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SWEET DREAMS.

I'LL SEE YOU
REAL SOON.




Poznam chetnie Panig z 1-3 roku
studiéw (kierunek dowolny). Troche
faktow o mnie: mam na imie
Krystian, studiuje lekarski i mam
catg lodowke stoikow z jedzeniem
od mamy:.

Pozdrawiam Panig Wozng, ktora
stanetawnaszej obronie pierwszego
dnia studiow. Pan Doktor juz na
pierwszych zajeciach dal nam bure
odnosnie niezmieniania butow.
Gadatl chyba 10 minut, a potem
wyszedl po co$ z sali. Po chwili
uslyszelismy, jak Pani Wozna zgasila
go jeszcze mocniej niz on nas. Na
nastepne zajecia byt w tenisowkach,
naszych butow nie komentowat.

Siema, tutaj pierwszoroczniak E.L.
Czy to jest normalne, ze wszyscy
chodzg w crocsach caly dzien? Ja
rozumiem, ze na zajecia kliniczne
czy laboratoria to okej, ale kurcze,
zeby tak na wuef?

Przepraszam bardzo Panig Profesor,
z ktorg stuknetam sie przez
przypadek glowsa, przegladajgc
jedzenie u Slimaka. Na moja
obrone, myslatam o tej krowce caty
weekend i nie moglam pozwolid,
zeby kto$ sprzatngl mi jg sprzed
nosa! Jesli bedzie smaczna, to za
tydzien sprezentuje ja w ramach
zadoscuczynienia.

Hej, czy wy tez tak mieliscie, ze jak
wyjechaliscie na studia do innego
miasta,tomamadowaswydzwaniata
codziennie? Chce wiedzie¢, czy tak
bedzie tylko w pierwszym miesigcu
czy cale pot roku.

Pozdrowienia dla pani z anatomii.
Swietnie prowadzila zajecia, nie
przestawala tlumaczy¢, nawet gdy
zemdlalam.

Anatomia wola, a serce nie stuga.
Kot mi zagingl. W $rode szpilki. Czy
moze byc¢ lepiej?

Witam, mam do sprzedania rotosan
21kW, kompatybilny do ciggnikow
sadowych. Uzywka, rok produkcji
1996. Kontakt u redakcji.

Chetnie przygarne bezpanskie 20
litrow energetykow. Dzieki temu
zdam farmakologie albo zejde na
zawal. Czyli w obu przypadkach mdj
problem bedzie z glowy.

Zapraszam wszystkie kolezanki na
wycieczke dookola $wiata na boso.
Wymagania: brak. Opcjonalnie: stroj
hobbita.



Drodzy
Czytelnicy! (

Cossiezaczyna.

Wiem, wiem,
postawie to py-
tanie za was: ja-
kim cudem to ja,
Swinia w fartuchu, otwiera nowy rok akade-
micki w Mlodym Medyku? Sam nie potrafie
tego wyjasnic. Kiedy Roza zaproponowala mi
te pozycje przeszto pot roku temu, pierwsze
pytanie, ktére przyszto mi do glowy, brzmia-
to: ,Dlaczego ja?”. Czy nie spedzilem wla-
$nie ostatnich dwdch lat na udowadnianiu
wszystkim czytelnikom, ze nie nadaje sie do
organizowania czegokolwiek poza wlasnymi
obiadami? Przeciez ledwo co zaczgtem tapac
balans z tadunkiem, ktéry juz nosze na swo-
im garbie, a teraz na wlasne zyczenie mam
przejac jeszcze wiecej. Na ratunek pojawito
sie drugie pytanie, ktore przykryto pierwsze
i sprawito, ze w tamtej chwili jednak sie zgo-
dzitem: Czemu nie? Zyje sie przeciez raz.

A jednak... kiedy tylko sie zgodzilem, ca-
tym sobg poczutem Cos. Jeden Bog wie, czym
to Cos jest. Lekiem? Ekscytacjg? Moze. Czym-
kolwiek by to Co$ nie bylo, jedna rzecz jest
pewna: bardziej gotowy na to Cos nie bede.

Tego, ze podolam, nie jestem w stanie
obiecac. Nie minely nawet dwa miesigce,ajuz
przy kilku réznych okazjach ztapalem sie na
rozwijaniu tylko tego najbardziej czarnego
scenariusza. Zawsze wtedy zaczynam od tego
samego zalozenia: nie uda sie. I co wtedy?
Lubie wtedy mysle¢, ze negatywne mysli, jak
najnizej rosngce jabtka, najlatwiej sie wybie-
ra. Galezie uginajg sie pod nimi najbardziej.
Te zgnite nawet spadajg same. Trzeba duzo
wysitku i dilugiej drabiny, zeby dotrzec¢ na
szczyt — tam, gdzie rosng najbardziej soczy-
ste, najbardziej orzezwiajgce sztuki. A jaki
widok z gory!

