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NA ZDROWIE!

Witajcie!
Listopad to kolorowe liscie, zotedzie, kasztany i... nowy numer
Gazety Studenckiej! Tematyka tego miesigca jest zdrowie. Jakze
jesiennie, prawda? W koncu kto z nas nie choruje w tym grypo-
wym okresie? O tym mozecie przeczyta¢ w przygotowanym dla
Was felietonie. Tym razem przybiera on nowg forme, zmieniajgc
sie w serie kobiecg. Pewnie niejeden z Was utozsami sie z po-
ruszanymi tam problemami. Nie zabraknie tez pozostatych serii.

Mozecie liczy¢ na interesujgce rozmowy naszych dziennika-
rzy z ludzmi, dla ktérych dbanie o zdrowie to stata czes¢ zycia
zawodowego. Temat zostat poruszony z réznych perspektyw,
bo jest wielowatkowy i miesci w sobie sporo aspektéw, ktorych
czesto nie bierzemy pod uwage, myslac o zdrowiu. Macie wiec
okazje poczyta¢ o zdrowym odzywianiu, ale tez o sporcie. We
wspotpracy z AZS-em przedstawiamy Wam kilka najwazniejszych
faktow o badmintonie.

Dobry stan zdrowia to jednak co$ wiecej niz zbilansowana
dieta, brak grypy, kaszlu czy kataru, cho¢ oczywiscie jest to waz-
ne dla naszego organizmu. Nalezy pamietaé o waznym miejscu

LISTOPAD 2021
SPIS TRESCI

zdrowia psychicznego i jego wptywie na jako$é zycia. O tym, jak 03
o nie zadba¢, dowiecie sie z jednego z naszych artykutdw, ale POKAZ SIE!
takze dzieki wspotpracy Gazety z Centrum Wsparcia Psycholo- 04/05 1
giczno-Terapeutycznego naszego uniwersytetu. Od tego miesia- POROZMAWIA) Z DIETETYKIEM WYCINKI Z PRASY
ca zapraszamy Was na nasz portal, gdzie powstanie seria z jego
udziatem. 06/ 12/
Chcecie byé na biezgco z naszymi dziataniami? Bedzie ich BADMINTON - SPORT KOMIKS - DIETA NA POKAZ
jeszcze sporo! Sledzcie nas w mediach spoteczno$ciowych, zo- DLA KAZDEGO
stawiajcie po sobie znak na naszych profilach, na Instagramie o7l ::II\BSKIE PRZEMYSLENIA
i Facebooku. Szukajcie numerdéw na kampusie, swoich wydzia- JAK DBAC O ZDROWIE | POGADUCHY O NICZYM - SOS, CZYLI
tach, w kawiarniach i w instytucjach kultury w miescie. PSYCHICZNE? PRYWATNY ODDZIAt. RATUNKOWY
Jak widzicie, rozwijamy sie dla Was. Trzymaijcie sie ciepto
(i zdrowo) w ten jesienny czas! 08/09 y 14]
#WYLECZNIENAWISC ERASMUS+
10/ 15/
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POKAZ SIE!

KORNELIA MAZUR

Lubi nowe wyzwania, a jej kalendarz jest zawsze wypetniony.
Z entuzjazmem przyjeta propozycje bycia Prezeska ELSA Opole
(European Law Students’ Association) i tgczy te funkcje ze studio-
waniem na trzecim roku prawa.

,D0 ELSA dotgczytam, bo od zawsze chciatam dziata¢ na
rzecz uczelni i studentéw. Realizacja projektow i mozliwos¢ wi-
dzenia ich rezultatéw daje ogromng motywacje”.

Jednym z projektéw byly Ogolnopolskie Dni Praktyk Praw-
niczych, ktére Kornelia organizowata w okresie pandemicznym
jako Dyrektor do spraw Projektéw Miedzynarodowego Programu
Wymiany Praktyk Studenckich (STEP).

,Bylo to niewatpliwie wyzwanie, ale przede wszystkim okazja
do rozwoju. Dzigki wiedzy, zdobytej podczas organizacji zaréwno
tego, jak i innych wydarzen, jestem w stanie lepiej petni¢ powie-
rzong mi funkcje”.

W ramach swojej dziatalnosci studentka musi zna¢ specyfike
pracy w kazdym dziale, zdarza sie, ze pomaga na przyktad dzia-
towi marketingu przy tworzeniu grafik.

,Lubie projektowanie, wiec jest to dla mnie przyjemne zajecie.
Poza tym interesuje sie jezykami obcymi, szczegdlnie niemiec-
kim. W szkole $redniej bratam udziat w konkursach jezykowych
i olimpiadach historycznych. Mam sporg wiedze na temat staro-
zytnosci”.

Kornelia przyznaje, ze nie wybiega w przyszios¢ i nie ma
precyzyjnych planéw co do kariery zawodowej. Ma nadzieje, ze
wszystko, co robi, zapewni jej przynoszgcg spetnienie prace.

JAGODA SZYMANSKA

Pasjonatka sztuk wizualnych. Od dziecka wiedziata, ze studia ar-
tystyczne to kierunek, w ktérym chce podazac.

~Jestem juz na trzecim roku studiéw licencjackich, wiec moge
powiedzie¢, ze byt to dobry wybdr. M¢j kierunek taczy rézne ro-
dzaje sztuki, wiec mam przestrzen i na ukochang fotografie, i na
projektowanie graficzne, o malarstwie czy rzezbie nie wspomi-
najac”.

Pierwszy aparat, ktory wpadt jej w rece to analogowy Zenit
TTL po dziadku, potem przyszedt czas na fotografie cyfrowa.
Obecnie jest w posiadaniu szesciu aparatéw fotograficznych,
niedawno nauczyta sie samodzielnie wywotywaé zdjecia. Miata
okazje wystawi¢ czes¢ z nich w ramach wystawy Réznice organi-
zowanej przez Akademickie Koto Artystyczne. Inne jej prace moz-
na byto oglagdaé na wystawach 4 $ciany (5. edycja lllustraganu),
Uncanny Valley (grafika artystyczna w Printcard Wroctaw) czy tez
Od sfowa do obrazu (poezja ilustrowana, wspétpraca AKA i Kota
Naukowego Mitosnikow Poezji UO).

Jagoda lubi tez szycie i gre na ukulele, wycieczki gorskie oraz
projektowanie 3D.

»,10 Moja nowa pasja, ale umiem juz stosunkowo duzo. Byé
moze moje studia magisterskie bedg zwigzane z tg dziedzing.
Generalnie uwazam jednak, ze nie ma co zaktada¢ sobie sztyw-
nych planéw, bo za duzo przypadkowych czynnikow moze zmie-
ni¢ kierunek, w ktérym potoczy sie zycie. Wole zostawi¢ sobie
przestrzen na spontanicznos¢”.

TEKST: MICHALINA MENCEL
FOT. MIKOLA] GASZTYCH, JAGODA SZYMANSKA,
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POROZMAWIA) Z DIETETYKIEM

Zapoznaj sie z rozmowa z dr n. med. Magdaleng Golachow-
ska, doradcg zywieniowym i wyktadowcga Uniwersytetu
Opolskiego. Poznaj odpowiedzi na nurtujgce pytania!

Dlaczego zdecydowata sie Pani zajg¢ dietetyka?

