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Klasa C - średnie zużycie paliwa 6,4 l/100 km, średnia emisja CO2 145,5 g/km

Doskonałość to ciągły rozwój.
Stworzyliśmy coś doskonałego.

Później poprawiliśmy stylistykę, zmieniając kształt zderzaków i lamp. Dopracowaliśmy technikę, dodając całkowicie 
cyfrową deskę rozdzielczą i usługi komunikacyjne, takie jak Mercedes me connect. I dalej nie przestawaliśmy 
pracować nad ulepszeniami.
 
Tak powstał Nowy Mercedes Klasy C.

Od 1243 PLN netto/m-c*

* Rata miesięczna netto dla Klasy C 160 Limuzyny w programie Lease&Drive 1% dla przedsiębiorców  
(wpłata wstępna: 15% ceny netto pojazdu, okres umowy: 36 miesięcy, przebieg średnioroczny 25 000 km;  
Pakiet Gwarancyjny w cenie; Oferta Mercedes-Benz Leasing Polska Sp. z o.o.). 

Mojsiuk Sp. z o.o. Sp.K., ul. Pomorska 88, Szczecin Dąbie, tel.: +48 91 48 08 712, 48 08 719; 

ul. Koszalińska 89, Stare Bielice k/Koszalina, tel.: +48 94 34 77 372





ziwną mamy w  Koszalinie samorządową kampanię 
wyborczą, przynajmniej do tej pory (piszę te słowa 19 
września). Można odnieść wrażenie, że rozgrywa się ona 
głównie na Facebooku. Tam zaś na zdjęciach ciągle ja-
kieś rytualne spacery po osiedlach i niedzielnej giełdzie, 

konferencje prasowe bez treści, trochę nieśmiałych obietnic i wciąż te same 
twarze. „Nuda, nic się nie dzieje”, że zacytuję klasyka. 

Nie wiem, jak Państwo, ale ja oczekuję więcej, przynajmniej od aktorów 
pierwszoplanowych. Tymczasem od żadnego z kandydatów na prezydenta 
dotychczas nie usłyszałem czegoś poruszającego. Czegoś, co pokazałoby 
jego całościowy pomysł na Koszalin. Zwolniony z tego może się czuć obecny 
prezydent, bo dziwne byłoby, gdyby nagle zaczął mówić o czymś innym niż 
„twórcza kontynuacja”. Piotr Jedliński jest w  gruncie rzeczy w  komfortowej 
sytuacji - jak każdy mistrz bokserski broniący tytułu. Ale aspiranci powinni – 
myślę – wykazać więcej wigoru, o ile chcą wygrać albo przynajmniej dobrze 
zapisać się w pamięci „publiki”, czyli wyborców. 

A ja chciałbym się na przykład dowiedzieć, jaką politykę finansową ratusza 
planują. Miasto jest zadłużone, a każdy dług generuje przecież kolejne koszty. 
Słychać już pomruki recesji czy przynajmniej korekty koniunktury. Trzeba być 
przygotowanym na chudsze lata. Gdzie kandydaci widzą możliwość oszczę-
dzania? W jakich dziedzinach gotowi są przykręcić śrubę? Czy któryś myśli 
na przykład o odchudzeniu etatowym ratusza i jednostek samorządowych? 

Czy któryś poważyłby się na inspirowanie inwestycji w powierzchnię biu-
rową wysokiej klasy, co jest warunkiem możliwości ściągania firm nowo-
czesnych technologii? Ich przedstawiciele mówią wprost: przyjdziemy, jeśli 
będziemy mogli „z marszu” ulokować naszych ludzi w nowoczesnych biurow-
cach; wiemy, że w mieście jest dużo zdewastowanych pustostanów, ale one 
nas nie interesują. 

Inny temat na czasie to przyszłość jeziora Jamno. O tym, że wymaga ono 
ratunku, wie każdy. Ale jakie konkretne działania w tej sprawie ze strony mia-
sta wyobrażają sobie pretendenci? Od kiedy Koszalin rozszerzył swoje grani-
ce o sołectwa Jamno i Łabusz, jest za jezioro bezpośrednio współodpowie-
dzialny i „plan na Jamno” powinien mieć. 

Dalej: sport. Czy nadal będziemy wydawać duże pieniądze na „wojska 
zaciężne”, czyli nie czujących z  miastem żadnego związku ekstraklasowych 
koszykarzy, czy może skierujemy je na szkolenie młodzieży i wspieranie talen-
tów także w sportach niszowych? Co ze stadionem piłkarskim? Budujemy, czy 
nie budujemy? Ewentualnie jaki? Skąd miałyby pochodzić na to pieniądze?

W kontekście starzenia się społeczeństwa tematem nie do ominięcia jest 
tzw. polityka senioralna. Jak ją widzą szanowni kandydaci? Nie w perspekty-
wie jednej kadencji, ale patrząc dużo dalej. I nie w ogólnikach, ale konkretach.  

Tematów nie brakuje: węzeł gordyjski komunikacji publicznej, opanowa-
nie chaosu estetycznego w przestrzeni publicznej i chaosu urbanistycznego, 
pomoc dla coraz liczniejszej grupy ludzi dotkniętych schorzeniami psychicz-
nymi i ich rodzin. Nie mówiąc już o pomysłach zapobiegających procesom 
depopulacyjnym w Koszalinie...

Do wyborów cztery tygodnie. Chciałbym, żeby któryś z kandydatów mnie 
zaskoczył.  

Andrzej Mielcarek

Foto: Agnieszka Orsa

MIESIĘCZNIK BEZPŁATNY

Redakcja: 
„Prestiż Magazyn Koszaliński”
ul. Wyszyńskiego 3/7, 75-062 Koszalin
tel.: +48 664 774 776
prestizkoszalin@gmail.com

www.prestizkoszalin.pl
       /prestiz.magazyn.koszalinski/

Wydanie w formacie PDF: 
www.issuu.com/prestizkoszalinski

Redaktor naczelny: Andrzej Mielcarek 
andrzej.mielcarek@gmail.com
tel.: +48 664 774 776

Redaktor wydania: Andrzej Mielcarek

Skład gazety: 
Maciej KREDA Jurkiewicz
www.PROduktART.pl 

Reklama i marketing: 
Wiesława Barzycka 
barzycka@prestizkoszalin.pl
tel.: + 48 609 859 822

Wydawca: 
Zarządzanie i Szkolenia 
Andrzej Mielcarek, 
ul. Gajowa 14, Koszalin

Druk: KaDruk Sp z o.o., Szczecin

Słowo od wydawcy4 

d





WYDARZENIA     
9       Golec uOrkiestra charytatywnie
          Musical rockowy o Polsce 
          na początek sezonu
10     Czas na akordeon!
12     Kawa w towarzystwie kotów
13     Osieki, artyści i Vincent van Gogh

TEMAT Z OKŁADKI
14     ZOZ NORMAN. 
          Biznes oparty na empatii

LUDZIE 
24     Małgorzata Hołub-Kowalik: 
          teraz celem jest Tokio

STYL ŻYCIA 
28     Królowie królowej
    
PODRÓŻE
32     Gruzja: piękne widoki 
          i serdeczni ludzie
36     Poszukiwacze skarbów

MOTORYZACJA 
38     MAZDA6 Solidna, 
          elegancka i ekonomiczna
42     Mercedes Klasa G: 
          legenda powraca w wielkim stylu
46     Opel Vivaro: do pracy i po pracy

DESIGN 
48     Apartamenty LOFT 
          – miejsce z charakterem
52     Osiedle Rubinowe: 
          detale wieńczą dzieło

MODA 
56 Jesień w wielu odcieniach

w w w . p r e s t i z k o s z a l i n . p l

14

48

56

Spis treści6 

ZOZ 
NORMAN

Biznes oparty na empatii

miesięcznik bezpłatny   nr 8 | 94 | wrzesień 2018 r.   WWW.PRESTIZKOSZALIN.PL 

Na okładce: Norman Łoziński i Karol Łoziński
Foto: Agnieszka Orsa

KULINARIA 
62     Sushi z prawdziwego zdarzenia 
          – poczuj smak umami
65     Pomorska spuścizna kulinarna 
          – gofr po jamneńsku

ZDROWIE I URODA
68     Unitral zaprasza na tlenowy 
          lifting skóry metodą Intraceuticals
70     Przełom w leczeniu migreny
72     Daniel Cysarz: 
          seks to nie tylko stosunek
76     Fakty i mity na temat żywienia

BIZNES 
82     Rezydencja Park 
          – piętnasta inwestycja Firmusa

SPOŁECZEŃSTWO
84     Słoneczny Piknik Rodzinny 
          w Norweskim Klimacie
86     Silna gospodarka 
          to gwarancja rozwoju 
88     Wszystko zostaje w rodzinie
92     Cierpiący na niepowtarzalność 
96     „Bystrzak” uczy myślenia
98     Mamy wiedzą najlepiej!
100  Dwie stolice 
          Zachodniopomorskiego

102  Felieton Tomasza Ogonowskiego

KULTURA 
103  Haft z historią 
106  Zagroda Jamneńska jeszcze 
          przed Bożym Narodzeniem
110  Prestiżowe książki 

112  Kronika Prestiżu 







Wydarzenia 9 

ebrane podczas kon-
certu fundusze zostaną 
przeznaczone na rzecz 
podopiecznych Fundacji 
„Zdążyć z Miłością”. Część 

pieniędzy wspomoże leczenie i rehabilita-
cję niepełnosprawnej pani Agnieszki, któ-
ra czeka na  zakupioną w USA i wykonaną 
na wymiar endoprotezę stawu kolanowe-
go. Taki zakup jest niezbędny - Agniesz-
ka przeszła zabiegi wydłużania kości i nie 
można u  niej zastosować standardowej 
protezy dostępnej w  ramach refundacji 
NFZ (taka proteza nie będzie pasowała). 
Jeśli to przedsięwzięcie się nie powiedzie, 
ta młoda osoba – mama siedmioletniego 
dziecka - będzie musiała poruszać się na 
wózku inwalidzkim. Całkowity koszt to oko-
ło 50 tys. zł, Fundacja pragnie pomóc w ze-
braniu części środków na leczenie pani Agnieszki.

Fundacja zbiera także pieniądze na  stałą 
rehabilitację i  dodatkowo na sfinansowa-
nie turnusu rehabilitacyjnego dla Przemka 
– czteroletniego chłopca z chorobą gene-
tyczną, który nie chodzi,  a lekarze do końca 
nie zdiagnozowali jego choroby. Wspiera 
również dorosłego już Piotra, który urodził 
się z  autyzmem wczesnodziecięcym, pra-
gnie opłacić mu turnus rehabilitacyjny.

Zebrane podczas imprezy pieniądze 
zostaną również przeznaczone na prowa-
dzenie mieszkań chronionych, a  także na 
pomoc samotnym matkom i   rodzinom 
wielodzietnym w  trudnej sytuacji finanso-
wej. Fundacja wspiera takie rodziny  w wy-
posażeniu i  remontach mieszkań socjal-
nych czy komunalnych – z tymi problemami 
stale zwracają się do niej samotne matki 

oraz ubogie rodziny wielodzietne z Koszalina i okolic.

z

Golec uOrkiestra charytatywnie
Fundacja „Zdążyć z Miłością” zaprasza na kolejny koncert charytatywny. Tym razem gwiazdą będzie zespół Golec uOrkiestra. Koncert 
odbędzie się 10 listopada br.  o godz. 18 w Filharmonii Koszalińskiej.  Cegiełki w cenie 100 i 120 złotych można kupić w kasie Filharmonii 
Koszalińskiej oraz w siedzibie Fundacji.

Musical rockowy 
o Polsce na 
początek sezonu

la reżysera i autora adaptacji tekst „czwartego 
wieszcza” stał się inspiracją raczej do wyśmia-
nia patetycznych postaw niż stawiania diagnoz 
o przyszłości narodu.

Na scenie pojawiają się: Dominika Mrozowska, Anna Podgó-
rzak, Żaneta Kamila Kurcewiczówna, Marcin Borchardt, Artur Czer-
wiński, Wojciech Kowalski, Sławomir Banaś (gościnnie) i Bartosz 
Budny w roli Konrada. Autorem muzyki jest reżyser oraz Ignacy 
Jan Wiśniewski. Kostiumy i  scenografię zaprojektowała Anetta 
Piekarska-Man.

Wrzesień 2018 w BTD ma charakter wyjątkowy. Poza „Wyzwo-
leniem" teatr zaprosi widzów na „Związek otwarty" w wykonaniu 
ulubieńców publiczności – Żanetty Gruszczyńskiej-Ogonowskiej 
i Wojciecha Rogowskiego (28 września) oraz wznowione po dłu-
giej przerwie „Dzieła wszystkie Szekspira... w nieco skróconej wer-
sji" w reż. Piotra Krótkiego (29 września). Kiedy ten numer „Pre-
stiżu" znajdował się w druku, kończyły się również 9. Koszalińskie 
Konfrontacje Młodych „m-teatr". Podsumowanie tych wydarzeń 
znajdą Państwo w październikowym wydaniu naszego magazynu.

d

Pierwsza premiera sezonu 2018/2019 Bałtyckiego Teatru 
Dramatycznego za nami (15 września). „Wyzwolenie" Stanisława 
Wyspiańskiego na naszą scenę przeniósł Tomasz Man. Nadał tej 
adaptacji musicalowy, rockowy, charakter i dość lekką formę, 
co jest odważnym zabiegiem wobec tekstu podejmującego 
fundamentalne wątki.
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tegorocznym (27–30 września) na scenie Cen-
trum Kultury 105 zaprezentują się formacje 
z Koszalina, Polski, Białorusi i Rosji.

Festiwal promuje muzykę akordeonową i ar-
tystów sięgających po ten rzadki, trudny i wdzięczny instrument. 
Na program festiwalu składają się koncerty kameralne uczestni-
ków, koncert zespołu zawodowego oraz wspólny koncert galowy, 
podczas którego wielka orkiestra złożona ze wszystkich chętnych 
akordeonistów festiwalu wykonuje wybrany repertuar. Choć nie 
jest to konkurs, najlepsi otrzymują dyplomy, a udział w festiwalu 
jest otwarty dla wszystkich: zespołów szkolnych, działających przy 
placówkach kulturalnych, amatorskich i niezależnych.   

Koncerty odbywać się będą w sali widowiskowej CK 105 oraz 
Clubie 105. Wstęp na koncerty wieczorne kosztuje 5 zł.

Program:
27.09.
Koncert inauguracyjny: Zespół z Saratowa „Venti Dita” oraz Kosza-
lińskie Akordeony działające w CK105, sala Widowiskowa CK105, 
godzina 18:00
28.09.
Prezentacja zespołów uczestniczących w Festiwalu, Sala Klubowa 
CK105, godzina 10:00
Koncert wieczorny: Zespół „Taran Trio” z Białorusi, Sala Widowisko-
wa CK105, godzina 18:00.
29.09: Prezentacja zespołów uczestniczących w  Festiwalu, Sala 
Klubowa CK105,
Koncert wieczorny: Orkiestra Akordeonowa z Sankt Petersburga, 
Sala Widowiskowa CK105, godzina 18:00.
30.09. 
Koncert galowy: zespoły uczestniczące w  Festiwalu oraz Wielka 
Orkiestra Festiwalowa, Sala Widowiskowa CK105, godzina 12:00.

Czas na akordeon!
Festiwal Zespołowej Muzyki Akordeonowej odbywa się niezmien-
nie od 2001 roku. Siedemnaście lat temu został powołany z inicja-
tywy wówczas Miejskiego Ośrodka Kultury oraz członków działają-
cego przy placówce zespołu akordeonowego „Akord”. 

w



Salon NC+ Koszalin, ul. Domina 11/4, tel 94 341 33 87
Salon NC+ Kołobrzeg, ul. Trzebiatowska 51A, tel. 94 351 87 07

NC+ Darłowo, ul. Powstanców Warszawskich 56/1, tel. 94 314 40 40

NAJWIĘCEJ  
NAJLEPSZEJ PIŁKI  

W wybranych pakietach nc+ obejrzysz transmisje najbliższego sezonu: Ligi Mistrzów UEFA na kanałach Polsat Sport Premium, LOTTO Ekstraklasy, Premier League, NBA, siatkarskiej Ligi Mistrzów CEV na kanałach CANAL+, Bundesligi, 

LaLiga Santander, Ligi Mistrzów piłki ręcznej EHF na kanałach Eleven Sports i CANAL+, Serie A na Eleven Sports, PGNiG Superligi na nSport+ i wiele więcej. Wybrane transmisje sportowe w jakości 4K. Odbiór w jakości 4K wymaga 

sprzętu 4K. Dotyczy dedykowanych ofert. Szczegóły w warunkach promocji dostępnych na ncplus.pl i w Punktach Sprzedaży.
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oszaliński lokal działa mniej więcej od miesią-
ca. Obowiązują w  nim reguły takie, jak w  in-
nych tego typu miejscach. Koty są na pierw-
szym planie, więc nie wolno im przeszkadzać, 
budzić, drażnić ani również głaskać ich – chyba 

że same o to wyraźnie się dopraszają. 

W lokalu na stałe bytują zwierzęta należące do sympatycznych 
właścicieli „Koci Miętki”. Oprócz nich pojawiają się takie, które po-
rzucone przez ludzi, poszukują nowego domu. I  jak się okazuje, 
wcale nie brakuje chętnych do opieki nad nimi. Niemal każdego 
dnia jakiś bezpański futrzak staje się „pański”. Choć to nieprecyzyj-
ne, bo jak wiadomo, to nie człowiek jest właścicielem kota, a od-
wrotnie – kot jest właścicielem człowieka. Przecież kot zawsze robi 
co chce, chodzi gdzie chce a my potrzebni jesteśmy głównie po 
to, by napełnić mu miskę. 

Kawiarnię założyła para młodych ludzi, którzy po paru latach 
emigracji wrócili z Wielkiej Brytanii. Sporo czasu zajęła adaptacja 
lokalu przy ulicy Zwycięstwa 46 (to oficjalny adres; w rzeczywisto-
ści wchodzi się od strony ulicy Bolesława Chrobrego – pasaż Mer-
kury naprzeciw wejścia do katedry). Wieść o planowanym otwar-

ciu kawiarni szybko się rozeszła po mieście i można powiedzieć, 
że było ono wyczekiwane. Świadczy o tym choćby fakt, że zanim 
„Koci Miętka” została udostępniona, jej profil w serwisie społecz-
nościowym Facebook zyskał ponad 1200 polubień (obecnie ma 
ich około 2000).   

Kawa 
w towarzystwie 
kotów

k
Było kwestią czasu, kiedy w Koszalinie pojawi się pierwsza „kocia kawiarnia”. Moda na nie przywędrowała z Japonii i szybko rozlała się po 
całym zachodnim świecie.
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wudziestej pierwszej edycji plenerów (5-15 
września br.) towarzyszyły dwie jubileuszowe 
wystawy. Pierwsza została otwarta 14 września 
w Polskiej Filharmonii Symfonia Baltica w Słup-
sku im. Wojciecha Kilara, a  pokazane zostały 

obrazy sześćdziesięciu artystów. Dzień wcześniej wystawa 80 
obrazów otwarta została w Regionalnym Centrum Kultury w Ko-
łobrzegu.

Obie wystawy wieńczyły tegoroczne dziesięciodniowe spo-
tkanie artystów w  gościnnym Dworku Osieckim, wśród których 
znaleźli się z  Koszalina: Elżbieta Stankiewicz, Zbigniew Murzyn; 
z Polski: Czesław Tumielewicz, Emose Katarzyna Uhunmwangho, 
Magdalena Jankowska, Mirosław Koprowski, Janusz Zigmański, 
Maciej Bychowski, Marta Kościńska; z Rosji: Igor Skworcow, Wita-
lij Petruk; z Włoch: Anita Piłat; z Ukrainy: Wiktoria Popowa, Elena 
Kowpak oraz artyści, którzy malowali kadry superprodukcji nomi-
nowanej w tym roku do Oscarów – „Twój Vincent". Anna Waluś, 
Jerzy Lisak i Dominika Hofman opowiedzieli o pracy przy filmie, 
a jego projekcja była jednym z wydarzeń towarzyszących plene-
rowi. Gościem specjalnym był Janusz Janowski, prezes zarządu 
głównego ZPAP.                                        

Warto przypomnieć, że Okręg Koszalińsko-Słupski ZPAP po raz 
pierwszy zorganizował w podkoszalińskich Osiekach plener pod 
autorskim hasłem „Czas i miejsce dla sztuki” w 1998 roku. Autorką 

tego przesłania jest Ewa Miśkiewicz-Żebrowska, inicjatorka i ko-
misarz imprezy. Wraz z Bożeną Giedych, będącą filarem i orga-
nizatorką spotkań, a  która od tego roku pozostaje komisarzem 
honorowym plenerów, przez minione 20 lat gościły utalentowa-
nych artystów z Europy, Azji, USA i Polski, m.in. Ernę Rosenstein, 
Edwarda Dwurnika, Aleksandra Jachtoma, Józefa Wilkonia, pro-
fesorów Stanisława Tabisza, Sławomira Iwańskiego, Zbyluta Grzy-
wacza, Mariana Nowińskiego, Ireneusza Pierzgalskiego, Mieczy-
sława Wiśniewskiego, Krzysztofa Meissnera, Wojciecha Sadleya, 
Zbigniewa Purczyńskiego i wielu innych.

d
Osieki, artyści i Vincent van Gogh
W ubiegłym roku Międzynarodowe Plenery Malarskie w Osiekach obchodziły jubileusz dwudziestolecia. W tegorocznym nie zabrakło 
podsumowania tego czasu.

Zdjęcie artystów z XXI Międzynarodowego Pleneru Malarskiego Osieki 2018 w Galerii Zbigniewa 
Murzyna. Od lewej na dole: Janusz Zigmanski, Ewa Miśkiewicz-Żebrowska, Czesław Tumielewicz, 
Magdalena Jankowska, Zbigniew Murzyn,Mirosław Koprowski. U góry od prawej: Krzysztof 
Ramocki, Witalij Petruk, Katarzyna Emose Uhunmwangho, Dominika Hofman, Elena Kowpak, 
Igor Skwortcow, Jerzy Lisak, Anna Waluś, Anna Tkacz, Barbara Murzyn, Anita Piłat.
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Kiedy w 1993 roku Norman Łoziński skonstruował w ramach pracy dyplomowej 
swego „Pająka”, nie przypuszczał, że wokół tego urządzenia osnuje się całe 
jego dalsze życie – nie tylko zawodowe. Wiedział jednak, że stworzył narzędzie 
proste w formie, lecz o wielkim potencjale terapeutycznym, który potwierdziły 

późniejsze badania i praktyka. Zanim jednak to się stało, przyszło konstruktorowi 
przełamywać mur niezrozumienia, a nawet niechęci. Sam - mimo artystycznego a nie 
medycznego wykształcenia - coraz mocniej zagłębiał się w  zagadnienia 
rehabilitacji. Ostatecznie postanowił założyć własny ośrodek terapeutyczny. 
Mało kto wie, że od kilkunastu lat działa on w  Koszalinie przy ulicy Prostej, 
przyjmując głównie pacjentów po udarach – z  Polski i  różnych regionów 
świata. Minęło 25 lat od powstania „Pająka”, w  rodzinnej firmie dochodzi 
do głosu drugie pokolenie. Syn, Karol Łoziński, wkrótce ukończy studia 
z  zakresu fizjoterapii i  wszystko wskazuje na to, że będzie wspólnie z  ojcem 
wprowadzał ośrodek w kolejne dziesięciolecie.    
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oczach laika „Pająk” to kombinacja metalo-
wych rurek, czegoś w rodzaju uprzęży i syste-
mu gumowych naciągów przypominających te 
stosowane w ekspanderze (popularnych daw-
niej „sprężynach” do rozciągania). W  rękach 

specjalisty staje się on wielofunkcyjnym sprzętem rehabilitacyj-
nym, w którym do sprawności mogą dochodzić już nawet dwu-
letnie dzieci. Ćwiczy się w  nim poszczególne grupy mięśniowe 
(selektywnie), jak i całe wzorce oraz zachowania ruchowe. 

Wejść w skórę niepełnosprawnego 

Norman Łoziński podkreśla, że pomysł „Pająka” to nie jakiś 
błysk olśnienia, ale dłuższy proces. Protoplastą urządzenia był 
skonstruowany na własne potrzeby (jeszcze w  szkole średniej) 
atlas do ćwiczeń: - Wtedy nie było siłowni. Ćwiczyło się za pomo-
cą tego, co było pod ręką, czyli skrzynki z narzędziami, ciężarków 
i innych „wynalazków”.

Idea „Pająka” powróciła podczas studiów wzorniczych w gdań-
skiej Wyższej Szkole Sztuk Plastycznych (obecnej Akademii Sztuk 
Pięknych). Przełom lat 80. i 90. ubiegłego wieku to był czas wiel-
kiej przemiany, nie tylko politycznej. W życiu publicznym zaczęto 
dostrzegać ludzi niepełnosprawnych i ich potrzeby. Jak podkre-
śla pan Norman, profesorowie jego uczelni uczulali studentów 
wzornictwa, by patrzyli na wszystko co robią również przez pry-
zmat osób o ograniczonej spraw-
ności. - To otworzyło mi szeroko 
oczy – podkreśla Norman Łoziń-
ski. – Kiedy przyszło do szukania 
tematu pracy dyplomowej, wie-
działem, że chcę zaprojektować 
coś użytecznego dla niepełno-
sprawnych. Wykluczyłem po-
prawianie po kimś, szlifowanie 
czyjejś pracy. Chciałem zrobić 
coś nowatorskiego. Wiedziałem, 
że jestem w stanie, bo w tamtym 
momencie miałem już wspólnie 
z  uczelnią opatentowane dwa wynalazki, z  tym że niezwiązane 
w osobami niepełnosprawnymi. 

Zaczęła się żmudna analiza projektowa. – Starałem się wczuwać 
w sytuację kogoś uwięzionego we własnej fizyczności, pozbawio-
nego odczucia własnego ciała w przestrzeni. Analizowałem, kon-
taktowałem się z rehabilitantami, lekarzami – mówi pan Norman. 
– Wtedy okazało się, że projekt czasów licealnych to była niemal 
połowa pracy. Udoskonalałem go i kiedy pokazałem go osobom 
niepełnosprawnym, okazało się, że może być przydatny w proce-
sie usprawniania ruchowego. 

Wartość projektu potwierdziła obrona dyplomu z  wyróżnie-
niem. - Usłyszałem wtedy słowa, które będę pamiętać do końca 
życia: „Niby gumki, a tak wielka sprawa załatwiona”. Wypowiedział 
je profesor Jacek Popek, a promotor profesor Marek Adamczew-
ski złożył gorące gratulacje. 

Nieufność, czyli pierwsze kroki „Pająka”

Co innego znaleźć ciekawe rozwiązanie, a co innego je wdro-
żyć. Niepełnosprawni przyjmowali „Pająka” z  entuzjazmem. 
Problemem była reakcja lekarzy, bo jak to – plastyk twierdzi, 
że stworzył narzędzie terapeutyczne? - Środowisko medyczne, 
hermetyczne i nieufne, początkowo ignorowało „Pająka”. Wiele 
ośrodków, którym zaproponowałem współpracę, odrzucało ją, 
podobnie jak badania nad moim przyrządem – wspomina Nor-
man Łoziński. 

Jednak z czasem znaleźli się lekarze otwarci na nowości. Uru-
chomiony przez pana Normana w  Warszawie ośrodek rehabili-
tacyjny zaczął kooperację z  Centrum Zdrowia Dziecka. „Pająka” 
testował wówczas jeszcze jeden ośrodek, ale wszystko szło ślima-
czym tempem. 

Norman Łoziński wspomina: - W  1996 roku podjąłem decy-
zję, że porwę się z motyką na słońce i zorganizuję ogólnopolskie 
sympozjum naukowe dotyczące nowych metod rehabilitacyjnych. 
Okazało się ono hitem. Pojawiła się na nim czołówka polskich le-
karzy zajmujących się tą tematyką. Mój wynalazek zobaczył w peł-
ni światło dzienne i  zaczęli mnie o  niego ludzie pytać. Wtedy 
otworzyłem pierwszy ośrodek w Mielnie. Zaczęła się współpraca 
z  różnymi polskimi i  niemieckimi ośrodkami oraz zastosowanie 
„Pająka” w szerszej skali.

Najpierw dzieci

W latach 90. XX w. dużo się mówiło o próbach zastosowania 
w  rehabilitacji kombinezonów kosmicznych. Zainteresowanie 
nimi wzięło się stąd, że ich konstrukcja wymusza na użytkowniku 
pewien nienaturalny wysiłek fizyczny regulowany co do natęże-
nia i co do obciążanej części ciała. W kosmosie umożliwiało to lu-
dziom przebywającym tygodniami czy miesiącami w warunkach 
nieważkości częściowe zapobieganie zanikowi mięśni i  odwap-
nieniu kości wynikającym z  braku grawitacji. W  terapii pacjen-

tów dotkniętych dziecięcym 
porażeniem mózgowym kom-
binezony pozwalały redukować 
niedowłady i  skutki rozmaitych 
porażeń poprzez żmudne ćwi-
czenia. Miały jednak szereg wad. 
Występowały w wielu modelach, 
niedających się porównywać, co 
powodowało trudność w  stwo-
rzeniu standardu pracy terapeu-
tycznej. Ale przede wszystkim 
były bardzo drogie. 

„Pająk” okazał się dużo tańszą alternatywą, dającą przy tym nie-
porównywalnie więcej możliwości. - Osoba używająca go może 
samodzielnie się poruszać i odczuć swoje ciało w przestrzeni. Nie 
potrzebni są do tego terapeuci, gdyż pacjent dzięki gumom przy-
mocowanym z zewnątrz może dać sobie sam radę – opisuje Nor-
man Łoziński. - Dzieci, które przypinaliśmy do „Pająka”, wcześniej 
niezdolne do żadnych samodzielnych czynności, chciały sobie 
same wiązać sznurowadła! Dzieci z porażeniami są przyzwyczajo-
ne, że ciągle ktoś je przekłada z miejsca na miejsce, ubiera,  robi 
przy nich wszystko, bo ograniczenie ruchowe nie pozwala im na-
wet na minimalną samodzielność. I one nagle czuły się niezależne 
od kogokolwiek! Terapeuci prosili je o różne czynności – na przy-
kład naśladowanie ruchów, które wykonują sprawne dzieci. I one 
po raz pierwszy w życiu je wykonywały. Oczywiście mogły to robić 
dopóty, dopóki były przypięte. Trwałe usprawnienie wymagało 
i  wymaga ogromnej, systematycznej pracy i  niewyobrażalnego 
wysiłku chorych. Ale te pierwsze szczęśliwe odczucia pomagały 
motywować dzieci do ćwiczeń. 

Jak podkreślają terapeuci wykorzystujący „Pająka”, osiąganie 
postępu w  usprawnianiu ruchowym człowieka za pomocą tego 
urządzenia, jest możliwe tylko przy ogromnym nakładzie pracy, 
dużej wiedzy z  zakresu anatomii, posiadaniu przez trenera wy-
obraźni przestrzennej i  umiejętności programowania oraz toro-
wania ruchu. Nieważne, czy pacjent funkcjonuje w pozycji leżącej 
czy stojącej, znajdując się wewnątrz „Pająka” jest w stanie zrobić 
wszystko. Oczywiście tylko w  czasie ćwiczeń, kiedy gumy regu-
lowane przez terapeutów wspomagają cały proces. Jednak wie-

w
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lokrotne wykonywanie tych samych czynności, ze zmieniającymi 
się w miarę postępu pozytywnych zmian obciążeniami, prowadzi 
do wypracowania nowych wzorców ruchowych, przełamujących 
ograniczenia wynikające z porażeń – wrodzonych, czy też będą-
cych wynikiem jakichś zdarzeń typu wypadki albo udary. Docho-
dzi do stopniowej likwidacji deformacji i  przykurczów, czyli po-
wrót do pozycji anatomicznie prawidłowej. 

- Czasami dopiero w „Pająku” mamy widziały swoje dzieci wy-
prostowane, widziały jakiego są one właściwie wzrostu – wspomi-
na pan Norman. – To robiło piorunujące wrażenie. Mamy również 
zapinaliśmy na chwilę, żeby poczuły to, co ich dzieci. Dopiero po 
zapięciu w „Pająka” można zrozumieć, co przechodzi pacjent.  

Empatia, czyli klucz 

Postęp w dziedzinie rehabilitacji jest bardzo szybki. Norman Ło-
ziński podkreśla, że sam z pokorą uczy się wciąż nowych rzeczy, 
wciąż pozostaje w kontakcie z  lekarzami i  tak dobiera członków 
zespołu, by każdy z nich wnosił coś nowego i stale był otwarty na 
nową wiedzę. 

Innym kryterium doboru jest coś niezwykle delikatnego, trud-
no uchwytnego, ale zdaniem pana Normana niezbędnego u te-
rapeuty, a mianowicie empatia. – Empatia to jedna z naczelnych 
wartości, jakie pielęgnujemy w naszej pracy – mówi. – Cały nasz 
biznes jest na niej oparty. Pacjent pojawia się u nas na miesięcz-
nym turnusie z nadzieją, że uzyska bardzo wymierną korzyść, że 
zrobi wyraźny postęp w  uspraw-
nianiu, w  odzyskiwaniu samo-
dzielności życiowej. Jeśliby pod-
chodzić do ćwiczeń z nim jak do 
każdej innej pracy, efekty byłyby 
mniejsze niż wtedy, gdy pacjent 
i  terapeuta stają się na czas se-
sji niemal jednością. Terapeuta 
musi umieć odczytywać sygnały 
płynące od pacjenta, musi umieć 
sobie wyobrazić, co on w danym 
momencie przeżywa, w  jakim stopniu stosowane w danym mo-
mencie ćwiczenia są dopasowane do jego stanu. Musi wiedzieć, 
kiedy może jeszcze podkręcić tempo, a  kiedy powinien nieco 
„odpuścić”. Taka postawa wczucia się w inną osobę, a nie podej-
ście „mechaniczne”, gwarantuje wyższą skuteczność terapii. Tak 
więc chętnym do pracy u nas przyglądamy się nie tylko od strony 
merytorycznej. Tak samo liczy się sposób pracy, zdolność wejścia 
w skórę pacjenta, życzliwość, otwartość, szczerość. Dlatego cza-
sami nie podejmujemy współpracy ze świetnie przygotowanymi 
terapeutami, którzy w naszej ocenie nie gwarantują właściwego 
podejścia do pacjenta. Zawsze zadajemy sobie pytanie: „Gdy-
bym był pacjentem, czy chciałbym, żeby ten akurat człowiek był 
terapeutą mojego dziecka?”. To wiele załatwia. Często na samych 
sobie testujemy możliwości terapeutów, którzy do nas przyjeżdża-
ją. Sprawdzamy ich, wiedząc mniej więcej co powinniśmy poczuć. 
Chcemy wiedzieć, co firmujemy. 