Mam nadzieje, ze ten numer Mlode-
go Medyka przyniesie Wam duzo dobrego.
Obejrzyjcie obrazki, przeczytajcie artykuty,
zainspirujcie sie oboma; do wyboru, do kolo-
ru. Jesli potem, chwyciwszy za swojg drabine,
przypomnicie sobie, ze macie lek wysokosci,
to sie nie martwcie — zapewniam, ze madj jest
wiekszy.

Wasz lekliwy, a dzielny
Redaktor naczelny
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Making Apples into Oranges:
Your Own Path to Success Awaits!

Our planet is full of wonders, both
discovered and still waiting for their
time to shine. Some discoveries, no
matter how big they are, have been
lost to time, to the detriment of us all.
One such discovery is the seemingly
magical theory of non-genetic inhe-
ritance pioneered by Trofim Lysenko
in Stalin’s Soviet Union. According to
Lysenko, each somatic change in the
development of any living organism
will be passed on to its offspring, con-
trary to Darwinian genetics. You'd
think Lysenko’s ideas would be buried
under the rubble of the USSR, but no-
wadays, they are attracting more and
more attention, widening our field of
possibilities once more.

Mind you: you don’t have to be a
communist to turn apples into oran-
ges. If you prefer old-fashioned solu-
tions, have it your way. It ultimately
doesn’t matter, since good science
can thrive under a variety of ideolo-
gies. Science also doesn’t care if you
come from a destitute backwater —
anyone can make it! Soon enough, you
will thank me with a smile on your
face and a wallet full of dosh. The sky
really is the limit!

Begin by rejecting the modern un-
derstanding of genetics. You're telling
me that an apple seed can only grow
up to be an apple tree which gives
only apples? Ridiculous. Darwinism
implies that you start with a limited
amount of genetic material which
dictates the rest of your life like some
kind of multi-generational dictator.
We don’t need this kind of defeatism
here. Get it out of your mind, and then
go out to buy some apples instead.

Once you've bought a satisfactory
number of apples, take a look at their

skin. It’s hard and waxy, as expected
from fruit raised in the unforgiving
Eastern European climate. You need
to somehow convince them that, un-
der your fatherly protection, this
shell is no longer needed. How? It
depends on your personal approach.
Try peeling their skin off and placing
them under a heat lamp; if they end
up dry, remember - it’s their fault
for not adapting, not yours. You can
also give them speeches about the
wonders of becoming an orange; it’s
a scientifically proven fact that plants
love being talked to, though remem-
ber to give them a platform to express
their feelings as well! If all else fails,
toughen up your methods by giving
the stick treatment; maybe carame-
lize a few apples as an example for
others? Again, it's up to you. I promise
I won'’t intervene.

With your newly re-educated,
soon-to-be oranges, take out their se-
eds and plant them. Your common ef-
fort is far from over, though; keep re-
peating the process until one day, one
beautiful day, you see a bright orange
specimen looking at you shyly from
behind the leaves of its tree. That’s it —
enough environmental pressure is all
it takes to make apples not only into
oranges, but into other produce as
welll With this method, you can quite
literally go nuts. Hell, you can go ba-
nanas, too.

Feel free to apply the wonders of
Lysenkoism to your own life as well.
Keep experimenting and remember: in
a world of naysayers, you yourself are
the master of your fate. Good luck! B

Tomasz Kredowski



Bialystok si¢ dla mnie podoba

~ czyli poradnik dla studentow z innych regionow

Pamietam, jak pie¢ lat temu, czyli w cza-
sach, gdy po ulicach chodzito si¢ zamasko-
wanym, po raz pierwszy znalaztam si¢ sama
w obcym wowczas dla mnie Biatymstoku.
Wlasnie to wspomnienie zainspirowalo
mnie do tego, by stworzy¢ przewodnik dla
studentow, ktorzy przybyli na Podlasie z in-
nych regionéw Polski, czyli gars¢ porad i in-
formacji na czas studiowania w Bialymstoku.
By¢ moze dla lokalsow porady te bedg wyda-
waly sie smieszne, mam jednak nadzieje, ze
nowym wsrod ,sljedzikow” cho¢ troche sie
przydadza.

CZY DLA WAS SIE TU PODOBA?