Wybratam dietetyke, poniewaz bardzo chciatam robi¢ co$
praktycznego, co pomoze ludziom. Gdy studiowatam biotech-
nologie medyczng i pisatam prace doktorskg w holenderskim
Uniwersyteckim Centrum Medycznym w Groningen, udato
mi sie zgtebi¢ temat zaburzenn metabolizmu i wchfaniania je-
litowego. Kolejnym powodem byly moje wilasne problemy ze
zdrowiem. Miatam zapalenie tarczycy Hashimoto. Po okoto
2-3 latach od wprowadzania ré6znych zmian w odzywianiu i sty-
lu zycia udato sie osiggna¢ stan remisji. Pomyslatam, ze dzie-
ki wiedzy i wikasnym doswiadczeniom bede mogta poméc in-
nym osobom, ktére tez borykajg sie z podobnymi problemami.

Czy zawdd dietetyka jest wymagajacy?

Uwazam, ze jest dos¢ trudny. Sama teoria, czyli liczenie kalorii
czy uktadanie zbilansowanych jadtospiséw, jest banalnie prosta
i mozna jg opanowaé w bardzo krétkim czasie. Wiekszy problem
stanowi praktyka, czyli jak poméc pacjentowi wdrozy¢ taki jadto-
spis w zycie. Swojg przygode z psychodietetykg zaczetam po spo-
tkaniu z moim pierwszym pacjentem. Okazato sig, ze nie wszyscy
znajg sie na biochemii! Musiatam zrozumie¢, ze cztowiek ma pra-
wo nie wiedzie¢ i nie rozumie¢ rzeczy, ktore byly dla mnie oczywi-
ste. Cata sztuka polegata wiec na tym, aby zalecenia tak dopaso-
wac i wyttumaczy¢, zeby byty zrozumiate i uwzgledniaty wszystkie
potrzeby pacjenta zwigzane z jedzeniem, ale takze zeby byly
mozliwe do wprowadzenia w jego codziennos$é. Jedzenie ma tak
ogromny wptyw na cate nasze zycie (poznawcze i emocjonalne),
ze nie mozna sprowadzi¢ go wytgcznie do gramodw i kalorii. Szale-
nie wazne jest to, aby podchodzi¢ do pacjenta holistycznie.

Z jakimi problemami zdrowotnymi spotykata si¢ Pani w swo-
im gabinecie?

To zalezy, o jakich gabinetach mowa. W gabinecie dietetycznym
najczesciej spotykatam osoby z nadwagg i otytoscig. Jesli chodzi

0 gabinet psychodietetyczny, byly to najczesciej osoby majgce
niewtasciwy stosunek do jedzenia. Mam tutaj na mysli zajadanie
stresu, epizody anoreks;ji lub bulimii. Czesto spotykatam réwniez
osoby twierdzgce, ze ,co$ jest nie tak z ich glowa”, bo przerobity
juz tyle diet odchudzajgcych, ktére zawsze konczyly sie poraz-
ka. Najczesciej nie byt to jednak problem z gtowa, a z metods.
Wybieranie restrykcyjnych, niedoborowych diet nie ma prawa sie
udac. Te osoby myslaty jednak, ze to ich wina.

Chciatabym, aby kazda osoba, ktéra chce co$ zmieni¢ w swo-
im wygladzie albo zastanawia si¢ nad wprowadzeniem diety,
przyszta na chociaz jedng konsultacje do dietetyka. Rozmowa ze
specjalistg pozwolitaby unikngé wielu ztych decyzji i powaznych
konsekwencji stosowania zbyt rygorystycznych diet.

Co wedtug Pani jest wiekszym sukcesem — utrata masy ciata
czy zmiana nawykoéw zywieniowych?

Zdecydowanie wiekszym sukcesem jest zmiana nawykéw zy-
wieniowych. Mase ciata mozemy zmniejszy¢ w ciggu kilku mie-
siecy, ale pytanie: co potem? Im bardziej restrykcyjna dieta,
tym wiecej skutkow ubocznych. Predzej czy pdzniej wrocimy do
starych nawykow zywieniowych. A tam bedzie juz na nas cze-
kat efekt jo-jo. Nie o to chodzi. Lepiej jest pracowaé nad zmiang
nawykéw zywieniowych, ktére zostang z nami na zawsze. Utra-
ta masy ciata i tak sie pojawi jako skutek uboczny tej zmiany.

Czesto spotykam sie z twierdzeniem, ze zdrowe odzywianie
jest trudne i drogie. Czy to prawda? Jak komponowa¢ posit-
ki, aby byly smaczne, a zarazem zdrowe i odzywcze?

Tutaj odwotatabym sie do talerza zdrowego Zzywienia, ktory zo-
stat opracowany przez Narodowe Centrum Edukacji Zywienio-
wej w 2020 roku. Bardzo obrazowo i intuicyjnie przedstawia, jak
skomponowac zbilansowany positek. Na przyktad: potowe kazde-
go positku powinny stanowi¢ warzywa niskoskrobiowe i owoce.
| z tym mamy najczesciej najwiekszy problem — dziennie powinni-
$my ich jes¢ przynajmniej 400 g (optymalnie koto 800 g), tymcza-
sem ich ilo$¢ czesto jest duzo nizsza.

Zalecenia zdrowego talerza pokazujg réwniez, ze w prawi-
dtowo zbilansowanej diecie powinny sie takze znalez¢ produkty
zbozowe z petnego przemiatu, bedace gtdéwnym zrédiem weglo-
wodandéw ztozonych i btonnika pokarmowego, a takze produkty
bedace zrédtem biatka, do ktdrych zaliczamy: dréb, jaja, nasiona
roslin strgczkowych oraz mleko i jego przetwory. Zdrowy talerz
porusza rowniez kwestie tluszczy, soli, czerwonego miesa i cukru.

24 pazdziernika obchodzilismy Swiatowy Dzien Walki z Oty-
toscia. Przy tej okazji warto zapytac: dlaczego prawidlowe
zywienie powinno by¢ tak wazne w zyciu kazdego cztowieka?
Nie wszyscy ludzie zdajg sobie sprawe, ze jedzenie wptywa nie
tylko na wyglad, ale tez na samopoczucie i szeroko pojete zdro-
wie. Wcigz wiele oséb ocenia zywnos¢ wytgcznie pod katem sma-
ku, ceny lub wygody, nie przejmujgc sie wartosciami odzywczymi.



Niestety produkty, ktére sg smakowite, czyli znacznie podnoszg-
ce poziom dopaminy, zawierajg zbyt duzo soli, cukru, ttuszczu,
weglowodanoéw i sg zbyt geste energetycznie, a przy tym majg
niewiele innych skladnikdw odzywczych (np. btonnika, witamin),
sg tatwo dostepne i wzglednie tanie. Nie utatwia to dokonywania
wiasciwych wyborow zywieniowych ani tym bardziej wprowadza-
nia trwatych zmian w jadfospisie. Niezdrowe jedzenie jest zbyt
powszechne, co niewatpliwie przyczynia sie do epidemii nadwagi
i otytosci.