Dlaczego empatia, życzliwość i serdeczność zajmują tak ważne 
miejsce w ośrodku zrozumiemy wtedy, kiedy znajdziemy się w sie-
dzibie Centrum Rehabilitacyjno-Medycznego Norman przy ulicy 
Prostej w Koszalinie. Tworzą ją dwie duże wille otoczone zielenią. 
Jedna służy za miejsce pracy, druga za miejsce pobytu pacjentów 
i ich opiekunów. Wewnątrz nic z klimatu placówki medycznej, a ra-
czej dużego rodzinnego domu. Wszyscy podopieczni każdego 
dnia odbywają pięć sesji ćwiczeń po 45 minut każda. 

Trudno się dziwić oporowi ludzi, którzy spędzili pół roku w szpi-
talu albo w jakichś ośrodkach opiekuńczych i słyszą, że trafią do 

kolejnego. Oni robią wszystko, żeby zostać w domu. - Dlatego my 
tworzymy zupełnie inny klimat po to, żeby atmosfera przypomi-
nała dom – wyjaśnia Norman Łoziński. - Może większy, ale dom. 
Później, po pierwszym pobycie problemów z akceptacją faktu wy-
jazdu do Koszalina nie ma. Pacjenci poznają się nawzajem i perso-
nel. Zdarza się, że rezerwują kolejny pobyt w tym samym czasie, 
by spotkać się ze znajomymi.

Jednorazowo na turnusie przebywa w  ośrodku do 10 osób, 
choć zdarzało się, że było ich 12, czy 14. Ale tak naprawdę ośro-
dek obsługuje dużo więcej osób, bo ćwiczą w nim również pa-
cjenci ambulatoryjni, którzy mieszkają w  Koszalinie lub okolicy 
i przychodzą tylko na zajęcia. 

- Nie chcemy przekraczać liczby 15 osób razem z pacjentami 
ambulatoryjnymi. Przy takiej jak obecnie optymalnej liczbie pra-
cowników i przy tej powierzchni i  ilości sprzętu, którymi dyspo-
nujemy, to jest maksimum, aby każdej osobie poświęcić odpo-
wiednio dużo uwagi. Moglibyśmy pewnie prowadzić ośrodek 
znacznie większy i znacznie więcej zarabiać, ale uznaliśmy, że ta 
dotychczasowa postać naszej placówki jest najodpowiedniejsza. 
Wciąż możemy gwarantować podejście indywidualne. 

Program wsparcia 

„My” w  tym przypadku oznacza rodzinę Łozińskich, bo cała 
jest zaangażowana w firmę. Monika Zawierowska-Łozińska, na co 
dzień profesor Politechniki Koszalińskiej, współtwórczyni kierunku 

Wzornictwo na tej uczelni, wspie-
ra męża w jego pracy, ale wspie-
ra również pacjentów ośrodka. 
Studiowała grafikę na tej samej 
uczelni co mąż. Tworzy niesamo-
wite obrazy z ceramiki, projektuje 
również oryginalną biżuterię. 

- Stworzyliśmy swoisty program 
wsparcia naszych pacjentów – re-
lacjonuje Norman Łoziński. - Cho-

dzi o te osoby, których nie stać na kontunuowanie terapii. Bywa, 
że ich dalsze leczenie finansują sponsorzy. I  tu wkracza Monika. 
Przekazuje swoje obrazy ceramiczne, każdy wart parę tysięcy zło-
tych, pacjentom, a oni dzięki temu mogą odwdzięczyć się sponso-
rom. Sponsorzy wpłacają często kwoty o wiele wyższe niż wartość 
podarowanego im dzieła sztuki. Obraz jest tylko symboliczną for-
mą podziękowania za okazane serce. 

Pani Monika dodaje: - Obserwujemy niezwykłe sytuacje. Bywa, 
że osoby w dobrej sytuacji materialnej, które przeszły u nas te-
rapię, przekazują fundusze na rzecz rehabilitacji innych chorych. 
Czasami robią to zupełnie anonimowo, jak ostatnio pani, która 
przekazała pieniądze na rehabilitację dwóch osób, nie oczekując 
w zamian nic. Wyjęła naprawdę dużą kwotę i powiedziała: „Wiem, 
ile zrobiliście dla mojego męża i wiem, że możecie wielu innym. 
Proszę te pieniądze rozdysponować jak najlepiej się da”. To są 
chwile, kiedy serce mięknie i w oczach pojawiają się łzy. Taką po-
moc okazują osoby prywatne, ale często również firmy należące 
do naszych pacjentów stają się dla kolejnych osób sponsorami. 

Odbudowa człowieka

Każdy przypadek pacjenta to inna historia od strony medycz-
nej, ale również życiowej. Udar to nie tylko szok dla chorego, ale 
również cios dla rodziny. Wali się w jednym momencie cały świat. 
Człowiek dotąd niechorujący nagle zostaje wyłączony z wszelkiej 
aktywności. Więcej - wymaga opieki non-stop i często kosztow-
nego leczenia. A to on prowadził na przykład firmę i utrzymywał 
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rodzinę, to on miał w rękach nitki, które sterowały jej życiem i za-
pewniały jej bezpieczeństwo materialne. 

Pan Norman mówi: - Ci ludzie nie chcą się poddać, chcą zrobić 
wszystko, by odzyskać sprawność. Tak więc trafiają do nas w sta-
nie leżącym, niesamodzielni i po jakimś czasie zaczynają chodzić 
albo odzyskują mowę, a  nawet wracają do pracy. Oczywiście 
muszą jeszcze stale ćwiczyć, żeby ten stan podtrzymać, muszą 
o siebie dbać. Ale to już zupełnie inna sytuacja. Są w stanie dać 
swoim bliskim coś od siebie, nie angażując w opiekę nad sobą już 
nikogo. Udar ma to do siebie, że szybko podjęta rehabilitacja daje 
świetne rezultaty. Tu trzeba działać jak najszybciej, nie odkładać 
niczego. Oczywiście dużo zależy od tego, jak rozległe jest uszko-
dzenie. Jeżeli pacjent ma silną motywację do pracy, efekty bywają 
znakomite. Mogę tutaj powołać się na przykład pana, który jest 
lekarzem. Po pierwszym miesięcznym turnusie zaczął samodziel-
nie chodzić. Stał się ogólnie sprawny, choć jeszcze w niepełnym 
wymiarze. Po drugim turnusie wrócił do pracy. To była ogromna 
przyjemność zobaczyć na Facebooku udostępnione przez jego 
żonę zdjęcie, kiedy nasz pacjent siedzi za biurkiem i  pracuje. 
Obecnie przebywa u  nas na trzecim turnusie, bo chce utrwalić 
dobre efekty dotychczasowej terapii i chce się wzmocnić. Ale on 
od samego początku miał cel: wrócić do pracy. 

Wśród pacjentów ośrodka jest wielu szefów firm. Godzą się na 
każdy trud, by jak najszybciej wrócić do dawnego życia. Deklarują, 
że będą już unikać tego, co zagrażające: stresu, niehigienicznego 
życia i pracoholizmu. 

Warto podkreślić, że rehabilitacja to nie tylko zajęcia fizyczne, 
ale również odbudowa w innych obszarach. Dlatego w ośrodku 
pracują rehabilitant-pedagog i logopeda, bo bardzo często udar 
powoduje afazję. - To nie jest łatwa rzecz, przywracać człowieko-
wi zdolność rozumienia i wypowiadania się. Czasami oznacza to 

potrzebę odbudowy pamięci pacjenta. On pamięta zdarzenia 
z dalekiej przeszłości a nie pamięta gdzie minutę temu położył 
jakiś przedmiot. Pacjenci czasami dyskutują co jest lepsze – czy 
jak „walnie” możliwość komunikacji z otoczeniem i ocena rzeczy-
wistości, a motorycznie pacjent pozostaje bez zmian, czy też żeby 
był motorycznie „uszkodzony”, ale za to sprawny intelektualnie. To 
jest oczywiście nierozstrzygalne, bo nie ma również sytuacji by, 
jedno z drugim nie miało w jakimś stopniu związku. Ale uprasz-
czając, to są te dwa bieguny, jeżeli chodzi o szkody jakie wyrządza 
udar – mówi pan Norman.  

Pani Monika uzupełnia: - Powrót mentalny bywa trudniejszy 
niż ten fizyczny. Jeżeli zmiany świadomości są głębokie i rozległa 
jest afazja, strasznie dużo wysiłku wymaga nawiązanie kontak-
tu, przerzucenie swoistej kładki między świadomością pacjenta 
a  świadomością terapeuty. Dopiero, gdy ona zaistnieje, można 
robić w indywidualnym tempie kolejne kroki. To są bardzo skom-
plikowane procesy. Terapeuta musi dużo rozmawiać z rodzinami, 
żeby znaleźć w opisie życia pacjenta te struny, których poruszenie 
może w jego wnętrzu powoli budzić światło. Ale kiedy już nić po-
rozumienia się pojawi, od terapeuty ogromnie dużo zależy. Tutaj 
nie może być podejścia bezosobowego i pozbawionego emocji. 
Tylko przez autentyczne zainteresowanie pacjentem, szczere za-
angażowanie, prowadzi droga do pożądanych rezultatów. 

- Ludzki mózg to jest twór o niesamowitych właściwościach – 
tłumaczy Norman Łoziński. - To, co się w nim dzieje, to procesy 
niezwykle złożone, które dzięki nauce coraz lepiej poznajemy. Ale 
to jest wciąż ułamek wiedzy. Zdarzają się rzeczy niewyobrażalne. 
Takie, o których kiedyś pewnie powiedziano by, że są to cuda. Ale 
dzieją się one, gdy w  relacji pacjent-rodzina, pacjent-najbliższa 
osoba albo pacjent-terapeuta wydarzy się coś ważnego, co po-
ruszy ten jeden malutki kamyczek w  lawinie i wówczas możliwe 
staje się osiąganie ogromnych postępów. Tempo, w którym przy-
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chodzą efekty jest indywidualne. Ale jedno jest pewne – nie warto 
się poddawać. Nie warto wierzyć w rozmaite skreślające człowie-
ka przepowiednie. Nawet jeśli padają z ust lekarzy. Jest niezwy-
kłym darem losu to, że obserwujemy sytuacje, kiedy trafia do nas 
człowiek leżący a  w  parę tygodni następuje taka przemiana, że 
on zaczyna się poruszać samodzielnie, wraca do domu na wózku 
inwalidzkim albo o lasce. Dosłownie przed chwilą coś takiego się 
stało. Jeden z naszych pacjentów zrobił swoje pierwsze kroki po 
wylewie. To czasami jest większa radość niż kiedy obserwuje się 
pierwsze kroki własnego dziecka. 

Powrót do życia

Kiedy pacjent wraca do domu, praca terapeutyczna musi być 
kontynuowana. - To dlatego instruujemy rodziny, jak powinny się 
wobec niego zachowywać, jak go stymulować do aktywności – 
mówi pani Monika. – Tłumaczymy, że musi każdego dnia wyjść na 
ulicę, pójść po drobne zakupy, na spacer, odwiedzić znane sobie 
miejsca i nawet wtedy, gdy jeszcze mowa nie wróciła do pierwot-
nego stanu, musi dużo rozmawiać. 

Zanim jednak to nastąpi, pacjenci są zdani na pomoc innych 
osób. Także w ośrodku potrzebują opiekunów. Taką rolę odgry-
wają najczęściej bliscy, ale czasami przejmuje ją ktoś z personelu. 
Być opiekunem chorego to pierwszy krok w jego poznaniu, w na-
wiązaniu relacji. Doświadcza tego co pewien czas Karol, syn pań-
stwa Łozińskich. Jeszcze studiuje, ale stopniowo przygotowuje się 
do samodzielnej pracy terapeutycznej. 

Karol mówi: - To, co robimy to nie jest tylko fizyczna praca tera-
peuty. Dużo jest do zrobienia w obszarze logopedycznym, psy-
chologicznym. Wykorzystujemy kompetencje zdobyte na kursach 
z różnych dziedzin. Dopiero to wszystko wzięte razem, spięte w je-
den konsekwentny proces jest w  stanie człowieka przemieniać. 

Zdarzają się sytuacje, że rodzinie lub tej najbliższej osobie, która 
zajmuje się chorym, trzeba udzielić wszelkich wskazówek, a czasa-
mi w niektórych czynnościach ją po prostu zastąpić. Opiekun uczy 
partnera osoby chorej, jak powinna ją chwycić, jak przewrócić na 
łóżku, jak pielęgnować, jakie proste ćwiczenia z nią wykonywać. 
A czasami w niektórych sytuacjach tego bliskiego zastępuje, bo 
wyobraźmy sobie chorego mężczyznę o silnej budowie, ciężkie-
go, którym zajmuje się drobna, dużo słabsza od niego żona. Po 
prostu niektórych rzeczy nie jest ona w stanie przy nim wykonać.

Między pacjentami a terapeutami nawiązują się głębokie rela-
cje, bo trzeba mieć świadomość, że w ciągu miesiąca są to dłu-
gie godziny pracy w  bliskości, nawet najdosłowniejszej. Pacjent 
opiera się o terapeutę, terapeuta podtrzymuje pacjenta, albo ma 
w swoim ręku jego ciało. Masuje, naciąga, napręża. Bez zaufania 
i wzajemnego otwarcia się na siebie ta praca czasami nie miałaby 
w ogóle sensu. 

Norman Łoziński kwituje: - Terapeuta to jest połączenie spo-
wiednika, powiernika i  coacha. Dostaje w  swe ręce człowieka 
z  jego indywidualną wrażliwością, której nie może zawieść. Na-
wet jeżeli chodzi o  innych współpracowników, czyli tych, którzy 
zajmują się przygotowaniem posiłków, utrzymywaniem porządku 
i pielęgnowaniem ogrodu, również mamy szczególne wymaga-
nia. Chcemy, żeby oni nie traktowali pracy tutaj jako wyłącznie go-
towania, sprzątania, ale również w sposób naturalny nawiązywali 
kontakt, rozmawiali i pokazywali życzliwość. 

- Czas pobytu pacjentów u  nas powinien być wypełniony 
do maksimum terapeutycznym wysiłkiem. Rozumiemy, że ktoś 
w pewnym momencie może mieć już dosyć. Ale jesteśmy po to, 
by to przełamywać i podtrzymać tę osobę na duchu – słyszymy od 
pani Moniki. - Bo tylko przez ciągłe zbliżanie się do granic możli-
wości można osiągnąć postęp. W miarę upływu czasu te granice 
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się przesuwają. Terapeuta i pacjent muszą za nimi postępować. To 
musi być maksymalna mobilizacja i przełamywanie prawdziwego, 
czy wyobrażonego ograniczenia. To dzięki temu udaje się osią-
gnąć zmiany, które czasami są niewiarygodne. To jest wspólne 
osiągnięcie pacjenta i terapeuty, którzy na czas ćwiczeń stają się 
jednością. To jest tak, jakby siłę i sprawność przelewać z  jedne-
go do drugiego naczynia, zawsze utrzymując maksimum energii 
i wciąż obracając się w obszarze maksymalnych możliwości. Oczy-
wiście to nie są cechy pracy terapeutycznej tylko w naszym ośrod-
ku. Tak dzieje się w wielu miejscach. My jednak dokładamy starań, 
żeby to napięcie pozytywne nigdy nie spadało.

Nie wolno zawieść nadziei

Zdarzają się wśród pacjentów osoby, które chcą zrobić więcej 
niż w danym momencie mogą. Przykładem jest Paula, hokeistka 
z Kanady, która brutalnie sfaulowana na lodowisku, doświadczyła 
poważnych problemów neurologicznych. Jak słyszymy w  ośrod-
ku, tak bardzo chce iść do przodu, że momentami trzeba ją nieco 
hamować, bo na niektóre rzeczy jest jeszcze nieprzygotowana. - 
Przyjdzie na nie czas, ale dopiero za parę dni lub tygodni. Dlate-
go chwilami studzimy jej zapał, żeby się zbyt szybko nie wypaliła 
- mówi Norman Łoziński. – Taki wewnętrzny ogień to jest niesamo-
wita siła. Zresztą to cecha nie tylko ludzi młodych. Mieliśmy pacjen-
tów po osiemdziesiątce, którzy ani na chwilę nie „odpuszczali”. 

Karol podsumowuje: - Robimy rzeczy poważne na wesoło. Nie 
nosimy kitli, nie straszymy klimatem szpitala. Dzieci czasami nawet 
nie wiedzą, że ćwiczą. Myślą, że się bawią. To zdaje egzamin. Dla 
mnie możliwość współuczestniczenia w życiu ośrodka jest rzeczą 
kapitalną, bo uświadamiam sobie, jak dużo muszę jeszcze zrobić, 
nauczyć się, poznać i że studia to tylko pewna rama, niezbędna, 
ale wymagająca stałego dopełnienia. 

Autor: Andrzej Mielcarek / Foto: Agnieszka Orsa

MEDICAL & REHABILITATION CENTER NORMAN
Norman Łoziński

ul.Pomorska 28, 75-393 Koszalin, Poland
tel. 0048 603 201 757

norman@norman.med.pl
www.norman.med.pl
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Norman Łoziński: absolwent Wzornictwa, studiował 
w  Państwowej Wyższej Szkole Sztuk Pięknych w  Gdańsku 
(obecnie Akademia Sztuk Pięknych). Projektant „Pająka”, za-
łożyciel i  szef  Centrum Rehabilitacyjno-Medycznego Nor-
man w Koszalinie. Jedną z jego pasji jest judo. 

Monika Zawierowska – Łozińska: absolwentka Grafiki 
w  Państwowej Wyższej Szkole Sztuk Pięknych w  Gdańsku 
(obecnie ASP). Profesor nadzwyczajny Politechniki Kosza-
lińskiej. Miała duży udział w  powołaniu do życia Wydziału 
Wzornictwa PK. Tworzy w technikach ceramicznych, projek-
tuje biżuterię.  Autorka wielu znanych powszechnie znaków 
użytkowych. 

Karol Łoziński: student fizjoterapii, w  ośrodku Norman 
opiekun pacjentów. Uprawia judo, ma już  uprawnienia tre-
nerskie. 

Anika Łozińska: gimnazjalistka, trenuje w  koszalińskim 
Klubie Judo Samuraj. Na tegorocznych Mistrzostwach Polski  
zajęła trzecie miejsce. Marzy, by wystąpić kiedyś na Olimpia-
dzie. 

Warto wymienić nazwiska osób, które miały i mają do tej 
pory wpływ na wizerunek Centrum Rehabilitacji Norman. Są 
to lekarze Marek Irla, Henryk Osuch, Maria Należyty, Narcyz 
Woroniecki. A także Zespół Terapeutyczny: Paweł Powęzka, 
Jacek Berestecki, Łukasz Lipiński, Martyna Rydzewska, Karo-
lina Łozińska. Logopeda - Anna Barabas. Neuroterapeuta - 
Kamila Jastrzębska. Koordynator  turnusów rehabilitacyjnych 
- Sebastian Lewe, opiekun centrum - Anna Nowakowska.





ak ocenia pani swoje występy w  Berlinie? Jest 
pani z nich zadowolona? 

- To były dla mnie dobre mistrzostwa, choć nie 
rewelacyjne. Mam pewien niedosyt w  związku 
z występem indywidualnym, ale za to pełną satys-
fakcję z  biegu sztafetowego, bo przecież zdoby-

łyśmy złoty medal. Tutaj trudno było wymarzyć sobie coś więcej. 
Tak więc w ogólnym rozrachunku uważam  mistrzostwa za udane. 

- Mam wrażenie, że wasz bieg sztafetowy 4x400 metrów 
(mimo że Polacy zdobyli więcej złotych medali) był przez kibi-
ców i widzów telewizyjnych traktowany jako szczególne wyda-
rzenie. Miały panie odczucie, że cała Polska na was patrzy?

- Bez fałszywej skromności powiem, że tak. Coraz częściej spoty-

kamy się zresztą z tym, że ludzie interesują się naszymi występami, 
ale również zajęciami między zawodami. Stałyśmy się rozpozna-
walne, co oczywiście nie jest niczym złym i świadczy o sympatii.  
A wtedy w Berlinie odbierałyśmy bardzo dużo miłych sygnałów 
od kibiców. Czułyśmy ich wsparcie. 

- Po klęsce polskiej reprezentacji piłkarskiej na mundialu i wa-
szych świetnych występach na Mistrzostwach Europy pojawiły 
się komentarze, że jest niesprawiedliwością, iż futboliści zara-
biają tak dużo, nie prezentując dobrego poziomu, a lekkoatleci 
nie mogą liczyć nawet na część zainteresowania sponsorów ja-
kie towarzyszy futbolowi. Rozmawiają o tym państwo w swoim 
gronie?

- Rzadko. Ja dawno pogodziłam się z  faktem, że piłka nożna 

Kiedy rozmawialiśmy z Małgorzatą Hołub-Kowalik latem tego roku, sprinterka przygotowywała się do startu w Lekkoatletycznych 
Mistrzostwach Europy w Berlinie. Wracamy do tematu mistrzostw, a przy okazji pytamy o to, czy pani Małgorzata, koszalińska 
radna, wystartuje w najbliższych wyborach samorządowych.

Małgorzata Hołub-Kowalik: 
teraz celem jest Tokio

j
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jest najpopularniejszą dyscypliną sportu i że lekkoatletyka nigdy 
nie dorówna piłkarstwu pod względem zainteresowania publicz-
ności. Piłkę nożną, nawet na niskich szczeblach rozgrywek, oglą-
da mnóstwo ludzi. Również osób trenujących jest nieporównanie 
więcej niż na przykład tych, którzy postawili na biegi sprinterskie. 
Frekwencja napędza pieniądze w sporcie, trudno mieć o to pre-
tensje. 

- Czyli mimo sukcesów, sponsorzy nie walą drzwiami i okna-
mi? 

- Propozycji sponsorskich rzeczywiście nie ma wielu, ale to moż-
na wyjaśnić nawet z praktycznego punktu widzenia. Występ na-
szej sztafety pokazywany w telewizji to są 3-4 minuty, przez które 
widać na ekranie jakieś logo. Piłkarze biegają z nazwą sponsora 
na piersiach przez 90 minut. Trudno z tym dyskutować. Sport się 
skomercjalizował i już inaczej nie będzie. 

- Lokalnie ma pani ciekawego sponsora. Myślę o firmie Dieta 
Figura, która między innymi oferuje dietę pudełkową oraz diety 
specjalistyczne, przygotowane pod potrzeby różnych grup od-
biorców, w tym również sportowców. Od jak dawna współpra-
cuje pani z tą firmą?

- To już dobre parę miesięcy. Jestem z tej współpracy bardzo 
zadowolona. Nie chodzi tylko o  gotowe dania przygotowane 
specjalnie dla mnie. Ważne było również to, że mogłam liczyć na 
profesjonalne wskazówki co do żywienia w ogóle. Bardzo mi to 
pomaga. 

- Czyli nadal korzysta pani z produktów marki Dieta Figura?
- Teraz jestem w okresie roztrenowania, więc pozwalam sobie 

na pewne odstępstwa od przyjętych zasad. Jem więc rzeczy, któ-
rych w okresie treningów i startów unikam. Teraz wreszcie mogę 

zjeść na przykład zwykły obiad u mamy, albo przygotować same-
mu coś, czego w innym okresie bym nie zjadła. Tak to już jest, że 
na pewnym poziomie profesjonalizmu w  sporcie sposób odży-
wiania ma ogromne znaczenie i trzeba tu ogromnej dyscypliny.

- Mówiła nam pani w poprzedniej rozmowie, że wrzesień to 
okres, kiedy ma pani trochę czasu dla siebie i męża. Jak można 
byłoby wnioskować na podstawie Facebooka, zrobili sobie pań-
stwo krótki urlop…

- Byliśmy cztery dni w Turcji i kilka dni w Krakowie. Na więcej 
nie mogliśmy sobie pozwolić, bo obowiązki wzywały i musieliśmy 
wracać. Przywykłam do życia z kalendarzem w ręku, ale staram się 
jak najintensywniej wykorzystywać czas spędzany w Koszalinie.

- Co czeka panią w najbliższym czasie od strony sportowej?
- Niedługo skończy się okres roztrenowania, kiedy nie mam ty-

powych treningów. Zaraz potem rozpocznie się okres przygoto-
wania tlenowego. Będzie mnie można spotkać w lesie albo gdzieś 
na Górze Chełmskiej, na rowerze albo w biegu. Dojdzie do tego 
sporo zajęć na siłowni. Ale na razie o tym nie myślę, odpoczywam. 

- Są państwo - pani i mąż - radnymi koszalińskimi. Czy wystar-
tuje pani ponownie w wyborach do Rady Miejskiej?

- Nie. Igrzyska Olimpijskie w Tokio w 2020 roku są dla mnie naj-
ważniejsze i  postanowiłam wszystkie siły poświęcić przygotowa-
niom do tego wydarzenia. Mam świadomość, że skupiając się tak 
bardzo na sporcie, nie mogłabym dobrze wykonywać obowiąz-
ków w samorządzie. W mijającej kadencji było wiele sytuacji, kiedy 
wyjeżdżałam z  obozu treningowego odbywającego się na przy-
kład w Zakopanem, żeby być na posiedzeniu Rady Miejskiej. Tych 
dwóch rzeczy nie da się w sposób odpowiedzialny łączyć. Ale za 
to mój mąż startuje ponownie i będę mu mocno w tym kibicowała. 

3
DNIGRATIS!

500 011 326
dietafigura.pl facebook.com/dietafigura
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LUKSUS I WYGODA 
Wyjątkowe miejsce nad Bałtykiem

Burco Development Polska Sp. z o.o.
Rogowo, ul. Rezydencyjna 88/ 2, 72-330 Mrzeżyno · tel: 721 884 886 · biuro@burco.pl
www.burco.pl · www.rogowopearl.pl · www.facebook.com/burcopolska

Przez wielu Rogowo jest uważa-
ne za najpiękniejszą nadmorską 
miejscowość w Polsce.  Właśnie 
tutaj powstaje kompleks aparta-
mentów Rogowo Pearl. 
Co go wyróżnia? Zielone otocze-
nie, świeże powietrze i świetna 
lokalizacja - blisko morza i jezio-
ra, każdego dnia zapewniająca 
piękny widok i mnóstwo możli-
wości aktywnego spędzania 
wolnego czasu.
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lekkoatletycznych mistrzostwach świata ma-
sters (weteranów) w  Maladze (3-16 IX) zmie-
rzyło się 8200 zawodników mających co 
najmniej 35 lat, w  tym 110 Polaków. Wybitny 
wieloboista Jerzy Krauze, zawodowo główny 

specjalista w Referacie Kultury i Sportu UM w Koszalinie, wystąpił 
nie tylko w roli szefa naszej ekipy, ale wystartował i zdobył srebr-
ny medal w  dziesięcioboju w  kategorii M55 (55-59 lat), a  także 
pobił rekord Polski rezultatem 7452 pkt, co jest zarazem najwyż-
szym krajowym wynikiem masters all-time, czyli w przeliczeniu na 
wszystkie kategorie wiekowe!

– Było 38 stopni, ale w słońcu – nie ubolewa koszaliński czem-
pion. – Na płycie stadionu ustawiono namioty, pod którymi mo-

gliśmy się chronić. Jednocześnie była to fiesta: szalejący spikerzy 
i muzyczny show. 

Mistrzowie z zasadami

W  tabeli rekordów Jerzego Krauzego zaskakuje to, że z  wie-
kiem osiąga coraz lepsze wyniki. – Niektóre relatywnie – uściśla. 
– W masters do punktacji wielobojowej stosuje się algorytm prze-
liczeniowy. Jeśli ktoś w  kategorii M40 (40-44 lata) przebiegnie 
1500 m w  5 minut i  po latach powtórzy ten rezultat w  M50, to 
za pierwszym razem dostanie 350 pkt, a za drugim 400. Ponadto 
w niektórych konkurencjach są wiekowe ułatwienia, np. w katego-
riach od M35 do M45 kula waży 7,26 kg, w M50 i M55 6 kg, a od 
M60 – 5. Podobnie, tylko niżej jest u kobiet (kategorie W). Maleją 

102-letni Giuseppe Ottaviani osiągnął w skoku w dal 83 cm, a w trójskoku 2,23 m. 101-letnia atletka z Indii Man Kaur przebiegła 200 m 
w czasie 3.14.65 i rzuciła oszczepem na odległość 4,56 m dwukrotnie się poprawiając. – Byli jedynymi w tej kategorii wiekowej, więc 
złoto mieli tak pewne jak furorę – relacjonuje koszalinianin Jerzy Krauze, który poprowadził polską reprezentację.

Królowie królowej

w
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też ciężary młota, dysku i oszczepu, a w płotkach wysokość, roz-
staw i dystans. Dla laika to trochę zagmatwane, ale nie eliminuje 
osób starszych z udziału i wyrównuje szanse przy dużej rozpięto-
ści wiekowej.

Jednak skoro jest kilkanaście kategorii wiekowych, to tyleż roz-
grywek w każdej konkurencji. Dlatego mistrzostwa masters trwają 
dwa tygodnie – o kilka dni dłużej niż zwykłe, a uczestniczy w  nich 
cztery razy więcej zawodników.

Pojęcie masters (mistrzowie) w angielskich nazwach związków 
i zawodów weteranów pojawiło się sześć lata temu, bo veterans 
kojarzyło się z wojną; dwa lata także Polska po zaleceniu związku 
europejskiego przyjęła takie nazewnictwo.

Bieżnia przez mękę 

Konkurencje dziesięcioboju są tak różne, że wymagają sprzecz-
nych ze sobą predyspozycji. Koszaliński lekkoatleta najlepiej czuje 
się w sprintach. A ostatnie okrążenie na półtora kilometra? – Kosz-
mar zaczyna się już przed startem – przyznaje. – To ostatnia kon-
kurencja dwudniowych zmagań od rana do wieczora, zakwasy, 
potworne zmęczenie... Największy ból jest na 300-400 m przed 
metą, ale na 250 trzeba jeszcze zacząć finisz, a nie ma z czego. 
Na mecie reanimacja, odcina nas, walczymy o życie, dziękujemy 
sobie leżąc, niektórym czasem podają tlen. Pionizujemy się po 4-5 
minutach, czekamy na ostatniego i na gumowych nogach robi-
my wspólną rundę. Wszyscy są zwycięzcami, bo przebrnęli przez 
10 konkurencji. To inna grupa ludzi. Nigdzie nie ma takiej więzi. 
Szanujemy się w tej dyscyplinie, pomagamy sobie w trakcie rywa-
lizacji, bo jest taka trudna. Za sprawą wszechstronności to klasyka 
atletyki. Nie ujmując nikomu: to nas nazywa się królami królowej 
sportu.

Brazylijskie ciemności

Największe rozczarowanie Jerzy Krauze przeżył na MŚ w Porto 
Allegre w 2013. W dziesięcioboju właśnie skakał o tyczce. Była 
22., gdy zgasły jupitery. Przerwa, dekoncentracja, dogrzewanie 
się. Awarię usunięto, lecz jupitery wymagają czasu, zanim w peł-
ni oświetlą stadion. Na ścieżkę rozbiegową dodatkowo wjechało 
auto z  reflektorami. Na niewiele to się zdało, Polak nie widział 
tzw. koryta (otwór na dolny koniec tyczki podczas skoku – tra-
pezoidalny, stąd żargonowa nazwa skrzynki). Protestował, ale sę-
dzia ze względu na późną porę kazał mu skakać. Nie zaliczył żad-
nej wysokości. Zwrócił się do sędziego głównego MŚ, ale ten nie 
przyjął werbalnego protestu, bo było po 23., a  zostały jeszcze 
dwie konkurencje. Nasz zawodnik mógł się odwołać pisemnie, 
ale rano, więc gdyby powtórzono tyczkę, dziesięciobój trwałby 
trzy dni, co jest z kolei niezgodne z zasadami tej dyscypliny. Czuł 
rozgoryczenie, lecz z szacunku dla rywali zrezygnował. Tyle że do 
tyczki był drugi w stawce dziesięcioboistów, a teraz spadł na szó-
stą pozycję. Chciał zejść ze stadionu. Koledzy tłumaczyli, że nosi 
godło na koszulce i że przyjechał nie tylko dla siebie. Z wście-
kłości zaczął odrabiać punkty: po oszczepie był już czwarty, 
a o północy po zaciętym biegu na 1500 m zdobył tytuł wicemi-
strza świata. Żal zachował, bo uniemożliwiono mu walkę o złoto 
– jak pokazały statystyki punktowe, nawet po bardzo słabym, ale 
choćby jednym zaliczonym skoku o tyczce Jerzy Krauze zostałby 
mistrzem świata.

Słuchaj ciała

Gdy zbadano los amerykańskich żołnierzy, których po likwida-
cji bazy na Pacyfiku wysłano w sile wieku na emeryturę, okazało 
się, że po kilku latach połowa nie żyła lub miała silne dolegliwości 
z powodu zaniechania aktywności. Ale choćby w Słupsku znane 

Halowe ME masters w Toruniu, 2015. Dwa lata później w Korei koszalinianin 
zdobędzie w skoku o tyczce wciąż aktualny tytuł wicemistrza świata. 

