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Wyrok §mierci czy ulga w cierpieniu?

Eutanazja w dostownym ttumaczeniu z greki
oznacza “dobrg $§mier¢”, jednak temat od wiek6w
wzbudza kontrowersje. Jedni widza w tej procedurze
szansg na ulge w cierpieniu, ktérego nie jesteSmy w stanie odja¢ nawet z pomoca
najnowszych zdobyczy cywilizacyjnych. Dla innych bedzie ono stanowi¢ synonim

erstwa. Kto powinien decydowac o dtugo$ci trwania ludzkiego zycia? Czy jest
to sytuacja, w ktérej cztowiek wchodzi w kompetencje boskie? Wiekszo$¢ wyznari
otwarcie zakazuje przeprowadzenia zabiegu eutanazji, poniewaz uwaza go za
umyslne i Swiadome skrécenie zycia ludzkiego. W Kuwejcie podczas Pierwszej Mig-
dzynarodowej Konferencji Medycyny Muzutmariskiej w 1981 roku eutanazja zostala
otwarcie potepiona. Podobne stanowisko zajmujg m.in. Kosciét Katolicki oraz Wspol-
nota Koscioléw Ewangelickich.Inaczej eutanazje traktuje hinduizm, przedstawiajac
ja jako krok w kierunku reinkarnacji. Istotne jest tam jednak zatozenie, ze dziataniami
nie kieruja zawis¢, zto$¢, namietnos¢ czy egoizm. Eutanazja pasywna — decyzja o za-
przestaniu terapii - jest legalna praktycznie w kazdym paristwie europejskim, réwniez
w Polsce. Jest wyraznie oddzielana od eutanazji aktywnej czy samobdjstwa, dzigki
czemu jest rozpatrywana w bardziej przychylnym swietle, zar6wno w obliczu prawa
jak i religii. Nie oznacza to jednak, ze decyzja o jej zastosowaniu jest wolna od dy-
lematéw etycznych. Pytanie, czy mozna ingerowac¢ w zakoriczenie Zy

ia ludzkiego,
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nawet to obarczone cierpieniem, pozostaje bez jednoznacznej odpowiedzi. Jednakze,
kazdy z nas na pewnym etapie swojego zycia moze by¢ postawiony w sytuacji, gdzie
nalezy podjac¢ trudne decyzje. Warto wtedy postgpi¢ zgodnie z wtasnym sumieniem,

ale réwniez szacunkiem i zrozumieniem dla innych.
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MARTYNA ADAMSKA

Odyseja Kosmiczna
nowa nadzieja w niesporczakach

Gdy rozpoczniecie swoja czytelnicza przygode z tym numerem Pulsu, §wiat przyrody rozkwit-
nie w najpiekniejszym miesigcu roku - maju. Zachecam Was serdecznie do tego, by zatrzymac
sie na moment w codziennym pedzie i przyjrze¢ uwazniej Waszemu otoczeniu — mozecie sie
bardzo milo zaskoczyé, a kolejna taka okazja czeka Was dopiero za rok.

Dzi$§ opowiem Wam o stworzeniach, ktérych nie
bedziecie w stanie dostrzec golym okiem. W Zaden
sposOb nie umniejsza to ich znaczenia, albowiem
$wiat nauki szaleje na ich punkcie... Niektérzy z Was
z pewnoScia uslyszeli te nazwe, przysypiajac na lek-
cjach biologii. Inni fascynac, sami poszukiwali infor-
macji na temat tego zwierzatka. Niezaleznie od tego,

czy juz poznaliscie sie blizej z niesporczakami, czy tez

warunkach. Ostatnie doniesienia ze Swiata nauki
potwierdzaja, ze wprowadzenie tychze biatek do
ludzkich komérek réwniez prowadzi do spowolnienia
ich metabolizmu. Niektérzy twierdza, Ze pozwoli to
na opracowanie nowych metod leczenia r6znych
schorzen, a takze... zahamowanie procesu starzenia
w naszych organizmach! Czy bedziemy wiecznie
mtodzi? Jest to perspektywa réwnie kuszaca, co nie-
pokojaca — otaczaja nas przeciez osoby gotowe na
wszystko, by zatrzyma¢ nieubtaganie ptynacy czas...

to poczatek Waszej wspdlnej drogi, warto wiedzie¢

na ich temat wiecej. Moga one bowiem wkrétce zre-
wolucjonizowac nasze zycie.

e
Niepozorne niesporczaki sa bezkregowcami, za- / L“‘ (% A\
mieszkujacymi glebe na catym $wiecie. Ich cialo ma } ‘; \;
specyficzny wyglad, przypominajacy dzielo rezysera ~ "N dwe’
futurystycznego filmu o kosmitach atakujacych Zie- \\ \ D AN
mie. To nie jedyna cecha tych stworzen, przyprawia- ’%‘ - “"<
jaca naukowcoéw o zawrot gtowy. Udowodniono, ze 2 \ﬁ_. M.-. r"(
niesporczaki, mimo do$¢ prymitywnej W il pu?

budowy, wykazuja niesamowite zdolno$ci przetrwa-
nia w ekstremalnych warunkach. Ekspozycja na
promieniowanie jonizujace? To nic takiego! Podréz
w przestrzen kosmiczng, temperatury bliskie zera
absolutnego? Nasz bohater nawet nie zwrdci na to
uwagi! Ogromne stezenia soli czy kilkadziesigt lat
bez dostepu do wody? Terminatorzy §wiata przyrody
wyjda bez szwanku z tych opresyjnych sytuacji.

</ WLV \.”
Biatka wytwarzane w organizmach niesporczakow A ) {\ :V,,,\‘f
P . . 1 ,..q 3] ! A o
spowalniaja wszelkie procesy metaboliczne, pro- G —A, T
. ot PTINPP f/ L7,
wadzac do stanu biostazy — to wtasnie ta wlasciwos¢ Z AR
pozwala im na przetrwanie w skrajnie nieprzyjaznych \ S/L ﬂ.ﬁ'?

ilustracja: Alicja Urbanczyk




KATARZYNA PAWLOWICZ

Wrociles opalony z wakacji?
To jest juz passe!

Jak chronic sie przed czerniakiem?

Dni sg coraz dtuzsze, temperatura na zewnatrz coraz
bardziej zacheca do wychodzenia z doméw. Cieszac
sie ladna pogoda wazne jest jednak, abySmy nie za-
pominali o tym, jak bezpiecznie i odpowiedzialnie
spedzac czas na storicu, by chroni¢ sie przed czernia-
kiem. Jest to temat, ktéry jest podnoszony co roku,
amimo to zachorowalno$¢ i umieralno$¢ w Polsce
na ten nowotwdr systematycznie ro$nie, o okoto 9%
rocznie. W 2020 roku odnotowano sumarycznie 3245
nowych zachorowan, co w poréwnaniu do 1980 jest
3-krotnym wzrostem. Mediana wieku zachorowania
to okoto 50 lat, lecz roénie ilo§¢ zachorowan u oséb
w wieku 35-49 lat, a takze w grupie wiekowej 60-74
lat.

Czynnikami ryzyka zachorowania na czerniaka sg
miedzy innymi wywiad rodzinny, zachorowania
w przesztosci, znamiona melanocytowe, okresowa
intensywna ekspozycja na promieniowanie UV czy
fototyp 1. (jasna skora, jasne lub rude wlosy i nie-
bieskie oczy). Najwieksze znaczenie w prewenc;ji tej
choroby ma jednak stala ochrona przed promienio-
waniem UV.

Jak wdrozy¢ odpowiednia profilaktyke w swoje zycie?
Przede wszystkim uzywaj codziennie kremu z filtrem
UV. Istotne jest, aby§my uzywali odpowiedniej ilo-
§ci - badania rekomenduja 2 mg/cm2. Oczywiscie
trudno, aby$my teraz obliczali powierzchnie swojego

ciala, dlatego istnieja pewne sposoby, ktére moga
nam ulatwic¢ aplikacje kremu z filtrem na twarz. Jeden
znich to metoda na ,dwa palce” — odmierzamy krem
na dwa palce §rodkowe. Nie jest to idealny sposéb,
gdyz kremy r6znig sie gestos$cia, jednak w poréwna-
niu do innych metod — na przyktad uzywania tyzki
miarowej i odwazania 1-1,25 g kremu, jest to z pew-
no$cig najlatwiejsze rozwigzanie. Dodatkowg istotna
czynnoScia jest reaplikacja kremu w ciggu dnia, ktéry
$ciera sie zwlaszcza w okolicy ust i nosa oraz przesta-
je odpowiednio chroni¢. Powinni$my jej dokonywac
co 2-3 godziny, po wyj$ciu z wody i wytarciu sie recz-
nikiem. Pamietajmy, ze promieniowanie UV przenika
réwniez przez szyby, wiec jadgc samochodem, czy
spedzajac dzien w domu réwniez powinni§my by¢
posmarowani. Jesli szukamy idealnego dla siebie
kremu z filtrem, innych informacji na temat fotopro-
tekcji czy nowinek ze §wiata kosmetyk6w, serdecznie
polecam strone ,,Piggypeg”.

Gdy jeste$my juz posmarowani prawidtowo kremem
z filtrem, pamietajmy o nakryciu gtowy, ktére zakrywa
uszy i kark, o okularach przeciwstonecznych z filtrem
UV, a takze zaktadaniu ubran chroniacych ramio-
na. Idealnie by bylo, gdyby$my unikali ekspozycji
stonecznej w godzinach 11.00-16.00. Oczywiscie
omijamy réwniez solarium szerokim tukiem.

Gdy posiadamy juz jakie§ znamiona na swoim ciele,
pamietajmy o ich obserwacji, wedtug zasad ABCDE,

i corocznych kontrolach u dermatologa lub chirurga
onkologa. Czerniakowe ABCDE obejmuje asymetrie,
poszarpane brzegi, czerwony, czarny kolor, duzy

rozmiar (>6 mm) i ewolucje zmian.

Pamietajmy o dbaniu o naszych bliskich i przypo-
minaniu im o tych zasadach, aby§my mogli cieszy¢
sie wsp6lnie spedzonym czasem jeszcze wiele lat.

ABCDE czerniaka:

A asymetria '
B brzegi ‘

C  odang colour ‘

D odang diameter 'y

E  ewoluca O
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PATRYCJA BARTCZAK

Zaburzenia osobowosci 1/8

Osobowosc paranoiczna

Czym sa zaburzenia osobowosci?

Zaburzenia osobowo$ci stanowig uporczywe wzorce
myslenia i zachowan, ktére negatywnie wplywaja na
funkcjonowanie jednostki oraz jej relacje z innymi
ludZmi. Osoby nimi dotkniete wykazuja charakte-
rystyczny zestaw cech, ktére razem tworza obraz
zaburzenia i utrudniajg prowadzenie satysfakcjo-
nujacego zycia spotecznego. Istnieja réwniez osoby
o cechach podobnych do tych, wystepujacych przy
zaburzeniu osobowosci, jednak o mniejszym nasile-
niu, ktére nie sg klasyfikowane jako zaburzenie, lecz
jako styl osobowosci.

Obraz osoby z zaburzeniem paranoicznym

Osobowo$¢ paranoiczna wyréznia sie posréd in-
nych typéw osobowosci. Z uwagi na nature tego
zaburzenia niezwykle trudno jest prowadzi¢ badania
z udzialem pacjentéw. Podejrzliwi, sceptyczni, nie-
wybaczajacy i zazdro$ni — chcg mie¢ wszystko pod
kontrolg. Ich myslenie jest nastawione na podwa-
zanie i zaprzeczanie. Czlowiek z osobowoscia para-
noiczng doszukuje sie znakéw $wiadczacych o ztych
zamiarach innych oséb lub ich ukrytych motywach.
Neutralne lub pozytywne sytuacje dopasowuje do
swojego standardowego szlaku myslowego. Zat6z-
my, Ze pacjent otrzymuje niespodziewany prezent
od kogo$ znajomego. Taki gest natychmiast budzi
obawe, Ze znajomy ,ma w tym interes” i chce owym
podarunkiem zacza¢ manipulowac osoba obdarowa-
na lub tworzy ku temu odpowiednie warunki. Osoba
z zaburzeniem paranoicznym wszystkich trzyma na
dystans. Gdy kto$ z jej otoczenia sie jej zwierza, moze

10

zinterpretowac to jako prébe wyludzenia intymnych
informacji w mysl zasady wzajemnosci. Pacjent cze-
sto chowa w sobie uraze sprzed wielu lat. Nie potrafi
wybaczy¢ osobom, ktére w przesztosci, w jakikolwiek
sposob, nadwyrezyly jego zaufanie. Pacjent moze
podwazac istotnos¢ szczepienr ochronnych lub od-
rzucac zalecane leczenie chordb systemowych, po-
niewaz doszukuje sie spisku ekonomicznego lekarzy,
koncernéw farmaceutycznych lub wtadz. Ma wraze-
nie, Ze prawda jest przed nim ukrywana, a nic nie jest
tym, czym sie wydaje. W oczach pacjenta inni ludzie
sa falszywi, nielojalni, przekupni, niewiarygodni. Jego
postawa chronicznie przyjmuje charakter obronny. U
kazdego pacjenta zaburzenie moze manifestowac
sie w odmienny sposdb. Pacjent z osobowoscig pa-
ranoiczng, niemajacy zaburzen wspétistniejacych,
nie dos$wiadcza zaburzer myslenia, halucynacji ani
urojen. Czesto jest przekonany o swojej racji, jest nie-
ustepliwy i Zle toleruje préby naktonienia do zmiany
podejscia wzgledem wybranego tematu. Uwaza sie
za osobe bystrg, nieomylng, dobrze przygotowana na
kazde okolicznosci. Co ciekawe, osoba paranoiczna
zdecydowanie lepiej czuje sie, gdy kto$ potwierdzi
jej obawy i domniemania, w przeciwienistwie do
pacjenta z lekiem uog6lnionym, ktéry potrzebuje
zaprzeczenia jego pesymistycznym wizjom.