Co do tego dnia — bardzo nie lubie stowa ,walka”. Wykrzy-
wia nam cate wyobrazenie o zmianie. Z czym sie kojarzy? Ze
zmeczeniem, gtodem, wysitkiem, poswieceniem. To wystarczy,
aby nas zniecheci¢. Nawet jesli wygramy to i tak kosztem ja-
kiego$ bélu. Nie tedy droga. Moze zamiast walczy¢, pochylmy
sie nad przyczynami tego problemu, nad utatwieniem dostepu
do zdrowszej zywnosci (np. wieksze porcje suréwek w restau-
racjach), stworzeniem kultury zdrowego jedzenia i mozliwo-
$ci wyboru (np. food trucki z warzywami na imprezach), ogra-
niczeniami w reklamowaniu niezdrowej zywnosci, zwlaszcza
kierowanej do dzieci i mtodziezy. A na poziomie pacjenta — nad
indywidualnym podejsciem uwzgledniajgcym jego potrzeby
i mozliwosci, nie tylko kaloryczne, ale tez emocjonalne. Czyli
moéwigc krotko — skupmy sie na podejsciu psychodietetycznym.

Istnieje powiedzenie, ze szewc bez butow chodzi. Czy diete-
tyk tez bywa na diecie?

Jezeli istnieje taka potrzeba, to oczywiscie, ze tak. Dietetyk to
cztowiek jak kazdy inny. Tez zdarza mu sie chorowac¢, mie¢ pro-
blemy. Nawet jesli wie, jak to wszystko ma wyglgda¢ — co jesc¢,
w jakich ilosciach, jakie przerwy robi¢ miedzy positkami — to nie
znaczy, ze jego organizm i uktad hormonalny sie do tego ustosun-
kuja. Wyglad zewnetrzny dietetykéw wcale nie obrazuje braku ich
wiedzy. Krytyka dietetykdéw ze wzgledu na ich sylwetki jest bardzo

niestuszna i niesprawiedliwa. To rowniez kwestia np. obcigzenia
emocjonalnego zwigzanego z pracg z pacjentem, z innymi obo-
wigzkami, stanem zdrowia. Stres i przemeczenie silnie wplywaja
na zmiane hormonow taknienia, ktére z kolei powodujg zmiane
tego, co rzeczywiscie jemy. Czesto jest tak, ze dietetyk jest do-
brym teoretykiem, dobrym praktykiem, jesli chodzi o prace z pa-
cjentem, ale ma po prostu tak duzo wiasnych stresow, ze ciezko
jest mu utrzymac diete u siebie. Pozornie moze to budzi¢ watpli-
wosci zwigzane z kompetencjg dietetykdw. Pacjent przychodzi do
specjalisty po jego wiedze, a nie dla jego wygladu. Warto odréz-
nia¢ te dwie kwestie.

Jakich wskazéwek udzielitaby Pani studentom dietetyki lub
osobom, ktére zastanawiajg si¢ nad tym kierunkiem?
Pracujgc tak wiele lat ze studentami, zauwazytam, Zze dzielg
sie oni na dwie grupy. W pierwszej grupie znajdujg sie osoby,
ktére chorujg lub ich najblizsi majg problemy metaboliczne i na
studiach szukajg pomocy. Chcg zgtebi¢ temat, aby poméc sobie
i swoim bliskim. Takie osoby sg najbardziej zaangazowane, chca
mie¢ najbardziej rzetelng wiedze i zadajg mnostwo pytan. W dru-
giej grupie umiescitabym osoby, ktdre sg zupetnie zdrowe, ale
chcg pomagac innym. Majg ten pierwiastek, dzieki ktdremu chcg
poprawi¢ swiat. Bardzo interesujgce jest obserwowanie, jak te
dwie grupy faczg sie ze sobg i wzajemnie ucza.

Niewatpliwie w tym zawodzie wazna jest znajomos¢ biologii,
fizjologii i chemii. Tutaj nie da sie filozofowa¢. Wiedza dietetyczna
ciggle sie poszerza, trzeba mie¢ w sobie nieustanng ciekawo$c
i potrzebe doksztatcania sie. Wazna jest rowniez empatia. To we-
ryfikuje, czy kto$ odnajdzie sie w tym zawodzie, np. jako teoretyk,
naukowiec lub jako praktyk w pracy z pacjentami.

TEKST: OLIWIA GAJDA
FOT. LAURA ZIMNIK
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BADMINTON - SPORT
DLA KAZDEGO

Pierwsze skojarzenie ze stowem badmin-
ton, jakie si¢ nasuwa zwyktemu Kowalskie-
mu, to odbijanie lotka przez ptot — najlepiej
takg z plasteling wsrodku, aby wiatr nam
jej nie zwial. Nasz Kowalski uzywa do tego
oczywiscie ,paletek” z luznymi zytkami.
Bardzo wiele osob jeszcze tak mysli o ,,ba-
binktonie” czy ,,badbinkgtonie”, jak zwykle
go nazywaja. Kiedys w Polsce stosowano
okreslenie , kometka”, ale te czasy dawno
minely i dostosowalismy sie do nazewnic-
twa uzywanego na catym swiecie.

Oczywiscie miejscem gry w badmintona
jest boisko na hali sportowej. Siatka wisi na
wysokosci 155 cm przy stupkach zewnetrznych
i obniza sie do 152,4 cm na Srodku. Wymiary
petnego boiska to: 13,4 m diugosci oraz 6,1 m
szerokosci. Zawodnicy rozgrywajg dwa sety
konczace sie zdobyciem 21 punktéow. W sytu-
acji 1:1 rozgrywa sie trzeciego seta, rowniez do 21 punktéw. Przy
wyniku 20:20 gra sie do dwoch punktow przewagi, ale w przypad-
ku 29:29 osoba, ktéra zdobedzie 30 punkt, wygrywa seta.

Pod wzgledem liczby os6b rekreacyjnie go uprawiajgcych,
badminton jest drugim sportem na Swiecie. Swojg pozycje za-
wdziecza ogromnej popularnoéci w krajach azjatyckich, takich
jak: Chiny, Singapur, Korea Potudniowa, Malezja, Tajlandia, In-
donezja, Indie, Japonia czy Wietnam. W Europie tez mozemy sie
pochwali¢ duzg liczbg graczy. Na naszym kontynencie urodzito
sie wiele mistrzyn i mistrzow Swiata oraz mistrzéw olimpijskich
w tej dyscyplinie.

Europejski badminton jest najbardziej rozwiniety w Da-
nii, Francji, Wielkiej Brytanii, Niemczech, Czechach oraz Hisz-
panii. Mozna $miato powiedzied, iz kraje Europy Srodkowo-
-Wschodniej pretendujg do tego grona. Coraz wigkszy nacisk kfa-
dzie sie na rozwdj klubow sportowych, w ktérych dzieci zaczynajg
swojg przygode z badmintonem. Za sprawg wdrazania programu
Miedzynarodowej Federacji Badmintona — Schuttle Time szkoty
uczestniczg w programie instruktazowym, ktérego celem jest po-
pularyzacja badmintona wsréd dzieci i miodziezy. Shuttle Time
pomaga nauczycielom wychowania fizycznego rozwija¢ umiejet-
nosci, wiedze oraz daje im wskazéwki do planowania i wdrazania
bezpiecznych i radosnych lekcji badmintona. W pdzniejszym cza-
sie dzieci czesto uczeszczajg do klubéw sportowych, gdzie pro-
wadzone sg zorganizowane zajecia i caty proces szkolenia, ktory
realizujg certyfikowani trenerzy badmintona. Program ten na pew-
no poprawit 0goélng sprawnos¢ fizyczng wsrdd dzieci i miodziezy
szkolnej. Tak duze propagowanie tego sportu wynika z jego spe-
cyfiki. Uprawianie badmintona wplywa pozytywnie na cate ciato,
rozwija migsnie niezbedne do prawidtowego funkcjonowania or-
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Viktor Axelsen — dunski mistrz olimpijski z 2020 roku oraz mistrz $wiata z 2017 roku.