Pierwsza i najwazniejsza sprawa — nie
mowimy ,Wystatem jej maila” i ,Dziekuje
pani, ktora..”, lecz ,Wystalem dla niej maila”
i ,Dziekuje dla pani, ktora..”. Jesli przyswoisz
te zasade, reszte porad mozesz juz wtasciwie
poming¢. Oczywiscie zartuje, ale zaloze sie,
ze minie rok, moze dwa, a niepozorne ,dla”
zacznie sie wkrada¢ w Twojg wlasng mowe
nie wiadomo jak i kiedy.

»NIE BYLEM STWORZONY DO MY-
SLENIA. BYEEM STWORZONY DO
JEDZENIA”

Gtod i dtugie godziny na uczelni to nigdy
nie jest dobre polgczenie, a wiem, ze szcze-
gblnie na poczatku mieszkania poza domem
bywa ciezko z mobilizacjg do gotowania. Je-
$li bedziesz mial juz dosc¢ fast-fooddw i zate-
sknisz za domowym obiadkiem, to polecam
zajrze¢ do jednego z bialostockich barow
mlecznych.

NIE TAK BLISKO, JAK SIE WYDAJE

Gars¢ porad dla zmotoryzowanych. Po
pierwsze, cho¢ Bialystok ma te cudowng
przewage nad innymi miastami akademic-
kimi, ze wszedzie jest naprawde stosunkowo
blisko i da sie dotrzec na zajecia czy gdzie-
kolwiek indziej dos¢ szybko, czasem bywa to
ztudne. Zwlaszcza jesli w godzinach szczytu
poruszasz si¢ samochodem, lepiej zarezer-
wuj od kilku do kilkunastu dodatkowych
minut, bo korki w centrum, niestety, sie zda-
rzajg. Ponadto, pamietaj o problemach ze

o

znalezieniem parkingu w okolicach uczelni
(zwlaszcza w rejonach ulic Mickiewicza, Wa-
szyngtona czy Akademickiej). Warto tez zaj-
rze¢ na strone internetows Strefy Platnego
Parkowania i zorientowac sie, gdzie za postoj
autem sie placi. W Bialymstoku obowigzujg
dwie strefy — drozsza A i tansza B. Niestety,
trzeba tego pilnowac, bo z wlasnego doswiad-
czenia wiem, ze wykupienie niewlasciwej
strefy konczy sie takim samym mandatem,
co brak biletu. Oplaci¢ parking mozna tez
w aplikacji. I najwazniejsza sprawa dla zmo-
toryzowanych — jesli zdarzy Ci sie znalez¢ na
Placu Niezaleznego Zrzeszenia Studentow,
to — aby oszczedzi¢ innym klaksonoéw, a so-
bie nerwow, pamietaj —to nie rondo, to zespot
skrzyzowan!

DALEKO OD NOSZY

Oczywiscie lepiej ,nie choruj, omijaj szpi-
tale”. Na wypadek sytuacji nieprzewidzia-
nych warto jednak wiedzie¢, gdzie szuka¢ po-
mocy. Gabinety Nocnej i Swiatecznej Pomocy
Lekarskiej znajdziesz na ul. Wotodyjowskie-
go, Sienkiewicza oraz w Uniwersyteckim
Dziecigcym Szpitalu Klinicznym. W dwoch
najwiekszych szpitalach w regionie, czyli
Uniwersyteckim Szpitalu Klinicznym oraz
Wojewddzkim Szpitalu Zespolonym dyzuru-
ja szpitalne oddzialy ratunkowe. Warto tez
rozwazyc¢ zmiane lekarza rodzinnego na POZ
znajdujacy sie w Biatymstoku.




»UCZ SIE DOBRZE, BAW SIE
DOBRZE...”

To oczywiscie cytat zaczerpniety z zapew-
ne dobrze juz Wam znanego klubu “Herku-
lesy”. Bialystok ma wiele swietnych miejsc
na spedzenie czasu ze znajomymi w rozny
sposob. Sg to nie tylko kluby, ale tez kawiar-
nie, restauracje, galerie handlowe. Gléwnym
skupiskiem miedzy innymi lokali gastrono-
micznych jest oczywiscie Rynek Kosciuszki,
ale nie tylko tam znajdziecie klimatyczne
miejsca.