Zycie z osobowos$cia paranoiczng

Osobowo$¢ paranoiczna moze utrudniaé zycie pa-
cjentom na réznych ptaszczyznach. Udowodniono,
ze w ptynie mézgowo-rdzeniowym pacjentéw z tym
zaburzeniem sg podwyzszone ilosci hormonu uwal-

niajacego kortykotropine (CRH), co jest biologicznym
wykladnikiem wzmozonej odpowiedzi stresowej

organizmu. Pacjenci sa wyleknieni, czesto fiksuja sie

na wybranej grupie zagadnien, ktére sa przyczyna

ich napiecia. Na uwage zastuguje fakt, ze pacjenci

z osobowo§cig paranoiczng sg nieufni takze wo-

bec lekarzy czy terapeutéw, co moze by¢ przyczyna

tego, ze osobowoS$¢ paranoiczna jest czynnikiem

prognostycznym niepowodzenia leczenia. Prowa-

dzenie dialogu z pacjentami jest niezwykle trudne,

poniewaz filtrujg oni dane i przyjmuja tylko te, ktére '
sa zgodne z ich przekonaniami, a odrzucaja lub prze- ﬁ
ksztalcaja wszystkie inne. Zaburzenie to wystepuje

czesto w towarzystwie zaburzenia osobowosci bor-
derline. Zauwazono takze wspétwystepowanie

z takimi zaburzeniami jak: depresja,
zaburzenia lekowe, naduzywanie of
substancji psychoaktywnych.
Nie przeprowadzono
dotychczas zadnych
badan klinicznych
testujacych leki
na pacjentach
z izolowanym
zaburzeniem
osobowosci

paranoicznej.

ilustracja: Basia Borysewicz
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SOFT COMMUNICATION

Od pomyshu do leku:
poznaj swiat badan klinicznych

Pomysl na lek - i co dalej ?

W ostatnim stuleciu widoczny jest ogromny rozwéj w dziedzinie nauk medycznych, ktéry
nierozerwalnie wigze sie z postepem szeroko pojetej farmacji. Szczegélowe poznanie czyn-
nikéw patofizjologicznych i epidemiologicznych wielu zagrazajacych zdrowiu i Zyciu cho-
réb przyczynia sie do wdrazania coraz to nowocze$niejszych terapii, ktére jednoczesnie sa
bezpieczne i skuteczne dla pacjenté6w. W dobie choréb cywilizacyjnych, w tym nowotworéw,
prowadzi sie badania dajace chociazby ciefi nadziei wyleczenia tego, co nieuleczalne. Firmy
farmaceutyczne przes$cigaja sie w innowacyjnych rozwigzaniach a marketingowcy na kazdym
kroku ,atakuja” nas reklamami lekéw. Jednak czy wystarczy mie¢ pomys}? Czy wprowadzenie
leku do obrotu to tylko opracowanie technologii produkcji tabletki?

Projektowanie leku

Zanim znajdziemy lek na pétce aptecznej, jego
substancja czynna musi zosta¢ wyselekcjonowana,
dokladnie poznana i przejs¢ badania przedkliniczne
oraz 3 fazy badan klinicznych. Po tym dtugotrwatym
i kosztownym procesie produkt musi dosta¢ pozwo-
lenie na wprowadzenie do obrotu - wtedy trafia do
pacjentéw.Tysigce publikowanych specjalistycznych
artykutéw zawierajacych wyniki badari naukowych
rodzi tysigce pomysléw na nowe leki. Z tych wszyst-
kich chemicznych czasteczek pracownicy naukowi
selekcjonuja zaledwie kilka o potencjalnych wtasci-
wosciach leczniczych.Znajac konkretna jednostke
chorobowa, w ktérej naukowcy chcg zastosowac
nowa czasteczke, okreslaja docelowe miejsce jej dzia-
tania, biorgc pod uwage specyficzne cechy czasteczki
ijej struktury. Ta ostatnia moze by¢ wielokrotnie
modyfikowana zanim czgsteczka osiagnie pozada-
ne wlasciwos$ci zapewniajace wieksza skutecznosé
i aktywnos¢ farmakologiczna, bezpieczeristwo czy
tez mozliwo$¢ uzyskania korzystniejszej postaci leku,
niz te istniejace juz na rynku. Nowy zwiazek aktywny
jest izolowany z substancji wystepujacych naturalnie
lub syntetyzowany chemicznie. Kluczowe jest pozna-
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nie wlasciwosci fizykochemicznych oraz struktury
chemicznej oraz ustalenie ich wplywu na dziatanie
biologiczne zwigzku. Pozwala to okresli¢ przypusz-
czalng aktywno$¢ farmakologiczna lub poznac inne,
nowe wlasciwosci.
Badania przedkliniczne in vitro

Zaprojektowana i opatentowana substancja czyn-
na trafia do badan przedklinicznych. W pierwszej
kolejnosci przechodzi testy in vitro, zwykle na ho-
dowlach komérkowych czy kulturach tkankowych.
Badania te powinny dowies¢ stabilno$ci metabolicz-
nej zwigzku we krwi i osoczu, okresli¢ jego biodostep-
no$¢ oraz wptyw na narzady. Badania przedkliniczne
in vitro sg kluczowym momentem w calym procesie
opracowywania nowego leku, gdyz stanowia wstepna
ocene jego skutecznosci i od ich wynikéw zaleza
dalsze kroki, np. badania w warunkach in vivo.
Badania przedkliniczne in vivo

Rozpoczecie badai na organizmach zywych musi
by¢ poprzedzone ich odpowiednim zaplanowaniem
oraz uzyskaniem zgody lokalnej komisji etycznej do
spraw doswiadczeni na zwierzetach, ktéra dziata na
podstawie Ustawy o ochronie zwierzat wykorzy-
stywanych do celé6w naukowych lub edukacyjnych

z dnia 15 stycznia 2015 r. Ustawa bardzo szczegétowo
okresla warunki prowadzenia takich badan. Prowa-
dzone w specjalistycznych, dedykowanych temu
celowi o$rodkach testy in vivo majq na celu przede
wszystkim zidentyfikowanie i okreslenie bezpieczen-
stwa substancji czynnej. Na tym etapie dokonuje sie
oceny proceséw takich jak absorpcja, dystrybucja,
metabolizm oraz wydalanie. Ponadto, okresla sie
toksyczno$c¢ oraz ewentualne dzialanie mutagenne,
genotoksyczne i teratogenne.
Badania kliniczne

Dopiero gdy wyniki badan przedklinicznych uza-
sadniajg podjecie kolejnych dziatan zwigzanych z wy-
korzystaniem i dalszym rozwojem substancji czynnej
wleczeniu danego schorzenia, produkt bedzie testo-
wany u ludzi. Warto wspomniec¢, Ze czas trwania ba-
dan przedklinicznych wynosi okolo 2-8 lat, a wedtug
statystyk tylko jedna z tysigca poddanych badaniom
przedklinicznym czasteczek znajdzie sie w badaniu
klinicznym. Okoto 85% czasteczek odpada w po-
czatkowych fazach badar klinicznych, a ostatecznie
tylko jeden na pie¢ badanych klinicznie produktéw
leczniczych trafi na apteczna pétke. W trakcie I fazy
badarn klinicznych dochodzi do pierwszego podania
produktu badanego cztowiekowi. Czesto odbywa sie
to w specjalistycznych o$rodkach badawczych, gdzie
pacjenci przez caty (krétki— czasem kilkudniowy)
czas trwania badania sg $cis$le monitorowani. W tej
fazie bierze udziat ok. 20-80 zdrowych ochotnikéw.
Ocenia sie przede wszystkim bezpieczenistwo terapii
oraz toksyczno$¢, wchtanianie i wydalanie substancji
czynnej. II faza badan klinicznych trwa przynajmniej
pot roku, a udziat w niej bierze kilkudziesieciu lub
nawet kilkuset pacjentéw z danym schorzeniem.
W trakcie tej fazy okresla sie bezpieczeristwo, sku-
teczno$¢ i dawkowanie nowego produktu. Na tym
etapie ma takZze miejsce pierwsze poréwnanie dzia-
lania nowej substancji czynnej z placebo lub istnie-
jaca dotychczasowa terapig uwazang za standard
w leczeniu danej choroby. W tym celu uczestnicy
badania przydzielani sa odpowiednio do grupy ba-
danej lub grupy kontrolnej. Rozdziat ten odbywa

sie losowo, przewaznie za pomoca specjalnych
systeméw komputerowych, w procesie zwanym
randomizacja. Dodatkowo, w celu zapewnienia
obiektywnej oceny zbieranych danych, badania
prowadzi sie metoda podwojnie lub potréjnie Slepej
préby - tak, aby ani pacjent, ani nikt z personelu
nie wiedziat, jaka substancje otrzymuje. Kolejna,
I1I faza badan prowadzona jest czesto miedzyna-
rodowo, z udziatem nawet kilku tysiecy pacjentéw
w wielu osrodkach badawczych. Uczestnicy tej fazy
sg kwalifikowani na podstawie $cistych kryteriéw
wlaczenia i wylgczenia. Faza ta trwa do kilku lat
i ma na celu potwierdzenie skuteczno$ci badanego
produktu leczniczego w zastosowaniu w danym
schorzeniu oraz jego bezpieczefistwa i ocene dziatar
niepozadanych. Metodologia prowadzenia badan
klinicznych w fazie III jest taka jak w fazie II.
Rejestracja produktu leczniczego

Pozytywne zakoriczenie III fazy badania kli-
nicznego i ztozenie odpowiednich wnioskéw i ob-
szernej dokumentacji skutkuje rejestracja nowego
produktu leczniczego. Wtedy prowadzi sie dalsze
badania fazy IV weryfikujace w praktyce bezpie-
czenstwo nowego produktu, oceniajace dtugoter-
minowe stosowanie pod katem nowych dziatan
niepozadanych, przedawkowania czy interakcji
z innymi lekami.

Ile to kosztuje?

Proces wprowadzania na rynek nowych lekéw
jest zmudny, dlugotrwaty i kosztowny. Wedtug do-
stepnych danych potrafi pochtong¢ nawet 300-900
mln dolaréw, z czego ok. 25% pokrywa badania
przedkliniczne i wczesne fazy badan klinicznych.
Od pierwszych testéw laboratoryjnych do wpro-
wadzenia leku na rynek mija niekiedy ponad 20 lat.
Korzysci ptynace z prowadzenia badan klinicznych
sg jednak niezwykle istotne dla rozwoju wspétcze-
snej nauki oraz zaawansowanych strategii terapeu-
tycznych. Przyczyniajg sie do zwiekszenia wiedzy
medycznej i farmakologicznej oraz daja szanse
inadzieje wielu chorym. Tylko w Polsce co roku
rejestruje sie okoto 400 nowych badan klinicznych
réznych faz.
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Joga a styl zycia

~Joga podobna jest do muzyki. Rytm ciala, melodia umvshi i harmonia duszy tworza symfonie Zycia™.

Joga, praktykowana od tysiecy lat, pomaga rozwinac
piekne i sprawne cialo, a takze poznaé prawde i zdobyé
wiedze o samym sobie. Joga moze wzbogacit nasze Zycie
na wiels poziomach pemdc w odnalezieniu wewnetrz-

(B.E.S. Ivengar)

moga zauwazy¢ zmiane wilasnego smaku lub przyzwyeza-
jef mwiazanych z odzywianiem sig. Moze to byc zmniejszo-
ne zapotrzebowanie na jedzenie, pragnienie BIoZmMAaicenia
diety, brak wiekszego zainteresowania alkoholem albo rzu-

nego spokoju W naszym pelnym
poipiechu 1 stresu Swiecie oraz dad
szanse 1a utrzymanie w zdrowin ca-
tego ciala.

1. Fizyczne korzysci z jogi — ko-
rzysci plynace z jogi moga byé naj-
roFniejsze. Joga to podrdz ciala, wmy-
st i ducha Cwiczac pozycije jogi
sprawiamy, Ze nasze cialo staje sie
sprawne, zharmomzowane, prezne 1
zwinne, Cwiczenia sq jednoczesme

masazem dla narzadow wewnetrz-
nych dzigki czemu pobudzone zo-
staja natwralne procesy naszego orga-
pizmm. Regulacja oddechm pozwala
osiagnac jasnosé umysha 1 uspokaja
uklad nerwowy Usprawniajac od-
dychanie wewnetrzne, zysljemy na
witalnosci

2. Dobre samopoczucie — spraw-
noic ciala 1 odczuwanie pobudzaja-
cej noWej energii moga pozytywiie
wplynac na nasze emocje i nmysk
dajac nam poczucie spokoju 1 we-
waoetrznego dopelmemia. To z koler §

oddzialuje na nasz stosunek do Zycia
1sposdb, w jaki do niego podchodzi-

cenie palenia. Mozemy wshuchaé sig
w to, co przekaziye nam wlasne cia-
o 1 zanfaé mu — jesé, kiedy czujemy
glod. pié. kiedy jesteémy spragnieni
spac, kiedy jestesmy senni itd.

Joga to podrdz osobista — kaz-
dy sam mmsi zdecydowad, w jakim
stopniu chee ja wprowadzi€ w swoje
zycie. Joga moze pozostad niewielka

jege czastka. a moze tez obejmowac
caly styl Zycia.
Zlote zasady

1. Zawsze cwicz cierpliwie, z
uwaga. dbajac o szczegoly.

2. Nigdy nie éwicz z pelnym Zo-
fadkiem; zaczynaj co najmnie] dwie
godziny po jedzenin.

3. Pij wode przed éwiczeniami
i po éwiczeniach, ale nie w trakcie,
poniewaz przerwaloby to Twdy zapal
i ochlodzito wewnegtrzne goraco, kto-
e powstaje podczas cwiczenia jogi i
ma za zadanie wypali¢ trujace sub-
stancje.

4. Joge zawsze cwiczymy boso,
dzieki czemu lepiej pamietamy o
tym, jaka jest rola stop 1 lepiej czu-

my. W jaki przyjmujemy wszelkie
wyzwania. Zaczynamy czud sig¢ zréwnowazeni 1 skupieni,
a nasza samoocena nie zalezy od innych. Mozemy sobie
sami zaufac i dobrze znamy swoja wartosc.

3. Szerszy cbraz — éwiczenie pozycji jogi to tylko jeden
z je] aspekiow. By w pelm czerpaé z niej korzysci, powinni-
smy zadbac tez o inne jej podstawy: wilasciwe odiywianie
sie, sen, odpoczynek 1 zabawe. Joga popiera diete wegeta-
riafiska cparta na naturalnych, nieprzetworzonych artylo-
lach spozywczych. Uwaza sig, ze jedzenie pochodzace z
gleby zawiera niesfalszowana sile Zyciowa. Joga zacheca,
abysmy jedli powoli i mie przejadali sie. Praktylmjacy joge

jemy podloze.