ganizmu. Gorne i dolne partie ciata pracujg bardzo intensywnie.
Fundamentem dalszego szkolenia jest czeste przeprowadzanie
treningdw ogdlnorozwojowych, ktére sg bezcenne dla mtodszych
i starszych osob. Gdy prawidtowo wykonujemy éwiczenia, dajemy
korzysci catemu ciatu. Znam osoby majgce ponad 70 lat, ktére
regularnie przychodzg na treningi badmintona i sg sprawniejsze
od niejednego nastolatka. Dlatego warto od matego zadba¢ o po-
ziom sprawnosci fizycznej. Sport ten wymaga od graczy takze
myslenia, tak zwanej chtodnej gtowy, poniewaz podczas meczéw
kazda btedna decyzja czy zawahanie konczy sie btedem, z kt6-
rego korzysta rywal. Mentalny trening jest nieodzowng czescig
zawodowego badmintona.

Popularnos¢ badmintona ciggle rosnie, miedzy innymi za
sprawg coraz wigkszych naktadéw finansowych sponsoréw i réz-
nych organizacji. Proporcjonalnie wzrasta tez liczba turniejéw
i pula nagrdd, jakg organizatorzy przygotowujg dla zawodnikow.
Dla zawodowych graczy, ktérzy poswiecajg cate zycie, aby osig-
gna¢ poziom mistrzowski, wydajgc przy tym czesto swoje prywat-
ne srodki, to dobra wiadomos¢. W naszym kraju na przestrzeni lat
postrzeganie tego sportu takze ulegto znaczacej poprawie. Skut-
kiem tego sg coraz wieksze $rodki finansowe przeznaczane na
szkolenie dzieci i mtodziezy. Nastgpito rowniez polepszenie sytu-
acji w kadrach narodowych, gdzie najlepsi badmintonisci z Polski
mogg rozwija¢ swoje umiejetnosci. Polski Zwigzek Badmintona
obrat dobry kurs na przyszto$¢. Trzymajmy kciuki za przysztosc
polskiego badmintona, zachecajac przy tym ludzi do sprébowania
swoich sit w tej pieknej dyscyplinie.

TEKST: KAROL GONTARZ
FOT. BWFBADMINTON.COM



JAK ZADBAC O SWOJE
ZROWIE PSYCHICZNE?

Za oknami dostrzec mozemy juz jesienno-zimowe zmiany
pogody, ktore nie nastawiajg pozytywnie. Brak stonca i cia-
gly chléd u niejednego z nas powodowaé moze obnizenie
nastroju czy spadek motywacji do dziatania. Dziesigtego
pazdziernika obchodzilismy Swiatowy Dzien Zdrowia Psy-
chicznego, wiec jest to idealny moment na postawienie sobie
pytania: czy wiem, jak o nie zadbac¢?

Mow o uczuciach i emocjach

Z pewno$ciag nikt z nas nie lubi by¢ przepetniony negatywnymi
emocjami i nie mie¢ mozliwosci wytadowania ich. Je$li mamy
w swoim otoczeniu zaufang osobe, rozmawiajmy z nig o nich oraz
dajmy jej takg samg mozliwos¢ — by¢ moze ma doktadnie ten
sam problem. Zrzucenie tego balastu moze by¢ matym krokiem
w strone lepszego samopoczucia. W ramach ¢wiczenia pomysl
0 uczuciach i emocjach, ktére towarzyszyty ci w minionym tygo-
dniu, oraz postaraj sie je nazwaé. Zdecydowanie tatwiej bedzie
o nich rozmawiac i je przepracowac, jesli bedziesz mie¢ swiado-
mos¢, ze cie dotycza.

Dbaj o sen i aktywnos¢

Wielu ludzi zapomina, ze zachowanie higieny snu i aktywne zy-
cie majg duzy wptyw na samopoczucie. Zbyt mata ich ilos¢ moze
prowadzi¢ do rozdraznienia, niespozytkowanej energii lub braku
sity i motywaciji do zaplanowanych dziatah. Unikanie niebieskiego
Swiatta przed snem, ktére prowadzi¢ moze do przebodzcowania,
minimum siedmiogodzinny sen czy ulubiony sport w rozsgdnych
ilosciach powinny sta¢ sie podstawg dazenia do lepszego stanu.

Rozwijaj pasje i wyznaczaj cele

Zainteresowania sg niezwykle wazne dla naszego rozwoju. Po-
zwalajg sie odprezy¢ i cho¢ na chwile oderwaé sie od nattoku
obowigzkow. Wyznaczanie celéw rowniez jest kluczowe dla sa-
mopoczucia. Zdecydowanie fatwiej jest pogodzi¢ ze sobg rézne
sfery zycia, gdy krok po kroczku rozpiszemy sobie, co wtasciwie
musimy zrobi¢. Utatwia to zaplanowanie przysztosci i odejmuje
choc¢ czes¢ zmartwien, ktére pojawiajg sie, gdy nie wiemy, co ro-
bi¢ dalej. Przemyslane dziatanie moze poméc nam takze unik-
na¢ wielu rozczarowan, ktére niejednokrotnie moga prowadzi¢ do
gorszego samopoczucia.

Dbaj o swoje potrzeby

Czujesz zmeczenie i che¢ przelezenia catego dnia w t6zku, ale
martwisz sie o zmarnowanie czasu? Chyba kazdy z nas miewa
takie mysli. Jednak w momencie, gdy cate ciato wysyta ci sygnaty
0 wyczerpaniu, co$ musi by¢ na rzeczy. Potrzeba odpoczynku
i regeneracji jest rownie wazna jak dziatanie. Pozwdl sobie na
chwile relaksu i spokojnego spedzenia wolnego czasu, skupiajgc

sie tylko na sobie. Dostarczenie organizmowi odpoczynku nigdy
nie powinno by¢ powodem do wyrzutéw sumienia.

Utrzymuj zdrowe relacje

Kiedy dostrzegasz, ze zrédtem zlego samopoczucia moze byé
osoba z Twojego otoczenia, nie probuj na site utrzymywac takiej
relacji. Pamietaj, ze dbanie o wszelkie zwigzki miedzyludzkie
powinno odbywac¢ sie z obu stron. Jesli kto$ powoduje, ze po-
jawia sie u ciebie obnizony nastroj, ciggte zmartwienie czy inne
negatywne emocje, nie zrzucaj na siebie odpowiedzialnosci na-
prawy takiej osoby. Wielu z nas wcigz narzuca sobie takg misje,
a przeciez niewielu jest specjalistami. Nie jesteémy zobowigzani
do brania odpowiedzialnosci za drugiego cztowieka, tym bardziej
kosztem samych siebie.

Popros o pomoc

Kiedy zauwazasz u siebie symptomy, ktére cie niepokoja, mozesz
porozmawia¢ z zaufang osobga. Jesli jednak takie dziatanie nie
wystarcza, udaj sie po pomoc do psychologa lub terapeuty, ktory
ma kompetencje do postawienia diagnozy i zaplanowania dziatan
ku lepszemu samopoczuciu. Pamigtaj, ze nie ma lepszych i gor-
szych problemoéw, gdyz kazdy ma swojg strefe komfortu i granice
wytrzymatosci. Profesjonalista ich nie wysmieje, a moze okazac¢
sie, ze spojrzy na problem z innej perspektywy i zaproponuje pro-
ste rozwigzania.