ZIELONO M1

Jesli jednak wolisz spedza¢ wolny czas na
tonie natury, to Biatystok jestidealnym wybo-
rem. Znajduje sie tu mnoéstwo pieknych par-
kow i powierzchni zielonych. Zaskoczeniem
dla osdb nieznajgcych miasta moze by¢ to,
ze zaledwie 2 kilometry od Rynku Kos$ciusz-
ki znajdziemy sie dostownie w $rodku lasu,
czyli w Lesie Zwierzynieckim. Poczynajgc od
patacowych ogrodow mozna przejs¢ przez
miasto zielong trasg — Bulwary Kosciatkow-
skiego, Park Planty (z otwartg niedawno ,R6-
zankg”), Park Konstytucji 3-maja, az do Lasu
Zwierzynieckiego.

NIE SAMA MEDYCYNA NAUKA ZYJE

Cho¢ medycyna to bez watpienia nie-
zwykla i bardzo istotna dla naszego zycia
dziedzina nauki, to w Bialymstoku spotkacie
rowniez wielu studentow innych, ciekawych
kierunkéw. Poza Uniwersytetem Medycznym
w miescie siedzibe majg tez Uniwersytet
w Bialymstoku (kampus przy ul. Ciotkow-
skiego, Wydzial Prawa przy ul. Mickiewicza,
Wydzial Ekonomii przy ul. Warszawskiej,
Wydzial Nauk o Edukacji przy ul. Swierko-
wej, wydzialy humanistyczne przy Placu
NZS), Politechnika Biatostocka (kampus przy
ul. Wiejskiej, Wydzial Architektury przy ul.
Sosnowskiego, Wydzial Inzynierii Zarzgdza-
nia w Kleosinie), Akademia Teatralna im. A.
Zelwerowicza (ul. Sienkiewicza), Uniwersytet
Muzyczny Fryderyka Chopina (ul. Kawaleryj-
ska) oraz uczelnie prywatne, m.in. Wyzsza
Szkola Medyczna (ul. Krakowska) oraz Aka-
demia Podlaska (al. Jana Pawta II).

KULTURA, SPORT, ROZRYWKA
W BIALYMSTOKU

Mam nadzieje, ze ilo$¢ obowigzkow zwig-
zanych ze studiami pozwoli Ci chociaz od
czasu do czasu wybrac si¢ gdzies indziej niz
na uczelnie. W Bialymstoku kazdy znajdzie

cos dla siebie. Jesli ktoregos dnia zobaczysz
w godzinach wieczornych ludzi chodzagcych
po ulicach w zoétto-czerwonych koszulkach
i szalikach to znak, ze mecz gra wlasnie Ja-
giellonia Bialystok. W miescie znajdziecie
mnostwo obiektéw sportowych i rekreacyj-
nych, réwniez na $Swiezym powietrzu. Je-
$li chodzi o kulture, to warto sprawdza¢ od
czasu do czasu repertuar chociazby Opery
i Filharmonii Podlaskiej — znajdziecie tam
nie tylko opery, ale tez koncerty czy musica-
le (zajrzyjcie do recenzji musicalu ,Vesper”
z marcowego wydania Mlodego Medyka),
a samo zwiedzenie budynku OiFP przy ulicy
Odeskiej to gratka dla kazdego fana architek-
tury. Ciekawe widowiska i spektakle oferujg
tez miedzy innymi Nie-Teatr czy Teatr im. A.
Wegierki. Wiosng naprawde duzo sie dzieje:
Medykalia, Juwenalia, Uniwersalia czy Podla-
ski Festiwal Nauki i Sztuki - to tylko niektore
z wydarzen.

MIEJSCA DO NAUKI

Nie wiem, czy my, studenci UMB, musimy
szukac lepszego miejsca do nauki niz nasza
patacowa Biblioteka Gléwna, ktéra oferuje
nie tylko bogaty zbior ksigzek i czasopism,
ale tez niepowtarzalny klimat. Czytelnia
czynna jest od poniedziatku do czwartku
w godzinach 7:30-21:00, w pigtki 7:30-15:30,
a w soboty 9:00-14:00. Podczas sesji godziny
te ulegajg wydluzeniu. Jesli jednak chciatby$
sprobowac zmieni¢ lokalizacje do nauki (co
podobno dziala stymulujgco na proces za-
pamietywania) mozesz zajrzec¢ do Ksigznicy
Podlaskiej, Biblioteki Gléwnej Politechniki
Biatostockiej czy Biblioteki Gléwnej Uniwer-
sytetu w Bialymstoku (a przy okazji zobaczyc
piekny Kampus UwB zaprojektowany przez
tego samego architekta, ktory stworzyl wspo-
mniany wyzej budynek OiFP).