5. Cwicz w czystym, cieply pomieszczeniu. Postaraj
sig, by ta mewielka przestrzen, kidra przeznaczasz dla
jogi, byla welna od balagamm — dzieki temn latwiej bedzie
Ci sie skupic. Cieplo jest rownie wazne — w ciephym poko-
u migimie 53 bardzie) sprezyste 1 dzialaja sprawniej.

6. Przyjawszy pozycje, nie wstrzymu) oddechu — za-
wsze skupiaj sie na miarowym oddychanin. weiagajac po-
wietrze 1 wypuszezajac je miekko i réwno przez nos.

7. Do éwiczen whkiadaj wygodne ubranie. Opiete rze-
czy beda ograniczad twe muchy, a zbyt obszeme przeszka-
dzac w éwiczemach.

8. Kluczem do postepu 1 sukcesu w jodze jest regular-
ne ¢wiczenie. Systematycznosé przynost wigcej korzysed
miz dhuga, intensywna .walka”™ raz na jakis czas. Na po-
czatku éwicz 20-30 minut trzy lub cztery razy w tygodnin,
a nastepnie przedinzaj kazda sesje do 60-90 minut.

9. Poczatkowo kazda pozyoje virzymu przez czas pig-
cie oddechow. Z czasem budujac wytrzymalosc i spredy-
stodc ciala, bedziesz mogt wytizymac znacznie divie].

10. Zacznij od pozyejl, w ktorych czujesz sie najwy-
godnie). a nastepme, stopniowo przechodz do trudniej-
szych.

11. Jezeli cierpisz na jakas preypadlosé lub masz klo-
poty ze zdrowiem, zamm zajmiesz sig JOZa. Zapytaj SWego
lekarza, czy jest ona dla ciebie odpowiednia.

Joga w Eveiu codziennym

System .. Joga w Zyciu codziennym™ jest skonstruowa-
oy w taki sposob, ze cialo jest stopniowo i systematycznie
preygotowywane, zaczynajac od prostych i wprowadzaja-
cych éwiczef poprzez bardziej zaawansowane, koficzac na
najtrudniejszych Asanach. Na poczathn kazdych éwiczen
tak jak i pemiedzy poszezegdlnymi éwiczeniami prowa-
dzone s odpowiednie pozycje relaksacyjne. Fizyczna 1
mentalna relaksacja sa podstawowymi warnnkami na po-
prawne wykcnanie wszystkich éwiczen jogi. Jest to jedyny
sposdh, aby dzialanie Asan byle kompletne i calkowite.

ASANA to sansbayclie slowo okveslajace postawe
fizyczna. Ogdlnie uZywany termin Asana 0Znacza szZcze-
golng fizyezng postawe, wygodng 1 relaksujaca. wirzyma-
na przez dhuzszy czas. Wiele Asan bylo zaczerpnietych
z naturalnych mchéw i pozyceji zwierzat (wykorzystujac
przykiady natury dla wlasnego pozytku), czed¢ posiada

takze ich mazwy jak  kot”, _tygrys™. .zajac” etc. Asany
maja bardzo giebola wplyw na cialo 1 umyst. Pozytywoy
efekt pozycji, przyczyna, dla ktdrej zwierzeta instynktow-
nie przyjmuja te postawy. jest osiggany poprzez Cwiczenie

Asan.
Asany wywieraja wplyw na miesnie sciggna. unklad

krwionosny, system nerwowy i limfatyezny, a takze na
umyst, psychike i czakyy — centra energetyczne. Sa to ¢wi-
czenia psychosomatyczne, ktore wywieraja Wzmacniajacy i
rownowazacy wplyw na caly system nerwowy, a stan psy-
chiczny éwiczacego jest zharmonizowany 1 vstabilizowany.
Opancowanie i mentalny spokd], relaks oraz poczucie we-
waoetrzne) wolnosei 1 pokoqu to efekty tych éwiczen.

Oddech odgrywa wazna role w Asanach. Poprzez ko-
ordynacje oddechu i mchu, wykonanie éwiczen staje sig
harmonijne, oddech samoistnie sig poglebia, pobudzone
jest krazenie i metabolizm Z pomoca oddechn, dzield kon-
centracjina napietych czesciach ciala 1 $wiadomym relakso-
waniu tych czescl przy kazdym oddechn, miesnie moga byc
znacznie bardziej rozluznione. Z racji tego, Zze wickszosc ln-
dzi oddycha zbyt plytko i nieprawidiowo, w . Jodze w Zycin
codziennym™ éwiczony jest pelny jogowy oddech. Oddech
ten jest wamnkiem fonkcjonowania przemiany materii w
zadowalajacy nas sposob. Poprzez regulama praktyke tego
typu eddechun, stopniowo staje sig on naturalnym 1 nawyko-
wym sposobem oddychania. Wolmejsze, glebsze oddycha-
nie poprawia krazenie kowi 1 kondycje fizyczna. Jest to nie
tylko wazne dla zdrowia fizycznego. ale talze dla mentalnej
i psychicznej rownowagi

To jest wstep do jogi, z ktérvm kazdy, kto chee zaczad
EWiczyc, powinien sie Z zaznajomic. W nastepnym numerze
opisze juz kilka praldyeznych ¢wiczen, litdre wzmoenia 1
uksztaltuga wasze cialo.

Justyna Wiechecka

Artykutl pochodzi z numeru 97, wydanego w kwietniu 2007 roku

Archiwum Puls UM:

http://pulsum.ump.edu.pl/archiwum.html
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Forma na lato czy nalata?

Wielkimi krokami zbliza sie cieplejszy okres roku.
Globalne ocieplenie i wszechobecna betonoza
sprzyja wysokim temperaturom, a w wielu gtowach
zaczyna kietkowaé mityczna juz chec osiggniecia
&quot;plazowej sylwetki&quot;. Nie bez kozery okres
przedwakacyjny jest drugim, po nowym roku, co do
wielko$ci peakiem iloéci sprzedanych karnetéw na si-
townie. Warto sie¢ jednak zastanowi¢ nad zasadno$cia
takich dziatan — wszak, jak wszyscy dobrze wiemy,
nie od razu Poznan zabetonowano. Zasada ta tyczy
sie rGwniez sylwetki, ktéra nie moze przeobrazic sie
diametralnie w przeciagu dwdéch - trzech miesiecy

In corpore sano

Warto zaczaé od kluczowego aspektu, ktéry zawsze
powinien stanowi¢ podstawe budowania formy —
zdrowia. Statystyczny student/inny pelnoprawny
czlonek spoteczenistwa, chcacy przygotowac sie do
reprezentatywnego wkroczenia na piaszczysty bez-
kres plaz battyckich, nie jest zwykle w wysokiej formie
przed rozpoczeciem przygotowan. Kulejaca dieta
i brak aktywnosci fizycznej czesto prowadza do stanu,
ktérego nie da sie odwrdci¢ szybko bez radykalnej
zmiany. Problem polega na tym, Ze statystyczny Polak
pomimo posiadania nadmiernej ilosci masy, nie grze-
szy wcale duzg iloScig tkanki mie$niowej. W efekcie
drastyczna redukcja wprowadzona na ostatnig chwi-
le, byleby zdazy¢ do pierwszego wyjazdu, zwykle od-
bija sie negatywnie na stanie organizmu — drastyczne
obciecie kalorii i niechlujne podejscie do diety moze
i doprowadzi do zgubienia kilku kilograméw. Nieste-
ty, nie beda to prawdopodobnie tylko te kilogramy,
ktore straci¢ chcieliSmy. Dodajac do tego stres psy-
chofizyczny, jaki przechodzi nieprzystosowany do
redukcji organizm i niska podstawowg przemiane
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materii, otrzymujemy przepis na permanentnie po-
psuty nastrdj i niezbyt zadowalajacy efekt koricowy.

Nie na wszystko jest magiczna pigutka

Mieséni nie da si¢ zbudowac w przeciagu kilku ty-
godni. Nie wazne jakie cuda widziane na filmikach
»nakoksowanych” celebrytéw wrzucimy do trenin-
gu, jesli dopiero zaczynamy, to organizm ludzki nie
zbuduje 45 centymetrowego bicepsa ztozonego z so-
lidnego miesa w kilka tygodni. OczywiScie, przyrosty
nowicjusza lub te, ktére dotycza wracajacych do
treningu sg w stanie przyspieszyc proces, ale nie do
tego stopnia, jakiego niekt6rzy oczekujg. Wing za to
po raz kolejny mozna obarczy¢ zakrzywiony przez
media spotecznosciowe obraz rzeczywistosci.

Zdrowsze podejscie?

Zdecydowanie lepszym rozwigzaniem bedzie rozsad-
ne podejscie do tematu. Trzeba liczyc¢ si¢ z ryzykiem,
ze jesli nie uda sie osiagnaé plazowego celu w tym
roku to nasze przygotowania nie p6jda na marne i za-
procentujg p6zniej. Zbudowanie masy miesniowej,
nawet jesli dalej okrytej tkankg podskornag, stanowi
dobry punkt wyjscia dla nieaktywnych oséb, ktérym
przejécie na zdrowszg diete przyjdzie zdecydowanie
latwiej niz jesli mieliby sobie takie podejscie obrzy-
dza¢ poprzez gtodéwke. Z rozsadkiem wigze sie tez
jednak odpowiedzialno$¢ — okres wakacyjny nie moze
by¢ traktowany jako moment przyzwolenia na cat-
kowite folgowanie.

Dlugoterminowy zwigzek

Aby nasza relacja z budowaniem formy rozkwitata,
musimy do niej podejs¢ z pewna dozg kreatywno$ci
i Swiadomo$ci, ze zdrowy tryb zycia nie musi by¢

nudny. Zamykanie sie w salatkach i katorzniczych
treningach nie jest wcale konieczne. Jesli jestes fanem
sezonu grillowego to nic nie stoi na przeszkodzie,
aby wliczy¢ towarzyskie miesko z grilla do bilansu

kalorycznego. Tak samo sprawa ma sie z napojami.
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Nalezy jednak pamieta¢ o umiarze oraz o tym, zeby
nawet pomimo ewentualnego wyjazdu lub wolnego
okresu nie rezygnowac z aktywnosci fizycznej, nawet
jesli mialoby to by¢ bieganie po plazy. Znalezienie
odpowiadajacego sportu powinno skutkowaé stwo-
rzeniem planu treningowego, czy to z pomoc3 tre-
nera, wlasnej wiedzy lub innych, darmowych Zrédet.
Dzieki temu latwiej bedzie trzymac dyscypline, mo-
nitorowac progres (co jest elementem koniecznym
w wiekszo$ci rodzajéw treningu) oraz przywigzac sie
do samego procesu.

Nawet jesli brak ci pewnosci czy warto zabierac sie
za budowanie formy na lato, bo za oknem niemi-
losiernie grzeje, a koledzy juz zaczynajg planowac
ogladanie Euro przy piwku, to zastanéw sie¢ nad po-
tencjalnymi konsekwencjami podjecia dzialania.
Jesli zdroworozsadkowo podejdziesz do tematu to
moze nie dzi$ i nie jutro, ale za rok podziekujesz sobie
samemu, za to Ze nie musisz juz co roku zastanawia¢
sie nad ta sama sprawa.

ilustracja: Maria Tomaszewska
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Biale laski, zolte guzy

Reka w gdre, kto nigdy nie czul sie zagubiony/zdez-
orientowany w przestrzeni publicznej. Nawigowanie
obcego miasta, budynku czy ruchliwej ulicy czasami
moze stanowi¢ problem nawet dla zdrowej osoby,
w petni sit. Co dopiero dla osoby z niepetnospraw-
noscia. Lek przed wypadkiem i brak niezbednych
udogodnien), mogg prowadzi¢ do izolacji i catko-
witego wykluczenia z zycia spolecznego. Dlatego
tworzenie przestrzeni przystosowanej do potrzeb
0s6b niepelnosprawnych, zapewniajacej im wieksza
niezalezno$¢, jest niezwykle istotne.

Liczba os6b niewidomych i tych z powazng dys-
funkcjg wzroku jest trudna do oszacowania. Wedtug
danych udostepnionych przez Polski Zwiazek Nie-
widomych, w 2014 roku przeszto 2.5 miliona os6b
zglaszato uszkodzenia i choroby narzadu wzroku,
a 40 000 sposréd nich deklarowato, ze w ogéle nie
widzi. Problemy, na ktére uskarzajg sie osoby stabo-
widzace, moga r6znic sie, w zalezno$ci od przyczyny
zaburzen; nadmierna wrazliwo$¢ na §wiatto, ogra-
niczenia pola widzenia, zaburzenia widzenia barw
czy znieksztalcenia obrazu to tylko niektére z nich.

Adaptujac przestrzen publiczng do potrzeb os6b
z niepelnosprawnoscia narzadu wzroku, nalezy
zwrocic szczegolng uwage na kilka elementéw m.in.:
unikanie naglych, skokowych zmian o$wietlenia,
wyréznienie istotnych orientacyjnie elementéw i do-
danie bodZcéw wspomagajacych, odwotujacych sie
do innych zmystéw.

By¢ moze kiedys zastanawialicie sie, czemu wia-
Sciwie stuza dziwne linie i kropki na ptytach chod-
nikowych. Sciezki dotykowe, bo tak sie nazywaja,
stanowig oznakowania tras wolnych od przeszk6éd
iwskazuja konkretne miejsca, takie jak: przejscia dla
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pieszych, wejscia na przystanki, windy, toalety, a na-
wet fawki na peronie. Moga by¢ tworzone z gotowych
ptyt chodnikowych lub naklejanych metalowych
bad? plastikowych elementéw. Sciezki sktadaja sie
z dwo6ch elementéw: pas6w prowadzacych z po-
dhuznymi wypukto$ciami oraz pél uwagi, kwadratéw
z punktowymi wypuklto$ciami, inaczej ,, guzami”,
umieszczanych na zakretach Sciezek, rozwidleniach
oraz przed punktami docelowymi. Dodatkowo, przed
przej$ciami dla pieszych, schodami, wzdtuz krawe-
dzi perondw, etc. umieszcza sie pasy ostrzegawcze
— zbiory p6l uwagi, informujace o zblizaniu sie do
strefy niebezpiecznej.