S3 to tylko wskazdwki, ktére mogg pomoc ci w polepszeniu swo-
jego samopoczucia. By¢ moze sam wypracujesz sobie sposob,
ktory sprawi, ze poczujesz sie dobrze. Na kazdego z nas dziatajg
inne rzeczy, wiec warto probowac i szuka¢ nowych rozwigzan.

TEKST: IGA CZERNIK
GRAF. AGNIESZKA FRANKOWSKA
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Nienawisé. Hejt. Stowa, ktére pomimo drastycznie réznej ety-
mologii sa szeroko obecne w dzisiejszym swiecie, zaréowno
tym realnym, jak i wirtualnym. Narastajgca frustracja w spo-
teczenstwach, dezinformacja oraz brak ludzkiej zyczliwosci
jedynie pogtebiaja problem powszechnosci tego zjawiska.

Hejt dotyka wszystkich ludzi, bez wgledu na kolor skéry, na-
rodowos¢, wiek czy wykonywang profesje. Nie ma znaczenia,
czy jestes$ artysta, nauczycielem, policjantem czy pracownikiem
ochrony zdrowia, kazdy predzej czy pdzniej zostaje zaatakowany.

19 stycznia 2019 r. zjawisko to w moich oczach osiggneto
apogeum, kiedy podczas finatu Wielkiej Orkiestry Swigtecznej
Pomocy w Gdansku zaatakowano na scenie éwczesnego pre-
zydenta Gdanska Pawlta Adamowicza. Tamto wydarzenie poka-
zato nam jako spoteczenstwu, iz pomimo réznic swiatopoglado-
wych jesteSmy w stanie stangé obok siebie i powiedzie¢ ,nie”
mowie nienawisci. Nie byto wtedy wazne, czy ktos jest dzienni-
karzem, artysta, robotnikiem czy popiera jedng lub drugg strone
polityczng. Wazne byto, aby zahamowac¢ zjawisko szerzacej sie
nienawisci.

Dlaczego wiec pomimo szeroko zakrojonej kampanii spotecz-
nosciowej, ktéra w tamtym czasie miata miejsce, zjawisko hejtu
sie pogtebito? Dlaczego dzisiaj ofiarami niemalze publicznej nie-
nawisci stali sie pracownicy ochrony zdrowia? Dlaczego frustra-
cja spofeczenstwa wylewana jest na ludzi, ktérzy nierzadko sg
najmniej winni zaistniatym sytuacjom?

By¢ moze jest to frustracja, strach, dezinformacja lub tez bez-
silno$¢. Jednak to nie daje nikomu prawa, aby atakowaé¢ werbal-
nie lub fizycznie ratownikdow medycznych, lekarzy czy pielegniar-
ki. Pracownicy ochrony zdrowia sg tak samo, o ile nie bardziej,
sfrustrowani, zniecheceni czy bezsilni.
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Coraz gtosniej pracownicy tego sektoru méwig o brakach
kadrowych, niedofinansowaniach oddziatéw i szpitali, w ktorych
pracuja. Ludzie tacy jak Maciej Latos (pielegniarz z Warszawy),
Weronika Nawara (pielegniarka z Krakowa), Gilbert Kolbe (piele-
gniarz z Warszawy) i wiele innych pokazujg na swoich instagra-
mowych profilach realia swojej pracy i zapraszajg spoteczenstwo
do wziecia udziatu w inicjatywach, ktére byé moze wptyng na
zmiany w polskiej ochronie zdrowia.

Takie same sytuacje dotykajg rowniez dzieci i mtodziez. Za-
zwyczaj ogranicza si¢ to do przemocy stownej w mediach spo-
tecznosciowych, ale przemoc to przemoc, bez znaczenia w ja-
kiej formie. Niestety internet daje ztudne poczucie anonimowosci
i ,odwagi”. Bzdurnie uwaza sie, ze w internecie wszystko wolno,
ze bez konsekwencji mozna innych ludzi obrzuci¢ btotem i nic sie
nie stanie. Nic bardziej mylnego. Osoby publiczne, takie jak Ewa
Chodakowska, Agnieszka Klessa-Shin (youtuberka — Pyra w Ko-
rei) czy tez Ewa Farna, upubliczniajg chamskie wiadomosci, kto-
re otrzymujg oraz pietnujg tego rodzaju zachowanie. Co najwaz-
niejsze pietnujg zachowanie, a nie czlowieka. Trzeba pamiegtac,

iz kazdy cztowiek ma inng odpornosc¢
psychiczng na tego typu ataki, a gra-
nica takiej wytrzymatosci moze zostac
przekroczona w najmniej oczekiwanym
momencie.

U dzieci i mtodziezy ta granica
moze sie okaza¢ o wiele bardziej kru-
cha, niz mozna by byto przypuszczag,
a hejt, z ktérym takie dziecko ma do
czynienia, moze okazac sie punktem
zapalnym do samookaleczania sie, za-
burzen odzywiania czy tez, w najgor-
szym wypadku, moze popchng¢ kogos
do popetnienia samobodjstwa. Wiedy
nagle okazuje sie, ze byly to ,zarty”
i ,niegrozne dogadywanki’.

Dlatego trzeba sobie uswiadomic,
ze kazdy z nas jest odpowiedzialny za
walke z nienawiscig. Nie wystarczy od-
wroci¢ gtowy i udawaé, ze problem nie
istnieje. Na portalach spoteczno$cio-
wych komentarz lub post, ktéry prze-

sigkniety jest obelgami oraz chamstwem, mozna zgtosic jako ob-
razliwy, wtedy zostaje on usuniety, a autor zostaje zablokowany.
Jezeli sprawa dotyczy kogos personalnie, mozna takze takg wia-
domosé zgtosi¢ na policje. W $wiecie realnym réwniez musimy
reagowac. Jesli kto$ obawia sie interweniowac osobiscie, mozna
poprosi¢ innych o pomoc, zadzwoni¢ na policje lub straz miejska.
Jesli hejterzy zobaczg, ze nie ma spotecznego przyzwolenia na
takie zachowanie oraz szerzenie mowy nienawisci, nie beda juz
tacy chetni, by sie nig postugiwac.

TEKST: ANNA GROBELKA
FOT. PIXABAY.COM






Przemoc nie rozmienia sie
na drobne

Para bialych rekawiczek. Kroki. Stawiane ostroznie, bez ko-
niecznosci zacierania sladow. Przemoc finansowa nie roz-
mienia si¢ na drobne. Gra o duzg stawke. Czasem nawet
wiekszg niz zycie. Gra o ludzi cennych bardziej niz fortuna.
Przemoc ekonomiczna kietkuje po cichu. Porusza sie na pal-
cach. Niepostrzezenie wkrada sie do $Srodka, zamieniajgc codzien-
nos¢ w sume kalkulacji i upokorzeh. Ktadzie dtoh na szerokim
spektrum sytuacji finansowych — oséb bezrobotnych, bedacych
na utrzymaniu, zarabiajgcych mniej lub po réwno. Rzuca cien na
dysponowanie wtasnymi badz wspolnymi funduszami. Przejawia
sie w narastajgcej kontroli oraz relacji opartej na uzaleznieniu.