Skok w dal w Porto Allegre (Brazylia) w 2013 w ramach 
dziesięcioboju, w którym Jerzy Krauze został wicemistrzem świata.



są przypadki odwrotne: dwaj emeryci policyjni, którzy nie odpu-
ścili długiego dystansu, okupili to zwyrodnieniami stawów biodro-
wych i zaczęli mocno kuleć.

– A ja znam 108-letniego Stanisława Kowalskiego ze Świdnicy, 
który cztery lata temu ustanowił rekord Europy na 100 m w kate-
gorii M100 i  rekordy świata na 60 m i w pchnięciu kulą. Już nie 
startuje, ale wciąż jest w umiarkowanym ruchu – daje przykład wie-
loboista. – W Koszalinie panowie po sześćdziesiątce – Janek Suski 
czy Leszek Jaworski, a nawet Kazimierz Bułczyński (88 lat, rekordzi-
sta świata w pięcioboju lekkoatletycznym w kat. M80) – wciąż się 
w to bawią, startując w mistrzostwach Polski i imprezach między-
narodowych. Kiedy zaczynałem w gdańskim AZS-ie, podczas ba-
dań sportowych lekarz ostrzegł mnie, żeby na koniec wyczynu nie 
rezygnować ze sportu całkowicie. I  faktycznie, gdy miałem prze-
rwę, serce pracowało nie tak jak powinno, czułem się nieswojo. 
A zarazem sport uzależnia, trzeba nad tym panować i ustępować 
na rzecz regeneracji, kierując się tym, co podpowiada nam własne 
ciało.

Autor: Marek Zagalewski / Foto: ze zbioru Jerzego Krauzego

Jerzy Krauze (55) – siedemnastokrotny rekordzista Polski 
masters w  wielobojach i  indywidualnych konkurencjach, 
medalista międzynarodowy. Dziesięciobój: mistrz olimpijski 
masters w kategorii M50 (50-54 lata) w Turynie (2013), wice-
mistrz świata masters M55 w Maladze (2018) i M50 w Porto 
Allegre (Brazylia, 2013), brąz w M45 na MŚ w Sacramento 
(USA, 2011), mistrz Europy M50 z Izmiru (Turcja, 2014); po-
siadacz rekordu Polski masters all-time, czyli w przeliczeniu 
na wszystkie kategorie wiekowe (Malaga 2018). Pięciobój: 
złoto olimpijskie M45 w Sydney (2009).

W  Światowym Związku Masters Lekkiej Atletyki (WMA) 
menedżer na Europę ds. maratonu. W Europejskim Związku 
Masters LA (EMA) w latach 2010-17 wiceprezydent; w ubie-
głym roku przegrał walkę o najwyższą funkcję z dotychczaso-
wym prezydentem, Niemcem (polityka!). – Nie przegrałem, 
lecz po prostu nie wygrałem, zawsze tak podchodzę do 
mniej udanych wyników – uściśla koszalinianin. W  Polskim 
Związku LA Masters – wiceprezes ds. kontaktów międzyna-
rodowych i marketingu.

7 IX 2018, g. 23 na MŚ w Maladze – od lewej: Jerzy Krauze (srebro), Gwatemalczyk 
Angel Estuardo Diaz Granillo (złoto) i Litwin Henryk Gulbinovic (brąz).

Jerzy Krauze dochodzi do siebie po 1500 m podczas pięciobojowych MP w Koszalinie. 
Obok siedmioletnia wówczas córka Kasia, która dziś robi karierę pływacką.

Skok w dal w Porto Allegre (Brazylia) w 2013 w ramach 
dziesięcioboju, w którym Jerzy Krauze został wicemistrzem świata.
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Blue Marine Mielno
ul. Gen. St. Macza 32 (dawniej ul. Świerczewskiego 32), 76-032 Mielno
tel. 530 144 511, e-mail: recepcja@bluemarine.pl
www.bluemarine.pl

W menu obowiązkowe pozycje: 
- Golonka pieczona w piwie
- Kiełbasa z rusztu 
- Knedle z mięsem
- Kwaśnica
- Mięsa pieczyste
- i inne

IV MIELEŃSKI 
FESTIWAL PIWA
w BLUE MARINE MIELNO
19.10.2018, godz. 20.00

Zagra zespół Kwaśnica Bavarian Show 
specjalizujący się w muzyce bawarskiej i tyrolskiej.

Nie zabraknie tradycyjnych precli piwnych 
i innych specjałów. Koszt biletu 125 zł
(bilet zawiera udział w zabawie, menu, piwo z beczki bez ograniczeń 
i napoje bezalkoholowe).

W celu zakupu biletu wstępu prosimy 
o kontakt z recepcją: tel. 530 144 511 
lub mailowo: recepcja@bluemarine.pl.
* oferujemy promocyjne ceny za nocleg ze śniadaniem (75 zł / osobę 
  w pokoju 2 osobowym) – w celu rezerwacji prosimy o kontakt z recepcją
* dla uczestników festiwalu – parking gratis
* dla grupy powyżej 20 osób zorganizujemy transport autokarem z Koszalina 
  do Blue Marine Mielno i powrót do Koszalina po zakończonej zabawie 
  (wyjazd z Blue Marine Mielno o umówionej godzinie) w atrakcyjnej cenie za osobę.



ruzja leży na pograniczu Europy i Azji. Graniczy 
na północy z Rosją, na wschodzie z Azerbejdża-
nem, a na południu z Armenią i Turcją (zachodnią 
granicę wyznacza wybrzeże Morza Czarnego). 
Wpływy tak różnorodnych kultur odcisnęły swo-

je znaki na kulturze i obyczajach. 

Nasze zwiedzanie rozpoczęliśmy od  miasta Kutaisi, miejsca 
pełnego zabytków, które odkrywają przed turystami bogatą hi-
storię tego zakątka świata. Kutaisi było niegdyś stolicą m.in. Im-
perium Abchaskiego i królestwa Imeretii. Podobno po złote runo 
wybrali się tutaj mityczny Jazon i Argonauci. Zwiedzający powin-
ni koniecznie odwiedzić Katedrę Bagrata oraz Monastyr Gelati 
(są na liście światowego dziedzictwa UNESCO). Miasto niestety 
traktowane jest jako przesiadkowe, mało kto poświęca mu wię-
cej uwagi. My również po lądowaniu samolotu spędziliśmy w nim 
zdecydowanie za mało czasu. 

Nie brakuje również atrakcji w okolicach Kutaisi. Osoby lubiące 
adrenalinę i nie bojące się wysokości powinny odwiedzić Canyon 
Okatse. Jest to trasa turystyczna zbudowana nad wąwozem, gdzie 
większość szlaków wiedzie mostkami zawieszonymi nad przepa-
ścią. 

Z Kutaisi marszrutką, czyli taksówką - minibusem dotarliśmy do 
Batumi. Wielu turystów podróżuje tym transportem, ponieważ 
ceny nie są wygórowane i zdecydowanie pewniej można się czuć 
jadąc z  miejscowym kierowcą. Drogi są średniej jakości, często 

w połowie trasy kończy się asfalt i zaczyna szutrówka, jest również 
wiele stromych i ostrych zakrętów. 

Batumi znamy jedynie z piosenki Filipinek. Miasto pełne kon-
trastów, gdzie obok luksusowych, nowoczesnych obiektów prze-
znaczonych dla turystów można spotkać pasąca się krowę. Kurort 
nadmorski kuszący plażami oraz bogatą bazą turystyczną. Niezwy-
kły klimat dawnej kultury, architektury znajdziemy w starej części 
miasta. Batumi słynie z Fontanny Czaczy, która nie ujmuje formą 
architektoniczną, ale przede wszystkim tym, że jakiś czas temu pły-
nęła z niej czacza, czyli słynny gruziński napój o średniej mocy 50 
procent alkoholu. Niedaleko fontanny usytuowana została Wieża 
Alfabetu, który przykuwa uwagę swoim nowoczesnym kształtem. 
To  jeden z  prekursorskich pomysłów Micheila Saakaszwilego - 
ażurowa konstrukcja, która przypomina spirale DNA i prezentuje 
33 litery gruzińskiego alfabetu. 

Przez wiele lat Batumi było postrzegane jako miasto usłane po-
lami herbacianymi. Ale co ciekawe w tym miejscu nigdy nie było 
pól herbacianych, najbliżej można je zobaczyć w wiosce Chakvi. 
Z tego urokliwego zakątka wybraliśmy się do stolicy Gruzji – Tibi-
lisi. To największe tutejsze miasto, liczące ponad półtora miliona 
mieszkańców. Uznawane jest za  jedno z  najstarszych miast na 
świecie – naukowcy podejrzewają, że ludzie żyli tu już około 5000 
lat temu, w skalnych jaskiniach na brzegach rzeki Mtkwari. 

Wycieczkę po Tbilisi można symbolicznie rozpocząć w rejonie 
ormiańskiej dzielnicy Avlabari, przy dawnej ulicy Czarnomorskiej, 

g
Kraj pełen kontrastów. Przepych i luksus na każdym niemal kroku zderzają się z ubóstwem. Piękne hotele otaczają porzucone 
blokowiska. Jednak Gruzja to wciąż i niezmiennie piękne góry i gościnni ich mieszkańcy. A przy tym skarbnica oryginalnych 
smaków zaklętych w oryginalnej kuchni i charakterystycznym winie.   
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Gruzja: 
piękne widoki 
i serdeczni ludzie



kilka lat temu przechrzczonej na ulicę Lecha Kaczyńskiego, stoi 
pomnik naszego zmarłego tragicznie prezydenta. 

Po tej samej stronie rzeki Mtkvari usytuowana jest największej 
cerkiew na Kaukazie – Cminty Sameby, której wysokość sięga 84 
metrów. Koniecznie należy zobaczyć także tbiliskie łaźnie siar-
kowe z najbardziej znaną Łaźnią, w której bywała bohema arty-
styczna XIX wieku – m.in. Aleksander Puszkin, Aleksander Dumas 
ojciec, Michaił Lermontow. Na wielu domach znajdziemy tablice 
z informacją o słynnych lokatorach. Warto również wjechać kolej-
ką gondolową do położonego na wzgórzu pomnika Kartlis Deda 
– Matki Gruzji, inną kolejką – szynową dostaniemy się na górę 
Mtatsmind. Z obu rozpościera się widok, który sprawia, ze Tbilisi 
zapada w pamięć turystów.

W  Tbilisi kończy się nasz kontakt ze współczesną cywilizacją. 
Jeepami o napędzie 4x4 jedziemy do Omalo, osady  w północno
-wschodniej Gruzji, która przez większą część roku jest w zasadzie 
odcięta od świata. Drogi do niej otwierają się w maju. Aby doje-
chać do Omalo należy pokonać jedną z najniebezpieczniejszych 
dróg górskich świata prowadzącą przez przełęcz Abano na wyso-
kości 2826 m n.p.m. Po drodze przecinaliśmy kilka strumyków, je-
chaliśmy pod wodospadami. To chyba pierwsza trasa, która wzbu-
dziła tyle adrenaliny i podenerwowania, ale również podziwu dla 
kierowców, którzy  kilka razy dziennie przemierzają te strome zbo-
cza. Po drodze mijaliśmy kilka pomników upamiętniających oso-
by, którym nie udało się pokonać trasy przez przełęcz. 

Po długiej i  niezwykle wyczerpującej podróży dotarliśmy do 
Omalo Dolnego. To mała wioska położona na wysokości ok. 1900 
m n.p.m., gdzie oprócz kilku „pensjonatów” znajdziemy dwie, 
może trzy knajpki. Widok zapiera dech w piersiach, to rodzaj sa-
motni gdzie rozciągają się kilometrowe pastwiska, szczyty gór, 
biegają zwierzęta gospodarcze, ale również dzikie, gdzie słychać 
świst wiatru. Nieco dalej znajduje się Omalo Górne, w  którym  
można znaleźć miejsca noclegowe, gospodę. Niezwykłe wraże-
nie robią wieże obronne, które wznoszą się nad wsią. Odcięcie od 
świata sprawia, że mieszkańcy prąd pozyskują z paneli słonecz-
nych a woda pochodzi prosto ze strumieni górskich. To doskonała 
baza wypadowa dla osób lubiących trekking. 

Odwiedziliśmy Diklo, gdzie w czasie jednego z najazdów Da-
gestańców (1830 r.) Gruzini bronili się do ostatka. Kiedy wróg był 
u bram, pozabijali swoje kobiety i siebie, aby uniknąć niewoli is-
lamskiej. Zwiedziliśmy również Dartlo. We wsi oprócz pozostałości 
po średniowiecznych zamkach, twierdzach i domach znajdują się 
również ruiny starej prawosławnej cerkwi. W centrum miasta znaj-
duje się baszta, która wielokrotnie była otaczana przez wrogów. 
Na mapie naszej podróży znalazła się także miejscowo Shenako, 
gdzie skorzystaliśmy ze źródeł termalnych. 

Gruzini to bardzo ciepli i przyjaźnie nastawieni ludzie. Inaczej 
niż jest to w Turcji czy w Tunezji nie narzucają się turystom. Na 
pierwszy rzut oka wydają się zdystansowani, ale nic bardziej myl-
nego. Kiedy zachęci się ich do rozmowy, okazuje się, że są bardzo 
otwarci, opowiadają o  swojej kulturze, kraju. Do wszystkich od-
noszą się z uśmiechem i życzliwością. To doskonali gospodarze, 
zawsze w  domostwie znajdzie się strawa oraz napój – i  lokalna 
czacza dla turystów. 

Będąc w  Gruzji warto spróbować chaczapuri - gruzińskiego 
placka z  serem, pierożków chinkali – w  ich środku znajdziemy 
mięsną   mieszankę baraniny i  wołowiny. Niezwykły smak mają 
również szaszłyki mcwadi, gulasz z fasoli obio, zupa czikhirtma. 
Kuchnia jest smaczna, syta i pełna aromatycznych, świeżych ziół. 
Gruzini uwielbiają kolendrę, która jest dodawana do wielu po-
traw, nadając im unikalny smak. Najpopularniejszym gruzińskim 
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deserem są „snikersy” czurczchela, czyli nawleczone na nitkę 
orzechy włoskie lub laskowe zatopione w gęstym soku z wino-
gron. 

Bardzo często z Gruzją kojarzone są wina, te najlepsze powstają 
we wschodniej części kraju, wiele domostw wytwarza własny alko-
hol i posiada własne pola uprawne. Wszystkiego można spróbo-
wać zarówno w gospodarstwach jak i w restauracjach, które rów-
nież specjalnie dla turystów organizują pokazy lokalnych tańców 
oraz muzyki. 

Gruzja to niezwykły kraj, gdzie z jednej strony można opływać 
w  luksusie, opalając się na plaży, a  z  drugiej zdobywać szczyty 
i poznawać zakątki jeszcze niezdobyte, gdzie człowiek słyszy wła-
sne myśli. Piękne miejsce pełne dobrych, uśmiechniętych ludzi. 
Miejsce, do którego na pewno warto wracać. 

Autor: Wioleta Jędrzejczyk – Betlińska / Foto: Marcin Betliński 
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drzwi i podłogi
deska barlinecka 

drewno budowlane
schody duńskiej firmy - DOLLE



ie tworzymy ścisłego planu, bo jak wiemy z do-
świadczenia, takie plany rzadko się sprawdzają 
– mówili przed wyjazdem. – Pierwsze kilka mie-
sięcy chcemy spędzić w Azji, z czego około trzy 
miesiące w Nepalu na wolontariacie. Kolejnymi 

celami naszej podróży będą kolejno: Australia, Nowa Zelandia 
i na koniec Ameryka Południowa. Planujemy podróżować wolno, 
ale intensywnie. Wędrówka z plecakiem, autostopem nadaje nie-
powtarzalny, wyjątkowy wymiar wyprawie. Umożliwia kontakt z lo-
kalną społecznością, poznawanie odrębnych kultur, zwyczajów, 
a na tym najbardziej nam zależy.

Wyruszyli 2 września, ale do wyjazdu przygotowali się od lata 
zeszłego roku. – Pracowaliśmy na dwa etaty zbierając fundusze na 

naszą wędrówkę – wyznali. – Każdą wolną chwilę między pracą, 
a snem wykorzystywaliśmy na planowanie. Czytaliśmy blogi i rela-
cje innych podróżników, byliśmy stałymi gośćmi Książnicy Pomor-
skiej. Wyprzedaliśmy wszystkie zbędne rzeczy, kolekcjonowaliśmy 
sprzęt wyprawowy, wykonaliśmy szczepienia. 

Czas poza domem, spędzony w  podróży to dla nic nowego, 
ponieważ oboje uprawiają urbex i geochacing. Są to dyscypliny 
podróżnicze, których nazwy dla laików mogą brzmieć dość ta-
jemniczo. Urbex to eksploracja opuszczonych miejsc, zazwyczaj 
niedostępnych. –  Uwielbiamy zgłębiać surową historię, odkry-
wać miejsca do których przeciętny człowiek nie trafia, lub trafia 
przypadkiem – tłumaczą Damian i Aneta. – Staramy się wykraczać 
poza turystyczne szlaki, ponieważ świat skrywa masę tajemnic, 

A może tak wszystko rzucić i ruszyć w świat? Chyba każdy z nas kiedyś o tym choć raz myślał. Para ze Szczecina – Damian Bilut i Aneta 
Kroczyńska nie tylko o tym pomyślała, ale też zdecydowała się to zrobić i wyruszyć w taką podróż z początkiem września. Z dobytkiem 
na plecach, autostopem, chcą dotrzeć do najdzikszych perełek naszego globu. Zaczęli od Wietnamu i o wszystkim relacjonują na swoim 
blogu wypADy.

Poszukiwacze skarbów

Wrak samolotu Dakota, Plaża Solheimasandur, Islandia

Koziororzec, Izrael

n
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które kochamy odkrywać. Weźmy na przykład Teneryfę, bardzo 
turystyczną wyspę. Kojarzy się jedynie z tabunem turystów i hote-
lowcami – nam zapadła w głowach jako wyspa pełna „skarbów”. 
Odkryliśmy tam między innymi ruiny starej przepompowni, która 
jednocześnie stanowi niesamowity punkt widokowy. Stąpaliśmy 
po 20 piętrowym szkielecie hotelowca położonego tuż nad brze-
giem oceanu. Eksplorowaliśmy opuszczoną kopalnię u  sąsiada 
słynnego wąwozu Masca, czy podziwialiśmy zachód słońca w tzw. 
mieście duchów, które niegdyś było miejscem dla chorych na 
trąd, następnie stanowiło pole do ćwiczeń wojskowych, a obecnie 
to kompleks pięknych, opuszczonych budynków.  

Druga dyscyplina, czyli geochacing, to nic innego jak szukanie 
skarbów, czyli keszy  (ang. cache). – Skarby tworzą, a  następnie 
ukrywają ludzie na całym świecie – wyjaśnia Aneta. – Kesze znaj-
dują się na szczycie Mount Everestu, w czeluściach jaskiń, we wra-
kach statków, głęboko w oceanie. Zapewne są także w promieniu 
kilometra od waszego miejsca zamieszkania, gdzieś pod ławką, 
przy pomniku lub wysoko na drzewie – mówi Aneta. 

Zasady są proste. Do zabawy można przystąpić poprzez zało-
żenie konta na stronie: www.geocaching.com lub opencaching.
pl. – Potrzebny jest telefon z aplikacją c-geo oraz funkcja GPS – 
dodaje Damian. – Skarby występują w postaci skrzynek, butelek, 
pojemników. W środku znajduje się tzw. logbook, czyli książeczka, 
kawałek papieru, na którym wpisuje się swój nick z datą lub wbija 
się pieczątkę ze swoim logo. Jako, że gra skierowana jest także do 
dzieci, to często w środku są różnego rodzaju zabawki, czy inne 
gadżety: magnesy, naszywki, przypinki. Chcesz coś wziąć? Śmiało, 
ale zostaw coś w zamian. W naszym zestawie keszerskim mamy 
między innymi: długopis, magnes, latarkę UV, sznurek, notes, pę-
setę i masę drobiazgów na wymianę. Zawsze zanim wyruszymy 
na keszerską eskapadę planujemy jakie skarby chcemy podjąć 
i wówczas patrzymy jakie mają atrybuty. Geocaching jest świet-
nym drogowskazem w trakcie podróży. Dzięki keszom docieramy 
do najpiękniejszych, nieznanych, magicznych miejsc!

Odkrywanie świata nie zawsze było wspólną pasją Damiana 
i Anety. – Na początku łączyło nas jedynie koleżeństwo i  każde 
z nas miało zupełnie inne, skrajne pasje. Dopiero po kilku latach 
zaczęliśmy być razem – mówią z uśmiechem. – Podróżowaliśmy 
od pierwszych chwil naszego związku. Bliżej, dalej, wszędzie. Na 
początku bardziej komfortowo, dopiero z biegiem czasu przesta-
wiliśmy się na tryb backpackerski. Zaczęliśmy przemierzać świat 
autostopem, z dobytkiem na plecach, śpiąc w namiocie, czy na 
hamaku, w pięknych, często nieodkrytych okolicznościach przyro-
dy, czasem w miejskim zgiełku. Kochamy taki styl podróżowania 
i obecnie nie wyobrażamy sobie innego sposobu na poznawanie 
świata. Dzięki autostopowi jesteśmy blisko lokalnej społeczności, 
mamy szansę poznać wspaniałych ludzi, dzięki którym podróże są 
piękne, a chęć odkrywania świata jeszcze większa. Podróżowanie 
na własną rękę pozwala nam poznać świat tak jak chcemy, suro-
wo, bez turystycznej otoczki. Jest to element życia, bez którego 
nie potrafimy żyć, a wkrótce podróż stanie się życiem.

Autor: Aneta Dolega / Foto: archiwum bohaterów

Gruzja, ChiaturaSzkietel hotelowca nad brzegiem oceanu, Teneryfa

Kompleks sanatoryjno-szpitalny z xix wieku, Binz, Niemcy

Podróże  37 



iedy spojrzymy na „szóstkę” wyprodukowaną 
na przykład w  2012 roku  i  na jej najnowszą 
odsłonę, bez wątpienia stwierdzimy, że zaszła 
ogromna zmiana na lepsze, ale udoskonalenia 
widać nawet w  porównaniu z  bezpośrednim 

poprzednikiem. Mazda 6 po prostu wypiękniała, stała się smuklej-
sza i dynamiczniejsza. Z przodu uwagę zwraca grill z kratką o wzo-
rze małych kostek (może się ona kojarzyć z  przodem nowego 
Jaguara). Wysmuklały główne reflektory, w  które zostały wkom-
ponowane światła przeciwmgielne. Z tyłu z kolei w oczy rzucają 
się większe i szerzej rozstawione końcówki wydechu oraz inaczej 
poprowadzona listwa łącząca tylne lampy. W całej oprawie widać 
użycie większej ilości chromu.  

Auto błyszczy nie tylko ze względu na chrom. Mieliśmy okazję 
testować Mazdę 6 w kolorze określanym jako „soul red crystal”, 
czyli charakterystycznym głębokim czerwonym, który stał się nie-
mal znakiem rozpoznawczym marki. Producent podkreśla, że ten 
trójwarstwowy lakier metaliczny jest jednym z  kluczowych ele-
mentów nowoczesnej formy „szóstki”. I rzeczywiście, kolor dodaje 
autu elegancji. 

Jeśli jesteśmy przy formie, warto zauważyć, że we wnętrzu za-
stosowano materiały o wyższej jakości niż w poprzedniej gene-
racji. Pojawił się również nowy panel klimatyzacji, wyświetlacz 
head-up z projekcją na szybie oraz ośmiocalowy ekran multime-
diów. Ten ostatni można obsługiwać dotykowo tylko na postoju, 
co niektórych użytkowników może dziwić. Ale to taka wyróżniają-
ca cecha Japończyków – maksymalna dbałość o bezpieczeństwo 
w każdym szczególe. Wychodzą oni z założenia, że kierowca usta-
wiający dotykowo w czasie jazdy parametry nawigacji albo grze-
biący w zawartości książki telefonicznej to potencjalne zagrożenie 
na drodze – dla siebie i innych. 

Oczywiście podczas jazdy można ustawiać multimedia, ale za 
pomocą czegoś co wygląda jak pokrętło a działa jak joystick do 
gier. Kierowca znajdzie go pod prawą ręką na dole (w  panelu 
środkowym, na wysokości łokcia). Operując nim może „wywoły-
wać” różne funkcje i regulować parametry. 

To co najważniejsze i   najczęściej używane,  a więc radio i ze-
staw telefoniczny, dostępne są również za pomocą klasycznych 
przycisków pod kierownicą po lewej stronie – bezpiecznie można 

k

Prezentując na łamach „Prestiżu” nowe samochody, staramy się nie koncentrować na ich technicznej doskonałości (zazwyczaj 
opisywanej w  słowach niezrozumiałych dla przeciętnego kierowcy), ale na tym, co użytkownik zobaczy w  pierwszym kontakcie 
z  autem i  co odczuje siadając za jego kierownicą. Nie inaczej będzie z  Mazdą 6, która w  najnowszej generacji dostępna jest 
od paru miesięcy na polskim rynku.

Motoryzacja38 

MAZDA 6 
Solidna, elegancka i ekonomiczna 



więc odbierać rozmowę telefoniczną jednym ruchem kciuka, tak 
jak i podgłośnić lub ściszyć muzykę. 

Wsiadamy do auta. Pierwsze wrażenie: bardzo wygodne fotele 
– obszerne, głęboko i miękko wyściełane. Mają funkcję nie tylko 
podgrzewania, ale również wentylowania, czyli de facto chłodze-
nia – jedno i drugie z trójstopniową regulacją. 

Fotele można łatwo dostosować do swoich wymagań. Prze-
strzeni jest wystarczająco dużo nawet dla osób bardzo wysokich 
i o solidnej budowie ciała. Tak więc obietnica komfortu i prestiżu 
zawarta w eleganckiej, limuzynowej sylwetce auta znajduje speł-
nienie w jego wnętrzu.  

Testowaliśmy wersję SkyPASSION z dwulitrowym silnikiem ben-
zynowym i  manualną, sześciobiegową skrzynią biegów (można 
wybrać też silniki 2.0 145 KM, 2.5 194 KM i diesla 2.2 o mocach 
150-184 KM). Jasna, skórzana tapicerka zrobiła na nas doskonałe 
wrażenie. Podobnie jak dobrej jakości plastiki. Wszystko precyzyjnie 
spasowane, co przekłada się na brak jakichkolwiek niepożądanych 
dźwięków w czasie jazdy. To niby oczywistość, ale testując rozmaite 
samochody, spotykamy się z przykładami projektowej niechlujności 
albo źle pojętej oszczędności wyrażającej się w stosowaniu marnych 
tworzyw sztucznych, a w efekcie ze skrzypieniem, trzeszczeniem ele-
mentów plastikowych. Pod tym względem Mazda 6 jest bez zarzutu.  

Układ kierowniczy został przy okazji liftingu poprawiony tak, by 
dawał kierowcy więcej informacji zwrotnych. Czuć, że prowadzi-
my. Zawieszenie udało się ustawić na tyle sprytnie, że na dziurach 
jest komfortowo, a na zakrętach – sztywno, czyli jednym słowem 
idealnie.

Na duże słowa uznania zasługuje skrzynia biegów. Warto pod-
kreślić: manualna. Można zaryzykować twierdzenie, że obecnie 
w  tak dobrze wyposażonych samochodach średniej klasy jak 
testowany to już rzadkość. Ale Mazda idzie w  poprzek mody – 
również w zakresie silników, bo przecież w omawianym modelu 
zastosowała wolnossącą jednostkę, gdy tymczasem większość 
konkurentów od dawna stawia na silniki z doładowaniem. Auta 
napędzane nimi mają większą chwilową dynamikę, ale Mazda 6 
również potrafi się w zadowalający sposób rozpędzać i jej dyna-
mika nie zawodzi w ważnych momentach – jak na przykład wy-
przedzanie. Trzeba tylko pamiętać, by manewry takie wykonywać 

przy redukcji przełożenia. Jeśli zejdziemy z  szóstego na piąty, 
a  jeszcze lepiej na czwarty bieg, będziemy mieli do dyspozycji 
wystarczająco dużo mocy w zapasie, by czuć się bezpiecznie. Do-
dajmy jeszcze, że biegi „wchodzą” precyzyjnie i z  lekkim, miłym  
oporem. Powtórzmy: czuć, że prowadzimy.

Nowa Mazda 6 zaopatrzona została w  szereg nowoczesnych 
rozwiązań z zakresu bezpieczeństwa jazdy. Funkcja monitorowa-
nia martwego pola jest jedną z nich. Na lusterkach bocznych wy-
świetla się informacja (w postaci malutkich świecących sylwetek 
samochodów), kiedy ktoś nas wyprzedza. Pojawia się również sy-
gnał dźwiękowy, kiedy w czasie wyprzedzania odległość między 
pojazdami jest mniejsza od w pełni bezpiecznej, co ma zwiększyć 
uważność kierowcy. Bez wątpienia jest to element zwiększający 
bezpieczeństwo. 

Dane na temat położenia auta na drodze uzyskujemy również 
na wyświetlaczu head up. Kiedy jesteśmy w bezpiecznej odle-
głości od poprzedzającego pojazdu, to znaczy w  odległości 
pozwalającej w  razie potrzeby bezpiecznie wyhamować, sym-
bolizujący go rysunek jest na wyświetlaczu podkreślony  trzema 
liniami; kiedy jednak odległość zmniejszy się w ocenie systemu 
za bardzo, obrazek auta na wyświetlaczu uzyskuje żółte, skłania-
jące do ostrożności podświetlenie. Nie sposób tę informację 
przeoczyć.  
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Nowa Mazda 6 dostępna jest w czterech poziomach wy-
posażenia: SkyMOTION, SkyENERGY, SkyPASSION i najbo-
gatszej SkyDREAM. Ta ostatnia z  ekskluzywną tapicerką ze 
skóry Nappa, wykończenia z drewna sen, które w japońskiej 
tradycji wykorzystywane jest do budowy instrumentów mu-
zycznych i produkcji mebli.

Klienci do wyboru mają pięć wersji silnikowych. Benzynia-
ki mają pojemność 2.0 (145 KM lub 165 KM) oraz 2.5 (194 
KM) i diesel 2.2 i występuje on w dwóch odmianach mocy: 
150 KM i  184 KM. Ceny nowej Mazdy 6 rozpoczynają się 
od 98 900 zł zarówno za wersję sedan jak i kombi, a cennik 
kończy się na modelu 2.2 SKYACTIV-D 184 z  6-biegowym 
automatem i napędem na 4 koła w pakiecie SkyDREAM za 
193 900 zł.



Ale najważniejszy nowy system bezpieczeństwa to aktywny 
tempomat. Pozwala on nie tylko ustawić określoną prędkość jaz-
dy i zdjąć nogę z pedału gazu. Dodatkowo tempomat sam utrzy-
muje bezpieczną odległość od samochodu poprzedzającego. 
Kiedy tamten zwalania, my również natychmiast zwalniamy. Kiedy 
przyspiesza, my również jedziemy szybciej. Wszystko odbywa się 
w ułamkach sekund, w pełni automatycznie. 

Na koniec kilka zdań na temat kosztów eksploatacji Mazdy 6 
z dwulitrowym silnikiem 165KM. Pod tym względem samochód 
przyjemnie zaskakuje. Przez godzinę jeździliśmy bardzo „grzecz-
nie”, stosując się błyskawicznie do wskazówek dawanych przez 
pokładowy komputer jeśli chodzi o zmianę biegów, nie przyspie-
szaliśmy i  nie hamowaliśmy gwałtownie, nie rozwijaliśmy pręd-
kości ponad 120 km/h. Spalanie zeszło podczas tej próby sporo 
poniżej 6 litrów benzyny na setkę! Ale również przy jeździe nieco 
nonszalanckiej zużycie nie rosło gwałtownie – do nieco ponad 7 
litrów w cyklu mieszanym. Jazda po mieście, z  zatrzymywaniem 
się na światłach, krótkimi odcinkami trasy, postojami kosztuje zu-
życie paliwa w granicach 8,5 litra na 100 km. Przy tej pojemności 
silnika trzeba wyniki takie uznać  za bardzo dobre. I to one w naj-
większym stopniu przekładają się na ekonomiczność eksploatacji 
nowej Mazdy 6. 
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Mazda 6 - dane techniczne 

Długość - 4870 mm 
Szerokość – 1839 mm 
Szerokość z lusterkami bocznymi - 2090 mm 
Wysokość - 1450 mm 
Minimalna masa własna pojazdu - 1375 kg 
Maksymalna masa całkowita pojazdu (max obciążenie)  - 1945 kg 
Pojemność skokowa - 1998 cm³ 
Typ silnika - benzynowy 
Moc silnika - 165 KM (121 kW) przy 6000 obr/min 
Maksymalny moment obrotowy - 213 Nm przy 4000 obr/min 
Stopień sprężania - 13,0 : 1 
Zapłon iskrowy, wtrysk wielopunktowy (MPI) 
Rodzaj skrzyni biegów - manualna sześciobiegowa 
Opony podstawowe - 225/55 R17 
Opony opcjonalne - 225/45 R19 
Rodzaj hamulców (przód) - tarczowe wentylowane 
Rodzaj hamulców (tył) - tarczowe 
Rodzaj zawieszenia (przód) - kolumny McPhersona 
Rodzaj zawieszenia (tył) - wielowahaczowe 
Amortyzatory - gazowe 
Rodzaj napędu - na przednią oś 
Prędkość maksymalna - 216 km/h 
Średnie spalanie (cykl mieszany) - 6,8 l/100 km 
Spalanie w trasie - 4,6 l/100 km 
Spalanie w mieście - 7,7 l/100 km 
Pojemność zbiornika paliwa - 62 l

Autor: Adam Różański / Foto: Marcin Betliński

BMG Goworowski sp. z o.o. 
Salon w Słupsku: ul. Słupska 6; 76-251 Bolesławice k/Słupska; 
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Salon w Gdańsku: ul. Elbląska 81; 80-718 Gdańsk; 
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W zależności od wersji samochodu średnie zużycie paliwa oraz emisja CO2 wynoszą odpowiednio: od 4,4 - 6,8 l/100 km oraz od 117 do 156 g/km. 
Samochód jest wyposażony w układ  klimatyzacji zawierający fl uorowany gaz cieplarniany [R1234YF] o współczynniku ocieplenia globalnego powyżej 150.