Ale gdy méwimy o pasach, to przejscie przejsciu
nie réwne. Sygnalizacja dZwiekowa na przejsciach
dla pieszych nie jest nowoscia, na jej obecnosci nie-
jednokrotnie korzystaja tez osoby widzace. Znane
nam dobrze stukanie to jednak niejedyne udogod-
nienie i funkcja, ktéra moga sie pochwali¢ nowsze
urzadzenia do zmiany $wiatet. Na dole przyciskéw
sygnalizacji $wietlnej, coraz czesciej mozna zna-
lez¢ sygnalizatory wibracyjne, ktére emituja takie
same sygnaty jak dZwiekowe, ale w postaci drgan.
Jednoczesnie, na wibratorze umieszczony jest znak
— strzatka, ktéra wskazuje kierunek, w ktérym osoba
niewidoma powinna sie porusza¢. Na bocznej $cia-
nie obudowy czesto umieszcza sie dotykowe plany
przejs$cia. Mozna dowiedzie¢ sie z nich, jak dlugie jest
przejscie, czy posiada azyl/wyspe, czy przecinaja je
$ciezki rowerowe lub trakcja tramwajowa.

Sciezki i przejscia dla pieszych to jednak nie wszyst-
ko. Obszaréw, ktérym nalezy po$wiecic wiecej uwagi,
jest wiecej, a wytycznych do tworzenia udogodnieni
wiele; od koloru paséw ostrzegawczych na peronach,
przez wielko$¢ piktogramoéw i czcionki na tablicach

informacyjnych, na ustawieniu poreczy schodéw
ruchomych koriczac. Mimo coraz wiekszego dosto-
sowania otoczenia do potrzeb i mozliwo$ci 0s6b nie-
petnosprawnych, pomoc drugiego cztowieka nadal
jest konieczna. Na wielu przystankach komunikacji
miejskiej wcigz brakuje informacji dzwiekowych,
toalety nie sg wyraZnie oznaczone, a przejscia dla
pieszych nie majg §wiatet. Pomoc moze by¢
czasami tak prosta, jak powiedzenie na
gltos numeru nadjezdzajacego autobusu.
WejdZmy w buty osoby niewidomej/
stabowidzacej, sprobujmy znalez¢
wejscie do budynku.

ilustracja: Maria Tomaszewska
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Cykl: magia w medycynie.

Czesc 6 - Inne konce swiata

W tym numerze chcialabym napisa¢ o magii, ktérej
podczas niemal szesciu lat studiowania lekarskiego
doswiadczatam osobiscie. Byla przy mnie niemal
kazdego dnia, nawet gdy siedziatam p6Znymi wie-
czorami w ksigzkach, uczacych medycyny opartej na
dowodach. Byla przy mnie réwniez w wolne wakacyj-
ne dni, spedzone z dala od nauki i szpitali. Obecna
w muzyce, filmach, ksiazkach, a przede wszystkim
we mnie samej, towarzyszyla mi w te lepsze i w te
gorsze dni. Magia w najczystszej postaci.

Co wiecej, moglam magie nie tylko widzie¢, stysze¢
iczug, ale tez tworzy¢. Pomyst na pisanie artykutéw
do Pulsu przyszed! mi do glowy w dniu, gdy czekatam
pierwszy raz na winde w Eskulapie. Jednak pierwszy
artykul wystalam péttora roku pézniej. Dlaczego?
Nie jestem do korica pewna. Mozliwe, ze uznatam,
ze moje teksty nie sg wystarczajace i lepiej, by lezaty
na dnie szuflady. Mozliwe réwniez, ze ignorowatam
artystyczng cze$¢ mnie, wmawiajgc sobie Ze nie jest
wazna i szkoda na nig czasu. Tak czy inaczej, w marcu
2020 r., gdy zamknieto uczelnie z powodu rozpoczy-
najacej sie¢ pandemii, a ja poczulam, Ze nie mam nic
do stracenia, napisatlam maila. Tylko jedna, krétka
wiadomo$¢ z zapytaniem — a jednak najtrudniejsza.

Wyglada na to, Ze niedawno minely cztery lata mo-
jego tworzenia. W ich trakcie ustyszatam kilka razy
pytanie: I co z tego masz? Pod wzgledem medycz-
nym? Absolutnie nic. Pod kazdym innym wzgledem?
Wszystko. Najwazniejsze bylo wyrazanie siebie, ale
nie tylko o to chodzito. Od biznesowych, interesow-

nych znajomosci majacych przynosi¢ wymierne
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korzysci, zawsze wolatam prawdziwych przyjaciét.
Takich, z ktérymi mozna na kazdy temat porozma-
wiag, ktérzy dzielg moja pasje i wspolnie ze mna
ucza sie godzi¢ uczelniana codziennos¢ ze sztuka.
Wielu takich ludzi w Pulsie poznatam. Dziekuje Wam
Kochani za kazde stowo, zar6wno to pisane, jak i to
mowione. Dziekuje réwniez Wam, Czytelnikom. Jesli
tak jak ja, widzicie okruchy magii obecne w kazdym
skrawku codzienno$ci, zachecam Was bardzo, byscie
pomagali ja dostrzegac takze innym — na przyktad
udzielajac sie w Pulsie.

Tymczasem ja, planujac powoli wyprowadzke z po-
koju na dziesigtym pietrze, nuce pod nosem za Cze-
stawem Miloszem: Innego korica swiata nie bedzie,
Innego kovica Swiata nie bedzie.
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Jak uwolnic czas?

ALEKSANDRA KUROWSKA

Obraz Salvadora Dali ,,Trwalo$¢ pamieci” jest prawdopodobnie jednym z najstynniejszych
dziel sztuki na calym §wiecie, obok ,,Mony Lisy” Da Vinciego — z pewno$cig kazdy zna ten sur-
realistyczny obraz, topniejace zegary kieszonkowe. Uplywajacy czas to temat, ktéry od dawna
fascynowat artyst6w. Dzielo to jest interpretowane jako refleksja nad wzglednoscia czasu i jego
nieuchwytno$cia. Dali wykorzystuje symbole takie jak zegary, mréwki, oraz zdeformowane
krajobrazy, aby wywola¢ wrazenie nierealnosci i nieprzewidywalnosci czasu. Wspélczes$nie
mozemy odnaleZ¢ szereg odniesien do tego stawnego obrazu, zadajac strategiczne pytanie —
gdzie jest czas? Czy naprawde mamy go coraz mniej?

,,Nie mam czasu.”

Znasz ten scenariusz — wstajesz rano na zajecia,
w biegu jesz $§niadanie i popijasz kawe, spedzasz
kilka godzin na uczelni, wracasz do domu, Two-
ja gtowe zajmuja r6zne zobowigzania, po drodze
nauka, sitownia lub spacer z ukochanym zwierzat-
kiem i... nagle wieczér. Znowu wracasz do kom-
putera, nadrobi¢ jakies sprawy organizacyjne lub
naukowe. Brzmi znajomo? Masz wrazenie, ze nigdy
nie masz przerwy, a Twéj kalendarz jest tak zawa-
lony zadaniami, spotkaniami i przypomnieniami,
Ze nie mozesz znaleZ¢ czasu dla siebie i na rzeczy,
ktére sa dla Ciebie najwazniejsze? OdpowiedzZ na to
pytanie w duzym stopniu zalezy od naszej percep-
cji i tego, czym wypelniamy swéj czas. Moze oka-
zac sie, ze robimy duzo rzeczy, ktére niekoniecz-
nie daja potem poczucie, ze dobrze dysponujemy
czasem i przez to wydaje nam sie, ze weekend czy
tydzien zlecial w okamgnieniu. To wrazenie, Ze dni
przelatuja nam przez palce, wynika z co najmniej
kilku powodéw. Jak wszystko inne w zyciu, czas jest
zasobem ograniczonym. Doba ma tylko 24 godziny
i, cho¢ wazne jest, aby maksymalnie wykorzysta¢
ten czas, wazne jest rowniez, aby dostosowac swdj
czas do swoich priorytetéw i zapewnic przestrzen
na relaks.

Zycie w niedoczasie

Nowe technologie mialy uwalnia¢ nasz czas, po-
wtarzalne czynno$ci miaty by¢ chociaz cze$ciowo
zautomatyzowane, a praca zdalna dawata poczu-
cie ztudnie zaoszczedzonego czasu. W rzeczywi-
stosci jest wrecz przeciwnie — ludzie rywalizuja,
kto jest bardziej zapracowany i kto ma mniej czasu
na takie czynno$ci jak czytanie ksigzek, wyjscie do
teatru czy weekendowy city break. Niestety, wielu
z nas ma nawyk przepracowywania sie. Angazu-
jemy sie w wszelkiego rodzaju spotkania, robimy
miejsce na niekoriczace sie plany i jesteSmy cal-
kowicie wyczerpani. Jak to sie dzieje, ze mamy tak
wiele terminéw ?

Tak sie dzieje, poniewaz czujemy, ze wlasnie tak
musimy postepowac, a przynajmniej tak nam sie
wydaje. Wielu z nas dorastato z przekonaniem,
ze ciezka praca jest kluczem do sukcesu. Przed-
stawiano nam ja jako dlugie godziny spedzane
w biurze, zostawanie po godzinach, aby ukoriczy¢
projekty, oraz poswiecanie weekendéw na dotrzy-
mywanie terminéw. Taki wizerunek kojarzy sie
z byciem ambitnym i skoncentrowanym na sukce-
sie zawodowym. JesteSmy spoteczeristwem, ktére
jest stale aktywne oraz in-touch. Doceniamy ciez-
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kg prace, przekraczanie granic i ostatecznie prze-
ciazanie siebie. Ile razy, obserwujac kogos na Insta-
gramie lub LinkedIn, zadajesz sobie pytanie: ,,Jak
oni znajduja na to wszystko czas"? Na tym polega
,,kultura zapier*olu” — wcigz jesteSmy zajeci.

Pochlaniajgca rzeczywisto$¢ online

»W rzeczywisto$ci mamy wiecej wolnego czasu niz
okoto 50 lat temu, a mimo to czujemy sie bardziej
zajeci niz kiedykolwiek.” — pisze dr Natalie Kerr,
ktéra jest psychologiem spolecznym. Doskonale to
wpisuje sie w opisany kult pracy.

JesteSmy spoleczeristwem konsumpcyjnym, gdzie
Swiat oferuje nam niezliczone premierowe filmy,
urzadzenia marki Apple, kolekcje znanych marek
i coraz bardziej atrakcyjne funkcjonalno$ci w apli-
kacjach. Na pewno kazdy styszat o zjawisku FOMO
(ang. Fear of missing out). To unikalny termin wpro-
wadzony w 2004 roku w celu opisania zjawiska ob-
serwowanego w serwisach spoteczno$ciowych.
FOMO obejmuje dwa procesy: po pierwsze, lek
i obawa, Zze co§ nam umknie, a nastepnie kompul-
sywne zachowanie w celu utrzymania kontaktéw
spotecznych®. Z kolei zjawisko ,,generation mute",
czyli ,,generacja milczenia", odnosi sie do trendu,
w ktérym coraz wiecej ludzi wybiera komunikacje
za pomocg mediéw spolecznosciowych i innych
form komunikacji cyfrowej, zamiast twarza w twarz
lub przez telefon. Ta tendencja jest szczegblnie za-
uwazalna wéréd nastolatkéw i mtodych dorostych,
ktérzy coraz czeSciej unikajg bezposrednich inte-
rakcji interpersonalnych na rzecz komunikacji on-
line.

Media spoteczno$ciowe stworzyly sytuacje, w kt6-
rej nie mozemy nawet wylaczy¢ sie w czasie wol-
nym. Dla wielu z nas telefon stat sie centrum Zycia,
miejscem, gdzie wysytamy i odbieramy wiadomo-
§ci, organizujemy nasze obowigzki, dokonujemy
zakupy, czytamy wiadomo$ci, a nawet ogladamy

1 Fear of missing out: A brief overview of origin, theoretical
underpinnings and relationship with mental health. Mayank Gupta and
Aditya Sharma. DOI: 10.12998/wjcc.v9.i19.4881
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telewizje. Staje sie on naszym pamietnikiem, bu-
dzikiem i osobistym asystentem. Ciaglte powia-
domienia, ktére bombarduja nasz ekran, czasem
wzbudzaja w nas niepokéj. Niemniej jednak, nie
mozna demonizowac postepu technologicznego
i innowacyjnych rozwiazan, gdyz kazdy z nas ko-
rzysta z réznych narzedzi wirtualnych.

Czy mozna kupi¢ czas?

Czy istnieje sposdb, aby odzyska¢ kontrole nad wia-
snym czasem? Mozliwe, pod warunkiem Zze jestes$
gotéw/zdolny do prowadzenia mniej intensywne-
go trybu zycia. Nie kazdy jest jednak przygotowany
na takie poswiecenie, gdyz odpuszczenie wymaga
od nas trudu.

Kluczowe jest okreSlenie priorytetéw

Poswiec czas na zastanowienie sie, co jest dla ciebie
teraz najwazniejsze. Czy twéj harmonogram od-
zwierciedla te priorytety? Jesli nie, czas na przemy-
$lenie go i dostosowanie do swoich rzeczywistych
potrzeb. Nie zawsze jest to latwe, ale jak méwi An-
nie Dillard: ,Sposéb, w jaki spedzamy dni, to spo-
sob, w jaki spedzamy zycie”.

Naucz sie méwic¢ ,,nie”

Wiele z nas ma zapchane kalendarze, bo nie potra-
fimy odméwi¢ pewnym propozycjom. Wieczorne
spotkanie na wino? Jasne! Spontaniczne zakupy
z przyjaciétka? Dlaczego nie! Cho¢ moze wywoly-
wac to pewne poczucie winy, odrzucanie propo-
zycji to wazne posiadanie kontroli nad swoim cza-
sem.