Mam nadzieje, ze te dziewie¢ rad przyda
sie przynajmniej w ciggu najblizszych dzie-
wieciu miesiecy nowego roku akademickie-
go. Pamietaj, ze jesli bedziesz potrzebowac
w czyms$ pomocy, to warto pyta¢ starszych
kolegéow — my tez kiedy$ zaczynaliSmy, a juz
teraz moge Ci powiedzie¢, ze ludzie w Bia-
tymstoku sg generalnie naprawde zyczliwi
i pomocni. I to wtasnie ludzie, ktorych po-
znalam przez ostatnie piec¢ lat sg dla mnie
najwazniejszym czynnikiem, przez ktory
Biatystok sie dla mnie podoba. Powodzenia
w nowym roku! B

Kasia Markowska



Zachciales studiow - uczyc sie trzeba,
kolokwia, praktyki i inne gierki.
Jednak najciezszy kawalek chleba
to napisanie wlasnej magisterki.

Jak wszystko zaczgc¢? To temat rzeka.
Bezkresne przemierzam ksigzek doliny.
Wecigz bez pomystu, a czas ucieka,
lecz bez pospiechu, “sg drugie terminy”.

- “Zrobie to jutro.” - wcigz mowie sobie.
“Jak w dzien nie mam kiedy, zrobie to w nocy.”
“Dzis$ nie dam rady, jutro to zrobie.”

Jak rano natchnienie? - Znikad pomocy...

Brak mi natchnienia, weny i werwy,
termin sie zbliza, a wszystko wydluza.
Zwlekanie catkiem niszczy me nerwy

oraz obrony porzadek zaburza.

Osob w kolejce w Komisji wiele,
ankiety robig na ostatnig chwile,
po nocach siedze robigc tabele.

Miast iS¢ w pierwszym rzedzie, zostaje w tyle.

Chociaz stracitem calg nadzieje,
dotartem w koncu do ostatniej stacji.
A na dyplomie tytul widnieje:
“Magister z dziedziny prokrastynacji”.

Urodzitam sie ze ztamanym sercem.

Wiem, bo
juz od poczatku
swojej drogi
bylam pelna
trwogi.

I lubie
stowa pisane,
bo te
z ust ciskane
sg zbyt szybko
wypowiedziane.

Jesien to taka dziwna pora, gdy wszystko sie
zmienia. Podobno historia kotem sie toczy,
a ja, przeciez, co roku inaczej dojrzewam.

Z jednej strony sit nie mam, gdy na deszcz sie
zbiera, lecz gdy juz pierwsze krople mzawki
opadnag, to do tanca wnet sie zbieram.

I niczym Tuwim w tramwaju, ja autobusem

zwykltem miasto poznawac. A gdy kompana
braknie w podrozy, to wnet si¢ zastanawiam,

jak samotny czlowiek jest na tym swiecie.

Pamietnikow nie pisze, bo systematycznosci
w tym nie mam.
Listow nie pisze, bo komu sta¢ ich nie mam.
Wiersz jednak czasami napisze i odesle
w glab szafki,
Z dala od $wiata, bo przeciez artyste docenig
i tak dopiero po latach....

Dzis znéw umartem — nie leje sie juz krew.
Dzi$ znow upadlem
— wstajac, podniose swa brew.
Ale nie wstane — tak dobrze tu lezec...
A moze to jeszcze nie dno?
Ktoz zdota powiedziec?
Kiedys$ marzylem i kiedys tez $nilem,
teraz nie zamkne juz oczu —
gdy zamykam, widze, jak stoje na zboczu.
Zrobie krok wstecz
— i pcha mnie ku przepasci.
Za mng stojg wszystkie wasci,
co kiedys byli bra¢mi,
ale nagle mnie pchneli
—itak spadam jak kamien.
Co dzien i noc czekam na nowego,
co nadzieje mi przy¢mi
i pchnie mnie glebie;.
Nawet nie mam z kim rozmawiacg,
btaho, o pogodzie.
Moge tak co najwyzej sta¢ — ponetniej —
w tym swoim zycia smrodzie.



Po co papier,

-~ jak swieca ekrany?

W trakcie dlugich lat studenckich tatwo jest
odpuscic¢ sobie wilasne zainteresowania, zeby
wycisng¢ z kolokwium cho¢ jeden punkt wie-
cej. Udaje Ci sie znalez¢ dobry balans miedzy
zyciem akademickim a swoim? Brawo! Moje
najszczersze gratulacje. Naprawde, bez krzty
sarkazmu - oby tak dalej! Teraz do pozostalych:
czy pamietacie te jedng rzecz, nad ktorg spe-
dziliscie godziny swojego czasu, potem prze-
znaczajac tego czasu coraz mniej i mniej? Ja
pamietam. Pozwolcie, ze w tym numerze pozali
wam sie jedna z twarzy Knura — emerytowany,
zgorzkniaty mol ksigzkowy.