Informacje dotyczące odzysku i recyclingu samochodów wycofanych z eksploatacji znajdziesz na www.mazda.pl

Nowa Mazda6 zachwyca 
minimalistycznym designem wnętrza i fascynuje dynamiczną, drapieżną sylwetką. 

Dzięki najnowocześniejszym systemom bezpieczeństwa i-ACTIVSENSE oraz zaawansowanym technologiom SKYACTIV 
za kierownicą Nowej Mazdy 6 możesz jeszcze wyraźniej poczuć, na czym polega jedność kierowcy z samochodem. 
Dostępny w każdej wersji wyposażenia wyświetlacz head-up sprawia, że prowadzisz bez odrywania oczu od drogi, 

ponieważ wszystkie najważniejsze dane wyświetlane są na przedniej szybie. Aktywny tempomat pozwala 
w każdej sytuacji zachować bezpieczny dystans do poprzedzającego pojazdu.   

 
Zwieńczeniem wyrafi nowanego stylu Nowej Mazdy 6 jest ekskluzywna wersja SkyDREAM, której stylowe elementy 

wnętrza wykonane są ze szlachetnych materiałów, takich jak zamsz, skóra Nappa czy drewno Sen. 

Nowa Mazda6. Stworzona dla tych, którzy kochają prowadzić.
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race nad powstaniem klasy G rozpoczęto w 1972 
roku. Celem Mercedesa było zbudowanie lekkie-
go, mocnego i terenowego auta przeznaczonego 
dla armii z maksymalnym poziomem bezpieczeń-
stwa i komfortu. Powstało auto bardzo charaktery-

styczne. I o tę wyjątkowość drżeli wielbiciele „Gelend”, jak są one 
popularnie nazywane, kiedy koncern zapowiedział gruntowne 
zmiany. Dużo się rzeczywiście zmieniło, ale nie bryła. Choć miej-
scami wyraźnie zmieniona, nadal pozostaje rozpoznawalna i trud-
no nową Klasę G pomylić z czymkolwiek innym.

Zachowano m.in. klasyczne kierunkowskazy oraz ogromne, 
okrągłe reflektory przednie (choć teraz oczywiście LED-owe) oraz 
typowy dla Klasy G sposób i miejsce montażu zawiasów drzwi. 

Koło zapasowe na tylnej klapie? Oczywiście też jest. Dodatko-
wo spore już i tak auto w nowej generacji „urosło”. Jest o 5,3 cm 
dłuższe i o 12,1 cm szersze. Różnicę w rozmiarach zobaczymy też 

w nowym wnętrzu, szczególnie z tyłu. Pasażerowie drugiego rzę-
du zyskali aż 15 cm miejsca na nogi.

Klasa G nie stała się przez to jednak limuzyną. Nadal jest tere-
nówką z prawdziwego zdarzenia. W porównaniu do poprzednika 
zwiększono nawet prześwit – teraz wynosi on 24,1 cm (27 cm dla 
przedniej osi). Kąt natarcia – 31 stopni. Kąt zejścia – 30 stopni. Głę-
bokość brodzenia? Do 70 cm. O 10 cm więcej, niż potrafił znieść 
poprzednik. Nowa klasa G jest też sztywniejsza i lżejsza (o 170 kg) 
od poprzednika, a przy projektowaniu zawieszenia pomagali in-
żynierowie z AMG.

Wnętrze  to zupełnie inna bajka. Tutaj zdecydowano się jedy-
nie zachować najbardziej charakterystyczne elementy, zmieniając 
wszystko inne.

W  środku debiutuje m.in. zestaw podwójnych wyświetla-
czy (opcjonalnie) oraz kierownica z  touchpadami zamiast 

Samochód marki Mercedes-Benz Klasa G (G - jak Geländewagen, z  niem. samochód terenowy) jest produkowany od 1979 roku. 
W ciągu niemal 40 lat stał się legendą motoryzacji. Przechodził po drodze kilka liftingów. Aż pojawiła się  kolejna jego generacja. 
Nowy jest nieco większy, bardziej luksusowy, ale wciąż tak samo kanciasty. Wielbicie czekali na niego z niepokojem. Mogą odetchnąć 
z  ulgą: nie jest kolejnym miejskim SUV-em. Zapewnia o  tym pan Robert Pacewicz, koszalinianin od 20 lat jeżdżący Klasą G, który 
na naszą prośbę przetestował nową generację.
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przycisków kierunkowych. Również i  tutaj nie zabrakło jed-
nak nawiązania do legendy klasy G. Widać do chociażby 
w kształcie nawiewów środkowych czy głośników na podszy-
biu.

Kierowca do wyboru ma kilka trybów jazdy – od Comfort, przez 
Sport, aż po Off-road. Oprócz tego, niezależnie od wyboru jed-
nego z powyższych trybów, po włączeniu blokady dyferencjałów 
aktywowany zostaje tryb G-Mode, przeznaczony do jazdy w trud-
niejszym terenie.

Ale oddajmy głos specjaliście – praktykowi. Pan Robert Pace-
wicz, przedsiębiorca z Koszalina, ma skalę porównawczą, bo jeź-
dzi Klasą G od 20 lat. Oto co na jej temat i temat swoich doświad-
czeń mówi:

„Jeżdżę obecnie piątym autem tego typu i  myślę o  zakupie 
szóstego. Ten samochód się kocha, jednak potrzebuje on twardej 
ręki. Jest oryginalny, bezpieczny, pewny. 

Chociaż potocznie nazywa się go SUV-em, jest on autem tere-
nowym, jednym z nielicznych już produkowanych na ramie. Warto 
to zaznaczyć, bo SUV-ów na rynku jest mnóstwo, a w rzeczywisto-
ści są to osobówki dostosowane do jazdy w terenie. Klasa G to 
samochód terenowy dostosowany nieco do jazdy po równych 
powierzchniach. To jest zasadnicza różnica. On się dużo lepiej 
sprawuje w terenie niż na szosie. 

Pierwszą G Klasę kupiłem 20 lat temu, pochodziła z 1981 roku. 
Silnik 240KM, diesel. Była mechaniczna, nie miała żadnej blokady 
mostów, ale to, co z  nią wyprawialiśmy razem z  moim serdecz-
nym przyjacielem, do dzisiaj wspominamy jako wielką przygodę. 
Znajdowaliśmy czasami górki, po których próbowaliśmy jeździć 
i mówiliśmy do siebie: „Ciekawe jak daleko uda się nam wjechać, 
bo na szczyt się na pewno nie dostaniemy”. A na szczycie zastana-
wialiśmy się, jak zjechać bezpiecznie na dół. Ona robiła cuda. Były 
momenty, kiedy zastanawiałem się, czy się już wywróciła, czy zrobi 
to za chwilę. Zawsze jednak zachowywała się z klasą. Niesamowity 
samochód. Do dziś żałuję, że ją sprzedałem. 
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Później kupiłem piękną „trzysetkę” benzynową z  1991 roku 
w automacie, na kołach 16-calowych. Skupiała w sobie wszelkie 
cechy samochodu terenowego, ale już bardziej komfortowego 
i dobrze zachowującego się na asfalcie. Paliła dużo, więc postano-
wiłem ją „zagazować”. To była najgorsza rzecz, jaką mogłem zro-
bić. To nie są silniki do wprowadzania takich przeróbek. Osoba, 
która ode mnie auto odkupiła, zlikwidowała instalację gazową. 

Później kupiłem „400” z  2001 roku, w  Niemczech, za dobre 
pieniądze. V8, diesel. Piękne auto, fantastycznie się zachowywało. 
Pojeździłem nim sporo. 

Kolejna Klasa G była kupiona od człowieka, którym był Rosja-
nin z Hamburga. Miałem dużo szczęścia, bo to była krótka seria 
– Grand Edition, limitowana seria. Ciekawostka – sprzedałem ją… 
Rosjaninowi, ale z Torunia. 

Stąd wniosek, że masa ludzi marzy o tym aucie ze względu na 
wygląd i legendę, a nie ze względu na twarde dane techniczne. 
Nie mają pojęcia jak się zachowuje na szosie, ile pali. Nie wiedzą, 
że wymaga wielkiego skupienia podczas jazdy. 

A ja w końcu kupiłem w salonie Mercedes-Benz Mojsiuk auto, 
którego używam obecnie. Według specjalnie dla mnie przygoto-
wanej konfiguracji, nowe, z założeniem, że będę nim jeździć do 
końca życia. Uwielbiam to auto. Zmienialiśmy z żoną w międzycza-
sie różne auta, ale to ciągle z nami pozostawało. Żona się śmieje, 
że nie chce żadnego innego. Silnik dieslowski, a mam wrażenie, 
że takie silniki z  fantastycznym momentem obrotowym najbar-
dziej pasują do terenówek. 

Wreszcie nowa generacja, którą testowałem. Jestem miło za-
skoczony. Jako konserwatysta po pierwszym rzucie oka z zewnątrz 
pomyślałem sobie: „Jakie będzie to moje autko po zmianach”. 
Czas idzie do przodu i także tutaj musiały nastąpić zmiany. Pod-
sumuję to w ten sposób: „Jeżeli trzeba było zmieniać G Klasę, to 
właśnie tak, jak to zrobiono”. Samochód jest niesamowicie wygłu-
szony. Ma fantastyczną trakcyjność.  W porównaniu z poprzednią 
generacją, jedzie tak, jak kierowca sobie życzy, a nie jak mu się 
czasami zachciewa. Trzyma się szosy jak dwuipółtonowy bolid. 
Jeździłem tą czterolitrową „pięćsetką” benzynową z odczuciem, 
że mam w ręku coś doskonałego. Wiele rzeczy jest zmienionych, 
ale – podkreślam - tak jak powinno być to zrobione. Pozwala de-
lektować się jazdą. Każda zabawa kosztuje. Pieniądze wydane na 
paliwo warte były każdego przyciśnięcia pedału gazu. To super 

zabawka. Jestem samochodziarzem i potrafię to docenić. I pew-
nie będę jeździł szóstą w moim życiu „Gelendą”, ku uciesze syna 
i żony, bo i im się bardzo spodobała nowa generacja.” 

Autor: Andrzej Mielcarek / Foto: Agnieszka Orsa

Zapraszamy do Autoryzowanego 
Salonu Mercedes-Benz Mojsiuk 

w Starych Bielicach 128 k/Koszalina
tel.: +48 94 34 77 372 

Polub nas na FB – Mercedes-Benz Mojsiuk

Dane techniczne Typ G 500
Pojemność skokowa (średnica x skok) - 3982 cm3

Wydajność znamionow - 310 kW
Wydajność znamionowa - 422 KM
Prędkość obrotowa silnika - 5250-5500 obr./min
Prędkość maksymalna - 210 km/h
Przyspieszenie od 0 do 100 km/h - 5,9 s,
Max. prędkość silnika - 6300 1/min
Skrzynia biegów - rodzaj - auto.
Rodzaj paliwa - S
Średnie zużycie paliwa (min.) - 11,5 l/100km
Średnie zużycie paliwa (max.) - 12,1 l/100km
Norma emisji - Euro 6d-TEMP
Emisja CO2 (min.) - 263 g/km
Emisja CO2 (max.) - 276 g/km
Zamknięta przestrzeń bagażowa - 454 l.
Rozstaw osi - 2890 mm
Wymiar i charakterystyka opon przednich - 265/60 R 18 110V
Wymiar i charakterystyka opon tylnych - 265/60 R 18 110V
Dopuszczalna masa całkowita - 3150 kg
Masa własna pojazdu - 2429 kg
Dopuszczalna liczba miejsc siedzących - 5

Prezentowany w artykule model można nabyć w ramach 
Mercedes-Benz Leasing w kwocie 9547,11 zł netto mie-
sięcznie (przy 20% wpłaty własnej, 60 miesięcznym okresie 
finansowania i całkowitym koszcie procentowym leasingu 
– 107,69%)





owy Opel Vivaro Kombi na pewno sprawdzi się 
jako maxi taksówka, dowożąca pracowników 
albo gości firmy na dłuższe odległości. Można 
sobie również wyobrazić, że wygodnie podróżu-
je nim grupa sportowców ze sprzętem. Poza tym 

auto jest idealne dla dużych rodzin wybierających się na długie, 
aktywne wakacje. Nic dziwnego więc, że w okresie letnim w wy-
pożyczalniach samochodów chętni muszą rezerwować terminy 
z wyprzedzeniem. W jednej z koszalińskich wypożyczalni usłysze-
liśmy, że często grupy przyjaciół wybierających się na zachód albo 
południe Europy wybierają właśnie ten model. Jasne jest, że wy-
pożyczenie auta kosztuje. Jednak jeśli weźmiemy pod uwagę, że 
gdy grupa liczy 6-9 osób i nie trzeba jechać dwoma samochodami, 
ostateczny bilans wychodzi na plus. No i jest jeszcze jedna zasad-
nicza korzyść: kierowcy  mogą prowadzić na zmianę, co przekłada 
się na bezpieczeństwo podróży na przykład do albo z Chorwacji.

Miejsca do siedzenia są w Vivaro ustawione w  trzech rzędach. 
Dwa fotele w  drugim rzędzie przygotowane są do umocowania 

fotelików dziecięcych. Warto od razu wspomnieć, że z  tyłu pozo-
staje jeszcze dużo miejsca na bagaże. Jeżeli zamierzamy tym au-
tem przewieźć jakieś długie rzeczy (np. kartony z  meblami), bez 
problemu uzyskamy potrzebną dodatkową przestrzeń bagażową, 
składając fotele ostatniego rzędu albo wymontowując je na jakiś 
czas z rzędu drugiego i trzeciego. 

Również załadunek nie będzie sprawiał kłopotu, bo tylne drzwi 
w wersji dwuskrzydłowej można rozchylić jak w furgonie, czyli sze-
rzej niż o 90 stopni (opcjonalnie pojedyncze drzwi uchylają się do 
góry). 

Pasażerowie wsiadają przez duże rozsuwane drzwi z prawej stro-
ny, choć możliwe jest również zamówienie wersji z drzwiami rozsu-
wanymi z obu stron auta.

Praktyczni z  natury Niemcy wyposażyli Opla Vivaro Kombi we 
wszystko, co z najnowszych rozwiązań stosowanych w motoryzacji 
niezbędne do komfortowej i  bezpiecznej jazdy – bez jednocze-

Wśród przewidzianych przez producenta rozmaitych ról, do jakich można przystosować Opla Vivaro, jest również transport osobowy. 
Staje się on wówczas funkcjonalnym i komfortowym vanem, zabierającym na pokład do 9 osób. Nowa generacja Vivaro zaopatrzona 
została w bardzo ekonomiczne silniki, co powoduje, że auto to w bieżącej eksploatacji stało się niezwykle tanie. 
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snego przeładowania gadżetami. Całością pracy urządzeń steruje 
komputer pokładowy. Mamy więc do dyspozycji na przykład nowo-
czesny tempomat i systemy wspomagające hamowanie. Przednie 
fotele są podgrzewane. Klimatyzacją można sterować odrębnie 
w części przedniej i przedziale pasażerskim . W tym ostatnim za-
montowany jest również system ogrzewania pozwalający regulo-
wać temperaturę nawiewu według uznania siedzących tam osób. 
Parkowanie ułatwiają czujniki cofania lub (opcjonalnie) kamera tyl-
na. 

Pochwalić warto również system wspomagający ruszanie na po-
chyłościach (HSA), który powoduje, że nie musimy zatrzymawszy 
się na pochyłym odcinku drogi pilnować hamulca ręcznego przy 
ponownym włączaniu się do ruchu. 

Co do prowadzenia Opla Vivaro Kombi trzeba powiedzieć, że 
niczym się ono nie różni od jazdy zwykłą „osobówką”. Może poza 
komfortem znanym użytkownikom dużych SUV-ów, czyli dobrą wi-
docznością, która jest efektem tego, że siedzimy wysoko i mamy 
przed sobą wielką szybę i duże, podgrzewane elektrycznie lusterka 
boczne. 

Zaskakiwać może fakt, że mimo stosunkowo niedużej pojemno-
ści skokowej silnika i zaledwie 145 KM auto zachowuje się bardzo 
dynamicznie. To efekt zastosowania nowoczesnego silnika z  tur-
bodoładowaniem  w  technologii BiTurbo, która zwiększa zdecy-
dowanie efektywność spalania. Przyznać trzeba, że zużycie oleju 
napędowego w ilości 6-7 litrów na 100 km przy tej masie wozu robi 
wrażenie. Na ogólną ekonomiczność bieżącego użytkowania Vi-
varo wpływa również to, że wydłużone zostały okresy między obo-
wiązkowymi przeglądami (obecnie 2 lata lub 40 000 km).  

Na koniec kilka słów o systemie multimedialnym. I znów ten sam 
wniosek: jest wszystko co potrzebne, ale bez ostentacji. Sprawdza 
się zainstalowana w Vivaro nawigacja. Łatwo jest sparować telefon 
komórkowy a później obsługiwać go w czasie jazdy. Porządny ra-
dioodbiornik R16 z łączem Bluethooth i USB pozwala słuchać radia 
albo odtwarzać pliki dźwiękowe. Nawet jeśli komuś na początku 
wyświetlacz o przekątnej siedmiu cali wyda się mały, szybko zmieni 
on zdanie i stwierdzi, że jest w sam raz. 

Jeśli zastanawiają się Państwo nad zakupem uniwersalnego, nie-
zawodnego vana na potrzeby firmy albo własne, nie pozostaje nic 
innego, jak tylko pójść naszym śladem i umówić się na jazdę prób-
ną w koszalińskim salonie firmy Dowbusz.  

Opel Dowbusz, ul. Lniana 3, 75-213 Koszalin
Sprzedaż samochodów osobowych: +48 94 341 51 20

Serwis samochodów osobowych: +48 94 343 25 50
www.opel.koszalin.pl
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Opel Kombi Edition L1H1 2,7t 1.6 BiTurbo (107 kW / 145 KM) 
Start/Stop, 6-biegowa skrzynia manualna
Pojemność skokowa - 1598
Stopień sprężania - 15,4 : 1
Moc maksymalna (kW (KM) / obr./min) - 107 (145) / 3500
Maksymalny moment obrotowy (Nm / obr./min) - 340 / 1750
Paliwo - olej napędowy 
Zużycie paliwa autostrada (l/100 km) - do 5,5
Zużycie paliwa miasto (l/100 km) - do 6,7 
Zużycie paliwa cykl mieszany (l/100 km) - do 6,0
Euro6, emisja CO2 (g/km) - 152-155
Długość - 5398 mm
Szerokość - 2283 mm
Wysokość - 1968 mm
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Większą część z  2000 m kw. powierzchni nowo powstałego budynku przy ulicy Pionierów 6 w  Mielnie kupiła spółka WPN Immo 
i  urządziła tam zespół apartamentów w  stylu loftowym, które pierwszych gości przyjęły latem bieżącego roku. Firma ma również 
zamiar uruchomić restaurację na parterze obiektu. W  Koszalinie nabyła zaś leżącą w  samym sercu miasta dawną siedzibę fabryki 
cukierków Bogusławka i przygotowuje się do jej przeobrażenia.

Apartamenty LOFT 
– miejsce z charakterem
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ionierów 6 to miejsce w  centrum Mielna, które 
nawet w szczycie sezonu gwarantuje spokój. Do 
morza idzie się stąd parę minut. Obok znajduje 
się rozległy parking. 

Budynek składający się z parteru i  trzech pięter to inwestycja 
koszalinianina Adama Usidusa. Przedsiębiorca ten, mając w swym 
ręku inne atrakcyjnie zlokalizowane działki nad morzem, planuje 
przy wsparciu kapitału zagranicznego (w tym spółki WPN Immo), 
pobudowanie kolejnych obiektów o charakterze apartamentowo
-hotelowym. Projekty pierwszego z nich są już mocno zaawanso-
wane. 

W  ukończonym w  tym roku budynku przy ulicy Pionierów 6 
większość powierzchni użytkowej (ok. 2000 m kw.) kupiła wspo-
mniana firma WPN Immo. Powstały dzięki niej apartamenty w do-
brym guście, urządzone w  stylu loftowym. Piotr Świąder, prezes 
spółki, mówi: - Nie chcieliśmy wchodzić w działalność typowo ho-
telową. Chcieliśmy zaoferować klientom noclegi w innym warian-
cie – z możliwością dłuższego zamieszkiwania. Jednocześnie zale-
żało nam na tym, żeby nawet ktoś, kto przyjeżdża do nas na krótko, 

czuł się u nas jak w domu. Dlatego przyłożyliśmy dużą wagę do 
elementów, które znajdują się w każdym normalnym mieszkaniu 
i tworzą jego indywidualny charakter, przydają mu ciepła.

Niejeden z  nas przyzna, że podróżując, zamiast bezdusznych 
pokoi hotelowych woli te miejsca, które mają swój charakter 
i tworzą – choćby przez użycie odpowiednich drobiazgów w wy-
posażeniu – wrażenie odrobiny prywatności. Apartamenty LOFT, 
podobnie jak należące do firmy mieszkania na wynajem w Kosza-
linie, z cała pewnością mają taki rys. 

Skąd styl loftowy? Pan Piotr wyjaśnia: - Typowy Loft to prze-
strzeń mieszkalna wygospodarowana w miejscu, które takiej funk-
cji wcześniej nie miało. Tak więc apartamenty w nowym budynku 
loftami nie są, ale za to nawiązują do loftowego stylu, który mi 
się zawsze bardzo podobał. Cegły, których użyliśmy, pochodzą 
z  Kołobrzegu, z  rozbiórek. Są autentyczne, w  innych formatach 
niż cegły współczesne. Żaden klinkier, żadna namiastka. Kiedy tę 
cegłę przywoziliśmy na budowę, słyszeliśmy rady, żeby pociąć ją 
i dopiero jako płytki przyklejać do muru. Ale my trzymaliśmy się 
swojego założenia, że ma to być cegła niecięta, nieoczyszczona, 

p
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nawet z  zabrudzeniami, niejednorodna w  kolorze. I  teraz widać, 
że właśnie cegła w największym stopniu tworzy loftowy klimat. Ma 
ona inną fakturę niż cegła produkowana przemysłowo, jest nieco 
chropawa, ale przez to ciekawsza. Dzięki nam zyskała drugie życie. 

Charakterystyczne w  tych wnętrzach są również stoły: proste 
metalowe stelaże i gruba drewniana płyta na wierzchu. Jak mówią 
właściciele Apartamentów LOFT, długo szukali odpowiednich me-
bli, ale trudno było znaleźć coś ciekawego, autentycznego, a chcie-
li mieć meble naprawdę oryginalne. W końcu trafili na dużą partię 
drewna, które leżakowało przez 25 lat. – W  dużym stopniu było 
ono zajęte kornikami, ale my zobaczyliśmy w nim doskonały ma-
teriał. Korniki i inne szkodniki oczywiście usunęliśmy przy pomocy 
fachowca, który ma duże doświadczenie w konserwacji drewnia-
nego wyposażenia kościołów i doskonale radzi sobie z kołatkiem. 
To drewno później zostało oszlifowane i zaimpregnowane, ale fak-
tura starego dotkniętego także po części działaniem szkodników 
drewna pozostała. Do impregnacji zostały użyte substancje bez-
pieczne, dopuszczone do kontaktu z żywnością. W każdym z apar-
tamentów stoi więc duży stół, stolik kawowy i sideboard. Dębowe 
płyty stołów, dopasowane do dębowych podłóg, mają grubość 8 
cm! To sprawiło, że powstały meble masywne i ciężkie. 

Aneksy kuchenne są wyposażone tak, jak w  typowym domu: 
jest ekspres do kawy, kuchenka mikrofalowa z funkcją grilla, pły-
ta indukcyjna, wyciąg powietrza, lodówka i mnóstwo kuchennych 
drobiazgów, które zawsze są potrzebne. Sprzęt marek Bosch i Sie-
mens, a więc z górnej półki.

Jeden z  apartamentów wyróżnia się wewnętrzną ścianą dzie-
lącą pokój na dwie części. Jest to prosta rama stalowa i  szkło. 
Wszystko świadomie wykonane nieperfekcyjnie przez co wygląda 
autentycznie. Całość tworzy wrażenie elementu przeniesionego 
z jakiegoś obiektu przemysłowego. 

Spójny charakter wnętrz udało się uzyskać dzięki konsekwencji 
w wyborze nawet najmniejszych elementów. Na przykład puszki 
elektryczne nie są przypadkowe, współczesne, ale jak dawniej 
igielitowe. - Znaleźliśmy je gdzieś i kupiliśmy w oryginalnym opa-
kowaniu, nigdy nie użyte. Elektryk nie mógł się pogodzić z  tym, 
że przewód idzie pod sufitem niczym sznurek i jest widoczny, ale 
trzeba spojrzeć co jest na końcu. A są to oryginalne przemysłowe 
lampy produkcji austriackiej. Piękny, klasyczny wzór. 

To lampy w salonach. Drugi typ lamp, użyty w korytarzach, to 
również autentyczne czarne lampy z lat czterdziestych i pięćdzie-
siątych ubiegłego wieku. Wnętrza mają emaliowane, czasami lek-
ko obtłuczone, ze śladami niebieskich pieczątek.

Apartamenty mają powierzchnię od 39 do 44 m kw. Każdy skła-
da się z salonu, aneksu kuchennego i sypialni. - Staraliśmy się ich 
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nie zagracać i chyba się nam to udało, bo jest w nich wrażenie 
przestrzeni – komentuje Piotr Świąder. – Nasi pierwsi, tegoroczni 
goście wyjeżdżali bardzo zadowoleni. 

W ręku spółki WPN Immo, której współwłaścicielami obok pana 
Piotra są Norbert Ordyk i  Werner Döker, znalazły się niedawno 
obiekty po dawnej Bogusławce przy ulicy Asnyka w  Koszalinie. 
Tam gdzie do początku lat dziewięćdziesiątych ubiegłego wieku 
powstawały słynne „krówki ciągutki”, w ciągu trzech lat powstaną 
m.in. luksusowe mieszkania. – To aż dziwne, że taki obiekt nie zo-
stał dotąd zagospodarowany na nowo. Przykłady Gdańska czy Ło-
dzi pokazują, że w takich „miejscach z duszą” można stworzyć coś 
bardzo wartościowego, co współgra ze współczesną architekturą 
a  jednocześnie emanuje i  przyciąga oryginalnym charakterem. 
A przecież jest to samo serce Koszalina! – kwituje pan Piotr. 

Autor: Andrzej Mielcarek / Foto: Studiokarat.pl
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przypadku Osiedla Rubinowego kluczowy jest 
fakt, że budowa zakończyła się w  zapowiada-
nym terminie, którym od początku był koniec 
września br. Maciej Ilecki, prezes zarządu Dom 
Deweloper, kwituje: - Nie mogło być inaczej, bo 

klienci zaufali nam i związali z tym terminem swoje osobiste plany. 
Niektórzy sprzedali albo sprzedają dotychczasowe mieszkania, 
inni są już umówieni z glazurnikami, a inni właśnie ich poszukują 
na ten termin. Nie mogliśmy ich zawieść. Tym bardziej, że od wielu 
tygodni 100 procent lokali ma swoich nowych właścicieli.

Dom Deweloper jest młodą firmą, działającą na koszalińskim 
rynku mieszkaniowym od trzech lat. Mimo krótkiego stażu ma już 
na koncie trzy udane realizacje: 4 mieszkania w 2 domach przy 
ulicy Dzierżęcińskiej, 28 mieszkań w 14 domach na Osiedlu Unii 
Europejskiej i  właśnie oddawane do użytku Osiedle Rubinowe 
z 18 lokalami. Firma prowadzi obecnie jedną dużą budowę, inną 
rozpoczyna, a plany jeszcze innej ma na ukończeniu. 

Generalnie proponuje coś, co Maciej Ilecki, nazywa „przewró-
conym blokiem”, czyli mieszkania w  szeregowych domach jed-
norodzinnych: - Oferujemy je w cenie dużego mieszkania w bu-
downictwie wielorodzinnym, dając jednocześnie komfort życia 
w domku, czyli większą prywatność, ciszę, zieleń w otoczeniu. 

Osób marzących o własnym domu jest mnóstwo. Dla większo-
ści barierą jest cena. Maciej Ilecki mówi: - Spróbowaliśmy wyobra-
zić sobie życie potencjalnego klienta należącego do tej grupy. 
Obmyśliliśmy rozwiązanie, które precyzyjnie dało się przenieść 
wprost na konkretne projekty segmentów w zabudowie szerego-
wej. Wielu architektów mówiło nam, że pomysł jest nie do zre-
alizowania, a my kolejnymi inwestycjami udowodniliśmy realność 
naszej wizji. 

Osiedle Rubinowe doskonale ilustruje, na czym ta wizja polega. 
Otóż w każdym segmencie „szeregowca” („przewróconego blo-
ku”, żeby odwołać się do słów pana Macieja) są dwa mieszkania. 

Inwestycja firmy Dom Deweloper przy ulicy Rubinowej w Koszalinie finiszuje - lada dzień można się spodziewać pozwolenia na jej 
użytkowanie. Kiedy pisaliśmy o niej w kwietniu, była w stanie surowym zamkniętym. Obecnie jest już ukończona, z szeregiem 
szczegółów, którym warto się przyjrzeć, bo ilustrują one podejście dewelopera do kwestii szeroko rozumianej jakości w budownictwie. 

w

Osiedle Rubinowe: 
detale wieńczą dzieło
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To na parterze ma 46 m kw. powierzchni i podzielone jest na 3 po-
koje (największy z aneksem kuchennym). Nabywcy otrzymują do 
dyspozycji taras z ogródkiem i 2 miejsca postojowe (po 2 miejsca 
przypisane są zresztą do każdego lokalu).  Mieszkanie na piętrze, 
posiadające odrębne wejście, to 56 m kw. powierzchni i również 3 
pokoje, duży balkon i 25 m kw. poddasza. Jeśli ktoś zdecyduje się 
poddasze zagospodarować, uzyskuje około 81 m kw. powierzch-
ni mieszkalnej. W przyszłości, za zgodą wspólnoty mieszkaniowej, 
możliwe będzie montowanie okien dachowych doświetlających 
górne pomieszczenie. 

Maciej Ilecki podkreśla: - Osiedle Rubinowe pozwoliło nam 
przetestować kilka rozwiązań, które będziemy przenosić na nasze 
kolejne przedsięwzięcia. Chodzi o zarówno o bardzo funkcjonalne 
rozplanowanie powierzchni, jak i estetykę oraz jakość wykonania. 

Komuś wjeżdżającemu na ulicę Rubinową w  oczy rzucają się 
od razu świetlne elementy identyfikujące osiedle, wykonane z po-

rządnego pleksiglasu. Podświetlane są również wszystkie numery 
lokali. Deweloper przyłożył dużą wagę do oświetlenia na zewnątrz 
budynków. 

Oryginalne, niesztampowe są główne lampy oświetleniowe: 
– Polska produkcja i wysoka półka – objaśnia prezes Ilecki. – Za-
stosowaliśmy ledowe źródła światła, co obniży koszty eksplo-
atacyjne. Warto podkreślić, że wszystkie elementy oświetlenia 
zewnętrznego są już ukończone, nigdzie nie pozostawiliśmy 
wystających kabli do uzupełnienia w  późniejszym czasie przez 
lokatorów. Gwarantuje to lepszy efekt wizualny, bo wszystkie 
domy oświetlone są tak samo, ale znaczenie ma również aspekt 
praktyczny: od razu jest jednorodny styl, porządek, a to wpływa 
na odczucia ludzi. 

Tak samo ujednolicone wykończenie balkonów matowymi 
przegrodami szklanymi wyeliminuje niebezpieczeństwo sytuacji, 
że każdy będzie po swojemu osłaniał balkon. W budynkach wielo-



rodzinnych czasami dochodzi do kłopotliwej, nadmiernej różno-
rodności materiałów i kolorów, co psuje wrażenie całości. 

Warto dodać, że balustrady balkonowe wykonane zostały ze 
stali nierdzewnej. Pojawienie się barier sprawiło, że dopiero teraz 
widać w pełni, jak duże są balkony. 

Również przegrody oddzielające poszczególne ogródki na 
parterze wykorzystują stal ocynkowaną, a  dodatkowo elementy 
drewniane. Gwarantują one zachowanie poczucia prywatności. – 
Nieważne, jak duży jest własny kawałek trawnika, każdy chce mieć 
odczucie, że jest on naprawdę własny. Udało się nam osiągnąć 
efekt wyraźnego oddzielenia prostymi środkami – podkreśla Ma-
ciej Ilecki.  

Tak jak planowano od początku, całość osiedla jest ogrodzo-
na. Z jednej strony wpływa to na estetykę ale również na komfort 
i bezpieczeństwo. Na wjeździe na teren osiedla zamontowana zo-
stała brama z pełną automatyką, a każdy z właścicieli lokalu dys-
ponuje pilotem sterującym. 

- Rozliczenie kosztów eksploatacji oświetlenia, drogi i  bramy 
wjazdowej stanie się wydatkiem wspólnoty mieszkaniowej – infor-
muje Maciej Ilecki. – Będą to niewielkie kwoty i  właściwie jedy-
ne, jeśli chodzi o zarządzanie nieruchomością. Odpada tutaj na 
przykład sprzątanie i ogrzewanie klatek schodowych, bo przecież 
każdy ma własne wejście, o które zadba. 

Wszystkie mieszkania mają rozprowadzone wszelkie instala-
cje, włącznie z  telewizyjną. Deweloper sugeruje umowę z  Te-
lewizją Kablową Koszalin, ze współpracy z którą ma bardzo do-
bre doświadczenia, ale oczywiście decyzja należy do każdego 
z mieszkańców z osobna. TKK zapowiada uruchomienie sygnału, 

czyli rozpoczęcie dostarczania usług telewizyjnych oraz szeroko-
pasmowego Internetu jeszcze przed końcem roku. 

Jeśli chodzi o ogrzewanie, każdy lokal ma własny piec gazowy 
marki Viessmann, a  więc również odrębne liczniki zużycia gazu 
(podobnie jak innych mediów). – Piece są najwyższej jakości, ale 
jednocześnie proste, intuicyjne, bezpieczne. No i ekonomiczne – 
zapewnia prezes Ilecki. 