Poczuj si¢ swobodnie, nic nie robiac

Dla wielu z nas siedzenie i nierobienie niczego
samo w sobie moze by¢ przyttaczajace. Czujemy,
ze tracimy mozliwo$ci rozwoju kariery, tworzenia
wspomnienl z przyjaciétmi i pielegnowania relacji
z bliskimi. Czujemy sie winni, gdy odpoczywamy,
zamiast pracowac lub by¢ bardziej produktywnym.

Moze mingé troche czasu, zanim naprawde na-
uczysz si¢ cieszy¢ z przerw w swoim §wiezo upo-
rzadkowanym kalendarzu, ale z determinacja i wy-
sitkiem mozesz to osiaggnaé, a bedzie warto.

Naprawde sztuka jest okreSlanie priorytetéw, re-
zygnowanie z tego, co nam nie stuzy, umiejetnos¢
budowania i podtrzymywania relacji oraz wzmac-
nianie wiezi. Jesli podejmiemy to wyzwanie, zapo-

mnimy, co to znaczy ,nie mam czasu”.
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Stetoskop i pioro #6

Arnold Mostowicz

Po wizycie w Ameryce i przesledzeniu zycia oraz twérczo$ci Jamesa Kahna, po raz kolejny
poszukujac lekarzy oddajacych sie twérczosci pisarskiej trafiamy na teren naszej ojczyzny.
Tym razem chcialbym pokrétce opowiedzie¢ wam o Arnoldzie Mostowiczu.

Urodzit sie on 6 kwietnia 1914 r. w Lodzi jako syn
Ignacego i Estery (z domu Goldstein) Mostowicz.
Wychowywat sie wiec w zasymilowanej rodzinie zy-
dowskiej. Na studia medyczne udat sie az do Tuluzy,
gdzie zyskiwal wiedze az przez siedem lat. Do kraju
wrocit wiec na krétko przed wybuchem II wojny
Swiatowej, a podczas jej pierwszego miesigca pra-
cowal w Szpitalu Dzieciatka Jezus, gdzie opatrywat
rany poniesione przez obroricéw oblezonego miasta.
Po zajeciu stolicy przez wojska niemieckie zostat
przeniesiony do getta w Lodzi, gdzie przez kolejne
cztery lata pracowal w pogotowiu i szpitalu zakaz-
nym. W wyniku likwidacji t6dzkiego getta w 1944
roku trafit do niemieckiego obozu koncentracyjnego
w Auschwitz, z ktérego zostat potem przeniesiony
do Bad Warmbrunn (dzisiejsze Cieplice — dzielnica
Jeleniej Gory) —filii placowki Gross-Rossen (okolice
dzisiejszej Rogoznicy), by ostatecznie trafi¢ do Dor-
nhau (Kolce w powiecie watbrzyskim).

Przezycia z czas6w wojny zostawily §lad na jego
ciele i duszy, co mogto tez wplynac¢ na decyzje o zre-
zygnowaniu z praktyki lekarskiej na rzecz podazania
droga dziennikarstwa. Na Ziemiach Zachodnich,
zwanych takze Odzyskanymi, przyznanych Polsce
po konferencji w Poczdamie tworzyly sie od podstaw
instytucje, do ktérych nalezata takze prasa. Pierw-
sze doswiadczenia Mostowicz zdobywat w Trybunie
Dolnoslgskiej, w ktorej z czasem zaczat peti¢ funk-
cje zastepcy redaktora naczelnego, natomiast Ga-
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zetq Krakowskq kierowal przez 6 lat. W miedzyczasie
pomagal réwniez w organizacji prasy poznariskie;j.
W latach 1955-1969 stal za sterami Szpilek — war-
szawskiego czasopisma satyrycznego, do ktérego
pisywali Antoni Stonimski, Stawomir Mrozek, Jerzy
Leca oraz sam redaktor naczelny wystepujacy pod
pseudonimem Brutusik. Niestety, pod wptywem an-
tysemickiej kampanii musial ustapic¢ ze stanowiska,
jednak jeszcze przez kilka lat pisywat dla czasopisma
Ty i ja, by po jego likwidacji w 1973 r. przejs$¢ na eme-
ryture. Byt to swego rodzaju przelomowy moment
dla jego twoérczosci, gdyz po tym wydarzeniu zaczat
pisac ksigzki.

Jego pierwszymi dzielami byty trzy ksiazki po-
pularnonaukowe obejmujace swojg tematyka bio-
logie: Biologia zmienia cztowieka, Biologia zmienia
medycyne oraz Biologia uczy myslec. Za jego oficjal-
ny debiut uznaje sie pozycje wydang w roku 1988,
czyli Zottq gwiazde i czerwony krzyz, w ktorej autor
skupial sie na swoich przezyciach zwigzanych z prze-
bywaniem w getcie oraz obozie koncentracyjnym. 10
lat po wydaniu ksigzki przyjat role scenarzysty filmu
dokumentalnego Fotoamator pod Rezyserig Dariu-
sza Jabloniskiego, ktéry opowiadat o t6dzkim get-
cie z dwoch perspektyw. Jedna z nich byla wtasnie
tanalezaca do Arnolda Mostowicza. W p6Zniejszych
latat napisal réwniez inne dzieta po$wiecone zyciu
Zydow w Lodzi: £6dZ, moja zakazana mitosé oraz
Ballada o slepym Maksie. Podczas swojej kariery

pisarskiej dat sie pozna¢ réwniez jako wielbiciel
tematyki kontaktéw z cywilizacjami pozaziemski-
mi. Byt zafascynowany choc¢by paleoastronautyka,
czyli dziatem paranauki skupiajacym sie na rozwoju
ludzkosci w kontek$cie kontaktéw z innymi cywi-
lizacjami. Owocem tej fascynacji byty takie dzieta
jak My z kosmosu, Zagadka Wielkiej Piramidy czy
Przybysze z gwiazd, czyli spor o synow nieba. Jako
prekursor tematyki ufologicznej w polskiej literatu-
rze tworzyl we wspoélpracy z Alfredem Gérnym oraz
Bogustawem Polchem serie komikséw pod tytutem
Bogowie z kosmosu.

Mimo tragicznych wydarzen, ktérych bohater
tego tekstu zapewne byl Swiadkiem przez wszystkie
lata I Wojny Swiatowej oraz decyzji o porzuceniu
medycyny na rzecz dziennikarstwa mozna jednak
sadzi¢, ze jej tematyka pozostawala mu bliska. Szcze-
golnie tatwo zauwazy¢ to w pierwszych jego dzietach.
Podczas zbierania informacji o Arnoldzie Mostowiczu
naszta mnie refleksja na temat tego, jak bogaty pod
wzgledem lekarzy dziatajacych réwniez artystycznie
byt XX. wiek. Czy w obecnych czasach takich os6b
juz nie ma, czy moze sa oni mato znani. Odpowiedz
na to pytanie czeka na odkrycie...
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Cykl Artefakty: Marvin Pontiac

Odkrywanie nowych, czesto niszowych muzy-
kéw, sprawia mi specyficzny, aczkolwiek niezwy-
kle satysfakcjonujacy rodzaj radosci. Jest to chwila,
w ktérej dana skladanka gra na moich stuchawkach
non stop, zeby w najbardziej losowym momencie
stac sie zupetnie zapomnianag, by po dtuzszym czasie
tak samo przypadkowo powrdci¢ do task. Przypo-
minam sobie, o czym wtedy marzytam, czym sie
przejmowatam, kto wpadt do mojego zycia jedynie
na chwilke, a kto rozsiadt sie w nim na nieco dtu-
zej. Nie ma co jednak rozgadywac sie o nostalgicz-
nych melodiach przywotujgcych echo wspomnieni
z czelusci pamieci, gdyz do przedstawienia mam
artyste oryginalnego. Nie jest to puste stowo, nawet
pomimo gremialnie powtarzalnego stwierdzenia
kazdy jest wyjatkowy. Kazdy z nas bowiem faktycznie
jest wyjatkowy, wszystko co nas otacza réwniez jest
jedyne w swoim rodzaju. Poetka pisze, ze: Zaden
dzien sig nie powtorzy / nie ma dwéch podobnych nocy
/ dwoch tych samych pocatunkow / dwéch jednakich
spojrzeni w oczy. Banalnym faktem jest natomiast
informacja, ze wszystko o czym wspomniatam jest
réwniez prawdziwe.

Powyzsze zdanie moglo nieco zbi¢ z tropu,
a co poniektérych nawet zadziwi¢. Po co w ogoéle
pisac¢ o takich oczywisto$ciach? Sens nasunie sie
wraz z rozwojem opisywanej przeze mnie historii,
aw celu unikniecia chaosu zacza¢ powinni$my od
postaci Johna Luriego. Urodzony w Minneapolis
mezczyzna szerszej publice znany jest przede wszyst-
kim jako malarz. W trakcie swojej artystycznej drogi
skomponowat tez muzyke do kilku filméw, jak row-
niez zaliczyt dziewietnascie epizodéw aktorskich.
Nie pojawiat sie wcale w ekranizacjach kiepskiej

jakosci, gdyz zobaczy¢ go mozemy w cenionym fil-
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mie drogi Paris, Texas, nagrodzonym Ztotg Palma
w roku 1990 obrazie Davida Lyncha Wild at Heart
oraz kilku produkcjach Jima Jarmuscha. Ptétna spod
pedzla Luriego oglada¢ mozna byto latem 2015 roku
w warszawskiej Zachecie na wystawie o urzekajacym
tytule Probuje myslec. Prosze, bgdz cicho.

W kwietniu 2000 roku na rynku wydawniczym
nakladem wytwoérni Strange & Beautiful, ktérej
wlascicielem byt John Lurie pojawil sie zawiera-
jacy czternascie piosenek krazek The Legendary
Marvin Pontiac: Greatest Hits. Charakteryzowany
byt jako kolekcja najlepszych utworéw bluesowe-
go artysty Marvina Pontiaca. Notka dotaczona do
plyty zawierala obszerna i doktadng biografie mu-
zyka. Wedtug niej, Pontiac przyszedt na §wiat w 1932
roku w Detroit jak Marvin Toure. Byt synem Zydéwki
pochodzacej z Nowego Jorku oraz Malijczyka, ktéry
decyzje o zmianie nazwiska na Pontiac podjat, aby
brzmialo ono prawdziwie ,amerykansko”. Matzeri-
stwo rodzicéw nie trwato jednak dtugo, a kilkuletni
woéwczas Marvin trafit pod opieke ojca, z ktérym
osiedlit sie w Bamako, stolicy Mali. Warto wspo-
mnieé, ze gatunek muzyczny, jakim jest blues,
oryginalnie wywodzi sie wlasnie z tej czeSci Afryki.
Dorastajac, mtodzieniec otoczony kulturg tamtej-
szego regionu chtonat wszystko, co z nig zwigzane.
Nieuchronno$¢ nagtych zmian dopadta go w wieku
15 lat, kiedy to powrécit do Stanéw Zjednoczonych
i zamieszkat w Chicago. Wtasnie tam, od gry na
harmonijce, rozpoczela sie jego muzyczna przy-
goda. Etap zycia w tym mieS$cie skoriczyl sie szybko
i burzliwie, kiedy to nastolatek wszedt w konflikt
z niewiele starszym, lokalnym muzykiem Marionem
Walterem Jacobsem, wystepujacym pod pseudoni-
mem Little Walter, ktéry oskarzyt Pontiaca o plagiat.

Upokorzony chtopak impulsywnie podjat decyzje
o przeprowadzce, wsiadajac do przypadkowego au-
tobusu jadacego do miasta Lubbock w stanie Teksas.
Rzekomo zatrudnil sie tam jak pomocnik hydraulika,
a wedtug tajemniczych plotek uczestniczyt réwniez
w napadzie na bank.

Na poczatku lat 50. Marvin Pontiac podpisat swéj
pierwszy kontrakt z wytwérnia muzyczng z teksan-
skiego Austin, dzieki czemu udato mu sie rozpro-
mowac nieco dziwaczny numer I'm a Doggy, ktory
otwiera wcze$niej wspomniany album. MezczyZznie
udalo sie zebra¢ niewielka, lecz niezwykle odda-
ng grupe stuchaczy, wérdd ktérej znalazl sie nawet
stynny malarz Jackson Pollock. Byl on podobniez
tak ogromnym entuzjasta muzyki Pontiaca, ze w po-
dziece za tworczos$¢ podarowat mu kilka obrazéw
swojego autorstwa. Piosenkarz, ktory uzyskat juz
rozpoznawalno$¢ nieco wiekszg niz zwykly czto-
wiek, zdecydowat sie wyrzucic plétna, a z wytwérnia
rozsta¢ uprzednio awanturujac sie z jej dyrektorem.
Przez nastepnych kilka lat miaty miejsce jeszcze incy-
denty takie jak jazda nago na rowerze po ulicach Los
Angeles czy tez rzekome porwanie przez kosmitéw.
Finalnie nasz bohater na poczatku lat 70. powrécit do
rodzinnego Detroit, gdzie wkrétce trafit do szpitala
psychiatrycznego. Historia koriczy sie w 1977 roku,
kiedy to mezczyzna umiera na wskutek fatalnego
potracenia przez autobus. Czytajac dalej notatke
dotaczong do plyty dowiadujemy sie réwniez, Ze John
Lurie, niczym rycerz na biatym koniu, daje szanse
niedocenionemu i przedwcze$nie zmartemu ge-
niuszowi zapoznac sie z jeszcze szerszg publikg oraz
pozbyc sie tatki ,wariata”.

Catej mistyfikacji autentycznos$ci dodat pewien
zabieg. Mianowicie, Lurie, korzystajac ze swoich
znajomosci ze znanymi i cenionymi muzykami, do-
skonale wykreowat posta¢ Pontiaca, ktérego tacy
tworcy jak Leonard Cohen, Iggy Pop czy David Bowie
publicznie chwalili i nazywani gigantyczna inspiracja.
Sam Lurie zadeklarowatl si¢ jako oddany fan twier-

dzac, ze Marvin Pontiac zmienit moje Zycie. Nie ma
jednak ktamstwa idealnego, poniewaz w tej histo-
rii r6wniez wystgpily petne niescistosci. Producent
wsrdd cztonkéw zespotu biorgcego udziat w stwo-
rzeniu krazka Legendary Marvin Pontiac: Greatest
Hits postanowit wymieni¢ nazwiska rzeczywistych
muzykéw, z ktérych wielu nie byto jeszcze na §wiecie
w momencie powstawania ptyty.

