach
wynika, ze moga by¢ powiazane z kultystami. Dalszych informacji dowiemy si¢, gdy wiadze miasta
zbadaja ciato, wigc pozostaje jedynie czekac...
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Dziewczyna i chtopak siedza na tawce obok star-
szego pana.

Dziewczyna méwi do chlopaka:

—Boli mnie policzek.

Chlopak caluje ja w policzek i pyta sie:

—Juz lepiej?

—Tak lepiej.

Starszy pan przyglada sie temu.

Po jakims$ czasie dziewczyna znowu odnosi sie do
chlopaka:

—Bolg mnie usta.

Chtopak caluje ja w usta.

—Juz lepiej?

—Tak lepiej.

Wtem przerywa im starszy pan i pyta chtopaka:

- Aleczy pan moze hemoroidy?

Jak dzielimy limfocyty?
Na limfocyty T i limfocyty tamte.

— Czym sie zajmujesz?
—Wykladam chemie.
—Na uniwersytecie?
—W Biedronce.

Do starszego pacjenta podchodzi
pielegniarka i pyta:

—Ile pan ma lat?

- Osiemdziesigt dwa — odpowiada
pacjent.

— Nie databym panu. - méwi
pielegniarka.

— Nie $miatbym prosic.
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Mikrobiolog wrézy z pratkow:
—Kocha, nie Kocha, Kocha, nie Kocha...

Studentka uniwersytetu medycznego przyszia do
apteki.

— Czy sa testy cigzowe?

-Sa

— A pytania wchodzg?

Facet chwali sie kolegom po narodzinach
syna:

—Widzicie, jaki do mnie podobny?

— Nie szkodzi, najwazniejsze, ze zdrowy.

Chciatbym sie zapisac¢ na rehabilitacje.
—Wolne terminy sg za rok.

—Ale ja nie wiem czy dozyje...

—To zapiszemy pana otéwkiem i najwyzej
sie wymaze.

W piekarni:
—Dzienr dobry, poprosze chleb razowy.
—Z dzis?

— Nie. Mieczystaw.

Komisja wojskowa:

—Zawdd ojca?

- Ojciec nie zyje.

—Ale kim byl?

- Gruzlikiem.

— Ale co robil?

- Kaszlat.

Zdenerwowana juz komisja:

—Panie, przeciez z tego nie da sie zyc!
— Przeciez moéwie, ze nie Zyje.



Ludwig Minkus

DONKICHOT

https://opera.poznan.pl/pl/don-kichot

Bilety dla student6w i pracownikéw Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu:

25% znizki na haslto UM

Temperament, wdziek, wirtuozeria oraz potezna dawka komizmu — baletowa
wersja przygod szlachetnego rycerza z La Manchy od dawna urzeka mito$ni-
kow tarnca. Ten oparty na znakomitym literackim pierwowzorze spektakl w
choreografii Michala Stipy przenosi nas do stonecznej Hiszpanii, gdzie
piekna Kitri i zakochany w niej Basilio napotykaja zbtgkanego rycerza, ktore-
mu towarzyszy nieodtgczny giermek.

Czy to Kitri jest Dulcyneg, ukochang Don Kichota - czy jedynie wyobraze-
niem zdrozonego wedréwka btednego rycerza? Czy Don Kichot bedzie wal-
czyl z wiatrakami? Czy Sancho Pansa uchroni swego pana przed kolejnymi
klopotami?

Na spektakl zapraszamy zerkajacych w gwiazdy marzycieli (astronomiczne
odwotania to wazny element tego widowiska) i tych, ktéorym potrzebna jest
solidna dawka witaminy D i wspanialego klasycznego tanica

ze szczypta hiszpanskiego folkloru.

PS. Natomiast tych, ktérzy ,,Don Kichota” juz widzieli, zapraszamy ponow-
nie. Spektakl mial premiere podczas remontu sceny, teraz gramy go z orkie-
strg. Za pulpitem stanie Alexei Baklan, ukrainski dyrygent, na co dzien
wspotpracujacy z Teatrem Wielkim — Operg Narodowa — absolutny mistrz i
znawca muzyki baletowe;j.

Kiedy: 2 lutego 2024, godz. 11.001i 19.00

3lutego 2024, godz. 19.00
4 lutego 2024, godz.11.001i 18.00




MEDYCZNY
POMAGA 5.0

czyli wszyscy studenci, pracownicy i przyjaciele poznanskich
Uczelni graja razem z Wielka Orkiestra Swigtecznej Pomocy!

To juz PIATA edycja akcji ,Medyczny Pomaga” organizowanej przez
,Puls UM” — Gazete Studentéow UMP. W zesztej edycji zebrano ponad
50.000 ztotych!

Quick #recap poprzedniej edycji:

14 akcji i 296 uczestnikow

Ponad 100 aukcji charytatywnych

12 patronatéw honorowych i 5 medialnych
Wspolpraca z organami poznarskich Uczelni

Zachecamy Wszystkich do aktywnego uczestnictwa w wydarzeniu np.
poprzez licytowanie przedmiotow i/lub uslug, udzial w orga-
nizowanych spotkaniach, warsztatach, akcjach profilaktycznych, z
ktorych zysk zasili w niedalekiej przysztosci konto WOSP.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze mozna rowniez pomagac z domu. Kazda
wptata do e-Skarbonki ,,Puls UM” przybliza tegoroczna akcje do pobicia
rekordu!

https://eskarbonka.wosp.org.pl/gazyrizaro

CEs0

Wszelkie szczeg6ty sg dostepne pod adresem:
https://linktr.ee/medyczny_pomaga_5.0

Gramy do konca $wiata i jeden dzien diuze;!
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