Warto pamiętać, że ekonomiczność ogrzewania nie polega na 
wyłączaniu pieca podczas naszej nieobecności w  domu. Raczej 
odwrotnie: oszczędność przynosi  takie zaprogramowanie pracy 
urządzenia, kiedy grzeje ono non stop, ale ze zmiennym natęże-
niem w różnych porach dnia. Dotyczy to zresztą każdego rodzaju 
ogrzewania. Nie można bowiem dopuszczać do wychładzania 
pomieszczeń, bo ich ponowne nagrzanie oznaczać będzie duże 
zużycie energii, nie mówiąc o tym, że może to mieć zły wpływ na 
cyrkulację powietrza i wywoływać gromadzenie się wilgoci.
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Nabywcą jednego z lokali przy ul. Rubinowej jest Mariusz Śmierzewski 
– architekt wnętrz i projektant mebli, miłośnik jogi a także masażysta 
stosujący chiński masaż prozdrowotny Jun Shin Do. 
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Maciej Ilecki podsumowuje: – Jak widać, porozprowadzane 
są wszystkie instalacje, zamontowane gniazdka i  osprzęt elek-
tryczny, domofony, piece, grzejniki. Trzyszybowe okna z nawiew-
nikami i  doskonałe ocieplenie budynków spowodują, że koszt 
ogrzewania mieszkań będzie niewysoki. Do wykonania pozosta-
ło niewiele prac. Z naszej strony tylko drobne nasadzenia ziele-
ni i wyposażenie kącika zabaw dla dzieci. Właściciele mieszkań 
mogą lada dzień wkraczać, montować glazurę, sprzęty łazienko-
we i kuchenne. Jestem przekonany, że w Boże Narodzenie cały 
budynek będzie jaśniał od świateł, a  mieszkańcy będą obcho-
dzić pierwsze święta na Osiedlu Rubinowym. Jedyną przeszkodą  
może być dostępność ekip wykończeniowych, bo fachowcy są 
rozchwytywani. 

Jak mówi prezes Ilecki, pojawiają się ze strony potencjalnych 
klientów pytania o drugi etap budowy osiedla. - Przygotowujemy 
podobną inwestycję, ale na razie nie chciałbym zdradzać szcze-

gółów. W październiku mamy zaplanowany początek drugiej na-
szej budowy przy ulicy Dzierżęcińskiej. Będą to trzy domy, sześć 
lokali. Przy tym pojawi się nowość, bo będą to bezokapowce, na-
zywane potocznie  stodołami. Ich dach będzie zachodzący, nietra-
dycyjny. Ulica Dzierżęcińska to bardzo dobra lokalizacja, dojazd, 
zielone otoczenie. Jesteśmy spokojni o zainteresowanie kupują-
cych. Obecnie prowadzimy jeszcze inwestycję Osiedle Bursztyno-
we w Niekłonicach – i zapraszamy do naszego biura bo zostało 
kilka mieszkań.

Autor: Andrzej Mielcarek / Foto: Agnieszka Orsa

DOM DEWELOPER S.C.
75-800 Koszalin ul. 1 Maja 20/5

+48 94 30 70 170
info@dom-deweloper.eu
www.dom-deweloper.eu

Wizualizacja nowej inwestycji przy ul. Dzierżęcińskiej w Koszalinie.



Sezon jesień/zima zawitał do „sieciówek”. Jak spośród tak wielu 
propozycji wybrać coś dla siebie? Jak stworzyć gotowe zestawy, 
stylizacje i nie dać się zwariować? Jak łączyć kolory jesieni, by wy-
glądać dobrze? 

Z pomocą przychodzę ja – Wasza osobista stylistka - i zamierzam 
ułatwić Wam zakupy, by nie był to wielogodzinny koszmar, a czysta 
przyjemność.

Specjalnie dla Was wcieliłam się tym razem w rolę modelki i przy-
znam, że nie było to łatwe zadanie, ale mam nadzieje, że godnie 
zaprezentowałam stylizacje na ten sezon!

Wychodząc naprzeciw Waszym oczekiwaniom proponuję total 
look z kilku dostępnych w naszych galeriach sieciówek. Stylizacje 
dostępne cenowo i na tyle różnorodne, by każda z Was znalazła 
coś dla siebie. 

Niech ta jesień będzie stylowa! 

Autor: Marta Waluk

Realizacja:
stylizacje/modelka: Marta Waluk

fotografia: Kuba Makarewicz
makijaż: Karolina Maciejewska

Jesień 
w wielu 
odcieniach

Moda56 



Moda 57 

Mohito total look:
płaszcz: 249,99 zł
spodnie: 119,99 zł
sweter: 119,99 zł
plecak: 99,99 zł
buty: 89,99 zł



Moda58 

Stradivarius total look:
płaszcz: 179,00 zł

sweter: 69,90 zł
spódnica: 99,90 zł

torebka: 59,90 zł
buty: 99,90 zł



Reserved total look: 
spodnie: 89,99 zł 

sweter: 69,99 zł
buty: 229,99 zł

torebka: 129,99 zł
czapka: 39,99 zł

kamizelka: 139,99 zł

Moda 59 



Moda60 

Zara total look: 
marynarka: 399,00 zł
bluzka: 199,00 zł
spódnica: 199 zł
buty: 239,00 zł
koszyk: 159,00 zł



Moda 61 

H&M total look:
marynarka: 299,00 zł

spódnica: 199,00 zł 
bluzka: 99,90 zł
buty: 139,00 zł

torebka: 79,90 zł
czapka: 49,90 zł



czerwcu tego roku minęło sześć lat, od kie-
dy powstała restauracja Sushi Moon. Przez 
cztery lata lokal działał w  galerii handlowej, 
od dwóch mieści się na piętrze pasażu Mille-
nium. Przenosiny, jak podkreśla Ilona Wartal-

ska, wyszły restauracji na dobre nie tylko ze względu na obecne 
położenie w  urokliwej części centrum miasta. – W  poprzednim 
miejscu część stolików stała wewnątrz, a część na zewnątrz – mówi 
właścicielka. – Uniemożliwiało nam to na przykład organizowanie 
imprez okolicznościowych. Mogliśmy dostosować przestrzeń do 
różnych ich potrzeb. Wydzieliliśmy kącik dla dzieci i zaciszną część 
dla osób niekoniecznie zainteresowanych ich sąsiedztwem. Moż-
na u nas zorganizować imieniny czy inne uroczystości.

Sushi Moon była w 2012 roku drugą w Koszalinie restauracją 
serwującą specjały wyrafinowanej azjatyckiej kuchni. Zanim się 
pojawiła, można było ich spróbować jedynie w  gastronomicz-
nej sieciówce, jednak z  prawdziwym kunsztem i  smakiem sushi 
nie miały wiele wspólnego. Ilona Wartalska i szef kuchni, Michał 
Kobyliński pierwsze kroki stawiali w  takim miejscu, aż w  końcu 
postanowili stworzyć własne, o  zupełnie innych, wysokich stan-

dardach. – Zdawaliśmy sobie oczywiście sprawę, że ryzykujemy 
– mówi Ilona Wartalska. – To specyficzna kuchnia, sześć lat temu 
zdecydowanie niszowa, więc stres był ogromny. Dziś jest inaczej. 
Ludzie są bardziej otwarci na smaki i świadomi kulinarnie. Kiedyś 
jadali u nas głównie trzydziesto-, czterdziestolatkowie, a ponieważ 
sushi nigdy nie należało do tanich – raczej zamożni. Teraz gościmy 
osoby w każdym wieku: młodzież, studentów, seniorów, rodziny 
z dziećmi, nawet malutkimi.

Szefem kuchni jest Michał Kobyliński. By perfekcyjnie opa-
nować sztukę przyrządzania sushi wziął udział w  specjalnym 
szkoleniu pod okiem mistrza sushi Hirotoshi Ogawy, Japończy-
ka z  27-letnim doświadczeniem. – Takiej perfekcji pod każdym 
względem nie widziałem nigdy, u  nikogo – mówi o  zajęciach 
z mistrzem. – Obserwowanie tego człowieka przy pracy, jego sza-
cunek do produktów, sposób krojenia, przygotowywania ryżu, 
precyzja każdego ruchu zrobiła na mnie gigantyczne wrażenie. 
Seminarium łączące wykłady z praktyką zakończone zostały egza-
minem a prestiżowy certyfikat AJSA (All Japan Sushi Association), 
Światowej Instytucji Sushi wiszący na ścianie restauracji to najlep-
sza rekomendacja jakości restauracji Sushi Moon.

w

Sushi z prawdziwego zdarzenia 
– poczuj smak umami
Wydawałoby się, że sushi jest bardzo odległe od polskich upodobań kulinarnych, ale Polacy pokochali tą japońską 
specjalność prawdziwą miłością. Oczywiście w jej najlepszym wydaniu. Koszalinianie wyrafinowanej przyjemności jedzenia nigiri 
i maki mogą doświadczyć w restauracji Sushi Moon mieszczącej się w samym sercu miasta. Koneserów przekonywać nie trzeba 
– z pewnością znają już ten adres. Ci, którzy nie mieli okazji spróbować sushi i sceptycy powinni go poznać.

Kulinaria 62 



– Najbardziej lubię, gdy przychodzi do nas koneser sushi i jest 
zadowolony – przyznaje Michał Kobyliński. – Zdarza mi się poda-
wać sushi Japończykom, a ich nie da się oszukać. Są w stanie oce-
nić nawet to, czy ryba jest z części ogonowej, brzusznej; wyczu-
wają wszelkie niuanse. Najczęściej najpierw biorą mały kawałek, 
sprawdzają smak, a dopiero potem zamawiają całe danie. Sushi 
co prawda najbardziej kojarzy się z surową rybą, ale najważniejszy 
jest ryż: jak smakuje, jakiej jest konsystencji. Nie może być rozgo-
towany ani za twardy. Jakość ryżu odzwierciedla jakość restauracji 
i żadna restauracja nie zdradzi, jak go przygotowuje.

Poza panem Michałem w Sushi Moon gotuje trzech przeszkolo-
nych kucharzy. – Do przyrządzania sushi trzeba mieć talent – pod-
kreśla. – Wymaga to precyzji, wyczucia, wiedzy. Nie mamy ściąg, 
gotowych receptur czy gramatur spisanych na kartce. Trzeba mieć 
predyspozycje i przede wszystkim to lubić.

Choć jest daleko bardziej dostępne (także finansowo) i popu-
larne, sushi z  prawdziwego zdarzenia wciąż pozostaje dziedziną 
z wyższej gastronomicznej półki, wymagającą dla gotujących i de-
gustujących. – W  restauracji sushi szczególnie nie można sobie 
pozwolić na obniżenie jakości i standardów.– podkreśla Michał Ko-
byliński. – Tym bardziej, że ludzie podróżują, smakują potraw w ich 
naturalnym środowisku. Doskonale wiedzą, co jedzą i czego ocze-
kują. Dla nas najważniejsza jest jakość produktów i ich podania.

By zrozumieć dlaczego chociaż wspomniane aspekty powinny 
być pierwszorzędne dla wszystkich restauracji, w tym wypadku są 
szczególnie istotne, wystarczy wspomnieć, że Japończycy trady-
cję sushi kultywują od setek lat, a jego pierwowzory sięgają 3 wie-
ku p.n.e. Mówimy tu wobec tego nie o gotowaniu, ale doprowa-
dzonej do perfekcji sztuce kulinarnej, towarzyszącym jej rytuałom 
i etykiecie. W sushi nic nie jest przypadkowe, bez znaczenia, każdy 
z dodatków pełni określoną rolę i jest częścią starannie przemy-
ślanej koncepcji. Poza tym sushi przygotowywane jest w większo-

ści z surowych składników, a więc z krótkim terminem ważności 
i połową sukcesu restauracji jest znalezienie dobrych, zaufanych 
dostawców. – Niestety, w Koszalinie ryb do sushi nie mamy do-
stępnych od ręki – mówi Michał Kobyliński. – Zaopatrujemy się 
więc u dostawców trójmiejskich i warszawskich, gotowych dostar-
czyć nam je jak najszybciej od momentu połowu – zazwyczaj dwa 
dni. Produkty suche, o dłuższym terminie ważności, sprowadzamy 
z Trójmiasta.

Karta Sushi Moon jest spora i zróżnicowana. Znajdziemy w niej 
niemal wszystkie rodzaje sushi (nigiri, sashimi, hosomaki, futoma-
ki, uramaki,) z  łososiem, tuńczykiem, owocami morza lub warzy-
wami, od najbardziej tradycyjnych po wersje fusion. Stąd obok 
powszechnie znanych nazw, niekojarząca się z  Japonią „califor-
nia". Michał Kobyliński wyjaśnia: – Zanim dotarło do Europy, sushi 
zrobiło karierę w  Stanach Zjednoczonych. Amerykanie dołożyli 
do niego część swojej kuchni. Sushi jest na tyle wdzięcznym te-
matem, że zachowując ogólne zasady jego przyrządzania, można 
sobie pozwolić na fantazję i na przykład dodawać do niego pro-
dukty sezonowe: szparagi, dynię czy owoce.

Poza sushi w  menu Sushi Moon znajdziemy też zupy (miso, 
udon, curry), pierożki gyoza z nadzieniem warzywnym i mięsnym, 
sałatki i desery. – Staramy się wychodzić naprzeciw różnym pod-
niebieniom, i tym zaznajomionym ze smakiem sushi i początkują-
cym – mówi Ilona Wartalska. – Mamy propozycje dla wegetarian 
i wegan, miłośników i osób, którym trudno się do sushi przekonać 
z różnych powodów: bo boją się smaku surowych ryb, mają kiep-
skie doświadczenia z nieprofesjonalnych restauracji czy styczność 
jedynie z gotowcami z supermarketów. Namawiam do porzucenia 
wszelkich uprzedzeń. Przygodę z sushi można rozpocząć od bar-
dziej przystępnych potraw, na przykład z grillowaną rybą, powoli 
przyzwyczajać się do smaku wodorostów, a dopiero potem sięgać 
po bardziej wytrawne pozycje. Znam osoby kiedyś zarzekające się, 
że nie tkną surowej ryby, a dziś zajadające się nią regularnie.
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Właściciele Sushi Moon zachęcają też, by nie obawiać się braku 
wiedzy czy obycia w etykiecie sushi. Ta ścisła obowiązuje w restau-
racjach z japońskimi kucharzami, i rzeczywiście – niewłaściwym za-
chowaniem czy nawet sposobem jedzenia można ich urazić. Tu aż 
tak restrykcyjne obyczaje nie obowiązują, natomiast, żeby w pełni 
docenić urok sushi, warto wiedzieć, jak je prawidłowo jeść. – Je-
steśmy w stanie odróżnić miłośników naszej kuchni od debiutan-
tów od razu – mówi Ilona Wartalska. – Z przyjemnością wszystko im 
wytłumaczymy, nauczymy trzymania pałeczek, powiemy, do cze-
go używać marynowanego imbiru, czy którą stroną maczać sushi 
w sosie, by się nie rozpadło.

Dania Sushi Moon można zjeść na miejscu, w słonecznym, przy-
jaznym wnętrzu lub zamówić na wynos. W różnych wielkościach, 
kombinacjach i zestawach – od dziecięcych po duże sety. Ostatni 
pomysł to tort sushi, przygotowywany z  wybranych składników 
w mniejszym lub większym wydaniu. Pomysł na oryginalny pre-
zent dla smakoszy albo kolację z przyjaciółmi.

Autor: Malwina Maj / Foto: Agnieszka Orsa

Restauracja Sushi Moon, Koszalin, ul. Bp. Cz. Domina 9/4
Zadzwoń: 519 637 965, www.sushi-moon.pl

Sushi przygotowuje się z gotowanego ryżu zaprawionego 
octem ryżowym oraz przeważnie surowych dodatków:  owo-
ców morza, nori (wodorosty), ryb, warzyw, grzybów, tofu. 
Spożywa się je palcami (Japończycy robią to wyłącznie w ten 
sposób) lub pałeczkami. Do sushi podaje się sos sojowy, 
bardzo ostry chrzan wasabi oraz marynowany imbir, który 
spożywa się między różnymi rodzajami potrawy dla oczysz-
czenia kubków smakowych. Najbardziej popularne rodzaje 
sushi to „nigiri” – owalne kulki ryżu przykryte kawałkiem ryby 
czy owoców morza oraz „maki” – ryż z  dodatkiem wasabi, 
owinięty prasowanymi płatami alg nori i nadziany owocami 
morza, rybą,  warzywami.
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Pomorska spuścizna 
kulinarna 

- gofr po jamneńsku

Wśród zbiorów etnograficznych Muzeum w Koszalinie związanych z życiem dawnych mieszkańców Jamna znajduje się żeliwna 
gofrownica z wytłoczonym przepisem na najprawdziwszego jamneńskiego gofra. Przepis aż prosił się, by go sprawdzić. Wraz 
z Ireną Nowogrodzką, etnografką Muzeum w Koszalinie zajmującą się badaniem kuchni pomorskiej, upiekliśmy więc „gofry 
po jamneńsku”. Udały się znakomicie.  
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amiętają Państwo Jantarka? Koszalińską odpo-
wiedź na toruńskie pierniki, świętomarcińskie 
rogale poznańskie lub krakowskie obwarzanki? 
Próba stworzenia produktu regionalnego, który 
niczym wadowicka kremówka byłby w Koszalinie 

obowiązkowym cukierniczym zakupem, niestety się nie udała. Im-
birowo-miodowa fantazja z orzechowo-wiśniowym nadzieniem nie 
podbiła podniebień koszalinian. Nie zadziałała ani legenda o prze-
pisie na ciasteczko miłości ukrytym w dzbanku znalezionym w wyko-
paliskach po dawnym klasztorze cysterek, ani nadmorsko brzmiąca 
nazwa. Recepturę ciasta przy najlepszych chęciach trudno wywieść 
z pomorskiej sztuki kulinarnej, zatem trudno w ogóle mówić o jakiej-
kolwiek regionalności. Może Jantarek poniósł klęskę  właśnie dlate-
go, że zamiast sięgać do tradycji, próbował ją stworzyć?

Jeśliby bowiem szukać charakterystycznego dla pomorskiej 
kuchni wypieku, byłoby to raczej ciasto drożdżowe – pomorskie 
gospodynie tworzyły zeń między innymi gigantycznych rozmiarów 
baby i kłobuchy, używając ilości jajek mogącej współczesne diete-
tyczki przyprawić o przerażenie (wielkanocne miały ich po 60). Na 
pewno trzeba by też wziąć pod uwagę wpływy kuchni niemieckiej 
czy skandynawskiej, rozciągające się na całe Pomorze i nie tylko.

I tu pojawia się nasz bohater – gofr. Gdy zobaczyliśmy gofrow-
nicę z wytłoczoną na niej recepturą, pomyśleliśmy: oto doskonały 
pomysł na koszaliński, oryginalny przysmak. Wypad nad morze 
bez zjedzenia gofra, wiadomo, nie ma sensu. Nigdzie nie smakuje 
on tak, jak w oprawie szumu fal, choć na naprawdę dobrego trafić 
nad koszalińskim morzem jest równie trudno, co – o paradoksie – 
na świeżą rybę. 

A  gdyby tak zamiast taśmowej produkcji zaproponować tury-
stom gofra pieczonego według starej receptury, jakiej z pewno-

ścią, a  nie przypuszczalnie, używały jamneńskie kucharki? Serce 
nam mocniej zabiło, ale niestety – pierwsza była Warmia i Mazury. 
W 2017 roku na ministerialnej liście produktów tradycyjnej pojawił 
się „gofr pruski”.

Same gofry z pewnością nie są polskim wymysłem, choć były 
znane wszędzie tam, gdzie kuchnia polska wchłaniała wpływy ni-
derlandzkie, a więc w zasadzie – w całym pomorskim pasie. Pierw-
szy oficjalny gofr (leodyjski) powstał w Belgii (Liège) w XVIII wieku, 
choć źródła wskazują, że jego uboższe odmiany powstawały już 
w średniowieczu. W różnych odsłonach gofry rozpowszechnione 
były na terenie Europy północno-zachodniej, Niderlandów i w ba-
senie Morza Bałtyckiego. Jak wszystko, co w europejskich kulina-
riach najlepsze, trafił też do Ameryki i zrobił tam taką karierę, że 
co roku 24 sierpnia Amerykanie obchodzą Narodowy Dzień Gofra.

Współczesne gofry belgijskie, a raczej brukselskie nie przypo-
minają polskich – mają nieregularny, półokrągły kształt i postrzę-
pione brzegi, są słodsze (dodaje się do nich obowiązkowo cukru 
perłowego), bardziej chrupiące, a przede wszystkim są przezroczy-
ste, co oddaje znaczenie ich nazwy. 

Gaufre z francuskiego znaczy „plaster miodu” i rzeczywiście go-
fry generalnie przypominają go strukturą i wzorem. Amerykanie, 
jak wszystko, zmienili gofry w rzecz większą i grubszą i jedzą je ra-
czej na wytrawnie niż słodko. 

Dalszymi kuzynami gofrów są stroopwafels – cieniutkie, podawa-
ne do kawy holenderskie ciastka. Gofry niemieckie i skandynaw-
skie mają natomiast kształt kwiatowej rozety, a jego płatki – serc.

I taka właśnie gofrownica prężyła się dumnie na kuchni w jam-
neńskiej chacie. Pochodzi z  1920 roku. Jest żeliwna, ma moco-

p
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wania pozwalające umieścić ją na palenisku kuchennym. Nie po-
ważyliśmy się oczywiście na jej użycie, w  końcu jest muzealnym 
eksponatem. Znaleźliśmy elektryczną o niemal identycznym kształ-
cie (w  oryginalnej ząbki są ścięte, w  naszej spiczaste). Przepisu 
trzymaliśmy się twardo, z jednym ustępstwem: zamiast kawałkiem 
słoniny, smarowaliśmy formę lekko olejem.

Już patrząc na przepis wiadomo, że „jamneńskie” gofry są po 
prostu tłuste. – Należy pamiętać, że wiejskie jedzenie w dawnych 
czasach miało za zadanie przede wszystkim posilać, sycić i dawać 
energię do pracy – podkreśla Irena Nowogrodzka.

Według umieszczonego na wierzchu gofrownicy przepisu, do 
wykonania gofrów potrzeba: kilogram mąki pszennej, 2 i 1/4 litra 
mleka, 6-8 jajek, 375 g masła i  łyżkę drożdży. Wskazówek co do 
gotowania nie ma, więc zdaliśmy się na intuicję. Skoro drożdże, to 
mleko lekko podgrzałyśmy, masło rozpuściłyśmy, a po połączeniu 
kolejno wszystkich składników, odstawiliśmy ciasto na 15 minut 
w ciepłe miejsce do wyrośnięcia. Po tym czasie podwoiło objętość. 
Konsystencją przypominało maślankę, a na jej powierzchni zaczęły 
pojawiać się małe bąble pracujących drożdży.

Ciasto wylewamy na gofrownicę i  wyrównujemy. Nie należy 
przesadzać, bo za duża ilość wypłynie bokami. Gospodynie po-
dobno odliczały czas pieczenia „zdrowaśkami” i wystarczyły dwie, 
by ciasto ładnie zarumieniło się z obu stron. My po kilku próbach 
ustaliliśmy, że optymalnie wynosi on pięć minut.  

Jamneńskie gofry ani formą, ani treścią nie przypominają tych 
z nadmorskich budek: prostokątnych, wysokich na dwa centyme-
try i słodkich jak pączek. Są cienkie, po wyjęciu z gofrownicy deli-
katnie chrupią, ale szybko robią się miękkie. Wyglądem i smakiem 
przypominają raczej grube naleśniki lub płaskie racuchy. Przede 
wszystkim mają neutralny smak, bowiem w przepisie nie znajdzie-
my ani soli, ani cukru. – I nic dziwnego: cukier był dawniej bardzo 
drogi, a  więc używany raczej w  bogatych dworskich kuchniach, 
a nie wiejskich chatach – mówi Irena Nowogrodzka.

Różnicę wysokości i  chrupkości też łatwo wytłumaczyć: do 
współczesnych gofrów dodaje się proszku do pieczenia, a takich 
cudów w pomorskich recepturach nie znajdziemy, podobnie jak 
ulepszaczy czy spulchniaczy. Biorąc pod uwagę składniki i ich kosz-
ty, produkcja masowa zgodna 1:1 byłaby bardzo droga, a gofr, któ-
ry dziś kosztuje ok. 10 złotych, byłby dwa razy droższym rarytasem.

Z podanej ilości da się upiec około czterdzieści gofrowych, sy-
cących, kwiatów. Spróbowaliśmy ich w wersji na słodko – z różny-
mi dżemami i cukrem pudrem, ale spokojnie można je jeść także 
w wytrawnej formie – z dodatkiem sera czy warzyw. Obie są pysz-
ne, a  możliwości podania i  modyfikacji przepisu jest naprawdę 
wiele. Amatorzy deserów mogą dodać do ciasta wanilii lub cyna-
monu. Inspirując się wersją brukselską – zresztą najbardziej zbliżo-
ną składnikami do naszej – można polać je sosem karmelowym czy 
cynamonowym. Tak czy siak polecamy!

Autor: Anna Makochonik / Foto: Marta Adamczak 



ostanowiliśmy sprawdzić, jak przebiega i  jakie 
efekty przynosi zabieg  Intraceuticals. Nasza 
testerka (l.53) skorzystała z  niego w  gabinecie 
kosmetologicznym mieleńskiego Hotelu Unitral.  

Metoda Intraceuticals to efekt wspólnej pracy dwóch zespołów 
australijskich naukowców. Zespół medyczny badał możliwość wy-
korzystania w kosmetyce hiperbarycznego tlenu, który doskonale 
sprawdza się w leczeniu ran i poparzeń. W tym samym czasie gru-
pa kosmetologiczna pracowała nad serum, które mogłoby stano-
wić alternatywę wobec iniekcji, czyli tzw. ostrzykiwania kwasem 
hialuronowym. Powstał w ten sposób rewolucyjny system – infuzja 
Intraceuticals bazująca na technologii łączenia hiperbarycznego 
tlenu ze specjalnym serum bogatego w kwas hialuronowy oraz 
składniki regenerujące. Preparat w połączeniu z tlenem naturalnie 
i natychmiastowo liftinguje powierzchnię skóry, wygładza cienkie 
linie i wypełnia zmarszczki.

Jedną z  tajemnic skuteczności metody Intraceuticals jest za-
stosowanie dwóch postaci kwasu hialuronowego: niskocząstecz-

kowego, przenikającego do głębszych warstw skóry wraz z przy-
łączonymi składnikami aktywnymi oraz wielkocząsteczkowego, 
którego zadaniem jest wiązać wilgoć z  otoczenia i  utrzymywać 
w  skórze wilgoć zgromadzoną za sprawą kwasu niskocząstecz-
kowego. Kwas hialuronowy łącząc włókna kolagenu i  elastyny 
oraz wpływając na fibroblasty, zapewnia skórze młody wygląd: 
jędrność, elastyczność i gładkość.

Składnikami aktywnymi, przyłączanymi do cząsteczek kwa-
su hialuronowego są witaminy A, E i C, przeciwutleniacz EGCG 
z zielonej japońskiej herbaty, aloes, skwalen, beta-glukan, prowi-
tamina B5, albumina surowicy, oleje roślinne z jojoby, makadamii, 
słodkich migdałów i kiełków pszenicy oraz siarczan dekstranu.

Zabieg jest całkowicie bezbolesny. Nasza testerka mówiła po 
nim, że miała w czasie jego trwania odczucie lekkiego „łaskota-
nie”, przyjemnego chłodu i delikatnego mrowienia na twarzy. 

Kosmetyczka rozprowadza aktywne serum za pomocą specjal-
nego aplikatora i po zbliżeniu go na 1 milimetr do skóry wtłacza 

p

Unitral zaprasza na tlenowy 
lifting skóry metodą Intraceuticals
Skuteczny, przyjemny i całkowicie bezbolesny – tak w największym skrócie można określić lifting Intraceuticals, który przebojem 
wszedł na światowy rynek usług kosmetologicznych, a od niedawna dostępny jest również w Polsce. W naszym regionie tę 
rewelacyjną nowość oferuje mieleński Hotel Medical SPA Unitral. Metoda wykorzystuje hiperbaryczny tlen do wtłaczania w skórę 
specjalnego odmładzającego i regenerującego serum. Efekt widoczny jest natychmiast. Skóra staje się jędrniejsza, uzyskując 
zdrowszy i młodszy wygląd, zwiększa się jej gęstość i napięcie, giną cienkie linie i zmarszczki, poprawia się kontur twarzy. 

Zabieg Intraceuticals jest bardzo popularny wśród gwiazd światowego formatu. Stosują go m.in. Madonna, Jennifer Lopez i Justin Timberlake. 
Podczas wakacyjnego pobytu w Unitralu skorzystała z niego również znana z wielu popularnych seriali aktorka Aleksandra Nieśpielak.  
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je w głąb wykorzystując czysty tlen pod odpowiednim ciśnieniem. 
Zabieg jest bardzo bezpieczny i mogą z niego korzystać również 
kobiety w ciąży oraz osoby, które mają skórę skłonną do podraż-
nień.

Pierwsze efekty – napięcie i wygładzenie skóry, poprawa kontu-
rów twarzy, spłycenie zmarszczek, nawilżenie i promienność poja-
wiają się od razu po zabiegu, ale w pełni są widoczne następnego 
dnia. Efekt jednego zabiegu utrzymuje się przez minimum półtora 
tygodnia. Dla osiągnięcia trwałego efektu konieczne jest wyko-
nanie serii zabiegów. Wówczas oprócz serum podawane są inne 
substancje utrwalające skutek jego działania (głównie witaminy 
i  antyoksydanty. Pełny program kuracji Intraceuticals obejmuje 
serię sześciu zabiegów wykonywanych raz w tygodniu i powinien 
być powtarzany dwa razy w roku. W walce z trądzikiem wykonuje 
się dwa zabiegi w tygodniu. 

Jak już powiedzieliśmy, zabieg jest całkowicie bezbolesny, 
a więc nie wymaga rekonwalescencji - po jego przeprowadzeniu 
można normalnie wrócić do codziennej aktywności.

A oto komentarz naszej testerki: - Rzadko korzystam z zaawan-
sowanych zabiegów kosmetologicznych. Tym razem dałam się 
namówić i nie żałuję. Oddałam się ręce pani Klaudii Wieczorek 
z Unitrala z pełnym zaufaniem. Ona zaś przeprowadziła go w taki 
sposób, że nie zauważyłam, jak minęła godzina. Co ważne i  co 
lubię: pani Klaudia objaśniała mi krok po kroku wykonywane 
czynności. W moim przypadku już pojedynczy zabieg Intraceuti-
cals wyraźnie poprawił stan skóry, która stała się bardziej napięta, 
nawilżona i wygładzona. Cera wyglądała na zdrowszą i bardziej 
promienną. Efekt zabiegu widoczny był od razu i utrzymywał się 
przez kilkanaście dni. Główne odczucie to wrażenie lekkiego na-
pięcia skóry, które wynika z dobrego jej nawodnienia. 

Tlen hiperbaryczny jest od lat z powodzeniem wykorzystywany 
w medycynie. Stosunkowo niedawno zaczęto doceniać go także 
w kosmetyce. W powietrzu, które jest mieszaniną gazów, tlen sta-
nowi 21 proc. Jest nam niezbędny do życia, choć każdego dnia 
nasz organizm wykorzystuje zaledwie niewielką część z  tego, co 
wdychamy. W medycynie i kosmetologii stosuje się tlen w czystej 
postaci (100%), który podawany jest pod zwiększonym ciśnieniem 
(stąd hiperbaryczny). Tlen hiperbaryczny działa na skórę odmła-
dzająco. Dlaczego? Dzięki skoncentrowanej dawce i  wysokiemu 
ciśnieniu dociera on do głębokich warstw skóry, pobudzając me-
tabolizm komórek i w konsekwencji poprawiając jej kondycję.

Metoda Intraceuticals wykorzystuje zarówno same właściwo-
ści tlenu hiperbarycznego, jak i  jego zdolność do wtłaczania ak-
tywnych składników z serum do głębokich warstw skóry. Główna 
część zabiegu wykonywana jest za pomocą specjalnej głowicy 
z infuzorem. W formule serum Rejuvenate znajdziemy m.in. moc-
no nawilżający, drobnocząsteczkowy kwas hialuronowy, koktajl 
witamin-antyoksydantów (A, C, E), działający przeciwrodnikowo 
wyciąg z zielonej herbaty czy łagodzący podrażnienia pantenol.

Prawidłowo wykonany zabieg Intraceuticals ma aż sześć etapów, 
a każdy z nich ma kluczowe znaczenie dla skuteczności metody: 
ETAP 1: Oczyszczenie cery, demakijaż
ETAP 2: Specjalistyczna diagnoza kondycji skóry
ETAP 3: Peeling głęboko oczyszczający
ETAP 4: Infuzja składników zawartych w serum
Etap 5: Dopełnienie procesu infuzji - Aplikacja żelu na okolice 
oczu, żelu nawadniającego oraz - na sam koniec - kremu wiążą-
cego wilgoć
Etap 6: Rekomendacja kosmetyków do pielęgnacji domowej

Autor: Anna Różańska

Zdrowie i uroda 69 



uż w V wieku p. n. e. Hipokrates opisywał migreny 
i towarzyszącą im iskrzącą się aurę, pojawiającą się 
kilka minut przed pojawieniem się bólu. Ponieważ 
atakom migreny często towarzyszą mdłości i  wy-
mioty, Grek obwiniał za nie „żółć”. 

Pionierska monografia na temat migreny ukazała się dopiero 
w 1873 roku i była wynikiem badań Liveinga nad tą tajemniczą 
chorobą. Angielski lekarz przypuszczał, że źródłem ataku migre-
nowego jest „sztorm nerwów”.