Statystycznie rzecz biorac

W 2020 roku ztozono 72 601 wnioskéw o przyznanie Niebie-
skiej Karty. Czy to wiele? Bez dwoch zdan, biorgc pod uwa-
ge, ile aktéw agresji wcigz kryje sie za zamknietymi drzwiami.
Kazde wydarzenie to zawsze kolejna kropla ponad miare.
Przemoc ekonomiczna w liczbach to 1813 zgtoszonych przy-
padkéw, czyli 1,11% wszystkich odnotowanych przypadkéw.
Dla poréwnania idgca krok w krok z przemocg ekonomiczng
przemoc psychiczna to 49,58%. Tym samym potowa prze-
mocy skierowana jest w sfere emocji. Pozwala to zrozumiec,
z jak trudnym do uchwycenia zjawiskiem mamy do czynienia.

Czego nie widaé¢

Przemoc finansowa stroni od cielesno$ci. Slady, ktére zostawia,

kryja sie w pamieci skrzywdzonej osoby. Odbiera wolnos$¢, sta-

jac sie sedzig kazdej wydanej ztotéwki. Zabiera gtos, nawet we
wiasnej sprawie. Gasngca samoocena jest wtedy jedynie kwestig
czasu. Sprawia, ze szacunek staje sie wytacznie wspomnieniem.

Zanim odbierze spokdj ducha, warto sie chroni¢. W tym celu za-

poznaj sie z cechami przemocy ekonomicznej przedstawionymi

ponizej:

§Precz z praca! — utrudnianie lub zakaz wykonywania pracy pro-
wadzi do nawigzania zaleznosci miedzy partnerami. W konse-
kwencji jedna z os6b zaspokaja swoje potrzeby w takim zakre-
sie, na jaki zezwala druga strona. Szacunek i rowno$c¢ zostaje
wyparta przez kontrole i uznaniowe podejscie do niezbednych
wydatkow.

§Wiem lepiej! — Wspdlne dysponowanie domowym budzetem
réwniez miewa swoje ciemne strony. Wspomniana ,wspolnos¢”
sugeruje, ze wydatki sg konsekwencjg jednogtosnie podjetej
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decyzji. Chmury nadciggajg wtedy, gdy wytgcznie jedno z part-
nerow wie, ze z konta ubywa.

§Bez pytania? Nie ma mowy! — Wydzielanie kwot na drobne
wydatki, a takze podwazanie koniecznosci kazdego zakupu —
to kilka z wielu oblicz przemocy ekonomicznej. O ile konsulta-
cje przed wydaniem znacznej sumy pieniedzy sg zrozumiate,
o tyle ocena waznosci cudzych potrzeb stanowi przekroczenie
granic.

§Paragon? Niezbedny! — Kolejnym przejawem przemocy eko-
nomicznej jest wymaganie okazania paragonu. Prowadzi to
do uporczywego rozwazania przed nawet drobnym zakupem
i wymowkg po. W ten sposdb nawet prywatne potrzeby stajg
sie jawne. Nie ma mowy o intymnosci, a tym bardziej tajemnicy
czy niespodziance. Niewielkg przyjemnos$¢ oprawca stawia na
réwni z kompulsywnym i zbednym wydatkiem.

§Niealimentacja — Odmowa zaspokojenia podstawowych po-
trzeb drugiego cztowieka. Sprawia, iz niejednokrotnie trudno
zwigzac koniec z koricem, co odbija sie nie tylko na dobrobycie
w rozumieniu materialnym, ale réwniez na poczuciu bezpie-
czenstwa, pewnosci nadchodzgcego dnia.

Co na to prawo? Na wstepie warto zaznaczy¢, ze nie istnieje
przepis, ktéry odnositby sie bezposrednio do zjawiska przemo-
cy ekonomicznej. Bynajmniej nie oznacza to, ze sprawca moze
czu¢ sie bezkarny. Omawiane dziatania moga zosta¢ uznane za
znecanie sie, kradziez czy przywtaszczenie. Przyktadowo prze-
stepstwo uchylania sie od alimentow ujete jest w art. 209 kodek-
su karnego. Oznacza to, ze kazda pokrzywdzona osoba moze
skutecznie poszukiwac rozwigzania zaistniatej sytuacji. Oprocz
pomocy prawnej wskazana jest rowniez pomoc specjalisty —
psychologa. Pokaze on drogowskazy, ktére okazg sie przydatne
w drodze po bezpieczne jutro.

TEKST: ADRIANNA BISCHOF
GRAF. JESSICA PASTERNICKA



Mate i przydatne

Czym jest najmniejsza maszyna latajgca? Jaki jest jej rozmiar?
Na te pytania odpowiedzi udzielit portal ,,Dziennik Naukowy”,
wedtug ktérego jest nig microfliers. Urzadzenia te sg wielkosci
ziarnka piasku i nie posiadajg silnika. Niedawno zostaty opra-
cowane przez inzynierow z Northwestern University. Cata kon-
strukcja unoszona jest przez wiatr i sktada sie ze skrzydetfek
oraz miniaturowych elektronicznych elementéw. Podczas opa-
dania maszyna wykonuje ruch obrotowy, ktéry mozna poréwnac
do dziatania $migiet helikoptera. Dzieki temu jest ona w stanie
unosi¢ sie w powietrzu. Skad inspiracja? Ot6z microfliers byly
wzorowane na nasionach, takich jak te nalezgce do sosny oraz
klonu, ktére wirujg w powietrzu i powoli opadajg na glebe. Inzy-
nierowie opracowali wiele projektéw maszyn tego typu. Jedna
z nich posiadata trzy skrzydfa, ktérych struktura byta zblizona
do nasion tristearate. Wynalazek ten moze znalez¢ rézne za-
stosowania. Sprawdzitby sie m.in. w przypadku monitorowania
poziomu zanieczyszczenia powietrza. Uczeni zamocowali do
jednego z urzadzen czujniki pH, a do innego fotodetektory mie-
rzace ekspozycje na stonce w stosunku do fal o ré6znych dtugo-
$ciach. Ponadto opracowujg oni biodegradacje microfliers, tak
by mogty one ulegac rozktadowi po wykonaniu swojego zadania.

Kawa na wage zlota
Czyzbys nalezat do grona tych, co zaczynajg kazdy poranek od
kubka kawy? A moze jeste$ jedng z nielicznych osdb, ktore jej
nie pija. Ten bogaty w kofeine napdj jest w stanie doda¢ nam
energii i postawi¢ na nogi nawet w najbardziej kryzysowych chwi-
lach. Kawiarnie sg natomiast czestym miejscem spotkan, zaréw-
no tych bardziej, jak i mniej formalnych. Idealnie sprawdzg sie na
wypad ze znajomymi, plotki z dawno niewidziang kolezanka, roz-
mowy o interesach czy spotkania ze znanej aplikacji randkowe;.
Gdy pod koniec XVII wieku kawa pojawita sie w Polsce,
nie miata wielu zwolennikéw. Jednak sytuacja z biegiem czasu
zmienita sie. Zaczeto jg nawet stosowac jako lek na choroby
zwigzane z ukladem pokarmowym. Niestety na nieszczescie dla
mitosnikow kawy w tym roku ceny wzrosty za sprawg pandemii.
Portal ,Rzeczpospolita” podaje, ze przez sytuacje spowodowa-
ng Covid-19 wprowadzono blokady w Wietnamie, ktory jest naj-
wiekszym producentem tego napoju. Winne sg réwniez zjawi-

ska naturalne. Z powodu suszy Kolumbia i Brazylia zmniejszyty
import ziaren kawy. W okresie od stycznia do sierpnia eksport
kawy z Wietnamu wyniést 1,1 miliona ton, co daje spadek 0 6,4%
w odniesieniu do 2020 roku. Natomiast dochdd z jej eksportu
wzrést 0 2%. Analitycy twierdza, ze nawet jesli blokady zostang
szybko usuniete, a warunki pogodowe panujgce w Brazylii bedg
sprzyjajgce, ceny powinny sie ustabilizowaé¢ dopiero w 2022 roku.