Czemu tak trudno mi zaczg¢ znowu prze-
wracac cos$ tak lekkiego, jak strona w ksigz-
ce? Po czesci, owszem, odpowiada za to fatyga;
kiedy cate godziny spedzites na kuciu z trzech
roznych prezentacji i jednej cegly o budowie
nefronu, to ostatnie, o czym myslisz, to otwar-
cie kolejnej ksigzki, niewazne o jakiej tematyce.

Nie ukrywajmy, jest tez w tym element zwykle-
go starzenia sie; za starych dobrych wchlonie-
cie “Wielkich nadziei” Dickensa w oryginale
w 3 dni to byta butka z mastem. A teraz? W do-
brym dniu moje sztywne jak bambus neuro-
ny sg w stanie dac¢ wystarczajgco pary na kil-
ka stron, zanim zaczng blagac¢ o przerwe. Jest
i trzeci komponent, do ktorego nie lubie sie
przyznawac: rozleniwitem sie. Po co meczy¢ sie
z twarda oktadks i dtugim ciggiem czarnych li-
ter? Lekkie swiecidetko z muzyczka i filmikami
jest dostownie caly czas w mojej kieszeni.

Tak oto lista z ksigzkami rosnie, a liczba
przeczytanych maleje. Szkoda. Ale czy na pew-
no? Moze ksigzki to przezytek? Relikt z czasow,
kiedy ludzie nie mieli niczego lepszego do robo-
ty, jak tylko probowac¢ sobie wyobrazi¢ to, co na
jutubie mamy za darmo i to w lepszej jakosci?

Powiedzmy sobie szczerze: stowo pisane nie
dominuje juz Swiata rozrywki. Ba, ten stan trwa



juz dlugo. Czemu osoba, ktéra ceni sobie do-
brg gre aktorska, miataby wylaczy¢ starszy niz
niejedna opowies¢ film i wzig¢ sie za ksigzke?
Czemu ktos, komu frajde sprawia szybka akcja,
mialby odstawi¢ Dooma i otworzy¢ Dantego?
Czemu czlowiek, ktory styszy w jednej nucie
wiecej, niz ja cale zycie wystuchatem z em-pe-
-tréjek, mialby cenic litery na papierze bardziej
niz dobry album rockowy? Nigdy wczesniej ty-
powy szary obywatel nie mial dostepu do tak
kolorowego medialnego wachlarza, a wiec tez
do tak bogatej palety do wyrazenia samego
siebie. Korzystajmy z tego! I tak, wbrew temu
wszystkiemu, co przed chwilg przeczytaliscie,
miejsce na stowo pisane tez sie tu znajdzie.

W trakcie ostatniej lektury zdalem sobie
sprawe z jednego elementu, ktory jest dla mnie
tak wazny, ktorego znaczenia do tej pory nie
doceniatem, a w ktorym ksigzka do tej pory, po
tylu wiekach od wynalezienia druku, pozosta-
je na rozrywkowym ringu niepokonana: cisza.
Tak, w tej chwili spokojnego odpoczynku od

Scenariusz

rzeczywistosci ksigzka dalej jest niezastgpio-
na; w oczy nie $wieci zaden ekran, nie musimy
by¢ caly czas gotowi, aby wcisng¢ odpowiedni
przycisk, a jesli juz leci jakas muzyka, to tyl-
ko w charakterze dodatku do lektury. Ksigzka
z zasady nie jest ani interaktywna, ani przycig-
gajgca uwage — i taka ma by¢. To, co sprawia,
ze w kazdej innej dyscyplinie przegrywa z do-
brym filmem czy wciagajaca gra, na tym polu
dziata na jej korzys¢; a im bardziej chaotyczne
staje sie otoczenie, w ktorym zyjemy, tym wiek-
szg wartos¢ majg spedzone z nig chwile dla ta-
kich slamazarnych flegmatykow, jak ja.