Od połowy XX wieku większość przedstawicieli świata medycz-
nego uważało, że przyczyną pojawiania się migren są nieprawi-
dłowo rozszerzone naczynia krwionośne w  głowie. Podstawą 
tego twierdzenia były opisy pacjentów, którzy swoje odczucia 
przedstawiali jako pulsowanie krwi w całej głowie. Pierwsze leki 
przeciwmigrenowe, czyli 
ergotaminy, były silnymi 
regulatorami przepływu 
krwi przez naczynia krwio-
nośne. Otrzymywano je ze 
sporyszu, formy przetrwal-
nikowej grzyba atakują-
cego zboża. Co ciekawe, 
zatrucie sporyszem w śre-
dniowieczu było bardzo 
częste i  śmiertelne, po-
nieważ w dużych dawkach 
alkaloidy zawarte w  spo-
ryszu powodują drgawki, 
psychozę, pojawienie się 
ran na kończynach (tzw. 
„ogień świętego Antonie-
go”). W  małych dawkach 
zawarte w  nim związki 
okazały się pomocne przy 
krwawieniach poporodowych i niekiedy w bólach migrenowych. 
Nawet wprowadzenie syntetycznych ergotamin nie wyeliminowa-
ło całkowicie ryzyka zatrucia przy zażyciu zbyt dużej dawki, dlate-
go postanowiono zastąpić je nową klasą leków – tryptanów. 

Tryptany zostały wprowadzone na rynek w latach 90. XX wieku 
i  są dziś najczęściej stosowanymi lekami przeciwmigrenowymi. 
Potrafią zatrzymać atak bólu o 50-60 procent osób, które je zaży-
wają. Podobnie jak ergotaniny, przy regularnym zażywaniu mogą 
jednak sprzyjać częstszym bólom głowy i sprawiać, że ataki migre-
nowe będą intensywniejsze. 

Teoria do kosza

Już w 1958 roku Millner zaproponował teorię, zgodnie z którą 
mroczki przed oczami, pojawiające się jako aura w napadach mi-
grenowych, związane są ze zjawiskiem rozszerzającej się depresji 
korowej (CSD, ang. cortical spreading depression). Rozszerzająca 
się depresja korowa jest zaburzeniem w aktywności elektrycznej 
mózgu polegającym na rozchodzeniu się fali zmniejszonej aktyw-
ności bioelektrycznej w tym organie. 

W latach 90. XX wieku rozpoczęto badania, które storpedowały 
hipotezę o przyczynie ataków migrenowych w wyniku nieprawi-
dłowego rozszerzania się naczyń krwionośnych w  mózgu. Seria 
badań opartych o  fMRI naczyń krwionośnych wykazała brak ko-
relacji pomiędzy nieprawidłowym przepływem krwi w  mózgu 
a bólami migrenowymi. Potrzebna była nowa teoria – powrócono 
więc do hipotezy Millnera o CSD. Badania genetyczne wykazały, 
że spośród 41 dotychczas powiązanych z migreną genów wiele 
moduluje elektryczną aktywność neuronów. Z kolei w badaniach 
na zwierzętach wykazano, że podrażnianie sieci neuronów uner-
wiających sieć naczyń krwionośnych w mózgu powoduje wystą-
pienie ataku migrenowego. 

CGRP

Kluczem do zagadki powstawania migren jest prawdopodob-
nie 37-aminokwasowy 
peptyd CGRP (peptyd 
pochodny genu kalcy-
toniny, ang. calcitonin 
gene-related peptide). 
Szwedzcy i  brytyjscy na-
ukowcy pobierali i badali 
stężenie różnych białek 
w  krwi pochodzącej od 
pacjentów, którzy zgłosili 
się na pogotowie z  mi-
grenowymi bólami głowy. 
Okazało się, że jedyna 
różnica w  składzie ich 
krwi dotyczyła poziomu 
peptydu CGRP. CGRP jest 
substancją silnie rozsze-
rzającą naczynia krwio-
nośne w  mózgu, dlatego 
początkowo sądzono, że 

wywołuje migrenę poprzez rozszerzanie tętnic i żył w mózgu. 

Dalsze badania wykazały jednak, że peptyd jest również neu-
rotransmiterem, przekazującym informacje o  bólu. W  pewnym 
eksperymencie migrenowcom i  osobom niecierpiącym na mi-
grenowe bóle głowy wstrzyknięto CGRP i obserwowano reakcję. 
U osób ze skłonnością do migren po kilku godzinach pojawił się 
atak bólu migrenowego, z kolei u osób bez takich skłonności – po-
jawiły się umiarkowanie nasilone bóle głowy. Wysnuto więc po-
dejrzenie, że osoby cierpiące na migreny są szczególnie wrażliwe 
na neuroprzekaźnik CGRP. Reakcję migrenowców na CGRP moż-
na porównać do samochodu z alarmem, który włącza się od sa-
mego przejścia obok niego. Zmniejszenie ilości CGRP lub zablo-
kowanie jego receptorów może zatem przeciwdziałać migrenom. 
Próby stworzenia skutecznego przeciwciała, blokującego aktyw-
ność CGRP, podjęły 4 firmy farmaceutyczne. Wyścig (i pierwszą 
rejestrację nowego leku przeciwmigrenowego) wygrała firma 
Amgen. Kiedy jej lek dotrze do Polski? Jeszcze nie wiadomo. 

Autor: Anna Różańska

Przełom w leczeniu migreny
W maju 2018 roku amerykańska Agencja Żywności i Leków (FDA) wydała pozwolenie na wprowadzenie na rynek leku 
przeciwmigrenowego, należącego do zupełnie nowej klasy preparatów. Erunumab ma zatrzymywać migrenę zanim jeszcze 
rozpocznie się atak. Jak zmieniały się teorie na temat powstawania migreny i sposoby na zmniejszenie bólu towarzyszącego atakom?

j
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raportu „Seksualność Polaków 2017”, przygoto-
wanego przez profesora Zbigniewa Izdebskie-
go, wynika, że tylko 42 proc. dorosłych Polaków 
jest zadowolonych ze swojego życia seksualne-
go. W poprzednim badaniu poziom satysfakcji 

sięgał 60 proc. Skąd te zmiany? 
- Zacznę od tego, że „satysfakcja seksualna” jest na tyle szerokim 

pojęciem, że trudno ją mierzyć badaniami ankietowymi. Mogą 
one ukazywać jedynie pewien ogólny trend, nie wskazując przy-
czyn. W sprawach łóżkowych coraz częściej idziemy na łatwiznę, 
więc zamiast starać się budować napięcie seksualne, szukamy 
prostszych i  szybszych sposobów rozładowania. Obecne realia 
i nowe technologie dają nam tutaj coraz więcej możliwości, bez 
potrzeby budowania relacji. Mówię tutaj o aplikacjach nastawio-
nych na znalezienie partnera do seksu, czatach, czy forach, gdzie 
możemy umówić się wyłącznie na seks i więcej się nie spotkać. To 
może oddziaływać na zadowolenie ze stosunku, ponieważ wyma-
ga on czasu i relacji. Dlatego rzadko z nowo poznanym partnerem 
jesteśmy w  stanie stworzyć na tyle zgrany duet, aby cieszyć się 
seksem. Często zapominamy o tym, że seks to nie tylko stosunek, 

ale przede wszystkim bliskość wynikająca z  relacji dwojga ludzi 
i to o tę relację należy zadbać by móc cieszyć się seksem. Nie za-
pominajmy, że seks to również emocje, które wpływają na to jak 
reaguje nasze ciało.

- A nie jest tak może, że z wiekiem nudzimy się swoim part-
nerem?

- Nie wiem, czy chodzi tutaj o znudzenie. Raczej możemy mówić 
o tym, że w danej relacji dwoje ludzi nie potrafi komunikować się 
ze sobą i wyrażać swoich potrzeb, przez co zaczynają się od siebie 
oddalać. Jeśli dwie osoby stawiają na pierwszym miejscu pracę, 
hobby czy znajomych i widują się tylko wieczorami bądź w week-
endy, to czasem zanim się obejrzą, bardziej są dla siebie współlo-
katorami niż partnerami i wtedy określenie „znudziliśmy się sobą” 
staje się bardziej wymówką niż realnym nazwaniem sytuacji.

- Coraz więcej osób przyznaje się do masturbacji. Czy nie trak-
tuje się jej jak substytutu miłości partnerskiej?

- Masturbacja jest naturalnym etapem rozwoju psychoseksual-
nego człowieka i jednym ze sposobów rozładowywania napięcia 
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Daniel Cysarz: 
seks to nie tylko stosunek
Rośnie niezadowolenie Polaków z życia seksualnego. Radość z seksu zabijają stres, zmęczenie i brak czasu. Czy żyjąc w ciągłym 
pośpiechu, możemy sprawić, iż seks z partnerem wciąż będzie budził w nas ogromne emocje? Czego nam brakuje, aby odczuwać 
pełną satysfakcję? Jak działa pornografia? I czego tak naprawdę oczekują w łóżku kobiety, a czego mężczyźni? Między innymi o tym 
rozmawiamy z Danielem Cysarzem, seksuologiem i terapeutą.



seksualnego. Warto mieć na uwadze pewną istotną zasadę, że  
masturbujemy się i uprawiamy seks z powodu dwóch podstawo-
wych motywacji. Pierwsza z nich to siła popędowa, tzn. mastur-
bujemy się ponieważ mamy na to ochotę wynikającą z popędu. 
Druga motywacja jest napięciowa, w tym wypadku masturbujemy 
się bądź uprawiamy seks, aby rozładować napięcie emocjonalne, 
na przykład w chwilach zestresowania.

Stąd, kiedy chcemy uprawiać seks tylko po to by rozładowy-
wać napięcie emocjonalne, wtedy nasz partner może to wyczuć 
i poczuć się wykorzystywany, potraktowany przedmiotowo. Jeśli 
masturbujemy się zamiast uprawiać seks z partnerem, bo tak jest 
łatwiej i szybciej, to taki rodzaj zaspokojenia może okazać się sub-
stytutem realnych zbliżeń.

- Czytając w Internecie opinie seksuologów, można wywnio-
skować, że masturbacja jest 
niezbędna kobiecie do po-
znania własnego ciała, zaś 
później przeżywania orgazmu 
z mężczyzną.

- Z badań wynika, że nawet 
70 proc. kobiet nie jest w sta-
nie przeżywać orgazmu tylko 
i  wyłącznie podczas samej 
penetracji. To oznacza, że tak 
duża grupa kobiet potrzebu-
je czegoś więcej niż samego 
spółkowania. Stąd masturba-
cja może okazać się cennym 
narzędziem dającym możli-
wość poznania własnego ciała 
i  jego reakcji, a  także dobrym 
źródłem informacji dla siebie 
i  partnera. Szczególnie u  tych 
kobiet, które nie mają możli-
wości przeżywania orgazmu 
związanego tylko i  wyłącznie 
z samą penetracją – masturba-
cja daje możliwość lepszego 
poznania ciała i  potrzeb. Te 
informacje można przekazać 
swojemu partnerowi i  jeszcze 
bardziej cieszyć się udanym 
stosunkiem.

- W takim razie, co takiego 
potrzebują kobiety, aby od-
czuwać pełną satysfakcję?

- Sądzę, że ile kobiet, tyle 
potrzeb. Oprócz poczucia 
bezpieczeństwa i  stanu relaksu może okazać się, że potrzebują 
czuć się atrakcyjne, chciane i zdobywane. A to co dalej dzieje się 
w  łóżku jest już tylko kwestią zbadania indywidualnych potrzeb. 
Pamiętajmy, że przyjemność seksualna może płynąć nie tylko ze 
stymulacji narządów płciowych czy łechtaczki, ale też innych mniej 
oczywistych części ciała.

- Jakie wynalazki mogą wpływać na poprawę naszego życia 
seksualnego?

- Jeśli dwoje ludzi ma jasność, co do swoich potrzeb, ufają 
sobie, darzą się życzliwością i  czują się bezpiecznie ze sobą, to 
prawdopodobnie żaden wynalazek ani zabawka nie powinna im 
zaszkodzić. Jeśli jednak para czuje, że czegoś im brakuje i kupują 
gadżet erotyczny, który ma wpłynąć na poprawę ich stosunku – to 
bardzo rzadko zdarza się, aby to coś naprawdę zmieniło. Szukając 
urozmaiceń musimy mieć zbudowaną ważną podstawę relacyjną 

w związku, czyli czuć bliskość drugiej osoby, ufać sobie nawzajem, 
aby wprowadzenie takiej zabawki nie było pewnym rodzajem 
nadużycia, czy przekroczenia granic naszego partnera.

- Jak powinien wyglądać dobry seks? Czy koniecznie powi-
nien być dziki i pełen wrażeń jak ten z filmów porno, aby part-
nerzy mogli odczuwali satysfakcję? Czy raczej czuły i namiętny 
stosunek również może nam się spodobać?

- Wspominałem wcześniej o  podstawowej motywacji prowa-
dzącej do seksu: popędowej i  napięciowej. Czasami może być 
tak, że będziemy odczuwać podniecenie na myśl o typowym sek-
sie napięciowym, czyli dzikim, mocnym, spontanicznym i niezbyt 
długo trwającym, który daje dużo adrenaliny. I  nie jest niczym 
złym, jeśli taki seks pojawia się w  relacji dwojga ludzi. Ale rów-
nież bardzo często okazuje się, że możemy mieć ochotę na seks, 
który będzie zbliżał, potrwa trochę dłużej i pomoże w stworzeniu 

wyjątkowej relacji z partnerem. 
Obraz,  który płynie do nas 
z pornografii zaburza nam wi-
zję seksu. Przecież tam podsta-
wowym elementem stosunku 
jest penetracja. Można powie-
dzieć, że jest to obraz seksu 
napięciowego. A w życiu może 
się okazać, że te proporcje są 
totalnie odwrócone. I  jeśli jest 
tak, że w danej parze poświę-
cimy czas na flirtowanie, które 
może być dobrym elementem 
gry wstępnej, a także budowa-
nie napięcia, mówienie sobie 
miłych rzeczy, ewentualnie grę 
wstępną to okaże się, że 90-95 
procent przyjemności to wła-
śnie ta czułość dwojga part-
nerów, a tylko 5-10 procent to 
kulminacja, która prawdę po-
wiedziawszy trwa dość krótko, 
bo statycznie tylko 3 minuty.

- Czy pornografia może 
mieć na nas również dobry 
wpływ?

- Raczej nie. Wykreowany 
przez filmy pornograficzne 
obraz nie jest autentycznym 
odzwierciedleniem kontaktu 
seksualnego. Nie buduje rów-
nież realistycznych oczekiwań 
dwojga partnerów. Wspólne 
oglądanie pornografii przez 

pary częściej kończy się kłótnią czy nieporozumieniem, niż pod-
nieceniem i  udanym seksem. Czasami zapominamy, że porno-
grafia to nierealistyczny obraz zbliżenia seksualnego i  tak nie 
powinien wyglądać udany seks w życiu realnym. Jeśli będziemy 
ślepo dążyć do takiego wzorca, to możemy zrobić sobie krzywdę. 
Inaczej jest w przypadku erotyki, w której niekoniecznie głównym 
elementem jest sama technika seksualna. Erotyka może ekscyto-
wać i pobudzić fantazję dwojga partnerów.

- Jak zmieniły się nasze preferencje seksualne na przestrzeni 
lat? Jesteśmy coraz bardziej wyzwoleni czy raczej odwrotnie - 
ograniczeni pod tym względem?

- Na poziomie oficjalnym wydajemy się bezpruderyjni i wyzwo-
leni. Ale w momencie, gdy przykładowo spojrzymy na naszą pod-
stawową wiedzę związaną z seksualnością: to na ile znamy swoje 
ciało, jego reakcje, czy poszczególne etapy cyklu seksualnego 
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i inne czynności związane z seksem, to okazuje się, że wielu rzeczy 
nie wiemy lub powielamy mity. Skoro nie posiadamy różnego ro-
dzaju wiedzy, możemy na zewnątrz wydawać się bardziej otwarci 
na różne zdarzenia. Ale w  momencie, gdy przychodzi właściwy 
moment mamy poważne problemy z  akceptacją, tolerancją czy 
zrozumieniem na przykład preferencji seksualnych. Faktycznie, 
wydaje się, że nagości i seksu jest coraz więcej. Jeśli jesteśmy bez-
pruderyjni to raczej nie bezpośrednio, w cztery oczy, a na pokaz. 
Na Instagramie, Facebooku pozujemy na wyzwolonych, pokazu-
jąc nasze nagie, czy półnagie zdjęcia. Rzadko jednak jest tak, że tę 

bezpruderyjność wnosimy do relacji i potrafimy szczerze rozma-
wiać o naszych potrzebach z partnerem.

- Na jakie problemy najczęściej uskarżają się kobiety i męż-
czyźni związane ze sferą płciową?

- W  przypadku mężczyzn najczęstszymi zgłaszanymi trudno-
ściami są zaburzenia erekcji i  przedwczesny wytrysk. Badania 
wykazują, że ponad 1/3 mężczyzn boryka się z tym problemem. 
Jeśli chodzi o kobiety najczęściej mówią o braku ochoty na seks. 
W przypadku obu płci pojawia się także kolejna tendencja, któ-

rą jest uzależnienie od pornografii, masturbacji czy ryzykownych 
kontaktów seksualnych.

- Czy kobiety mogą „wyleczyć” swój brak ochoty na seks?
- Oczywiście. Zwykle traktujemy problem natury seksuologicz-

nej, jeśli nie ma innych przesłanek fizjologicznych i medycznych, 
jako ważny objaw. A  następnie staramy się poszukać przyczyn 
tego objawu. Jeśli jesteśmy w  stanie dotrzeć do przyczyn i  po-
pracować nad ich usunięciem, wtedy też pozbywamy się samego 
objawu, czyli w tym wypadku braku ochoty na seks.

- A jak to jest z mężczyznami? 
- Jeśli jeszcze przedwczesny wytrysk może połechtać kobiecą 

próżność, tak brak erekcji może sprawić, że partnerka zacznie się 
obwiniać i zarzucać sobie zbyt niską atrakcyjność.

- Czy problemy z erekcją zawsze są związane z brakiem pocią-
gu do kobiety?

- Niestety, tak właśnie interpretują to kobiety. Wydaje im się, że 
prawdopodobnie nie „kręcą” swojego partnera. Jednak w więk-
szości przypadków nie ma to ze sobą związku. Najczęstszą przy-
czyną jest zbyt duży poziom napięcia związany z  lękiem. Taki 
mężczyzna wchodzi do łóżka ze zbyt wysokim poziomem lęku, 
chcąc wypaść dobrze. Jego ciało staje się bardziej spięte niż roz-
luźnione. Zamiast czerpać przyjemność z  chwili, zastanawia się 
niepotrzebnie nad tym, czy da radę i czy uda mu się ostatecznie 
zaspokoić partnerkę. To powoduje wzrost napięcia i dochodzi do 
przedwczesnego wytrysku lub zaburzeń erekcji.

- O czym fantazjują mężczyźni, a o czym kobiety?
- Mężczyźni częściej fantazjują o seksie z niedoświadczoną part-

nerką lub bardzo doświadczoną, tzw. mamuśką. Kobiety często 
fantazjują o seksie z elementami przemocy. Należy jednak pamię-
tać, że większości fantazji nie chcemy realizować w swoim życiu.

- Czy fantazje seksualne to wciąż temat tabu?
- Rozmawiamy o nich nadal rzadko, obawiając się oceny. Cza-

sem też nie mówimy o nich, bo obawiamy się, że partner może 
poczuć się zobligowany do ich realizacji, a przecież sporej ich czę-
ści nie chcemy urzeczywistnić. 

- Seks grupowy, przemoc, seks z nieznajomym - o czym świad-
czą tego typu fantazje i czy mogą one być niebezpieczne?

- Jeśli coś pozostaje tylko w formie fantazji, to nie powinno nas 
niepokoić. Dopiero uporczywa chęć ich realizacji, przy jednocze-
snym braku akceptacji, powinna zapalić nam światło ostrzegaw-
cze.

- Przez cały czas rozmawialiśmy o życiu seksualnym. Na koniec 
pomówmy o wstrzemięźliwości. Czy nieuprawianie seksu do ślu-
bu może nieść jakieś konsekwencje?

- Nie używałbym w tym przypadku słowa „konsekwencje”. Ro-
zumiem, że zachowanie dziewictwa to świadomy wybór związany 
z przekonaniami, czy wiarą danej osoby. Jedyny problem, który 
może z tego wyniknąć polega na tym, że dwoje ludzi aż do ślubu 
nie sprawdzi, czy są dopasowani seksualnie. Nie oznacza to, że za-
wsze koniecznie należy to sprawdzać, bo inaczej coś nie wyjdzie.

Jednak jeśli nie mają doświadczeń ze sobą, może tak się stać, 
że przy pierwszym seksie pojawią się trudności. Albo - co raczej 
rzadziej występuje – utrzymanie dziewictwa jest tak naprawdę 
podyktowane lękiem jednego z partnerów przed seksem. W tym 
przypadku przełamanie lęku po ślubie może stać się bardzo trud-
ne. W tym przypadku może okazać się niezbędna pomoc specja-
listy.

Rozmawiała: Malwina Talaśka 
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Fakty i mity na temat żywienia
Rozmawiając z pacjentami, niemal każdego dnia spotykam się z ich dylematami dotyczącymi żywienia. Czasami są to ciekawe „zagadki” 
dietetyczne. Zebrałam dla Państwa te najbardziej charakterystyczne, funkcjonujące jako pewnego rodzaju stereotypy i  zderzyłam 
je z argumentami naukowymi.

c zy łączyć ogórka z pomidorem?
Świeży ogórek zawiera askorbinazę – enzym 

rozkładający witaminę C. Ale nie tylko on. Askor-
binazę znajdziemy także w kabaczku, cukinii, pa-
tisonie. Teoretycznie nie powinniśmy więc łączyć 

świeżego ogórka z warzywami bogatymi w witaminę C (papryką, 
pomidorem), ponieważ jej część ulegnie zniszczeniu.

Możemy usilnie pilnować, żeby ogórek nie spotkał się na tale-
rzu z papryką czy pomidorem, ale czy faktycznie ogłaszanie die-
tetycznej separacji nieszczęsnego ogórka i pomidora ma istotne 
znaczenie praktyczne? Moim zdaniem nie, ponieważ przeciętne 
zapotrzebowanie na witaminę C to ok. 75-90 mg na dobę, a taką 
ilość jesteśmy w stanie bez problemu dostarczyć jedząc inne wa-
rzywa i owoce, więc wydaje się, że koncentrowanie się na strategii 
niełączenia pomidora z ogórkiem jest niepraktyczne i nie przynosi 
dużych korzyści. Jedzącym kilka porcji warzyw dziennie, wzboga-
conych o niewielki udział owoców niedobór witaminy C nie grozi.

Czy masło jest zdrowsze od margaryny?
Zależy dla kogo. Masło jest najlepszym tłuszczem dla kobiet 

w  ciąży i  małych dzieci, ponieważ do odpowiedniego rozwoju 
mózgu dziecka tłuszcz mleczny jest wręcz niezbędny! Aktualne 
zalecenia żywieniowe dla dzieci starszych i osób dorosłych fawo-
ryzują tłuszcze roślinne i  miękkie margaryny kubkowe wysokiej 

jakości, produkowane na bazie olejów roślinnych (najlepiej rze-
pakowego i oliwy z oliwek), ponieważ mają lepszy skład kwasów 
tłuszczowych (jedno i  wielonienasycone) i  niewielką zawartość 
tłuszczów nasyconych. 

Jeśli nie chcemy albo nie umiemy zrezygnować ze smarowania 
pieczywa, sięgnijmy po wysokiej jakości miękkie margaryny, wy-
produkowane głównie na bazie oleju rzepakowego i oliwy z oli-
wek. Z masła powinny zrezygnować osoby z wysokim poziomem 
cholesterolu LDL, współistniejącymi chorobami serca, miażdżycą 
naczyń, cukrzycą typu 2, zespołem metabolicznym, otyłością.

Czy powinniśmy jeść zgodnie z grupą krwi? 
Dieta zgodna z grupą krwi była bardzo popularna pod koniec 

XX w., ale i dzisiaj znajduje zwolenników, szczególnie wśród osób 
z grupą „0” i „B”, którym zgodnie z jej założeniami rekomenduje 
się wysokie spożycie białka i mięsa. Wiadomo – łatwo się godzić 
na to, co lubimy. Mimo przeprowadzenia wnikliwych badań nie 
znaleziono żadnych naukowych dowodów na poparcie tezy, jako-
by taka „dieta” miała przyczyniać się do poprawy stanu zdrowia, 
łatwiejszej utraty zbędnych kilogramów i obniżenia ryzyka wystą-
pienia chorób, w tym układu krążenia. To mit. 

Czy istnieją ujemne kalorie?
Nie istnieją, podobnie jak nie istnieje „ujemne bezrobocie”, 
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czy „ujemny zysk”. Teoria „ujemnych kalorii” powstała w oparciu 
o tezę, że jedzenie produktów (zazwyczaj niskokalorycznych o du-
żej zawartości błonnika), które dostarczają mniej kalorii niż orga-
nizm zużywa do ich strawienia, skutkuje deficytem kalorii (spalam 
więcej niż zużywam). Słyszałam o  odchudzających lodach, ar-
buzach, ananasie, grejpfrutach… Marzenia! Odchudzające lody 
– z ulubionej lodziarni – cud po prostu! No dobrze – rozważmy tę 
kwestię: faktycznie, organizm do trawienia, przetworzenia, przy-
swojenia i wydalenia składników potrzebuje wykorzystać pewne 
zasoby energii (przecież nikt nie pracuje za darmo) - jest to śred-
nio licząc ok. 10% dziennego zapotrzebowania energetycznego. 
Fakt – jeśli zjadamy zimny produkt – zużyjemy tej energii nieco 
więcej. Ale w ogólnym rozrachunku – jak to w życiu i biznesie – 
liczy się ogólny bilans i  rachunek zysków i  strat. Nie liczmy na 
ujemne kalorie, ale liczmy kalorie, jedzmy dużo niskokalorycz-
nych warzyw i kontrolujmy ilość i jakość tego co jemy. To jedyna 
gwarancja sukcesu.

Tłuszcz palmowy to samo zło

Produkcja oleju palmowego jest bardzo wydajna i stanowi 40% 
światowej produkcji olejów. Olej palmowy zawiera 50% tłuszczów 
nasyconych, więc jego nadmierne spożycie, podobnie jak w przy-
padku tłuszczów zwierzęcych, przyczynia się do wzrostu pozio-
mu cholesterolu, zwiększa ryzyko chorób sercowo-na-
czyniowych i  otyłości. Olej palmowy występuje 
obecnie powszechnie w  żywności: w  marga-
rynach, słodyczach, czekoladzie, wyrobach 
piekarniczych, częściowo przetworzonych 
mrożonych mieszankach warzywnych. 
Jest tak powszechnie wykorzystywany, 
ponieważ jest po prostu tani, nada-
je gładką konsystencję, ma neutralny 
smak i zapach, jest odporny na wysoką 
temperaturę i stabilizuje produkty. 

Tłuszcz palmowy może być oznaczać 
trzy różne jego postacie: tłuszcz produ-
kowany z ziarna palmy oleistej, z jej miąższu 
lub częściowo uwodorniony tłuszcz palmowy, 
zawierający bardzo niezdrowe tłuszcze „trans”. 

To właśnie tego rodzaju oleju palmowego powinniśmy 
się obawiać. W 2016 roku EFSA (Europejski Urząd Bezpieczeń-
stwa Żywności) wykazał, że głównym źródłem toksycznych związ-
ków jest olej palmowy, chipsy i ciastka. Natomiast miękkie mar-
garyny wysokiej jakości choć zawierają dodatki oleju palmowego 
– jest to olej dodawany już w postaci stałej i nie zawierają tłusz-
czów trans. Tłuszcz palmowy nie jest jednak wart grzechu. Warto 
więc sprawdzać skład produktów.

Diety sokowe – czy to dobry wstęp do odchudzania?
Diety sokowe skupiają się na „detoksykacji” i  oczyszczeniu 

z  „toksyn” i  zbędnych produktów przemiany materii. Ludzki or-
ganizm codziennie z  jedzeniem przyjmuje setki tysięcy różnych 
cząsteczek chemicznych i  musi sobie poradzić z  ich przyswoje-
niem, przetworzeniem i wydaleniem tego co zbędne. Robi to co-
dziennie, non-stop przez całą dobę, a głównymi narządami za to 
odpowiedzialnym są nerki i wątroba. 

Warunkiem sprawnych przemian metabolicznych jest dostar-
czanie odpowiedniej ilości witamin, składników mineralnych, 
wspierających pracę enzymów. Jeśli nie odżywiamy się dobrze na 
co dzień, trudno straty nadrobić w 3 dni czy nawet 2 tygodnie. 
Osoby z nadwagą i osoby otyłe, które chcą schudnąć, nie powin-
ny poddawać się głodówkom i  restrykcyjnym „dietom”, szcze-
gólnie owocowym, ponieważ zwykle skutkuje to rozchwianiem 

gospodarki węglowodanowo-tłuszczowej, zaburzeniami pracy 
trzustki, tarczycy i  obniżeniem podstawowej przemiany mate-
rii. Szklanka soku owocowego oprócz witamin i mile widzianych 
przeciwutleniaczy zawiera zwykle tyle samo cukru co Coca-cola, 
Pepsi czy inny napój słodzony, a picie dużych ilości soków przy-
czynia się do otyłości.

Czy smalec gęsi jest zdrowy?
Polska jest jednym z  czołowych producentów gęsiego mięsa 

w Europie. Kto nie lubi półgęska? Skupmy się jednak na smalcu 
z gęsi. Powszechnie przypisuje mu się wręcz lecznicze właściwo-
ści, ale jeśli zajrzymy w jego skład, okaże, że mimo wysokiej zawar-
tości potencjalnie prozdrowotnych jednonienasyconych kwasów 
tłuszczowych omega-9 (56%) zawiera na tyle dużą ilość tłuszczów 
nasyconych (39% - pod tym względem nie odbiega znacząco od 
smalcu wieprzowego), że potencjalne korzyści związane z kwasa-
mi omega-9 są niwelowane przez nadmiar nasyconych tłuszczów. 
Spożywanie gęsiego smalcu nie ma sensu i wiąże się z ryzykiem 
dla zdrowia. Mit obalony.

Słodzę miodem zamiast cukru, bo jest zdrowiej.
I tak i nie. Nie chciałabym tutaj narazić się pszczelarzom i naszej 

pszczole miodnej i  przyznaję, że miód i  produkty pszczelarskie 
cechuje wyjątkowe właściwości zdrowotne. Skład miodu zale-

ży od rodzaju i gatunku rośliny, której nektar pszczo-
ły zbierały. W  różnych gatunkach miodu odkryto 

ponad 300 różnych substancji chemicznych, 
zwykle zawartych w stosunkowo niewielkich 

ilościach. Istotnym aktywnym biologicznie 
składnikiem miodu są enzymy pocho-
dzące z  organizmu pszczół oraz związki 
hamujące rozwój drobnoustrojów i  im-
munostymulujące, pochodzące z roślin. 
Miody o wysokiej aktywności biologicz-
nej to miody spadziowe, gryczany i lipo-
wy. Podgrzewanie miodu lub dodawanie 

go do gorącego napoju (powyżej 40 st. 
C) niszczy jego aktywność biologiczną. 

Miody zawierają także sporo potasu, fosfo-
ru, magnezu i  wapnia, ale niewiele witamin 

– głównie z grupy B (B1, B2, B6 i kwas foliowy). 
Trzeba pamiętać, że poza korzystnymi dla organizmu 

cząsteczkami, miód składa się przede wszystkim z cukrów: 
w przeważającej części z fruktozy i glukozy, sacharozy. Są to cukry 
proste, bardzo łatwo przyswajalne, dlatego pod tym względem 
– miód niewiele od cukru się różni i  jest kaloryczny. I  to nie jest 
dobra informacja.