Ztote czasy

Szczescie to pojecie wzgledne. Jest to stan zalezny od naszego
otoczenia, warunkéw, nas samych oraz naszego spojrzenia na
swiat. Na jego odczuwanie wplywa ogrom czynnikéw, a jednym
z nich moze by¢ wiek. Profesor Begona Alvarez z Uniwersytetu
Vigo w Hiszpanii postanowita przeprowadzi¢ badania dotyczace
zaleznosci miedzy danym okresem zycia, a odczuwanym przez
nas szczesciem. Jak podaje portal ,Focus” postuzyta sie ona
danymi uzyskanymi za posrednictwem projektu SHARELIFE,
w ktorym wziety udziat osoby po 50 roku zycia z 13 krajow. Ich
zadaniem byto udzielenie odpowiedzi na pytanie, czy do$wiad-
czyty okresu, ktéry byt wyraznie szcze$liwszy niz inne momenty
ich zycia. A jesli tak, to kiedy sie zaczat i skonczyt. Zaréwno ko-
biety, jak i mezczyzni, niezaleznie od wieku, wskazywali najcze-
Sciej na okres od 30 do 34 roku zycia. Przy czym do tego punktu
od czasow dziecinstwa zaobserwowano wzrost zadowolenia, na-
tomiast po nim — zmniejszanie sig. Dla poréwnania, w 2020 roku
David Blanchflower z Dartmouth College przeprowadzit badania,
wedle ktérych statystycznie to wiasnie okolice 42 roku zycia sg
najmniej satysfakcjonujgce. Niewatpliwie z owymi wynikami $ci-
Sle zwigzana jest sytuacja, otoczenie, obowigzki oraz ambicje,
jakie towarzyszg nam na roznych etapach zycia. Jednak wcigz
zadziwiajgce jest to, ze dziecinstwo, czy tez wczesne lata dwu-
dzieste, nie zyskaty miana tych statystycznie najszczesliwszych.
Przeciez to wtasnie one zazwyczaj cechujg sie najwiekszg swo-
bodg i $wiezoscig. Najwidoczniej wiekszo$¢ z nas z biegiem cza-
su zaczyna bardziej ceni¢ inne wartosci.

TEKST: WERONIKA SLUPIKOWSKA
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SOS, czyli prywatny
oddziat ratunkowy

Mezczyzni — na co dzieAw macho z bicepsami napietymi tak, aby
ksztaltem i wielkoscig przypominaty dorodng dynie. Wiadcy po-
dworek, dumni wiasciciele przydomowych sitowni i fani amator-
skiego porno. Nie zniszczytoby ich nic, ale nagle pojawia si¢ ona.
Gorgczka. Termometr w ksztatcie misia, zakupiony przez rodzicow
tuz po ukonczeniu pierwszego roku zycia, wskazuje trzydziesci
szes$¢ i osiem. Sygnat ostrzegawczy wydawany przez dzieciece
urzgdzenie do pomiaru temperatury wzbudza w facetach narasta-
jace uczucie paniki. Trzydziesci szes¢ i osiem przez wielu ludzi nie
jest nawet traktowane jako stan podgorgczkowy. Dla réwnie wielu
mezczyzn staje sie¢ powodem do spisywania testamentu i niezo-
bowigzujgcego spaceru wzdtuz witryny zaktadu pogrzebowego.

Moj facet kilka dni temu Zle sie poczut. Gorgczki oczywiscie nie
zdiagnozowatam, bo mimo braku jakichkolwiek medycznych kwa-
lifikacji, ciezko byto nie zauwazy¢, ze na jego zimnym czole mozna
by co najwyzej swobodnie ulepi¢ batwana, czy zaplanowac trase
dla kilkunastu kuligdw $nieznych — oczywiscie kazdg w inng strone.
Woypadato sie jednak przejg¢. Szczegdlnie po otrzymaniu wiado-
mosci (i tu cytat, nie zartuje): ,Ledwo zyje moja droga. Dramat.
Cos$ czuje, ze to moje ostatnie chwile”. Dla przypomnienia — ter-
mometr wskazywat trzydziesci szes¢ i osiem.

Obratam wiec jedng z ulubionych i sprawdzonych taktyk, ktérg
dla zobrazowania nazwatam ,opiekunka”. Cata filozofia polega na
tym, zeby dorostego mezczyzne zaczgc¢ traktowac jak kilkuletnie
dziecko i sia¢ panike wokdt tragicznego stanu zdrowia, w jakim
nieszczesnik sie znajduje. Wéwczas w ekspresowym tempie go-
rgczka zmienia sie w urazong meskg dume, a przekroczenie pro-
gu niezaleznosci staje sie najlepszym specyfikiem.

Czasami bywa jednak gorzej — potrzebne sg magiczne tablet-
ki. Oczywiscie w popijaniu Gripeksu i ssaniu Cholineksu nie ma
nic ztego pod warunkiem, ze do konca miesigca nie bedzie trzeba
na $niadanie, obiad i kolacje zajadac¢ sie lekami, ktorych termin
waznosci niedtugo minie, a przeciez oszczedzaé trzeba.

Stowo ,budzet’ czy ,oszczedzanie” dla dyniowego sitacza
w chwili trwania choroby przestaje istnie¢, a hipermarket wydaje
sie trafnym synonimem apteki. Gdy amator tanich syropéw (oczy-
wiscie tych kojarzgcych sie ze smakiem z dziecinstwa) zaczyna

sie pogarszac. | nie, nie chodzi tu o niespodziewany atak grypy,
ktéra w chwili namietnego pocatunku zarazit Was amant (na te
przypadto$¢ mam zapas tabletek).

Zbliza sie zespdt BKNP. W tym jakze mito brzmigcym skrocie
zawiera sie rowniez rada dla partnera, bowiem jego rozwinieciem
jest stynny zwrot — bez kija nie podchodz. Panie i Panowie, zbliza
sie miesigczka.

Okres — kilkudniowa zmora kazdej kobiety, a jednoczesnie
szansa dla mezczyzn na zabawe w Sherlocka Holmesa. Przy-
znam szczerze, ze hustawki nastrojow nawet dla mnie nierzadko
bywajg zagadka, co dopiero dla Panéw.

Nie bytabym sobg, gdybym podczas trwajgcej burzy hormo-
néw nie zmieniata zdania przynajmniej dziesie¢ razy dziennie,
nie obrazita sie na caty swiat za to, ze jest niesprawiedliwy, nie
ponarzekata na dokuczajgcy bdl w podbrzuszu, ciezkie, sztywne,
wrecz betonowe nogi i zakwasy poréwnywalne do tych, ktére od-
czuwamy po czterdziestokilometrowym maratonie. Co prawda nie
bytam zbyt dobra nawet w podstawéwkowych biegach na piecset
metrow, ale w przypadku okresowych poréwnan nie obedzie sie
bez dramatyzowania.