Dawnej ilosci przeczytanych ksigzek w mie-
sigcu nie osiggne juz pewnie nigdy. Ale dopoki
ksigzka przynosi tak upragniong chwile spoko-
ju, to czy to wazne, ile czasu zajmuje jej prze-
czytanie? Odpowiedzcie sobie sami. Jak juz
znajdziecie odpowiedz, bede spal w hamaku
z “Powrotem krola” na piersi.m

Knur w Kitlu

dla moich sasiadow

Najciezej doceni¢ nam tych, ktorych ko-
chamy najbardziej i najtatwiej zatraci¢ sie
w tych, ktorych dopiero co poznalismy. Pro-
sto mowi sie brzydkie stowa tym, ktorych bo-
imy sie straci¢ i wyznaje mitos¢ tym, o kto-
rych serce nawet nie styszalo.

To Ty mi pokazalas, czym jest przyjaznize
mozna kochac, nie zdajgc sobie z tego spra-
wy. Dzigki Tobie nie boje sie przyznac rodzi-
com, ze bede za nimi teskni¢, ani siostrze, ze
tak naprawde to zawsze chcialam sie z nig
zaprzyjazni¢. Jest mi smutno, ze z kazdym
dniem to On bedzie stawatl si¢ Twoim najlep-
szym przyjacielem, ale jestem wdzigczna, ze
moge patrze¢, jak najwazniejsza osoba moje-
go nastoletniego $wiata staje sie najwazniej-
szg osobg czyjegos dorostego swiata. Pomimo
tylu marzen, ze pewnego dnia zamieszka-
my naprzeciwko, codziennie zdajemy sobie
sprawe, ze to jedno z tych, ktore nigdy sie nie
spelnig. Mimo wszystko dobrze wiedziec, ze
jesteSmy dokladnie tam, gdzie pisane nam
by¢.

Zawsze wydawalo mi sie, ze starasz sie
o mnie bardziej niz ja kiedykolwiek stara-
tam sie o Ciebie, ale chyba tak odkrytam roz-
ne jezyki mitosci. Ciesze sig, ze to Ty jestes

pierwszg osobg, ktorg kocham, cho¢ wcale
nie musze i jednoczesnie wspodltczuje wszyst-
kim moim zalotnikom proby przeskoczenia
tej poprzeczki.

Dominika to nie tylko imie. Dominika to
przyjaciola, siostra z wyboru, prawie bliz-
niaczka, cho¢ zupelnie niepodobna. Domi-
nika to pierwszy $wiadomy wybor, koncert
i piosenka. Dominika to pierwsza laurka nie
dla Mamy, ani Babci. Glos rozsgdku i moj
osobisty pamietnik.

W naszym idealnym scenariuszu co-
dziennie pijemy razem herbate, a w tym nie-
idealnym — pisze tekst do Mlodego Medyka,
zeby czyjas Dominika rowniez dostata recz-
nie malowang kartke urodzinowsg lub bukiet
papierowych kwiatow.

Moja sgsiadka stucha wlasnie Myslovitz
w drodze na uczelnie lub do pracy, godziny
drogi ode mnie. Mam nadzieje, ze twoja stu-
cha muzyki na fula, tuz za sciang.

A tak w ogole, to wszystkiego najlepszego
z okazji dnia urodzin <3H

Magdalena Ziemkiewicz
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Wellbeing jelit a mozg

- jak dbac o dobrostan od wewnatrz?

Dobrostan, czy tez w jezyku angielskim well-
being, jest to termin oznaczajgcy subiektywne
poczucie satysfakcji, zadowolenia z wlasnego zy-
cia. Gastroenterolog Emeran Mayer, autor ksigzki
»Mozg-jelita-uklad odpornosciowy” opisuje jak
ogromny wplyw na nasze zdrowie ma.. mikro-
biom. Tak! Niedawne odkrycia naukowcow, jedno-
znacznie twierdza, Ze ma on znaczacy wplyw na
wszystkie uklady narzgdow oraz na nasz mozg.

Tysigce lat temu Hipokrates, nazywany oj-
cem medycyny, powtarzal: \Wszelka choroba ma
zrédlo w trzewiach”. Dzi$, po wielu latach, odkry-
wamy na nowo gleboki przekaz tych stow. Kazdy
z nas zna to uczucie: ,na samg mysl o jedzeniu
burczy nam w brzuchu”. Jest to efekt dziatania
sokow trawiennych, ktore zaczynajg sie wydzie-
la¢ jeszcze przed pierwszym kesem smakowitego
positku.