Owoce są zdrowe, więc można je jeść bez ograniczeń.
Owoce są bardzo cennym źródłem witamin, przeciwutleniaczy 

(antyoksydantów), składników mineralnych i błonnika pokarmo-
wego. Większość z nich jest niskokaloryczna. Wydawałoby się, że 
to idealny produkt, by zastąpić nim posiłek, jeśli chcemy mniej 
zjeść. W dodatku większość z nich ma niski indeks glikemiczny, 
a w sezonie są pyszne, same niemal spadają z drzew i  są dość 
tanie. Żyć, nie umierać! Po prostu raj na ziemi. No właśnie, ale… 
Owoce poza wodą zawierają cukry łatwo przyswajalne: sacharo-
zę, glukozę i nieszczęsną fruktozę, która ma to do siebie, że nie 
jest wykorzystywana jako podstawowe źródło energii, ale jest pre-
ferencyjnie zamieniana w tłuszcz. Reasumując: owoce mają bar-
dzo wiele wartościowych składników, ale trzeba je jeść z umiarem. 
Dotyczy to szczególnie osób dotkniętych chorobami cywilizacyj-
nymi: cukrzycą typu 2, stłuszczeniową chorobą wątroby, otyłością, 
chorobami serca i układu krążenia. Owoce, ze względu na zawar-
tość cukrów, w zasadzie należy traktować jako deser, ale jeśli dużo 
trenujesz, możesz sobie pozwolić na znacznie więcej, szczególnie 
zaraz po treningu. 
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Mleko – pić czy nie pić? 
Mleko i nabiał z niego produkowany stanowi jeden z podsta-

wowych produktów żywnościowych. Jest jednak jednym z  pro-
duktów, które w  ostatnim czasie wzbudzają wiele kontrowersji. 
Raz bywamy straszeni, że mleko uczula, powoduje otyłość, oste-
oporozę, a  nawet nowotwory jajnika i  prostaty, a  innym razem: 
„pij mleko – będziesz wielki”. Trudno w tym wszystkim się odna-
leźć. Instytut Żywności i Żywienia Człowieka zdecydowanie zaleca 
spożywanie mleka i fermentowanych produktów mlecznych przez 
dzieci i dorosłych i wyraźnie podkreśla ogromną wartość odżyw-
czą mleka i produkowanych z niego produktów. Mleko i produkty 
mleczne są bardzo ważnym źródłem białka o wysokiej wartości 
odżywczej, zawiera szereg witamin z grupy B (B2, B12), witaminę 
A  i witaminę D. Mleko i  jego pochodne uważane są i  rekomen-
dowane jako dobre źródło wapnia, potasu, fosforu, magnezu 
i cynku. Właśnie zawartość wapnia i witaminy D w mleku krowim 
ma wzmacniać kości. Jak się okazuje, badania w tym względzie są 
sprzeczne, a istnieją także takie, które zaprzeczają tej tezie. Białka 
mleka krowiego, szczególnie kazeinowe należą do najczęstszych 
alergenów. Mleko zawiera także cukier mleczny – laktozę, do któ-

rej strawienia potrzebujemy enzymu laktazy. Nietolerancja laktozy 
najczęściej pojawia się u młodzieży, w wieku dorosłym i starszym. 
Z wiekiem tracimy wydajność produkcji enzymu w jelitach i z upły-
wem lat gorzej trawimy laktozę, co skutkuje gazami, wzdęciami, 
bólami brzucha, biegunką, złym samopoczuciem. Genetycz-
nie uwarunkowana pierwotna nietolerancja laktozy w  populacji 
naszej grupy etnicznej dotyka około 30% osób. Bez wątpienia 
osoby zmagające się z  nietolerancją laktozy powinny wybierać 
mleko „bezlaktozowe” i  spożywać bezpieczniejsze fermentowa-
ne produkty mleczne. Laktoza jest cukrem, szybko rozkładanym 
do przyswajalnych cukrów prostych, dlatego spożywanie mleka 
wiąże się z  wytwarzaniem przez trzustkę większej ilości insuliny, 
na co powinny zwrócić uwagę osoby z cukrzycą i  zaburzeniami 
metabolicznymi. Dla niech zdecydowanie lepszym wyborem tak-
że będą fermentowane produkty mleczne: jogurt naturalny, kefir 
czy maślanka. W ostatnich latach dostrzeżono także niekorzystny 
wpływ produktów mlecznych na stan skóry trądzikowej. Wiąże 
się to z podniesieniem poziomu w surowicy insulinopodobnego 
czynnika wzrostu IGF-1 oraz poziomu insuliny, zwiększenia aktyw-
ności androgenów, zatykania mieszków włosowych i  tworzenia 
zaskórników. Z  drugiej strony – korzystniejsze mogą być także 

fermentowane produkty mleczne, które w swym składzie zawie-
rają laktoferynę utrudniającą kolonizację bakterii „trądzikowych”, 
działającą przeciwbakteryjnie i  wzmacniającą system odporno-
ściowy oraz bakterie probiotyczne, które mogą wyciszać stan za-
palny i  redukować produkcję sebum. Mleko zawiera także inną 
substancję silnie antybakteryjną: lizozym. Peptydy, czyli fragmenty 
strawionych białek mleka mogą oddziaływać z wieloma recepto-
rami obecnymi w naszych narządach i  regulować różne funkcje 
fizjologiczne. Peptydy te mają oddziaływanie przeciwnadciśnie-
niowe, antyoksydacyjne, antybakteryjne, immunomodulujące, 
przeciwzakrzepowe, zwiększające biodostępność wapnia Niektó-
re z nich – jak np. beta-kazomorfiny mogą łączyć się z receptorami 
opioidowymi i dawać niekorzystne objawy u dzieci ze spektrum 
autyzmu. Fragmenty niektórych nierozłożonych peptydów może 
być także początkiem wystąpienia reakcji nadwrażliwości i alergii 
pokarmowej oraz przyczyną nasilenia reakcji zapalnej. Pić więc 
mleko czy nie? Moim zdaniem – dostosować spożycie mleka 
i  produktów mlecznych do swojego wieku, sytuacji zdrowotnej 
i  tolerancji. Ze względu na jego wartość żywieniową całkowita 
rezygnacja z produktów mlecznych wydaje się mało korzystnym 

rozwiązaniem. Wybierajmy zatem 
bezpieczniejsze dla większości 
osób niskotłuszczowe (ale nie od-
tłuszczone!) probiotyczne jogurty 
naturalne, kefiry i  maślanki oraz 
chudsze sery. Mleko do kawy? 
w  niewielkiej ilości – czemu nie? 
Miejmy także na uwadze, że napo-
je roślinne, czyli – jak powszechnie 
je nazywamy – „mleka” roślinne nie 
są zastępstwem za mleko krowie. 
Warto wprowadzać je do menu, 
ale nie dostarczą nam wszystkich 
cennych składników jakie znajdzie-
my w produktach mlecznych.

Nie należy jeść po 18.00
Mit. Nie jesteśmy robotami, każ-

dy z  nas ma inny rytm dnia, jedni 
kładą się spać „z kurami”, inni lubią 
położyć się później, jeszcze inni 
pracują do późna w  nocy. Zatem 
zasada jest jedna: staramy się nie 
jeść za późno, najlepiej zostawiając 
około 3 godzinny odstęp czasowy 
od ostatniego posiłku do położe-

nia się spać, jednocześnie dostosowując porę ostatniego posiłku 
do wieczornej aktywności. Nie powinniśmy także pomijać kolacji. 

Węglowodany są przyczyną otyłości.
Mit i zbytnie uproszczenie. Otyłość jest chorobą wieloczynniko-

wą, na którą wpływa ma nasz sposób żywienia, styl życia, odziedzi-
czone geny, ale także czynniki środowiskowe. W modzie ciągle są 
„diety nisko węglowodanowe”, które zapewniają szybką redukcję 
masy ciała. Niestety, są dobrym wstępem do deregulacji hormo-
nalnej i efektu jo-jo. Dlaczego tak się dzieje? Energetyka ludzkie-
go organizmu preferuje węglowodany jako najbardziej ekono-
miczne i podstawowe źródło energii. Tak jesteśmy uwarunkowani 
ewolucyjnie i to nam się najbardziej opłaca. W toku ewolucji or-
ganizm wypracował sobie alternatywne źródła energii, ale wyko-
rzystuje je tylko gdy nie dysponuje wystarczającą ilością glukozy 
– podstawowego paliwa. „Spala” wtedy wolne kwasy tłuszczowe, 
a w ostateczności – także białko. Trzustka wydziela insulinę w od-
powiedzi na zjedzony posiłek (szczególnie węglowodanowy), 
która wpuszcza glukozę do komórek i  je „karmi”. Gdy przecho-
dzimy na żywienie bardzo nisko węglowodanowe organizm nie 
potrzebuje wytwarzać aż tyle insuliny i jej poziom jest dość niski. 



Zdrowie i uroda 79 

Ponieważ insulina stymuluje syntezę tłuszczów, spożywanie pro-
duktów, które powodują wydzielanie dużych ilości insuliny, mogą 
prowadzić do stale utrzymującego się wysokiego jej poziomu 
i kumulowania tkanki tłuszczowej. Popularyzowana przez niektóre 
media, portale społecznościowe, dietetyków teza: węglowodany 
są złe, bo powodują wysoki poziom insuliny i otyłość to zbytnie 
uproszczenie. Bez wątpienia problemem jest zbyt duża ilość i zła 
jakość węglowodanów, które spożywamy, czyli łatwo i  szybko 
przyswajalne, pochodzących z  wysoko przetworzonej i  wysoko 
oczyszczonej mąki pszennej, wszechobecnego w żywności HFCS 
(syropu glukozowo-fruktozowego pochodzącego z  kukurydzy), 
czy modyfikowanej skrobi, słodyczy, soków i napojów słodzonych, 
czyli krótko mówiąc: nadmiaru bardzo niezdrowych węglowoda-
nów, ciągłego podjadania i małej aktywności fizycznej. Złe nie są 
węglowodany same w sobie, lecz te produkty, które prowokują 
trzustkę do wydzielania 
dużych ilości insuliny utrzy-
mującej się na stale wyso-
kim poziomie, aż komórki 
naszej wątroby i  mięśni 
stają się głuche i  ignorują 
insulinę, nie mogąc sko-
rzystać z dostępnej we krwi 
glukozy. 

Produkty light są zdrow-
sze i  sprzyjają odchudza-
niu.

Produkty light to te, 
których kaloryczność lub 
zawartość konkretnego 
składnika (zwykle tłuszczu 
lub cukru) jest niższa o 30% 
w  stosunku do produktu 
wyjściowego. Wyelimino-
wany tłuszcz w produktach 
0% zastępuje się często 
substancjami, które mają 
poprawić konsystencję, np. 
zagęstnikami (guma guar, 
mączka chleba świętojań-
skiego, skrobia modyfiko-
wana). Często zawierają 
więcej aromatów i  konser-
wantów, barwników. Cu-
kry z kolei są zastępowane 
syntetycznymi słodzikami 
i pochodnymi cukrów. Wie-
le z  produktów light nie 
zawierających tłuszczów 
nie przynosi nam korzyści, 
ponieważ uniemożliwiają 
odpowiednie przyswojenie witamin z grupy A, D, E i K. Niekorzyst-
ny skład nie musi być oczywiście regułą, bywa, że produkty light 
są wzbogacane w substancje funkcjonalne, np. błonnik pokarmo-
wy. Dlatego czasem lepiej wybierać produkty o niskiej zawartości 
tłuszczów a nie „0%” i sprawdzać skład, czy aby lista nie jest zbyt 
długa. Podsumowując – o korzyściach ze spożycia produktów li-
ght decyduje skład produktu, a nie sama zawartość tłuszczu, cu-
kru i kalorii.

Czy jaja w dużej ilości szkodzą, bo to bomba cholesterolowa?
Faktycznie, żółtko jaja zawiera sporą ilość cholesterolu: 1 jajo 

kurze to 180-210 mg cholesterolu. Do niedawna jaja były z tego 
powodu okryte niesławą żywieniowców, którzy ostrzegali, że wy-
soka zawartość cholesterolu w  jajach może przyczyniać się do 
podniesienia frakcji cholesterolu LDL – czynnika ryzyka chorób 

układu krążenia. Dzisiaj wiemy, że nie jest to prawda, a  wpływ 
cholesterolu spożywanego z dietą na stężenia cholesterolu w su-
rowicy jest niewielki w  porównaniu do innych tłuszczów (trans 
i  tłuszcze nasycone). Jaja zawierają wszystkie aminokwasy i  są 
produktem spożywczym o bardzo wysokiej wartości odżywczej, 
dlatego aktualne zalecenia łaskawszym okiem patrzą na spożycie 
jaj, ale pytanie o zasadność ograniczania jaja przez osoby z ryzy-
kiem sercowo-naczyniowym, czyli cukrzycą 2, miażdżycą nadal 
pozostają bez odpowiedzi. Istnieją badania potwierdzające nie-
korzystny efekt dużego spożycia jaj przez osoby z cukrzycą typu 2. 
Dlatego dla bezpieczeństwa przyjmuje się, że dla osoby zdrowej 
– bezpieczną ilością jest jedno jajo dziennie (do 7 w  tygodniu), 
a dla osób z podwyższonym poziomem cholesterolu, miażdżycą 
lub/i cukrzycą – rozsądną ilością wydają się być 2 sztuki w tygo-
dniu.

Herbata z cytryną szko-
dzi i powoduje Alzheime-
ra.

Jeśli zaparzymy saszetkę 
z herbatą lub herbaciane li-
ści i dodamy do gorącego 
naparu cytrynę, z  liści her-
bacianych i  saszetek wy-
dziela się glin (aluminium), 
który może odkładać się 
w neuronach. Rzeczywiście 
tak jest. Jednak jest druga 
strona medalu. Codzien-
nie dostarczamy do or-
ganizmu z  różnych źródeł 
około 5-10 mg glinu, z cze-
go większość pochodzi 
z innych źródeł: powietrza, 
antyperspirantów, leków, 
a  tolerowane tygodniowe 
pobranie to ok. 1mg / ki-
logram masy ciała, czyli dla 
przeciętnej osoby o wadze 
ok. 70kg – to 70mg. Jeśli 
jednak chcemy ograniczyć 
wchłanianie glinu z herba-
ty z cytryną wystarczy mały 
trick: wrzucajmy cytrynę 
do wcześniej zaparzonej 
herbaty pozbawionej liści 
(przygotowanej w  osob-
nym dzbanku albo jako 
esencję) i  wyciągajmy sa-
szetkę przed wrzuceniem 
do niej cytryny. 

Nie wolno łączyć węglowodanów z białkami.
Mit. Zawsze powinniśmy starać się zjadać zbilansowane posiłki, 

łączące zarówno białko, węglowodany, tłuszcze, warzywa. Orga-
nizm jest przystosowany do wydzielania hormonów i  enzymów 
trawiennych w  sposób kompleksowy i  doskonale sobie z  tym 
radzi. Dodatkowo, takie składniki pożywienia jak białko, tłuszcz, 
błonnik pokarmowy wpływają na obniżenia ładunku glikemiczne-
go posiłku, co jest bardzo korzystne. 

Czy ziemniaki tuczą?
Ziemniaki same w sobie nie są kaloryczne, bo 100g zawiera ok. 

80 kcal. Wszystko zależy jak często, w jakiej ilości i w jakiej postaci 
są zjadane. Ziemniaki składają się głównie ze skrobi, bardzo szyb-
ko rozkładanej na cukry proste, więc są źródłem łatwo przyswajal-
nych węglowodanów, które nie dadzą nam poczucia sytości na 
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długo. Tuczą ziemniaki jedzone w nadmiarze, często i połączeniu 
z tłuszczem. Co ważne, ziemniaki młode są dla nas bezpieczniej-
sze, bo zawierają dużo skrobi opornej, pełniącej funkcję błonnika 
pokarmowego. Nie trzeba z ziemniaków całkowicie rezygnować, 
ale warto zwracać uwagę, jak często, w jakiej postaci i w towarzy-
stwie jakich produktów je zjadamy. Ziemniaki to produkt o  wy-
sokim indeksie glikemicznym, czyli taki, który powoduje bardzo 
szybki wzrost poziomu glukozy we krwi, co jest niekorzystne. 
Należy je łączyć w posiłku z produktami o niskim indeksie glike-
micznym i nie jeść codzienne, w dużych ilościach, w formie frytek, 
purée, polanych sosem czy z okrasą.

Lepiej pić w trakcie, przed czy po posiłku?
Odpowiedź na to pytanie nie jest jednoznaczna. Okazuje się, 

że picie wody mineralnej w  trakcie posiłku sprzyja lepszemu 
wchłanianiu minerałów. Napoje zawierające witaminę C spoży-
wane z posiłkiem mięsnym mogą zwiększyć przyswajanie żelaza. 
Picie z posiłkiem kawy, herbaty, czerwonego wina, zawierających 
taniny, garbniki i kwas szczawiowy mogą ograniczać wchłanianie 
składników mineralnych. 
Z  drugiej strony, picie 
napoju w trakcie posiłku 
czy tuż przed powodu-
je rozcieńczenie soków 
trawiennych i  może wy-
dłużać czas zalegania 
posiłku i  trawienia. Z ko-
lei picie wody przed po-
siłkiem zwiększa uczucie 
sytości i  ogranicza ilość 
spożywanego jedzenia, 
co może być korzystne 
dla osób odchudzają-
cych się. Wydaje się, że 
korzystniej jest pić około 
30 minut przed lub 30 
minut po posiłku, nato-
miast nie ma przeciwska-
zań, by wypijać wodę 
bezpośrednio po posił-
ku. Poza tym część osób 
nie jest w  stanie prze-
łknąć kęsa bez wody nie 
narażając się na czkawkę, 
więc nie ma sensu się 
męczyć. Są jednak oso-
by, które powinny w spo-
sób szczególny pilnować, by spożywać napoje wyłącznie pomię-
dzy posiłkami, a nie w trakcie posiłku – to osoby po zabiegach 
operacyjnych (np. bariatrycznych) związanych ze zmniejszeniem 
pojemności żołądka.

Czy lewoskrętna witamina C jest lepsza i czy lepiej przyjmo-
wać duże dawki witaminy C?

Hit czy kit? Kit, proszę Państwa. Witamina C to kwas L-askor-
binowy, którego roztwór skręca płaszczyznę światła spolary-
zowanego w  prawo. No to jak? W  prawo, lewoskrętna?? Kwas 
L-askorbinowy zawsze jest prawoskrętny, niezależnie czy jest po-
chodzenia naturalnego (z owoców, warzyw), czy też produkowa-
ny syntetycznie (leki, suplementy diety). Witamina C lewoskręt-
na nie istnieje. Oprócz witaminy C, czyli kwasu L-askorbinowego 
izomerem (czymś w  rodzaju bliźniaka dwujajowego) jest kwas 
D-izoaskorbinowy o niewielkiej aktywności biologicznej (ale nie 
jest to witamina C). Tak, czy siak, nie zanurzając się zbyt mocno 
w arkana chemii, witamina C jest zawsze prawoskrętna, a sprze-
daż lewoskrętnej i naturalnej witaminy C o szczególnych właści-
wościach biologicznych jest zwykłym oszustwem. Istnieją także 

tezy, że witamina C przyjmowana w dużych dawkach (do kilku 
gram na dobę) przynosi znacząco większe korzyści zdrowotne. 
Fakt, przeprowadzono sporo badań, ich wyniki nie są spójne 
i  jednoznaczne, ale farmakolodzy kliniczni mówią wprost: nie 
ma sensu przyjmować jednorazowo więcej niż 500mg witaminy 
C (najlepiej w formie leku a nie suplementu). Dlaczego? Ponie-
waż w krótkim czasie nie jesteśmy w stanie przyswoić większej 
dawki, a  cała nadwyżka razem z  moczem wyląduje (wiadomo 
gdzie) razem z naszymi wydanymi w intencji lepszego zdrowia 
pieniędzmi.

Mam zakwaszony organizm – co robić?
Zmęczenie, senność, trudności ze schudnięciem, wypadanie 

włosów, słabe paznokcie, niska odporność, problemy z  cerą, 
zero koncentracji – to musi być zakwaszony organizm. Czy aby na 
pewno? Czy można się „zakwasić”? Do dziś wspominam reklamę 
pewnego suplementu diety, który rozwiązywał wszystkie bolączki 
świata będąc panaceum na zakwaszenie organizmu, a  którego 
sprzedaż - po zaledwie dwóch tygodniach kampanii reklamo-

wej - szybowała w  górę. 
Mówiąc o  zakwaszeniu 
mamy na myśli taką sy-
tuację, w  której mieliby-
śmy do czynienia z  ob-
niżeniem pH. Organizm 
człowieka utrzymuje 
pH płynów ustrojowych 
w bardzo wąskich grani-
cach i bardzo dba, by pH 
krwi mieściło się między 
7,35 a 7,45, a za regulację 
w dużej mierze odpowia-
dają nasze płuca i  nerki 
oraz istniejące bufory 
jonów. Wszystkie odchy-
lenia od tej wartości pH 
są patologią pod posta-
cią kwasicy lub zasado-
wicy, które stanowią stan 
anormalny i  zagrożenie 
życia i mogą być spowo-
dowane różnymi czynni-
kami, jednak na pewno 
nie zakwaszającą dietą. 
Każdy produkt, który 
spożywamy, podlegając 
trawieniu i metabolizmo-

wi jest dla nas źródłem pierwiastków zasadotwórczych (wapń, 
sód, potas, magnez) i kwasotwórczych (fosfor, siarka i chlor), które 
podlegają kontroli wspomnianych wcześniej buforów, by pH pły-
nów ustrojowych utrzymać na stabilnym poziomie. Do produktów 
kwasotwórczych należą głównie produkty przetworzone o niskiej 
wartości odżywczej takie jak żywność fast-food, biała mąka i pie-
czywo, mięso, słodycze, kawa, alkohol i nie sama ich kwasotwór-
cza moc, co niskie walory żywieniowe mogą być przyczyną złego 
samopoczucia, utraty niektórych składników mineralnych i niedo-
borów żywieniowych i ja w ten sposób rozumiem to pojęcie. Za-
kwaszenie organizmu jest mitem, który ma chyba jedynie na celu 
zwiększanie sprzedaży cudownych proszków zasadowych i suple-
mentów na zakwaszenie. „Zakwaszenie” nie jest także przyczyną 
otyłości. Jeśli nie chcesz być „zakwaszony” cokolwiek to znaczy 
– jedz zdrowo, w  sposób zbilansowany, dostarczając wszystkich 
istotnych minerałów i  składników pokarmowych. Człowiek nie 
ogórek, w normalnych warunkach się nie „zakwasi”.

Autor: Agnieszka Kobalczyk-Rohde





ezydencja Park ma zupełnie odmienny cha-
rakter niż Dune Resort i zaadresowana jest do 
innej grupy klientów – poszukujących zacisza i 
kameralności. Kiedy spojrzymy na plan Miel-
na, stwierdzimy że ulice Orła Białego i Koper-

nika, przy których jest ona usytuowana, to centralna część mia-
sta. Jak więc jest możliwe, że panują tam cisza i spokój nawet w 
szczycie sezonu letniego? Tajemnica tkwi w tym, że Rezydencja 
Park powstaje wśród starych sosen, w lokalizacji gdzie wcześniej 

nie było zabudowy. Choć to tylko 200 metrów od nadmorskiej 
promenady i tyle samo od głównej mieleńskiej ulicy Bolesława 
Chrobrego, miejsce to jest enklawą niemal sanatoryjnego klima-
tu.

W czterokondygnacyjnym budynku zaprojektowano 55 aparta-
mentów o zróżnicowanej powierzchni: jedno- , dwu- i trzypokojo-
wych. Każdy z tarasem bądź przestronnym balkonem. W budynku 
zaplanowano również windy.

Rezydencja Park 
– piętnasta 
inwestycja 
Firmusa

Ktoś, kto kojarzy Firmus Group wyłącznie ze spektakularnym kompleksem Dune Resort ulokowanym tuż przy plaży, z pewnością 
zdziwi się, gdy zajrzy zaledwie 100 metrów w głąb nadmorskiego parku w Mielnie. Tam zaś powstaje już dziewiąty 
element kameralnego zespołu apartamentowego Rezydencja Park. Choć jego budowa dopiero co ruszyła, niemal jedna trzecia 
apartamentów została sprzedana. 

r
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W  trzech halach garażowych na poziomie parteru znajdą się 
prywatne miejsca postojowe. Dodatkowe miejsca parkingowe 
zostaną urządzone na zamkniętym terenie posesji, która będzie 
w całości ogrodzona. Na zewnątrz budynku, wśród zieleni, przewi-
dziane są również miejsca rekreacji dla mieszkańców i gości.

To dziewiąty budynek w zespole Rezydencja Park, najbardziej 
wysunięty na południe, z bardzo słoneczną ekspozycją i widokiem 
na jezioro Jamno. Tak jak poprzednie utrzymany będzie on w este-
tyce nawiązującej do dawnej architektury Pomorza. Stąd na przy-
kład elementy drewniane w elewacji i stonowana kolorystyka.  

Cezary Kulesza, kierownik Działu Marketingu i Sprzedaży Fir-
musa, komentuje: - Budujemy kolejną Rezydencję, bo wiemy 
czego oczekują klienci. Architektura i standard zostały już dawno 
przez nich zaakceptowane. Kompleks jest w realizacji od 2011 
roku, a więc ma swoją historię nacechowaną sukcesem. Ten 
sukces pozwala na kontynuację z pełnym przekonaniem, że za-
proponowane apartamenty szybko znajdą nabywców. Są osoby, 
które czekają na ten budynek. Sprzedaż nigdzie na razie nie była 
ogłaszana, a my mamy już podpisane umowy deweloperskie na 
30 procent lokali. Nabywcy podejmują więc decyzje o zakupie 
na etapie dziury w ziemi, ale na podstawie twardych faktów, czyli 
tego jak prezentują się dotychczasowe elementy tego mini osie-
dla w sercu Mielna. 

Roboty rozpoczęły się od wzmocnienia gruntu. Przez okres 
wakacyjny były wstrzymane ze względu na sąsiedztwo obiek-
tów goszczących wczasowiczów. Wykonuje je kołobrzeska firma 
KERD, która jednocześnie realizuje dla Firmusa Rezydencję Orła 
i Kopernika (w nich sprzedane są wszystkie apartamenty). Zakoń-
czenie obecnej inwestycji zaplanowane jest na jesień przyszłego 
roku, tak więc cały proces zamknie się w okresie krótszym niż pół-
tora roku. 

Po jej zamknięciu w całym kompleksie znajdzie się 201 aparta-
mentów. Ogółem Firmus będzie miał na koncie w tym momencie 
15 inwestycji i blisko 600 wybudowanych w Mielnie apartamentów. 
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Słoneczny 
Piknik Rodzinny 

w Norweskim Klimacie

iknik Rodzinny w Norweskim Klimacie odwiedziło 
blisko 250 osób. Cezary Kulesza, kierownik Działu 
Marketingu i Sprzedaży Firmusa, ocenia go jako 
bardzo udany: - W pierwszej kolejności zaprosze-
nia skierowaliśmy do osób, które już mieszkają na 

Osiedlu Norweskim. Jak się okazało, mieszkańcy zaprosili swoich 
znajomych, przyjaciół, bliskich. Ogromne wrażenie zrobił na nas 
fakt, że przydomowe ogródki pełne były ludzi. W naturalny sposób 
mieszkańcy poczuli się współgospodarzami wydarzenia i ambasa-
dorami Osiedla. Sami z siebie pokazywali gościom swoje domy. 

Aby dorośli mogli swobodnie porozmawiać z sobą, organizato-
rzy przygotowali dla dzieci wciągające zajęcia, wszystkie z Norwe-
gią w tle. Prowadziło je koszalińskie Ajkan for Kids. Dzieci lepiły z 
korków renifery a z papieru łódź wikingów, robiły maski zwierząt, 
malowały. Dla maluszków był basen z kulkami i piasek do zabawy. 

- Zawsze, organizując rozmaite wydarzenia, staramy się robić 
coś niesztampowego. Tutaj dzieci nie tylko się bawiły, ale również 
uczyły. Taki był nasz zamysł. Dzieci były mocno zaangażowane i 
na pewno bardzo się im to spotkanie spodobało. Dzięki temu, zo-
stawiwszy pociechy pod dobrą opieką, dorośli mogli spokojnie 
porozmawiać i obejrzeć domy – mówi Cezary Kulesza. 

Z rozmów z gośćmi wynikało, że absolutna większość z nich 
była na Osiedlu Norweskim po raz pierwszy. Przyjechali zaintere-
sowani nie tyle samymi konkretnymi domami, ale bardziej, żeby 
obejrzeć osiedle, jego otoczenie, „poczuć” to miejsce. - Zdajemy 
sobie sprawę z tego, że decyzja o zakupie domu to sprawa po-
ważna, jeden z najważniejszych momentów w życiu. Potrzeba na 
nią dużo czasu. Ale kiedy można z kimś, kto w danym  miejscu 
już mieszka, porozmawiać,  skonfrontować swoje wyobrażenia, 
dopytać o coś, zupełnie inaczej się do sprawy podchodzi. Dlate-

Kolejne domy na Osiedlu Norweskim otrzymały niedawno pozwolenie na użytkowanie, dzięki czemu cztery rodziny będą mogły się 
cieszyć własnym domem i ogródkiem w Jamnie niemal od ręki. Chcąc zaprezentować  koszalinianom te nieruchomości i jednocześnie 
całe osiedle, deweloper (Firmus Group) urządził 9 września br. przy ulicy Bryzy festyn rodzinny. 

p
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go jesteśmy wdzięczni mieszkańcom, że byli współgospodarzami 
festynu – podkreśla Cezary Kulesza. – Jeszcze tej jesieni planujemy 
kolejne wydarzenia, dni otwarte skupione już bardziej na samych 
domach.

Osiedle Norweskie jest pierwszym przedsięwzięciem Firmusa 
w granicach Koszalina (do tej pory budował w Mielnie obiekty 
apartamentowe). Osiedle ma docelowo liczyć 48 domów, głów-
nie o preferowanej przez nabywców powierzchni 120 m kw. z 
działkami o powierzchni 650 m kw. Jak wynika z obserwacji rynku 
i własnych doświadczeń dewelopera, takie parametry najbardziej 
odpowiadają większości osób decydujących się zamienić miesz-
kanie na dom jednorodzinny. 

Każda posesja otoczona jest urządzonym ogródkiem i do każ-
dej jest wygodny dojazd, bo zamieszkała część osiedla ma już 
docelowe ulice wraz z chodnikami, oświetleniem i ogrodzeniem. 
Poszczególne etapy budowy stanowią małe, odrębne całostki. 
Dopiero po zakończeniu budowy określonej grupy domów, roz-
poczynają się prace przy kolejnej.

Osiedle Norweskie zlokalizowane jest w Jamnie, najmłodszej 
części Koszalina, przy ulicy Bryzy.  W tej części miasta jest to pierw-
sza całościowo zaplanowana enklawa nowoczesnej zabudowy 
jednorodzinnej. Domy zaprojektowane są idealnie pod potrzeby 
rodziny z dwójką dzieci. Na dole znajduje się kuchnia i duży pokój 
dzienny. To strefa, w której domownicy spędzają czas razem – przy 
posiłkach, wspólnym oglądaniu telewizji czy rozmowach i zaba-
wach. W pogodne dni mogą się przenieść na taras, a dzieci mogą 
się bawić w ogródku. Na piętrze znajduje się przestrzeń wydzie-
lona dla każdego z domowników. Tutaj zlokalizowane są sypialnie 
i dwie łazienki – jedna ogólna, druga przy sypialni rodziców (na 
dole jest tylko toaleta). 

Na Osiedlu Norweskim gotowych jest łącznie 10 domów. Sześć 
z pierwszego etapu jest już zamieszkałe. Cztery niedawno ukoń-
czone uzyskały pozwolenie na użytkowanie, a więc w dowolnym 
momencie można w nich przeprowadzić końcowe prace przy 
urządzaniu i wyposażaniu. Tym sposobem w parę tygodni można 
znaleźć się we własnym domu, położonym w spokojnym, zielo-
nym otoczeniu.
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Silna gospodarka 
to gwarancja rozwoju 
Lokalny rynek pracy nie był nigdy w tak dobrej sytuacji jak obecnie, jeśli oceniać ją przez pryzmat wskaźnika bezrobocia. O czynnikach, 
które miały na to wpływ oraz o tym, czy jest szansa na utrzymanie korzystnych tendencji w dłuższym czasie rozmawiamy z Piotrem 
Jedlińskim, prezydentem Koszalina.   
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 topa bezrobocia w Koszalinie spadła według da-
nych Głównego Urzędu Statystycznego poniżej 4 
procent i jest dużo niższa od średniej wojewódz-
kiej. To wynik ogólnej tendencji, czy również 
efekt działań samorządu?

- Wydaje mi się, że w grę wchodzą obie te tendencje. Gospo-
darka to zespół naczyń połączonych.. Procesy gospodarcze są 
takie same w  całym kraju, bazujemy przecież na identycznych 
przepisach. Z drugiej jednak strony każdy region ma swoją specy-
fikę, bo trudno chociażby porównywać Podhale z Pomorzem. Za-
daniem samorządu jest takie sterowanie procesami zarządczymi, 
by pozytywne różnice uwypuklić, a  negatywne zminimalizować. 
Wszystko po to, by przyciągnąć inwestorów dających mieszkań-
com zatrudnienie. Skoro zatem w niskim bezrobociu wyróżniamy 
się na tle województwa, wydaje mi się, że można uznać, że jeste-
śmy skuteczni w swoim działaniu. Bardzo się z tego cieszę, że jest 
to dostrzegane. 

- Do Koszalina przyjeżdżają po pracę nasi sąsiedzi z Ukrainy, ale 
również przybysze z innych krajów. Jak Pan ocenia tę sytuację? 

- To efekt prawdy, że gospodarka nie znosi próżni. Skoro w Pol-
sce brakuje pracowników, nie możemy zakazać zatrudniania osób 
spoza naszego kraju i pozwolić, żeby na przykład domy budowa-
no kilka razy dłużej i  kilka razy drożej. Z  rozmów z  koszalińskimi 
przedsiębiorcami wiem, że na rynku koszalińskim cały czas brakuje 
pracowników. Naszych sąsiadów możemy obecnie spotkać w wie-
lu koszalińskich przedsiębiorstwach i na licznych budowach. Duży 
napływ cudzoziemców to również bardzo poważne wyzwania zwią-
zane na przykład z opieką medyczną, nauką języka itd. Te sprawy 
wymagają dobrej współpracy pomiędzy samorządem i  wieloma 
instytucjami, w tym także Kościołami i związkami wyznaniowymi. 

- Pracodawcy narzekają na brak pracowników – specjalistów. Sa-
morząd ma wpływ na kierunki kształcenia na poziomie ponadgim-
nazjalnym. Co zrobili Państwo dotychczas, aby młodzież kształciła 
się w zawodach, na które jest największe zapotrzebowanie? 

- Samorząd nie może do niczego zmuszać, jego zadaniem jest 
stwarzanie jak najlepszych warunków do rozwoju regionu. Stąd 
pomysł na podpisywanie umów patronackich między koszaliński-
mi szkołami ponadgimnazjalnymi a  lokalnymi przedsiębiorcami, 
który wyszedł właśnie z ratusza. Zyski są obopólne: przedsiębior-
cy mają szansę pozyskać młodych, wykształconych w  potrzeb-
nych im kierunkach pracowników, a  uczniowie nie ograniczają 
się do zdobycia jedynie wiedzy teoretycznej, bo podczas praktyk 
i zajęć dodatkowych poznają przyszły zawód od innej strony niż 
opisana w podręcznikach. Połączenie wiedzy teoretycznej i prak-
tycznej skutkuje lepszym przygotowaniem do wejścia w dorosłe 
życie zawodowe. Ale nie ograniczamy się jedynie do tego, co za-
oferują nam przedsiębiorcy. Dlatego sięgamy po środki unijne, 
które przeznaczamy na remonty i wyposażenie szkół zawodowych 
– ostatnio w ramach projektu „Dostosowanie kształcenia zawodo-
wego w Koszalinie do potrzeb rynku pracy” do „samochodówki” 
i „elektronika” trafiły prawie 4 miliony złotych, z czego dofinanso-
wanie z Unii Europejskiej wyniosło aż 85 procent.