Niejednokrotnie w te trudne dni, ubrudzona kawatkiem jedne;j
z dziesigciu zjedzonych czekolad, zaczynam analizowa¢ otacza-
jaca mnie rzeczywisto$¢ i przy ckliwej komedii romantycznej naj-
nizszej klasy wyciggam tylko jeden wniosek. Zapewne niewielu
z was bedzie nim zaskoczonych. Kobiety to jednak majg cigzko
W Zyciu.

z dnia na dzien czuc¢ sig coraz lepiej, stan zdrowia kobiety zaczyna TEKST: ALEKSANDRA ROSTKOWSKA
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“All journeys have secret
destinations of which
the traveler is unaware”

Could I mention in the previous post that this was the last trip
| had the opportunity to be on? How wrong | was, because
the last one was to Barcelona. Of course, like every previo-
us one, it turned out to be quite spontaneous. Checking the
destination, choosing a flight, booking tickets and before we
knew it, we were already there.

If someone ever had the opportunity to be in this very
sunny and beautiful place, | would wholeheartedly recom-
mend a few attractions that | think are worth seeing and do-
cumenting. The first is the Sagrada Familia. From the outsi-
de, the cathedral makes a vast impression, but the inside,
which is filled with large colorful stained glass windows that
illuminate the interior with a palette of colors, was even more
beautiful. Apparently, in one of the films, it was portrayed as
a huge living organism, attracting and consuming careless
people. However, the city is more distinguishable by parks
and attractions than the buildings. Park Guell, Parc de la
Ciutadella, Botanical Garden, Zoological Park are places
created especially for rest and recreation. Huge fields, se-
veral hectares decorated with all kinds of vegetation, fountains,
monuments, sculptures, tunnels, breathtaking views,we could list
other attractions in these places endlessly, but it is better to see
with your own eyes and enjoy the beauty of nature.

If we want to eat somewhere famous, the best place is La
Boqueria. This huge city bazaar offers fresh fruit that is so va-
ried, with such vivid colors that at each stand they form a colorful
endless sea. It is so tempting that you would eat all of them at

once. In addition to fruit, we also find sweets, meats, cheeses,
fish, basically anything we want. One of the weirder cafes is Els
Quatre Gats. At one time it was not only a cafe but also a restau-
rant, shelter and a venue for cabarets. This popular name means
,a few unimportant people”. But most importantly, you can eat
there excellent churros dipped in hot chocolate.

If we have free time in the evening and we do not know how to
spend it, the Magic Fountains are the perfect place. These huge
fountains have become spectacular performances which, with the
help of music, bring out streams of water of various shapes and
sizes, thus creating colorful elements and figures. They are held
every half an hour so you can catch more than one show.

Football fans will also find something for themselves. It has
been known for a long time that the famous FC Barcelona team

trains and plays matches at the world-
-famous Camp Nou. Due to its dimen-
sions, this seemingly ordinary sta-
dium has become the largest football
stadium in Europe. Surprisingly, if we
wanted to go to a match, it is best to
buy tickets at the top of the stands. In
20186, it cost 53 euros. | can assure you
that the views from there are amazing.

As in every big city, you will also
find beaches, squares, souvenir shops,
museums, operas and many other
smaller or larger attractions. That is
why in this city everyone will find some-
thing for themselves. | wholeheartedly
recommend going there, even if it wo-
uld be only for one day.
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Kiedy zdalas sobie sprawe, ze
wybierzesz medycyne?

Juz w podstawowce nie widziatam dla sie-
bie innej drogi niz medycyna. Wspotgrato
to z moimi zainteresowaniami zwigzany-
mi z chemig i biologia, ktére jak wiadomo
sg potrzebne przy rekrutacji na kierunek
lekarski.

Co jest w tych studiach najtrud-
niejsze?

Na tych studiach po pewnym czasie czto-
wiek przyzwyczaja sie do trudnosci i stajg
sie one codziennoscig. Najbardziej oczy-
wistym aspektem jest ogrom materiatu.Ja
osobiscie czuje czasem frustracje, ze na-
wet jakbym chciata i uczyta sie bez prze-
rwy, to i tak nie przyswoje wszystkiego.
W liceum bytam w stanie przyjs¢ do szko-
ty i powiedzie¢: ,super, umiem wszystko”
.Na studiach nie zdarzyt mi sie taki tydzien.

Jakie masz rady dla przysziych
studentow medycyny?

Nie poddawac¢ sie trudnosciom. Wie-
le rzeczy moze ,nie i$¢”, ale oblane ko-
lokwium nie bedzie czyni¢ z was ztych
lekarzy.

tuzy spojuzenia na

MEDYCYNE

ADAM
TOMAL

Kiedy zdates$ sobie sprawe, ze
wybierzesz medycyne?

Dopiero w liceum. W gimnazjum s$wietnie
szta mi chemia, dlatego chciatem jg stu-
diowac¢. Jednak gdy poszedtem do liceum
na biol-chem, zmienitem zdanie i po matu-
rze ztozytem papiery na kierunek lekarski.

Co jest w tych studiach najtrud-
niejsze?

Nie jest tajemnicg, ze medycyna wigze
sie z duzg iloscig nauki. W liceum mato
sie uczytem, bo wszystko pamietatem
z lekcji. Na studiach jednak ilo§¢ mate-
rialtu mnie przerosta i musiatem nauczy¢
sie, jak sie uczy¢, jak robi¢ to skutecz-
nie i systematycznie. To wtasnie byto dla
mnie najtrudniejsze.

Jakie masz rady dla przysziych
studentow medycyny?

Uczcie sig cykli mszakow! A tak powaz-
nie, to nie poddawajcie sie i nie méwcie
sobie, ze co$ was przerasta Znatem
wielu, ktérzy wcale nie byli najgorsi, ale
za bardzo skupiali sie na swoich poraz-
kach i zabrakto im checi do dalszego
studiowania.

AGATA
WYSOCKA

Kiedy zdalas sobie sprawe, ze
wybierzesz medycyne?

Lekarzem chciatam by¢ dostownie od
przedszkola. Idgc do liceum, troche zbta-
dzitam, ale korncowo wylgdowatam w kla-
sie biologiczno-chemicznej i wreszcie
poczutam, ze jestem w dobrym miejscu.

Co jest w tych studiach najtrud-
niejsze?

Wydaje mi sie, ze najtrudniejszy jest po-
czatek i przeskok w ilosci materiatu, a tak-
ze to, ze naprawde mato kto potrafi sie
uczy¢. Dla niektérych trudne moze by¢
tez przestawienie sie z bardzo dobrych
ocen i poczucia przygotowania, przy rela-
tywnie matym wysitku, na uczenie sie tyle
ile tylko mozesz... z czasami miernymi
wynikami. Jest to gtéwnie spowodowane
ogromem materiatu.

Jakie masz rady dla przysziych
studentow medycyny?

Na poczatku nauczy¢ sie uczy¢. Nie pod-
dawac sie i nie porownywac¢ do innych
ludzi. Robi¢ po prostu swoje, a jak nie
wyjdzie to podnies¢ glowe i iS¢ dalej.
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