W literaturze naukowej, np. w bazie PubMed,
ro$nie liczba publikacji odnoszacych sie do pra-
widlowej pracy jelit. Coraz wiecej danych wskazu-
je na powigzania miedzy mikrobiotg a kondycjg
psychicznag, a takze neuroprotekcjg. Nie bez po-
wodu przewod pokarmowy nazywany jest ,dru-
gim moézgiem”. Dlaczego? Choc jest to uproszcze-
nie, istnieje ku temu biologiczne uzasadnienie.
Zarowno jelita, jak i uktad nerwowy wywodzg sie
z tego samego listka zarodkowego — ektodermy.
Sygnaty z mikroflory jelitowej przekazywane sg
do modzgu. Co ciekawe, dziala to w obie strony!
Bezposrednig drogg komunikacji pomiedzy jeli-
tami a mézgiem jest nerw bledny, czyli dziesig-
ty nerw czaszkowy, natomiast posrednia droga
komunikacji zachodzi m.in. przez autonomiczny
uklad nerwowy, uktad endokrynny i immunolo-
giczny. Dodatkowo nasze jelita sg w stanie produ-
kowac¢ neuroprzekazniki, takie jak np. serotonina
(nazywana hormonem szczes$cia), ktore wpltywajg
na nastroj i nasze emocje.

Nasze jelita, a w szczegodlnosci jelito grube,
zamieszkujg rozne mikroorganizmy: bakterie,
wirusy, grzyby i archeony. One wszystkie tworzg
mikrobiote jelit. Ksztaltuje sie ona przez cale zy-
cie, od momentu narodzin az do smierci. Wazng
role odgrywa pordd sitami natury, kiedy to znacz-
nie szybciej dochodzi do kolonizacji bakteryjnej
organizmu dziecka, w poréwnaniu do porodu
drogg cesarskiego ciecia. Méwig o tym badania
naukowe, z ktorych wida¢ wyrazng réznice w ilo-
$ciach bakterii z rodzaju m.in. Bifidobacterium
czy Clostridium.

Mleko mamy, jest rowniez zrédlem dajgcym
mozliwos¢ kolonizacji mikroflory jelitowej dziec-
ka przez bakterie. Jednak nie zawsze, jak i w przy-
padku porodu, jest to mozliwe, dlatego tak wazne
jest wspieranie mikrobiomu réwniez na pdzniej-
szych etapach zycia czlowieka.

Jak zatem dba¢ o mikrobiote? Jest to tatwiej-
sze niz moze sie wydawac! Zacznij od prostych
krokow, positki spozywaj w spokoju, bez pospie-
chu, staraj sie gryz¢ starannie. To takie proste,
prawda? Ulatwisz prace swoim jelitom. Mniejsze
kesy pokarmu, beda latwiej trawione, przez co
tres¢ pokarmowa nie bedzie zalegala w jelitach.

Pamietaj rowniez o blonniku, ktory uspraw-
nia perystaltyke jelit, co ulatwia przesuwanie tre-
$ci pokarmowej i zapobiega zaparciom. Blonnik
znajduje si¢ w produktach pochodzenia roslin-
nego, ale takze w produktach, takich jak ptatki
owsiane, siemie Iniane, suszone $liwki, czy mi-
gdaly. Dodaj do swoich positkéow produkty fer-
mentowane takie jak: ogorki kiszone, kimchi czy
kefiry. Fermentowane produkty sg naturalnymi
probiotykami, zawierajg ogrom ,dobrych bak-
terii”. Nawadniaj sie, ten krok wesprze zaréowno
twoje jelita, nerki czy tez kondycje skory. Staraj
sie unikac alkoholu, papierosow, a takze wyelimi-
nuj slodycze, ktore dzialajg prozapalnie, ponie-
waz sprzyja to rozwojowi bakterii chorobotwor-
czych. Ad extremum nie przejadaj sie, przestan
jes¢, gdy czujesz, ze jestes juz syty w okoto 80%,
organizm Ci podziekuje!

Dbajgc o mikrobiote jelitowa, dbamy nie tyl-
ko o trawienie, ale o caly organizm. To, co jemy
i jak Zyjemy, ma wplyw na nasz dobrostan od we-
wnatrz. Nasze male, $wiadome wybory, takie jak
jedzenie, aktywnosc fizyczna oraz dobry, jakoscio-
Wy sen, przynoszg ogromne korzysci dla naszego
zdrowia, a te zaczyna sie w naszych jelitach.®

Bibliografia:

Podgorska J.: Tak dziata mozg. Jak madrze dbaé o jego
funkcjonowanie. 10.10.2023;

PubMed - Baza danych medycznych;

"WPEYW MIKROBIOTY JELITOWEJ NA MOZG, FUNK-
CJE POZNAWCZE 1 EMOCIE” Instytut Psychologii
SWPS Uniwersytet Humanistyczno-spoleczny .

Zofia Snarska
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Kochasz pisac lub vsowaé?
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