Warta uwagi jest tez kwestia oktadki albumu.
Widnieje na niej niewyrazna, czarno-biata fotografia
rzekomo przedstawiajgca Marvina Pontiaca. Zostalo
to uzasadnione twierdzeniem, ze zachowaly sie jedy-
nie dwa zdjecia przedstawiajgce muzyka. Byt on bo-
wiem zdania, Ze kamery wysysaja z cztowieka dusze.

Gdy ktamstwo dotyczace istnienia Pontiaca zo-
stalo w koricu zdemaskowane, Lurie powstanie po-
staci, jej wlasnej historii i muzyki ttumaczyl préba
o$mieszenia wytworni muzycznych, ktére zajmuja sie
wznowieniami. Jego zdaniem, ich zadanie polega
jedynie na polowaniu na zagubione talenty, a na-
stepnie przepakowywanie i rekontekstualizowanie
dziela, Zzeby nastepnie zmonetyzowac czyi§ smutny,
aczkolwiek peten sztuki zywot.

Stowem zakoniczenia, klamac¢ nie warto,
warto jednak odkrywaé nowe rzeczy i znajdowac
w nich codzienne malerikie radosci, zeby unikngé¢
szaleristwa. Stworzony przez Luriego Marvin Pontiac
stanowit postac szalong, pelng impulsywnosci, reagu-
jaca agresywnym buntem na wszystko, co po drodze
napotkane. Wielu z nas chociaz przez moment byto
takimi bohaterami i potrafilo z tatwoscig utozsa-
mic sie z nastolatkiem w pomaranczowej czapce
z powiesci J.D Sallingera. Jednak nie miejsce tutaj
na literature, a na spokéj. Jego nigdy w nadmiarze.
Uderzam w klawisze komputera, siedzac w swoim
nowym pokoju na poddaszu i zajadajac sie mar-
ketowa carbonara, ktéra smakuje jak makaron ze
zwyczajnym serkiem topionym. Prébuje w swojej
glowie przyzwyczaic¢ sie do nowego miejsca, zeby
juz nie rozpatrywac¢ go w kategoriach lokum tym-
czasowego. Czuje spokdj i powoli czynie mieszkanie
mieszkalnym.
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LIDIA TANSKA

Gdzies to juz widzialam.
O reprodukcjach sztuki.

Zgodnie ze stownikowg definicja reprodukcja odnosi
sie do odtworzenia czego$, odtwarzania w celu kon-
tynuowania produkgji, ale tez kopiowania oryginatu.
Jednak trzeba rozr6znié¢ pojecie reprodukcji prac,
jakie znamy dzisiaj, od kopii dziet sztuki, ktére byly
wykonywane recznie w danej technice i mialy jak
najlepiej odtworzy¢ dzieto oryginalne. Reprodukcja
masowa zaczyna sie juz w momencie wynalezienia
druku i rozwijania sie technik grafiki artystycznej. Po-
wtdrzenie przybrato forme zarejestrowania wygladu
oryginatu przy jednoczesnym pominieciu oryginalnej
techniki wykonania. Wspélczesne techniki cyfrowe
sprawiaja, ze mamy nieograniczony dostep do zdje¢,
dokumentacji dziet artystycznych, czesto w jakosci
pozwalajacej na ogladanie prac w ogromnym przy-
blizeniu i szczeg6towosci wiekszej niz pozwala na to
ludzkie oko na zywo. Jednak tu pojawia sie pytanie,
czy mozemy doswiadczy¢ sztuki w pelni poprzez
reprodukcje - wydrukowana czy tez wySwietlang na
ekranie urzadzen elektronicznych?

Sztuke, ktéra jest poddana zmasowanej repro-
dukcji Walter Benjamin okreslal mianem sztuki
masowej. Czym jest sztuka masowa? Wedtug niego
jest to sztuka produkowana dla mas, ktéra zatracita
»aure” charakterystycznag dla sztuki ,wielkie;j”. Idac
tym tropem, mamy do czynienia z pojeciami, ktére
trudno rozdzieli€. Jesli prace dla mas, powielane
w przestrzeniach codziennych - na plakatach, kub-
kach, koszulkach sa sztuka niska, to jak w takim roz-
graniczeniu usytuowac przykladowo Mona Lise Le-
onarda da Vinci? Najbardziej znane dzielo §wiata zna
prawdopodobnie wiekszos¢ ludzkosci. Przewija sie
ono w filmach, jest komentowane w pracach innych
artystéw, powielane, powielane, powielane. Jest re-
produkowane dlatego, ze kiedys otaczala je ,aura”
o ktérej wspomina Walter Benjamin czy dlatego, ze
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jest przystepne dla przecietnego odbiorcy?

Pytanie o to, co mozna umiesci¢ w zakresie sztuki
masowej, prowadzi z kolei do pytania — co sprawia,
ze dzieto nadaje sie do reprodukowania? Dlaczego
jest tatwo przystepne i zrozumiate? Jak pisze Marian
Michatowski w Obrazach cyfrowych w komunikatach
elektronicznych: ,Estetyka zawsze byla elementem
warto$ciujacym przekazy medialne”. Odnosi sie on
do W. Welsch'a, ktéry pisze o tym, jak zmienita sie
zalezno$¢ sztuki i estetyki. Wcze$niej definicje este-
tyki czerpano na bazie sztuki, teraz sztuka to tylko
cze$¢ tej definicji. Estetyka wydaje sie by¢ kluczem
do potencjalu reprodukowania obiektéw artystycz-
nych, a co za tym idzie, do potencjatu komercjali-
zacji. Wspotczesny Swiat faworyzuje spektrum prac
wpisujacych sie w obecny kanon estetyki. Innym
aspektem jest promocja, powielanie tego, co kiedy$
by¢ moze szokowalo, ale teraz stalo sie popularne,
modne. Przykladem pewnej ironii zatozer i skutkéw
dziatania artystycznego jest posta¢ Banksy’ego.

Banksy zaczat tworzy¢ graffiti w Bristolu w latach
dziewiecdziesiatych. Wydzwiek jego prac byt pacy-
fistyczny, antywojenny i antykapitalistyczny. W do-
kumencie Banksy: Sztuka wyjeta spod prawa (2020)
ukazane jest jak graffiti i przekaz, ktéry ono niosto
byly odrzucane przez galerie, ktére nie chcialy uznaé
tego za forme sztuki. Jednak bardzo szybko twérczo$¢
Banksy’ego przybrata charakter komercjalizacyjny,
a sztuka ktéra krytykowata mechanizmy konsumpcyj-
nego $wiata stala sie jego sktadnikiem napedowym.
Banksy trafil na kubki, koszulki, zeszyty i do... gale-
rii. Sztuka Banksy’ego zaczela generowac ogromne
przychody, a jej znaczenie sie wypaczylto. Prawdo-
podobnie wydarzylo sie to wbrew woli tworcy, jed-
nak nie mozemy by¢ tego do korica pewni — w koni-
cu tym, co najbardziej napedza komercjalizacje

dziatalno$ci tego tworcy jest jego anonimowos¢.

Tutaj ponownie mozemy spekulowac, czy stuzy
to do spieniezenia wizerunku, czy do unikniecia
odpowiedzialno$ci za czesto nielegalne dziatania.
W 2018 roku podczas sprzedazy Dziewczynki z ba-
lonikiem na londynskiej aukcji, Banksy za pomoca
ukrytego w ramie mechanizmu uruchomit proces cie-
cia obrazu na kawatki. Jednak kolejny raz to, co miato
by¢ wyrazem buntu w strone establishmentu i dziata-
nia rynku sztuki, ironicznie podniosto swojg wartos¢.
Przyktad Banksy'ego utwierdza mnie w przekonaniu,
ze komercjalizacja sztuki bardziej jej szkodzi niZ po-
maga, poniewaz wypacza jej pierwotny wydzwiek.
W tej konfiguracji, stawa i ostateczne przeniesienie
prac Banksy’ego na rynek galeryjny niejako sprawito,
Ze jego glos zostal uciszony, a przekaz prac mniej
istotny niz ich warto$¢ materialna. Pod koniec 2022
roku Banksy wykonat serie graffiti w Ukrainie, co
potwierdzit na swoich mediach spotecznosciowych.
Prace te mialy po raz kolejny przekaz antywojenny,
wskazywaty na dramat ludzi dotknietych wojna, bo
umiescil je na Scianach zrujnowanych przez bomby
budynkéw. Juz kilka dni pézZniej prace zostalty wy-
rwane z tynkiem i skradzione.

Nadmiar reprodukcji jest dla mnie réwniez nega-
tywny ze wzgledu na nasze przesycenie wszechobec-
nymi obrazami. Dawniej mozna byto zobaczy¢ dzieta
sztuki tylko na zywo, czesto raz w zyciu. Obecnie
jesteSmy pozbawieni mozliwo$ci bezposredniego
doswiadczania sztuki, gdyz przez reprodukcje mamy
wczeéniej uformowane odczucia zwigzane z dana
praca. Nie mozemy p6j$¢ do muzeum i zobaczy¢
Stonecznikéw Van Gogha bez wcze$niejszych ocze-
kiwari i wyobrazen. W obecnych czasach zostaje nam
narzucony spos6b odbierania prac, ktéry tworzy
nam obrazy w glowie i jest korygowany w momen-
cie zobaczenia prac na zywo, a nie budowany od
zera w chwili bezposredniego odbioru. JesteSmy
wiec niejako pokrzywdzeni w §wiecie powtorzenia,
poniewaz widzimy oryginat tak, jak podajg go nam
inni, dos§wiadczenie go bezposrednio bedzie dopiero

weryfikacja tych propozyc;ji.

Reprodukcje sa powielane w wielu wersjach
tonalnych, cze¢sto wzmacniajacych/zmniejszaja-
cych kontrasty obecne na oryginale itd. Poza tym
poprzez fotografie lub wydruk takiego powielenia
nie jesteSmy w stanie poczu¢ przestrzenno$ci pracy,
grubosci naktadania farby czy ruchu pedzla. Dobrym
przykladem wydaje sie tworczo$¢ Tamary Lempickiej,
ktérej obrazy w przestrzeni powielonej wydaja sie
wrecz graficzne, jedynie na zywo mozemy zauwazy¢
staranny spos6b natozenia farby, ktéry buduje ten
efekt. Dlatego tak ciekawa wydaje sie teoria Waltera
Benjamina, ktéry pisal o ,,aurze” dzieta sztuki. Mysle,
ze odbieranie prac na zywo to co$ bardzo intymnego,
przezycie ktére moze nas zblizy¢ do autora i utatwié
wywotanie emocji. Wizerunki powielone dekon-
struujq oryginatl, fragmentaryzuja go poprzez rézne
kadrowania, przez co automatycznie lepiej znamy
tylko konkretny element, odcinamy go od cato$ci.

Skoro reprodukcja faworyzuje powielanie dziet
wpisujgcych sie w kanony estetyczne, ale jednocze-
$nie pomija czgsto warstwe znaczeniowa prac, to czy
istnieje ryzyko powielenia nieetycznego? Mysle, ze
Swiat powielania jaki znamy jest nieetyczny sam
w sobie, poniewaz jest kwintesencja nadprodukcji
oraz bezmyslnego kupowania dla samego kupowania
—wiekszej ilosci niz w istocie potrzebujemy. Jednak
chodzi mi réwniez o kwestie tego, co nie powinno
sie na reprodukowanych obiektach uzytkowych zna-
lez¢. Kto powinien decydowac co jest dopuszczalne,
a co juz nie? Tak naprawde nie wiemy, czy Van Gogh
chcialby znaleZ¢ sie na torbach lub oktadkach zeszy-
téw. Odbieramy twércom po $mierci glos i nie zada-
jemy pytania czy to, co jest dostepne do powielenia
powinno by¢ w ogéle powielane. Wiele prac arty-
stycznych odnosi sie do dramatycznych wydarzen,
ukazuje §mier¢, cierpienie. Powielenie ich dla celow
komercyjnych stawia wiec wiele pytan.

Reprodukcje sztuki maja oczywiscie takze pozy-
tywne aspekty — dzieki nim mozna bylo odtworzy¢
wiele dziel utraconych w wyniku np. wojen. Dzieki
reprodukcji, pewne informacje nigdy nie zostang
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w pelni utracone. Powtérzenie jest integralnym ele-
mentem sztuki — dzieki niemu tworzg sie style, ktére
odnosza sie do tego co bylo, pokazujac, ze historia
zostaje z nami i nie przemija. Jednak reprodukcja
jest takim rodzajem powtérzenia, ktéry narzuca nam
pewne zasady funkcjonowania. Ludzie nieinteresu-
jacy sie sztukg, lub majacy na ten temat matg wiedze,
beda znali tylko dziela wypromowane przez mass
media. Sztuka tworzy, ale jednoczesnie wpisuje sie
w 6wczesng kulture, naturalnym jest wiec, Ze bedzie
wykorzystywata zdobycze techniki i nowe procesy
technologiczne. Te niestety jednak doprowadzaja
do momentu, gdzie da sie odwzorowac oryginatl do
tego stopnia, ze ciezko bedzie go odr6znic¢ od pier-
wowzoru, co podwaza unikatowo$¢ i te wspomniang
wczesniej ,dusze” dzieta.

Popularno$c reprodukcji na przedmiotach uzyt-
kowych jest podstawa rynku konsumpcji sztuki
imoze sie sta¢ takze analogia do czlowieka, ktéry
powiela innych, powiela pewne postawy oraz po-
glady. Zagrozenia ptynace z rozwoju takiego rynku
to widmo pogodzenia sie z trywialnym stwierdze-
niem, ze ,w sztuce wszystko juz bylo”, a wiec po co
préobowac szukac czego$ nowego. Podgzanie za tym
o znane, staje sie podazaniem za tym co bezpieczne.
Obecnie nie walczymy o warto$ci wyzsze niz te es-
tetyczne, tworzymy nasz §wiat w oparciu o to co
idealne, dopracowane.

Reprodukowanie prac moze prowadzi¢ do mo-
notonii, ta z kolei sprawia, Ze przestajemy reago-
wac na bodZce, przestaniemy sie ekscytowac do-
Swiadczang sztuka, obojetniejemy na nig. Dlatego
przed wspétczesnymi twércami stoja dodatkowe
wyzwania — moga oni korzystac z daréw techniki,
ale jednocze$nie dziata ona przeciwko nim. Wszech-
obecnos¢ reprodukcji utarta réwniez w ludziach
przeswiadczenie, Ze moga oni bezkarnie kopiowa¢
prace innych (z czym mozna sie spotka¢ glownie
w mediach spotecznosciowych) i nie ponosi¢ za
to konsekwencji. Arty$ci powinni czerpa¢ od siebie

nawzajem, aby sztuka mogta sie rozwija¢, ale nie-
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wyobrazalnym wydaje sie powielenie czyjej$ pracy
i podpisanie jej swoim nazwiskiem. Czy <oryginalne>
jest jeszcze szanowane?

Nie jeste§my juz chyba w stanie uciec od repro-
dukowania sztuki na masowa skale, ale pamietajmy,
ze reprodukcja moze stac sie pozytywnym aspek-
tem rozwoju sztuki — jesli odpowiednio ja wykorzy-
stamy. Zaczynajac pisac ten tekst stuchatam play-
listy z utworami Daft Punk, co zwazajac na to, ze
w swojej tworczos$ci wykorzystywali oni sample moze
wydawac sie ironiczne. Z tym Ze ich zapozyczenia od
innych artystéw tworzg, nowg, oryginalna calos¢,
a sam duet juz na stale wpisat sie do historii muzyki.

Kiedy w 2019 roku ptoneto Notre Dame, $wiat byt
zrozpaczony i od razu tworzono zbiérki w celu odbu-
dowy katedry. Jednak to, co zostanie odtworzone nie
bedzie juz takie jak oryginat. Jednych moze to smucic,
inni nie zwrdca na to uwagi, a kolejni beda sie z tego
cieszy¢, bo to bedzie oznaczalo, ze wytwory czlowieka
sg unikatowe i istnieja tylko w danym momencie
czasowym. Gdyby Notre Dame sptonelo catkowicie,
wrciaz bytoby obecne w odniesieniach kulturowych,
ale kazdy kto nie widziat go na zywo mo6gtby miec
lekki zal, ze nie zobaczyt tego obiektu dopéki istniat
i zadne reprodukcje fotograficzne nie bylyby w sta-
nie tego zalu wyciszy¢. Kto$ inny mégtby zauwazy¢,
zapewne stusznie, ze ludzie zamiast patrze¢ pod
nogi, chyba bardziej lubig wptaca¢ pienigdze na raj
utracony.

Ny

ilustracja: Lidia Tariska
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KULTURA

WOJCIECH PEKOSZ

Epifania gwiezdnowojenna

Polaczeni popkulturowym spoiwem przebierancy
w napieciu oczekuja na wpuszczenie do sali kinowe;.
Szararicza z mieczami Swietlnymi u boku, chmara
symulakréw wyimaginowanych postaci. Tysiace dusz
pograzonych w ekstatycznym obrzedzie o cyklicznym
charakterze. Pokoleniowe do$wiadczenie kazdego
wolnorynkowego pokolenia.

Nijak ma sie Jahwe, Chrystus, Budda czy Maho-
met wobec Georga Lucasa. Nijak ma sie rabin, papiez,
bhikku czy ajatollah wobec zhierarchizowanego,
$wieckiego imperium Lucasarts. I tak jak koSciot
podzielit Ewangelie na pisma natchnione i apokryfy,
tak $wiety kanon Gwiezdnych Wojen dopelniaja tek-
sty powszechnie uznane za dzieta drugorzedne.

Czy jednak ma to znaczenie dla wierzacych?
Czy istotne jest to, kto udziela Euchatystii czy raczej
sam fakt jej udzielenia? Dop6ty dogmaty zostana
zachowane, dopdki obrzed utrzyma swa sakralnos¢.
A Gwiezdne Wojny, jako twoér wyjatkowo schema-
tyczny, stanowig idealny materiat do cyklicznego
powielania.

Popkultura kotem sig toczy. Jest niczym Uroboros
pozerajacy wlasny ogon. Wiecznie powraca do tych
samych motywow, gatunkéw, archetypéw. To sa-
moistnie replikujace sie utwory na matrycy historii.
Zapetlona plyta. Dobitny przyklad cyklicznego uje-
cia czasu. Gwiezdne Wojny stanowily zatem kalke
Bucka Rogersa, tak jak filmowy Joker stanowi kalke
Takséwkarza.

Truizmem bedzie powiedzenie, Ze nie ma czego$
takiego jak oryginalno$¢. Jeszcze wiekszym banatem
za$ twierdzenie, ze zjawisko twérczego kopiowania
to nic nowego. Ale w przeciagu ostatniego wieku
z kawalkiem stalo sie to szczeg6lnie klarowne. A takze
zyskato na sile i czestotliwo$ci. Wraz z postepem
technologicznym ta§mowe produkcje, stanowiace
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pewny zysk, sa coraz bardziej oczywistym wybo-
rem dla producentéw. Pytanie brzmi tylko, czy ist-
nieje granica, ktérej przekroczenie zupeknie skresla
tworcza warto$¢ utworu.

Wrota sali kinowej zaraz sie otworza. Porzuccie
wszelka nadzieje wy, ktérzy je przekroczycie.

ROZRYWKA

v. vi[ vig

VIIT

POZIOMO
3. Komérka chrzastkotworcza.

4. Neuroprzekaznik z grupy katecholamin.

5. Moze by¢ na odre, covid, grype.

6. Ostatnie zyczenie.

7. Kosci palcow.

9. Fioletowy minerat, odmiana kwarcu.
14. Jej bohaterem jest Stanistaw Wokulski.
15. Zatrudnienie na pelny...

16. Inaczej perfum.

19. Potrawa z ryzu.

20. Film z 2017 roku, zagral w nim Harry Styles.
21. Basniowy stwor, ktérego mozna byto pokonaé

przy uzyciu lustra.

24. Choroba wywotana przez zakazenie wirusem

HIV.
25. Biblijny raj.

28. W sktadzie eternitu, moze powodowac pylice

PIONOWO

1. Nie rozpoznaje koloru zielonego.

2. Np. na b6l gtowy.

3. Styl w meblarstwie angielskim XVIII w.
5. Ksigzka “... lat samotnosci”.

8. Jedna ze sktadowych uktadu RAA.

10. “... dech w piersiach”, powiedzenie.
11. Najczestszy nowotwor oczu u dzieci.
12. Biegnie 42,195 km.

13. Malarz, twérca m.in. “Ja i wies”,
“Urodziny”.

17. Przesylanie mysli na odlegtos¢

18. Uzywany do wr6zb na Andrzejki

22. Zaburzone koordynowanie ruchéw.
23. Imie, $piewat “Dziwny jest ten $wiat”.
26.Jednostka miary hatasu.

27. Naliécie UNESCO z Berlina.

29. Nasladowanie innych zwierzat,
czesto w celach obronnych.

30. Mtode rybki.

NAGRODA:

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 05.07
wraz z dopiskiem , Krzyzowka".

Ze wszystkich nadestanych zgloszen
wylosujemy zwyciezce, ktéry
otrzyma nagrode.
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W krainie Zlatoroga

Emest Hemingway? Gdy stysze to nazwisko, w mo-
jej glowie zapala si¢ Zardweczka i oZywaja wspomnienia.
Myilami wracam do jednej z najpiekniejszych krain jakie
kiedykolwiek odwiedzalem — slowenskich Alp Julijskich.
Widze droge prowadzacq przez pasmo Karavankel wio-
daca jednym z najdluiszych tuneli w Europie, wijaca sig
przez miejscowosci Kranj i Bled (z picknym kosciolem
polozonym na skarpie nad jeziorem niczym klasztory
Metecra) 1 dochodzacq az do pionowej skaly wysolde)
na niemal 1000 metrow niedaleko miasteczika Bohinjska
Bistrica. Skaly. ktdra nieodwolalnie zagradza droge, unie-
mozliwiajac dalszy przejazd. W niemym podziwie wzno-
sze wzrek ku niebu, by wjrzed fragment blekit pomiedzy
szezytami, gdzies wysoko w gorze, niemal pionowe nade
mna. Wydaje sig, Ze jest sie w sercu Alp Julijskich. Ale to
blad... Nie jest to serce. to dopiero brama prowadzaca do
Triglavskiego Parlm Narodowego.

Wrotmy teraz do Hemingway 'a, do jego lektury ..Po-
Zegnanie z bronia” 1 wycbrazmy sobie Zolnierza, ktéry,
wyrwany z domowej macierzy, zmuszony do walki w imie

menarchia austro-wegiersky. Walka w takim terenie byla
niezwykle trudna. Szezytéw bronily zasiekd i fortyfikacje,
niczym te na polach Francji. Wrogie armie wylrwawiaty
sie nawzajem, przez 4 lata walczac o wzniesienia .0 nie-
zwykle strategicznym znaczenin”, zyskujac statystycznie
bodaj najmniejsze przyrosty terytorialne kosztem najwiek-
szej ilosci przelanej kawi. Tam, gdzie przebiegala linia
frontu. nie byle glazu. ktory nie bylby niemym sSwiad-
kiem wielkiego ludzkiego dramatu. Za linig fortyfikacji
grzebano zmartych najpierw pod kamieniami, potem ciala
paleno, gdyz zabraklo kamieni ktére byly przeciez cen-
aym budulcem. Strategicznie bardziej oplacalo sie, gdy
zolnierz ginal kydtko po przybycin, poki nie zdazyl wyko-
rzysta¢ wszystkich swoich zapaséw. Jesh bowiem przezyl,
codziennie potrzebowal amunicji 1 prowiantu, a na kazde-
go walczacego i tak przypadalo 10 ludzi logistyld, ktérych
jedynym zadaniem bylo wnoszenie zaopatrzenia na gére.
Co zolnierz postawiony w takich wamnkach magl sobie
pomyslec? Czy bylby w stanie w niemym zachwycie po-

cesarza badz krola, bo prze-
ciez nie w swoim, po krotkim
przeszkeleniu trafia w to samo
miejsce niecate 100 lat temm.
Ma 25kg wyposazenia wlas-
nego i 30 kg zapasow, ktdre
musi woies¢ na gore, by prze-
Zyt, by egzystowac. Walczy on
w wojnie, ktorej nie rozumie. ..
Wiekszodc jego ok czy dwa

lata starszych kolegéw zdazy-
a juz oddac zycie za jeden ze
szezytow widniejacych gdzies
za mgla. na horyzoncie, ktory [
prawdopodobnie jego réwies-
nicy z wrogiege kraju kosztem
podobnych ofiar whrdtce odbili.
Trwa Pierwsza Wojna Swia-
towa. a my, gdybysmy mogl
przeniesé sie W czasie, Zna-
lezlibysmy sie w tym samym
miejscn W centrun  jednego
z najbardziej krwawych epi-
zodow wojennych. Wlosi, po
przylaczeniv sig do wojny po
stronie Ententy, walczyli tam =z

I'q graniq wchedzi sie na szegyt

dziwiac skaly tak, jak teraz my to mozemy robi¢? Czy my

3| — wchodzac ta niezwykle trud-
; n3 trasa, wylewajac litry potu,
iwnoszac lekki prowiant na
popoludniowy posilek — mamy
prawo narzekac?

Po trzech godzinach mar-
szu monotonnym , zygzakiem™
spod Domu Savica nabiera sie
900 metrow wysckosci 1 do-
chodzi sie do dwdoch schronisk
polozonych w odstepie 15 mi-
mut marszu: Koca na Komni i
Koca pod Bogatinom. Obydwa
wybudowane zostaly w podob-
aym okresie — pod koniec XTX
wieku 1 mimo ze od tego czasu
byly wiele razy przebudowy-
wane, to jednak prezentuja zu-
pelnie inny styl architektonicz-
ny. Jedno z nich ma w sobie cos
z poludniowego klimatn basenu
Morza Src’vdzienmego_ dimgie
jest bardziej charalterystyczne
dla kregu knlturowego Europy
émdlmwej. Na tym roznice
sig koficza, reszta to same po-

Puls Ui

Widek na trgy glowy Iriglavu

dobiefistwa. Pomiedzy schroniskami mimo uplywu lat,
mozna doszukac sie regolamnych i symetrycznych limii
okopow. Przez caly okres wojny. obee wojska walczylhy.
by przelamac linie wroga i im sie to nie udalo. Dopiero
pod koniec wojny podczas 12-te) ofemsywy, tzw. cudu
pod Isonzo, panstwom centralnym udalo sie przelamac
linie wloskie pod miejscowoscia Kobarid. Jednak wobec
oczywiste] kleski na innych frontach, zolnierze austro-
wegierscy Whrotee wycofali sie w glab kraju 1 dolaczyli
do dopierc co formowanych armii swoich nowe powsta-
tych prawdziwych ojezyzn. Od schroniska pod Bogatinom
biegnie killmgodzinna trasa w kierunku charakterystycz-
nego szczytu Krn, ktory stanowil centralny punkt fronto.
Tam binia miedzy wroginu armiami przebiegala nie doli-
n3. jak przewaznie, a przez sam wierzcholek gory. Tam tez
walki byly najciezsze, a ofiar najwiecej.

Alpy Julijskie to nie 53 jednak gory tylko dla pasjona-
tow historii. WyZsze niz Tatry, o bardziej alpejskim cha-
rakterze, strome i trudne — stanowia wyzwanie dla kazdego
turysty. Poziom niwelacji terenowych jest dosyc znaczny.
wiec najlepsza opcja jest skorzystanie z noclegdw w jed-
nym z wieln schronisk, ktére rozmieszczone sa regularnie
w odstepie polowy dnia marszu. Centralna wyniosloscia
jest masyw Triglavu — jak nazwa wskazuje — gory o trzech
glowach, najwyzszej w Slowenii, otoczone] pewna anrg ta-
jemniczoscl. Jest to narodowa gora Slowencow i rzekomo.,
by w pelni osiagnaé doroslosé, Slowency musza nie tylko
wykazac sie odpowiednim wiekiem ale takze pochwalic
zdobyciem te] gory. Wiekszosé szlakow prowadzacych
na szczyt gory rozpisanych jest na co najmniej dwa dm
z noclegiem w jednym z wielu okolicznych schronisk.
Jest wszakze jeszcze jedna trasa, ktora przy odpowiedniej
dozie samodyscypliny pozwala na zdobyeie wierzchollca
i powrot jeszeze tego samego dnia. Z niej wraz z bratem
postanowilismy skorzystac.

WSPOMNIENIEM PRZEZ SWIAT

Szlak rozpoczynal sie w miejscowosci Rudno Polje.
znanej z ofganizowania konkurséw biathlonowych z mi-
strzostwami Swiata wlacznie Stamtad trzeba bylo zdobyd
bardzo duza wysokosé w bardzo kratkim czasie. Podcho-
dzac pod Dom Vodnika, mielismy jednak okazje przetra-
wersowat wzdluz centralnege masywu Alp Julyjskich z
widokiem na poludniowa czesé gor i jezioro Bohinjsko.
Nastepny etap trasy prowadzil do Dommn Planika na 2401
m n.pm., skad rozeiagal sie zapierajacy dech w piersiach
widok na wszystkie wierzcholli 1 weniesienia Triglavo.
Oczywiscie najwicksze wrazenie robily najwyzsze trzy
glowy, ale inne_ poboczne —np. Smertelna Glova — wyda-
waly sig wrecz jeszcze bardziej niebezpieczne i finezyjne.
Calosé, mimo ppalnych lipcowych temperator, przysypa-
na byla jeszcze Sniegiem co nadawale gorze charakteru
bajkowego zamlm Disney’a. Schody dopierc sig jednak
zaczynaly. W pordwnaniu do miejscowych turystow nie
bylismy za bardzo przygotowani do wchodzenia. Nie
mielismy kaskow, uprzezy, lin... Jak sie okazalo jednak
nie byly one koniecznie potrzebne. Trasa prowadzaca na
szezyt przypominala z charakteru Orlg Perc. Tylko prze-
pascie po jednej 1 dmgiej strome wydawaly sie jakby tro-
che wigksze .. Stapalismy po sciezce szerokie] na krok
za porecz majac jedynie line zawieszona na metalowych
pretach. W takiej sytuacji wiele zalezalo od pogody, co
rusz mijalismy bowiem tabliczki npamietniajace rozliczne
ofiary piomnéw. Wystarczylo jednak troche emocji. stra-
chu, wysitkn i bylismy na szczycie! Tam jednak njrzalem
widok, ktory mnie zmrozil i catkowicie zaskoczyl Na
wysokosei 2864 mn pm. opalal sie czlowiek z plecaliem
wypelnionym miejscowym browarem marks Zlatorog. Na
sprzedaz oczywiscie. W ten sposcb spelnila sie jedna z
legend o mityczoym zlotorogim kozle mieszkajacym na
szezycie gory Triglav i strzegacyvm jej skarbow. Pomiyslo-
wosc lndéow slowianskich nie ma granic. I obojetme, czy
nad Battykiem. czy na Uralu, czy na Balkanach, mental-
noi¢ nasza jest podobna.

Triglavski Park Narcdowy to miejsce o wyjatkowych
walorach turystycznyeh. Jest to teren, ktory potrafi zapew-
ni¢ diugie miesigee atrakeji: czy to gérskich, ezy morskich
(ze szczytow widad¢ niedaleko peolezomy Adnatyk), czy
kultoralnych. Dojazd moZe i nie jest najlatwiejszy, ale
dysponujac samochodem na tereme Unii Evnropejskie; nie
napotka sie przeciez najmniejszych przeszkod. Gory sa co
prawda wymagajace. ale daja bardzo wiele w zamian za
W sumie rozsgdng cene. Wszystkich szukajaeych celu na
nadchodzace wakacje zapewniam_ ze Slowenia to z pew-
noscig bedzie dobry wybor!

Piotr Skrobich
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Prawidlowe rozwigzania sudoku, podpisane imieniem i nazwiskiem, przesytajcie na adres

jolka@pulsum.pl do 05.06.2024 wraz z dopiskiem ,Sudoku". Ze wszystkich nadestanych zgloszen wylo-

sujemy zwyciezce, ktoéry otrzyma nagrode — dwie pojedyncze wejsciéwki do Poznariskiego Muzeum Pyry.

Powodzenia!
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POLSKIE TOWARZYSTWO STUDENTOW FARMAC]I

Farmacja bez barier

Przeglad perspektyw zawodowych po studiach farmaceutycznych

Pierwszym krokiem do obrania §ciezki zawodo-
wej jest wyb6r kierunku studiéw. Wyb6r ten stanowi
nie lada wyzwanie i nie jednemu uczniowi szkoty
Sredniej spedza sen z powiek. Dzieki istnieniu klas
profilowanych liceali$ci podczas czteroletniej nauki
dowiadujg sie czy wiedze z danych przedmiotéw
chca w péZniejszych latach rozwijac. Zaweza im
to p6Zniejszg mozliwo$¢ wyboru. Wiekszo$¢ uczniéw
klas biologiczno-chemicznych wybiera sie na stu-
dia o tematyce okoto medycznej. Ofert kierunkéw
o tej tematyce jest wiele. Na kt6ra z mozliwych opcji
sie zdecyduja? Czy studia farmaceutyczne beda ich
pierwszym wyborem?

W odpowiedzi na niepokojacy spadek zaintere-
sowania studiami farmaceutycznymi oraz ogélnie
krazace mity na temat zawodu Farmaceuty jako
jedynie aptekarza Polskie Towarzystwo Studen-
téw Farmacji oddzial Poznan stworzyto autorska
i pionierska konferencje pod nazwa ,,Farmacja bez
barier — przeglad perspektyw zawodowych po stu-
diach farmaceutycznych”, ktéra stata sie czescig pro-
jektu ,Z Farmacja na Ty”. Projekt byt finansowany ze
$rodk6w budzetu panstwa, przyznanych przez Mini-
stra Edukacji i Nauki w ramach Programu ,Spoleczna
odpowiedzialno$¢ nauki IT - popularyzacja Nauki”.
Wydarzenie odbylo sie w sobote 16 marca na Uni-
wersytecie Medycznym im. Karola Marcinowskiego
w Poznaniu w budynkach: Centrum Kongresowo —
Dydaktycznym, Collegium Pharmaceuticum oraz
Centrum Biologii Medycznej. Celem konferencji byto
przedstawienie zawodu Farmaceuty zgodnie z kom-
pletna i aktualng wiedza, zapoznanie sie z nowymi
mozliwo$ciami zawodowymi w obszarze farmacji,
a takze rozwianie wszelkich watpliwo$ci zwigzanych
ze specyfika studiéw farmaceutycznych. Na udziat
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w wydarzeniu zdecydowalo sie ok. 175 uczniéw ze
szko6t srednich mieszczacych sie w Poznaniu i okoli-
cach. Uczestnikami byli uczniowie klas biologiczno —
chemicznych, w wiekszosci tegoroczni maturzysci.
Konferencja podzielona zostala na cze$¢ wyktado-
w3, zlozona z trzech paneli oraz cze$¢ warsztatowa,
stanowigca ok. dziesie¢ odrebnych, praktycznych
zaje€. Zaproszeni prelegenci przyblizyli uczestnikom
iuczestniczkom rézne Sciezki kariery farmaceu-
tycznej z perspektywy doswiadczonego specjalisty.
Wprowadzeniem do czesci wyktadowej byt temat
podjety przez prof. dr hab. Ewe Florek dotyczacy
profilaktyki uzaleznient wréd mtodziezy. P6Zniej-
sze wyklady dotyczyly trzech obszaréw farmacji:
Opieki Farmaceutycznej przedstawionej przez mgr
farm. Weronike Guzende, Firmy Farmaceutycznej,
o ktérej opowiedziata mgr. Magdalena Krawczyk-
-Wisniewska oraz profilu Farmaceuty w szpitalu,
czyli od apteki szpitalnej po Farmaceute Klinicznego
przyblizonego przez mgr farm. Dorote Prokop. Udziat
w konferencji stat sie dla uczniéw szkét srednich
niepowtarzalna i wyjatkowa okazjg do zapoznania
sie z praktycznymi elementami dydaktycznymi, re-
alizowanymi na kierunku Farmacja. Prowadzacymi
warsztaty byli w znacznym stopniu Przedstawiciele
i Przedstawicielki wybranych Katedr i Zaktadéw Uni-
wersytetu Medycznego im. Karola Marcinkowskiego
w Poznaniu. Wéréd zaproszonych do realizacji cze-
$ci warsztatowej jednostek znalazly sie m.in.: Katedra
i Zaktad Technologii Postaci Leku prezentujac warsz-
tat dotyczacy receptury aptecznej, przygotowywania
masci recepturowych, nauki obstugi cisnieniomierzy
i glukometréw, Katedra i Zaktad Farmakognozji i Bio-
materialéw umozliwiajac zapoznanie si¢ z morfo-
logig, wlasciwo$ciami i zastosowaniem roslinnych

surowcow leczniczych wykorzystywanych w farmacii,
Katedra i Zaktad Bromatologii ttumaczac podstawy
bromatologii, badanie zaburzen zmystéw smaku
i wechu, Wielkopolska Okregowa Izba Aptekarska
i Prezes Wielkopolskiej Okregowej Rady Aptekarskiej
IX kadencji mgr. farm. Mateusz Szamatek prezentu-
jac mozliwo$ci Farmaceuty w dzisiejszym §wiecie
oparte o wlasne doswiadczenia i mgr. Magdalena
Krawczyk — Wisniewska stuzagc pomoca w podjeciu
dalszych krokéw po napisaniu matury korzystajaca
przy tym z wlasnej wiedzy, ktéra wykorzystuje na
co dzien jako HR Project Manager jednej z firm far-
maceutycznych.. Po czesci warsztatowej odbyla sie
ostatnia cze$¢ wydarzenia sesja pytan i odpowiedzi,
podczas ktérej, studenci farmacji, mogli porozma-
wiac z licealistami, odpowiedzie¢ na ich pytania
i przyblizy¢ im jeszcze bardziej charakter naszych
studiéw - z perspektywy studenta.

Konferencja ,,Farmacja bez barier — przeglad
perspektyw zawodowych po studiach farmaceu-
tycznych” odbyta sie po raz pierwszy w murach Po-
znanskiego Uniwersytetu Medycznego im. Karola
Marcinkowskiego nie byloby to mozliwe bez wsparcia
Wielkopolskiej Okregowej 1zby Aptekarskiej oraz
wtadz Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu, w tym
Wydziatu Farmaceutycznego, ktérzy zapewnili po-
moc i wsparcie merytoryczne, oraz przestrzei nie-
zbedna do realizacji wydarzenia. Konferencja zostata
objeta patronatem honorowym przez Wielkopolska
Okregowa Izbe Aptekarska, rektora Uniwersytetu Me-
dycznego im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu
prof. dr. hab. Andrzeja Tykarskiego oraz dziekana
Wydziatu Farmaceutycznego UMP prof. dr hab. Anne
Jelifiska, Prezydenta Miasta Poznania Jacka Jaskowia-
ka. Patronami medialnymi wydarzenia byli: TVP3
Poznan, Radio Poznan, Radio Meteor, Radio Afera
i Puls UM gazeta studentéw. Partnerami wydarzenia
byli firmy: Biofarm oraz Curtis Health Caps.

Wiktoria Pawlak — Wiceprzewodniczaca ds. Zewnetrznych PTSF oddzial Poznan
Karolina Pluta - Koordynatorka ds. komunikacji medialnej PTSF oddzial Poznar
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5 U C q kQ y 4: Pastor / Leon&Lightfoot / Bondara

Jak sie nazywa roslina, ktéra podaje swoja
lokalizacje?
—TuJa

Co robi pitkarz na ulicy?
-Stoi w korkach.

Czemu koreariczycy majg mi6d?
-Bo zbudowali Seul.

Wysoki sadzie, wnosze o otwarcie okna
-Uchylam.

Co méwi Batman do Robina, kiedy wsiadaja do
BatMobila?
-Wsiadaj.

Ile nici ma dentysta?
-Sto-ma-to-logiczne.

Dlaczego noc nie ma przypraw?
-Bo majeranek.

Po co idzie ubezpieczyciel do lasu?
-Polisa.

J
ak sie nazywa pszczola bez czota?

-Pszzz

Dlaczego wulkan dostat 5 na lekc;ji?
-Bo byt aktywny.

40

bilety: https://opera.poznan.pl/pl/repertuar

Co robi szkielet w piaskownicy?
-Szuka topatki.
Bilety dla studentéw Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu:

Jaki jest ulubiony deser prawnikéw?

pacaizadwokarem. 25% znizki na hasto UM

W pokoju stoi wazon. Nagle — do pokoju wpada
policjant z pistoletem.Rozglada sie po pomieszcze-
niu i zauwazywszy wazon, celuje w niego z broni.

-Nie strzelaj!-krzyczy wazon-Tez jestem gling! ) . . . , , ,
Wirtuozeria, €mocje, Zmys{y. .. WieczOr tanca Wspolczesnego

stworzony z prac choreograficznych prezentujacych r6znorodne
jezyki tarica. Podr6z przez unikalne i wyjatkowe doswiadczeni
tworcow, ktére angazujg do rozmowy i promujg réznorodnosc.

Dlaczego taniczysz wokoét tego ciasta?
-Bo to moj ulubiony kawatek!

Jak sie nazywa wymarzone miejsce dla stopy?

-Rajstopy. Po raz pierwszy w Polsce zobaczymy prace Sol Le6n i

Paul Lightfoota — duetu twércow zwigzanych przez wiele
Jak si¢ nazywa monitorowane miasto? lat z Nederlands Dans Theater. Na scenie pOd Pegazem
-Kameralne zaprezentowana zostanie rowniez choreografia

Krzysztofa Pastora — dyrektora Polskiego Baletu Narodowego,
Co méwi szczur do szczura na pozegnanie? zwigzanego wczesniej z Dutch National Ballet.

Wieczor zwiericzy ,Bolero” Ravela w chorograficznej

-Paszczur . .
interpretacji Roberta Bondary.

Jak nazywa sie paristwo na jedna litere?
-Samoa

Co robi chemik z kartami?
-Potasuje

Wchodzi kogut do lazienki a tam zakrecone kurki.

22 czerwca 2024, 23 czerwca 2024,

godz. 19.00 godz.11.001i 18.00
(premiera)