- Umowy szkół z konkretnymi przedsiębiorstwami i klasy pa-
tronackie to jedno. A  jak wygląda współpraca z  Politechniką 
Koszalińską? Tu również stymulują Państwo rozwój określonych 
kierunków kształcenia?

- To zupełnie inne zagadnienie. Wiem, jak ważna dla Koszali-
na jest techniczna szkoła wyższa z ponadregionalnym zasięgiem 
oddziaływania. Dlatego pan rektor Tadeusz Bohdal i jego współ-
pracownicy patrzą szerzej na swoją działalność, nie tylko poprzez 
pryzmat Koszalina. Wspólnie organizujemy konkursy „Bieg po in-
deks”, „Firma na start”. Uczelnia jest bardzo ważnym partnerem 
miasta w wielu obszarach edukacyjnych i rozwojowych. Cenię jej 
potencjał i dokonania. 

- Jakie Pana zdaniem zawody mają w Koszalinie największą 
przyszłość? Inaczej mówiąc, co doradziłby Pan młodemu czło-
wiekowi stojącemu przez wyborem  profesji? 

- Poradziłbym spojrzenie w  głąb siebie, znalezienie tego, co 
fascynuje i pójście w kierunku oszlifowania tego znaleziska. Nie 
będę nikomu radził, jaką przyszłość ma wybrać, bo nie ma nic gor-
szego niż praca w zawodzie, który – jak mówią młodzi – nas „nie 
kręci”. Jeśli postawi się na coś, czego się nie lubi, to prosta droga 
do ciągłego życiowego niezadowolenia. Dlatego staramy się bu-
dować w mieście ścieżki, którymi mogą podążać w poszukiwaniu 
własnych marzeń młodzi ludzie. To właśnie jest rola samorządu.  

- Rynek pracy jest obecnie bardzo konkurencyjny. Młodzi lu-
dzie, mając wybór, trafiają chętnie do ośrodków, które wydają 
się im atrakcyjne nie tylko w wymiarze zawodowym i potencjal-
nej kariery. Czym Pana zdaniem Koszalin może zaimponować 
takim osobom?

- Koszalin jest po prostu dobrym miejscem do życia. W porówna-
niu z miastami większymi mamy więcej czasu, nie tracimy go bez-
produktywnie w drodze do i z pracy. Ja wielokrotnie byłem pytany 
przez mieszkańców Warszawy, Poznania czy Gdańska; „co wy ro-
bicie z wolnym czasem?”. I to jest właśnie plus Koszalina. Są wśród 
nas tacy, którzy porzucili dobre kariery w większych miastach, bo 
chroniczny brak czasu odbijał się na rodzinie – małżeństwa były 
ze sobą coraz krócej, nie poświęcały wystarczającej uwagi swoim 
dzieciom, bo nie miały kiedy tego robić. W Koszalinie znaleźli har-
monię, Wiem, że w 100-tysięcznym mieście jest mniej atrakcji niż 
w aglomeracji, ale przecież nie możemy narzekać: jest teatr, filhar-
monia, kina, odbywają się tu liczne festiwale, są pasjonaci dzielący 
się z innymi swoimi zainteresowaniami. Jeśli ktoś tylko chce, znaj-
dzie coś ciekawego dla siebie. Tym, którzy narzekają, że w Kosza-
linie nic się nie dzieje, zadaję zawsze jedno pytanie: gdzie szukali 
informacji. W prawie stu procentach odpowiedź jest taka sama – ni-
gdzie. A weźmy pod uwagę jeszcze jeden niezwykle istotny aspekt 
w życiu każdej rodziny. Dzieci, bo o nich mowa, w przeciwieństwie 
do większości miast w Polsce mają w stu procentach zapewnioną 
opiekę w żłobkach i przedszkolach, a koszalińska oświata stoi na 
naprawdę wysokim poziomie. No i  okolica: morze, lasy, jeziora. 
Zapytajcie chociażby mieszkańca Wrocławia, ile kilometrów musi 
przejechać, żeby wybrać się na grzyby. Minimum czterdzieści.

- Duże znaczenie dla ograniczenia bezrobocia w mieście mia-
ła przez długi czas i w jakimś stopniu ma nadal specjalna strefa 
ekonomiczna. Jak Pan widzi jej przyszłość? Może spełniła już 
swoje zadanie i nie warto jej wzmacniać?

- Cały czas są chętni,  aby w strefie się rozwijać i budować. Jest 
więc ona potrzebna, bo generuje nowe miejsca pracy. Dlatego ją 
wzmacniamy i rozbudowujemy. Strefa jest Koszalinowi potrzebna. 
Pamiętamy przy tym również o tych przedsiębiorcach, którzy mają 
swoje firmy w innych miejscach Koszalina. Przykładem jest „mała 
strefa” przy ulicy Władysława IV, którą będziemy jeszcze w  tym 
roku porządkować. 

- Pokusi się Pan o prognozę, jakie będzie bezrobocie w Ko-
szalinie i w Polsce za pięć lat, czyli na koniec kolejnej kadencji 
samorządu? 

- Może rok temu zdecydowałbym się na taką futurologię. Ale 
dziś, w obliczu coraz głośniejszych opinii o nadchodzącej rece-
sji w kraju, każda prognoza będzie chybiona. Nie ma sensu za-
stanawiać się nad stopą bezrobocia za pięć lat, lepiej ten czas 
poświęcić na dobre przygotowanie pomysłów, które pozwolą 
koszalinianom przejść gorszą koniunkturę gospodarczą kraju jak 
najłagodniej. Stąd intensywnie pracuję nad kolejnymi dużymi 
projektami, które znajdą odzwierciedlenie w dalszym gospodar-
czym i  rozwoju Koszalina.  Jestem inżynierem budownictwa i  to 
moja prawdziwa pasja. 

Autor: Andrzej Mielcarek Foto: Wojciech Szwej
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iłość człowieka do człowieka" to cytat ze 
współprowadzącej galę otwarcia i  za-
mknięcia festiwalu, Andżeliki Chrapkie-
wicz-Gądek. Andżelika jest jego ambasa-
dorką, przyjacielem i  jedną z wielu osób, 

które we wrześniu do Koszalina przyjeżdżają od lat. Na co dzień – 
podróżniczką, mówcą motywacyjnym, autorką książek, żoną i oso-
bą z niepełnosprawnością, co wydaje się kompletnie bez znacze-
nia, gdy czyta się o  jej życiu i  dokonaniach. Takich cudownych 
festiwalowych motyli jest więcej i to dzięki nim Integracja Ty i Ja 
nie jest jedynie realizowanym według programu wydarzeniem ar-
tystycznym, ale miejscem, które w pełni zasługuje na swoją nazwę. 

Wszystko zostaje w rodzinie

Zamiast skusić się na obchodzenie jubileuszu, co sugerowa-
łaby okrągła data, organizatorzy postawili na dobry temat ujęty 
w zgrabne hasło „Rodzina bez retuszu". Ma on głęboki sens wo-

bec faktu, że niepełnosprawność nie jest stanem wyłącznie osoby, 
której dotyczy, a dowody na to, że najbliższe otoczenie zmaga się 
z nią w równym stopniu, można znaleźć niemal w każdym pokazy-
wanym tu w ciągu piętnastu lat filmie i niezliczonych festiwalowych 
obrazkach. Opiekunowie osób niepełnosprawnych rozumieją się 
z  nimi w  pół słowa, czasem w  pół gestu. W  mig wyczuwają ich 
potrzeby, bezbłędnie rozpoznają nastroje. Są ich nogami, rękami, 
oczami, ruchem, siłą i  taranem, który musi pokonywać najwięk-
sze przeszkody. Temat festiwalu to pokorny ukłon w  ich stronę. 
– Chcieliśmy przyjrzeć się, jaką rolę w życiu osób z niepełnospraw-
nością pełnią bliscy oraz co się dzieje w rodzinie, kiedy niepełno-
sprawność się w niej nagle pojawia – podkreśla Barbara Jaroszyk, 
dyrektor festiwalu.

Rodzinie poświęconych zostało wiele festiwalowych wydarzeń, 
poczynając od czwartych Fotokonfrontacji, które przybrały tym 
razem formułę „odwróconą". Fotograficy w lipcu udali się do swo-
ich modeli – rodzin i podpatrując ich codziennie zajęcia i relacje, 

Europejski Festiwal Filmowy Integracja Ty i Ja odbył się po raz piętnasty i wciąż zadziwia. Tych, którzy trafiają tu po raz pierwszy 
– optymizmem, jakiego się chyba nie spodziewają po temacie, którego dotyczy. Stałych gości – intuicją w doborze tematów 
i odwagą w podejmowaniu nowych i niełatwych czasem wątków. Po wielu latach, festiwal wciąż uczy pokory, szacunku, empatii 
i „miłości człowieka do człowieka", w czasach, gdy integracja staje się pojęciem deficytowym.

"M
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tworzyli małe reportaże o ich codziennym-niecodziennym życiu. 
Wernisaż w Galerii Region Koszalińskiej Biblioteki Publicznej był 
jednym z wydarzeń otwierających festiwal obok spektaklu „Ono" 
Teatru Recepta i wernisażu niezwykłych hiperrealistycznych szki-
ców Mariusza Kędzierskiego, artysty rysującego bez dłoni. W pro-
gramie kolejnych dni znalazły się też tematyczne happeningi, 
warsztaty, spektakle, spotkania z gośćmi specjalnymi – rodzinami 
– w szkołach i miasteczku festiwalowym oraz konferencja naukowa 
ph. „Rodzina wobec niepełnosprawności. Refleksje – Dylematy – 
Wyzwania” zorganizowana we współpracy z Miejskim Ośrodkiem 
Pomocy Rodzinie. Ponadto: warsztaty animacji (Stowarzyszenie 
Polskich Producentów Animacji), savoir-vivre wobec osób z nie-
pełnosprawnością (Fundacja Kulawa Warszawa), zajęcia pla-
styczne, integracyjne, koncerty zespołów Na Górze i November 
Project, spotkania z gośćmi specjalnymi (m.in. Kołobrzeskie Sto-
warzyszenie Płetwonurków z Niepełnosprawnością Aquarium), ju-
rorami, filmowcami i wykłady filmowe dla młodzieży. Pojawiła się 
też nowa inicjatywa: „Słuchając, zobacz”, czyli reportaże koszaliń-
skich publicystów w wersji dla osób niesłyszących prezentowane 
w Polskim Radiu Koszalin.

W ramach Małych Festiwali Ty i Ja Integracja gościła w 33 mia-
steczkach, a festiwalowe filmy pokazało 17 kin studyjnych w naj-
większych miastach. Koszalinianie pamiątkę po festiwalu będą 
mieć cały rok: projekt festiwalowego plakatu autorstwa Grze-
gorza Otulakowskiego został przeniesiony w  formie muralu na 
ścianę oddziału Archiwum Państwowego w centrum miasta przez 
członków grupy MostBlunted.

Da się żyć po końcu świata

Do konkursu filmowego wpłynęło w tym roku ponad dwa tysią-
ce zgłoszeń z Polski, Europy i świata. Wybranie z tego ogromu 34 
filmów wydaje się czynnością karkołomną. Kryteria selekcji obej-
mują oczywiście wartość artystyczną, ale równoważnym aspektem 
jest nie „jak", ale „co" lub „kogo" film pokazuje. Stąd wśród pro-
dukcji zapisy codzienności, portrety niezwykłych osobowości, dra-
maty i pokrzepiające historie o miłości, przyjaźni, sukcesach, opty-
mizm i rozgoryczenie, siła i słabość, ale i ważkie pytania, delikatne 
sprawy, kontrowersje. Dopiero w takim zestawieniu filmy pozwala-
ją zrozumieć, jak wspólne i odrębne jednocześnie są doświadcze-
nia osób z niepełnosprawnością w różnych zakątkach globu, i to że 
każdy życiorys jest osobnym kosmosem uczuć i zależności.  

Ostatecznie w konkursie znalazło się piętnaście dokumentów, 
dwanaście fabuł (krótko- i  długometrażowych) i  siedem filmów 
amatorskich z Polski, Europy i świata, w tym Iranu, Indii, Izraela czy 
Turcji. Chyba najbardziej poruszające wciąż są te, w których nie-
pełnosprawność pojawia się nagle, dzieląc życie ostrym cięciem 
na przed i po. Ludzi niegdyś sprawnych, tracących wzrok, słuch, 
kończyny, sprawność, los wysyła na korepetycje z  życia. Bywa 
różnie, ale niemal zawsze stoją przy nich bliscy. W  „Niebie bez 
gwiazd" – syn zastępuje ojcu wzrok, w „Przerwanej misji" – żona 
dźwiga męża-weterana z poczucia beznadziei, w „Zołzie i perle" 
– partnerzy rozumieją się bez słów (wszystkie wymienione doku-
menty wyjechały z Koszalina z nagrodami – werdykt zamieszczamy 
obok). Da się żyć po końcu świata – mówią bohaterowie filmów, 
da się ten nowy świat oswoić i warto go poznać, bo jest niemal 
pewne, że prędzej czy później stanie się nam bliski przez własne 
lub czyjeś doświadczenie.

Różny, nie inny

Jury przewodniczył Łukasz Maciejewski, znakomity krytyk filmo-
wy i teatralny. – Marzyłem, że kiedyś tu się pojawię – mówił w cza-
sie spotkania z  publicznością. – Najlepsze rekomendacje dają 
wam ci, którzy już byli u was gośćmi. Staram się mieć oczy otwarte 
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na sprawy osób z niepełnosprawnością, od kilku lat współpracuję 
z pismem „Bardziej kochani". Temat jest mi bliski, czy raczej ja je-
stem bliski tematowi.

W czasie gali juror podkreślił nie tylko to, że jury stało się w cią-
gu pięciu dni symbiozą, a właściwie rodziną, ale i znakomity po-
ziom konkursów, wobec czego wyłonienie zwycięzców, choć jed-
nogłośne, zajęło mu wiele godzin. Filmy oceniali także aktorzy: 
Małgorzata Zajączkowska, Urszula Grabowska i Sebastian 'Stani' 
Stankiewicz oraz Tomasz Karcz – projektant mody, stylista i fryzjer. 
Po raz pierwszy nagrodę przyznało jury młodzieżowe, w którym 
znalazły się związane z licealistki odpowiedzialne za zorganizowa-
nie niedawno Odjazdowej Sztuki Koszalińskiej: Weronika Kordy-
las, Julia Ustianowska i Aleksandra Cholewicz. Ich obrady koordy-
nował Wojciech Otto, filmoznawca, prof. UAM w Poznaniu. Młodzi 
ludzie za najlepszy uznali belgijski film „Downside Up” w  reż. 
Petera Ghesquiere’a  (Belgia). „Dorosłe” jury filmowi przyznało 
Motyla 2018 w kategorii fabuły i trzeba przyznać, że jest to jeden 

z najpiękniejszych obrazów, jakie zagościły na ekranie Integracji. 
Niedługa, mądra, zrealizowana z kapitalnym poczuciem humoru 
na poły baśniowa przypowieść o akceptacji inności, a raczej róż-
ności, jest najdoskonalszą pointą piętnastu lat istnienia EFF Inte-
gracji Ty i Ja.

Trudno zdawać relację z wydarzenia, którego paliwem są głów-
nie emocje. Różne, bo uczestnicy Integracji filmowe obrazy, roz-
mowy, spotkania filtrują przez własne historie, uczucia, bariery 
i lęki, a wynik tej operacji jest intymnym, a czasem zaskakującym 
doświadczeniem. Streszczenia odbytych zdarzeń nie oddadzą 
ich temperatury, bo choć starannie przez organizatorów zaplano-
wane, niemal zawsze przebiegają z  dużą dozą spontaniczności. 
Bohaterowie dokumentów spierający się przed publicznością, 
czy lepiej stracić wzrok czy nogę; polemika o prawie do późnej 
aborcji w  przypadku stwierdzenia ciężkiej niepełnosprawności 
dziecka; koncert, w czasie którego na scenie i pod sceną tańczą 
wykonawcy, widzowie, osoby z niepełnosprawnością, jurorzy, osa-

Downside Up

Koncert zespołu November ProjectKonferencja naukowa



Łukasz Maciejewski Małgorzata Zajączkowska Sebastian Stankiewicz Tomasz Karcz Urszula Grabowska
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dzeni, wolontariusze, organizatorzy, radni i władze miasta. Takie 
rzeczy tylko na Integracji.

Werdykt
Motyl 2018 w kategorii film amatorski: „Kontrasty – kulisy spek-

taklu” w  reżyserii Sylwii Pradelok-Świerc za żarliwość i  empatię 
w  rejestracji tworzenia sztuki, która staje się realizacją marzenia 
wśród osób z niepełnosprawnościami.

Motyl 2018 w kategorii film fabularny: produkcja belgijska „Do-
wnside Up” w  reżyserii Petera Ghesquiere’a  za wywrócenie „do 
góry nogami” pojęcia normalności w wskazanie, że integracja nie 
zna żadnych podziałów.

Pierwsze wyróżnienie specjalne w kategorii film dokumentalny: 
„Niebo bez gwiazd” w reżyserii Katarzyny Dąbkowskiej-Kułacz za 
pokazanie, że „gwiazdy na niebie” istnieją – również dla tych, któ-
rzy pozornie nie mogą ich zobaczyć.

Drugie wyróżnienie specjalne w kategorii film dokumental-
ny: produkcja izraelska „Być jak Brad Pitt” w  reżyserii Arieli 
Alush za zniwelowanie barier pomiędzy postrzeganiem bo-
hatera przez samego siebie a  stereotypową percepcją oto-
czenia.

Motyl 2018 w  kategorii film dokumentalny: „Przerwana mi-
sja” w reżyserii Petro Aleksowskiego za wrażliwą, perfekcyjnie 
zrealizowaną i opowiedzianą historię dramatyczne przeszłości 
determinującej teraźniejszość oraz wskazanie, że „przerwana 
misja” nada trwa – w rodzinach bohaterów, oraz w sercach wi-
dzów.

Jury młodzieżowe przyznało swoją nagrodę dla filmu „Downsi-
de Up” w reżyserii Petera Ghesquiere’a.

Nagrodę publiczności otrzymał film dokumentalny „Zołza i Per-
ła” w reżyserii Izoldy Czmok-Nowak.

Zołza i Perła



ajgorętszym miejscem Europy było w sierpniu 
pomorskie Swołowo, dokąd na plener przyby-
ło 30 ludzi żelaza z Polski i Irlandii, by dogrzać 
upał paleniskami w  skansenowej kuźni oraz 
w pełnym słońcu. O waleniu młotem i subtel-

nościach tendencji mówią kowale z Koszalina, Dublina i Ustki.

Delikatność ręki

Gdy ustczanin Grzegorz Krasiński, historyk i  bibliotekarz, zo-
baczył z bliska kowala, pasja rozpaliła go jak palenisko już na fe-
stynie. Jak chwycić młotek i kleszcze, pokazał mu stary ślusarz ze 
stoczni. – Zaskoczyła mnie delikatność mojej ręki i brak wytrwało-
ści – wspomina pierwsze duże zlecenie. – Okazało się, że w tym 
zawodzie czasem kończy się romantyzm, a zaczynają odciski od 
klepania tysiąca grotów do płotu.

Dłubał w garażu, przełom przyniósł wyjazd do Londynu. Rów-
nolegle założył w Ustce porządną kuźnię. Wyposażenie komple-
tował 10 lat i nadal zbiera: – Poluję na wiejskie okazje, ale rzeczy 

już mało, a ceny urosły, bo mieszkańcy wsi dawno się połapali, że 
na starociach można zarobić. Nieduże kowadło stojące pół wieku 
za stodołą cenią na 1000 zł.

Najbardziej lubi zadania nietypowe jak rekonstrukcja XVII
-wiecznych okien katedry w Bristolu czy wiszące fotele ogrodowe. 
Teraz przed nim wyzwanie z Gdańska – zbroja pikiniera do scen 
historycznych.

Zaczął z wściekłości

Aleksander Czarnecki ma kuźnię przy stacji koszalińskiej wą-
skotorówki. Inną kuźnię mijał wracając ze szkoły w lubelskim mia-
steczku: – Zawsze czekał sznur furmanek, siadało się z rozdziawio-
ną gębą. Młotek wziąłem do ręki w fabryczce maszyn do obróbki 
skór. Ale kucie mnie nie pociągało. Po latach, już na Pomorzu, ima-
łem się różnych zajęć, aż raz po trzech miesiącach ciężkiej pracy 
nie dostałem nic. Z wściekłości wynająłem miejsce, kupiłem kotli-
nę (palenisko), kowadło i zacząłem stukać. Z czasem otworzyłem 
sklep przy ulicy Zwycięstwa w Koszalinie.  

Cierpiący 
na niepowtarzalność
Barokowa krata, nóż. Industrialny wystrój stylowego loftu, otwieracz kapsli,  rzeźba w centrum europejskiej stolicy. W każdej konwencji 
się odnajdą, a klient dostanie unikat. 

n
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Tegoroczny festyn kowalski podkoszalińskim Węgorzewie trwał trzy pełne dni. Kowali odwiedziło w tym czasie około tysiąca gości. 



Jego rzeźby stoją w mieszkaniach na kilku kontynentach. Jedną 
z najznamienitszych w Łodzi – Kamienicę pod Gutenbergiem Jana 
Peterslige przy Piotrkowskiej 86 – zdobią cztery 3,5-metrowe smo-
ki koszalinianina. Furorę na wystawach w Trójmieście zrobiły sza-
chy i w końcu dobrze się sprzedały. – A gdyby pan wykuł następne 
albo nawet serię szachów... – Nie. Cierpię na niepowtarzalność – 
ucina rozważania artysta. 

Sztuka na procent

Paweł Guba przyleciał na plener z  Dublina, dokąd przeniósł 
się z Warszawy 11 lat temu, gdy spostrzegł, że w Irlandii nie ma 
kowalstwa: – Przez stulecia zabraniali im tego Anglicy w obawie 
przed wytwarzaniem broni i  tak już zostało. Żelaza też tam nie 
ma. Poza tym odpada poważne w Polsce źródło dochodu kowali 

– ogrodzenia i bramy, bo nikt nie grodzi posesji; w dodatku domy 
są parterowe, więc nie potrzeba balustrad. Ale kowalstwo się 
opłaca dzięki Anglii i procentowi. Anglicy są rozkochani w wyro-
bach kowalskich i wiedzą, co to. Są przywiązani do tradycji, mają 
pieniądze i smak. W Irlandii to kowal odpowiada za to, co będzie 
miał klient, w Polsce klient bardziej wie, czego chce, a w Anglii wie, 
co to jest wyszukany wyrób.

Wspomniany procent polega na tym, że w Irlandii przy każdej 
miejskiej inwestycji przepis nakazuje 1 proc. jej wartości wydać na 
sztukę. A duży metalowy element doskonale się nadaje na skwery 
i obrzeża nowych dróg. Ostatnio Polak wygrał konkurs i postawił 
w centrum Dublina 12-metrowe „mydlane bańki”, czyli ważące 30 
ton kule wypolerowane na lustro, jedne na drugich. Jego szachy 
ze stali nierdzewnej i czarnej (stolik i figury) też nagrodzono i ku-
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Z dawnej kuchni ocalały po części dwa piece. W Policku udało się z nich złożyć jeden.

A. Czarnecki: prawie gotowa statuetka na Festiwal Kwiatów Jadalnych 
w Dobrzycy. Nagrody te koszalinianin przygotowuje od trzech lat.

W Swołowie (za Sławnem w lewo od krajowej 
szóstki) odbył się ogólnopolski plener kowalski.
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piono za 35 tys. euro. Pięć lat zdobiły cech rzemieślniczy, zanim 
sprzedano je do Dubaju.

Co się kuje

Pomorscy kowale robią ogrodzenia, bramy i balustrady – chęt-
nie montowane w  miejsce PRL-owskich spawanych tworów, 
kwietniki, okna, stylowe meble, karnisze, wieszaki, lustra, także 
oświetlenie: od świeczników, kinkietów i  żyrandoli po latarnie 
uliczne. Wzięcie mają gadżety, w tym oczywiście podkowy: nor-
malnej wielkości na dom i miniatury do portfeli. Ponadto biżute-
ria: wisiorki i bransolety, na życzenie oksydowane lub powlekane 
i pachnące pszczelim woskiem. Materiał to stal, metale kolorowe 
i  naturalnie kute żelazo. Rzadko i  na małe rzeczy – drogie stare 
żelazo, wytworzone przed XX wiekiem i  odzyskiwane z  dawnej 
budowlanki (w Anglii i Szwecji z morskich wraków); wytapiano je 
w  dymarkach, dzięki czemu ma ciekawą włóknistą strukturę, co 
widać np. na klingach noży.

Tendencje designerskie

Zarysowały się dwie: prostota formy i tradycja faktury. Pierwsza 
to kształty geometryczne, „technokratyczne” – prostokąty, asce-
tyczne profile jakby cięte laserem lub wprost cięte, co nie jest 
obce kowalom. Z kształtowników, rurek, bez kowadła, właściwie 
ślusarstwo artystyczne. Dotyczy to balustrad, ogrodzeń, oświetle-
nia, a  nawet wyposażenia sakralnego; deweloperzy stawiają na 
ogrodzenia panelowe, pręty lub płaskowniki, nawet właściciele 
domków przestali „wywijać” i nie chcą już szyszek czy winogron 
w płotach. 

Trend tradycyjny to techniki stricte kowalskie: nitowanie, prze-
bijanie, przekuwanie. Cenione są widoczne, wręcz przesadne nie-
doskonałości i różnice między powtarzalnymi detalami. Surowość 
ta dotyczy zwłaszcza żyrandoli, kinkietów, okuć okiennych i me-
blowych, dachowych wiatrowskazów. I efekt specjalny: rdza, coraz 
częściej pożądana.    

Z wyobraźni i wypadów

Inspiracje czerpią z  głowy, podpowiedzi klientów, z  zabytko-
wych zakamarków miejskich i  wypadów na wieś. – Idę i  patrzę 
na liść, ptaka, fragment furtki. Po tylu latach nie lecę bezmyślnie, 
wszędzie widzę przyszłą robotę – opowiada Aleksander Czarnec-
ki. Jednak zawsze i wszystko przetwarza wyobraźnia. To nie chiń-
ska matryca z hurtowni. I są to rzeczy na lata. – Kto nie chce, żeby 
grot pręta ogrodzenia odpadł przy oparciu się ręką, wybierze rze-
telną, kowalską robotę – zachęca Grzegorz Krasiński.

Czy zdołaliby zrobić kosę? – Rekonstrukcja jest prosta, podob-
nie przekucie na sztorc dla kosyniera do sceny batalistycznej. Ale 
zrobić od początku to duża sztuka z uwagi na cienkość i harto-
wanie. Wymaga prób i  pokory. Kiedy klepałem (przygotowanie 
do ostrzenia), trzy zepsułem, dopiero czwarta wyszła – przyznaje 
ustecki rękodzielnik. Tymczasem zdarzają mu się jeszcze mniej 
typowe zapytania, zwłaszcza na plenerach: o gadżety erotyczne 
oraz, już żartem, o pasy cnoty. Wówczas uprzedza: – Ale pasuję 
na gorąco.     

Autor: Marek Zagalewski / Foto: Marek Zagalewski 
oraz ze zbiorów Aleksandra Czarneckiego i Grzegorza Krasińskiego

Czarnecki: srebrny wisior.

Powstaje najmniejsza podkowa.

Z dorobku Aleksandra Czarneckiego (Koszalin): ptak ogrodowy.

Nie tylko dla myśliwych.
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Patynowane Grand Prix Aleksandra Czarneckiego na 
Festiwal Piosenki Aktorskiej Reflektor w Koszalinie.

A. Czarnecki: podświetlane drzewo-wieszak na cztery płaszcze z siedziskiem.

Jeden z czterech 3,5-metrowych smoków koszalinianina na łódzkiej kamienicy.

A. Czarnecki: anioł ze stali... rdzewnej. To też modne. Podobnego kupił 
na warszawskim pokazie pewien Hindus, ale nazwał go ptakiem.



ystrzak” jest dziełem doświadczonych nauczy-
cieli i pedagogów, którzy opracowali sposób 
na budzenie w  dzieciach ciekawości otacza-
jącym światem, a  jednocześnie rozwijanie 
w nich twórczego myślenia i działania. Wyszli 

oni z założenia, że im wcześniej człowiek posiądzie te umiejętno-
ści, tym piękniejsze będzie jego życie.

Jak mówią twórcy „Bystrzaka”, powołanie do życia Akademii 
Twórczego Rozwoju wynikało z  przekonania, że zdolność kre-
atywnego myślenia można świadomie rozwijać poprzez odpo-
wiednio ukierunkowane działania mające wpływ na umysł, ciało 
i duszę dziecka.  - Takie zintegrowane działanie pozwala dotrzeć 
do uświadomionych i nieuświadomionych talentów, umiejętności 
i potencjałów, które każde dziecko posiada. Pozwala także dzie-
ciom poznać własne możliwości, a co za tym idzie, odkryć w sobie 
poczucie własnej wartości – przekonują .

Koszalińskiego „Bystrzaka” prowadzi pani Katarzyna Płaskowicz, 
która mówi: - W zależności od grup wiekowych program się różni, 
bo kursy są adresowane do dzieci w wieku od 3 do 13 lat. To nie 
są zajęcia wyrównawcze i nie idą zgodnie z podstawą programo-
wą, a raczej dostarczają wiedzy i umiejętności szerszych. Główna 
idea jest taka, by dać dzieciom uniwersalną wiedzę, która pozwoli 
im łatwiej sobie poradzić, łatwiej pracować, rozwinie w nich różne 

rodzaje inteligencji. W zeszłym roku na Światowym Forum Ekono-
micznym zaprezentowano wyniki badań, według których 65 pro-
cent dzieci, które w tym roku pójdą do szkoły, będzie pracowało 
w zawodach, których jeszcze nie ma. To najlepiej pokazuje, że nie 
tyle dobrze już znana wiedza będzie im potrzebna, by poradziły 
sobie w życiu, a raczej zdolność adaptacji do nowych wymagań, 
otwartość na nowe zadania, a więc samodzielność myślenia i twór-
cze podejście. My staramy się takie właśnie cechy rozwijać pod-
czas naszych zajęć. Dodatkowo liczyć się będzie również zdolność 
szybkiego zapamiętywania i szybkiego czytania. Żyjemy w świecie 
informacji. Nasze dzieci będą musiały zapamiętać dużo więcej in-
formacji, niż my teraz. Ogólne hasło „Myśl, czytaj, pamiętaj” stresz-
cza istotę naszej propozycji. W tych właśnie obszarach pracujemy. 

Warto tu powiedzieć, że zajęcia nie przypominają tych szkol-
nych. Uczestnicy siedzą na pufach, ciągle są zaangażowani, nicze-
go nie muszą wkuwać, bo uczą się przez doświadczenie i zabawę. 
Wszystko odbywa się na kanwie podróży jako głównego motywu. 
Dzieci podróżują więc wirtualnie w różne  miejsca świata i wtedy 
pojawiają się – niejako przy okazji - elementy chemii, fizyki i geo-
grafii. Stosowane są przy tym techniki pamięciowe, a w przypadku 
dzieci szkolnych również nauka szybkiego czytania. 

- Program jest bardzo bogaty i tak skonstruowany, żeby poru-
szać różne rodzaje inteligencji – mówi pani Katarzyna. – Dajemy 

Jeśli szukają Państwo wartościowych zajęć pozalekcyjnych dla swoich dzieci, proponujemy wziąć pod uwagę ofertę Akademii 
Twórczego Rozwoju „Bystrzak”. Dostosowane do możliwości poznawczych dzieci w różnym wieku zajęcia nastawione są na rozwijanie 
kreatywności i zdolności samodzielnego myślenia. System „Bystrzak” ma już kilkunastoletnią historię i kilkadziesiąt placówek w całym 
kraju, ale w Koszalinie startuje w tym roku szkolnym. Nabór uczestników trwa. 
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dzieciom przestrzeń do samodzielnego  wyrażenia siebie. Doce-
niamy to, że w różny sposób przyswajamy nowe treści. Są wśród 
nas kinestetycy, którzy uczą się głównie przez ruch i doświadcze-
nie, są wzrokowcy, są słuchowcy. Są również ci, którzy łączą te spo-
soby. Zajęcia mają dać jednakowe szanse wszystkim, budować 
w dzieciach wiarę we własne możliwości, pobudzać je do poszu-
kiwań i uczyć pracy w zespole. 

Pierwszy kurs jest przeznaczony dla dzieci 3-letnich, kolejne dla 
dzieci 4-5-letnich, 6-letnich, 7-8-letnich, 9-10-letnich i  11-13-let-
nich. Zajęcia odbywają się popołudniami raz w tygodniu (dla grup 
przedszkolnych  trwają 1,5 godziny, dla grup szkolnych 2 godziny 
i 10 minut). Prowadzą je doświadczeni w pracy z dziećmi trenerzy 
i pedagodzy. – Szukaliśmy osób, dla których praca z dziećmi jest 
ich pasją – podkreśla Katarzyna Płaskowicz.  

Grupy przedszkolne liczą po 8 osób, a  starsze po 10. Nabór 
potrwa do końca września br. Cały program rozpisany jest na 38 
spotkań  i pokrywa się w czasie z rokiem szkolnym.

Pani Katarzyna podkreśla: - Mnóstwo różnych technik i metod 
nauczania przychodzi do nas zza granicy, z  nieco odmiennego 

świata. W „Bystrzaku” wszystko jest dziełem polskich pedagogów 
i ma oparcie w polskich realiach. Są to rzeczy sprawdzone, „prze-
pracowane”. Nie proponujemy więc eksperymentu, a  program 
sprawdzony, wykorzystujący mnóstwo pomocy naukowych, ćwi-
czeń, zabaw. 

Poza kursami intelektu „Bystrzak” proponuje również zajęcia 
weekendowe (11 tematów) – w tym na przykład kulinarne czy ma-
tematyczne. – To matematyka na wesoło, pokazywana nie w spo-
sób szkolny a bardzo praktyczny – podkreśla Katarzyna Płaskowicz. 
– Wszystko ma odniesienie do otaczającej nas rzeczywistości. To 
nie są zajęcia wyrównawcze. One mają za zadanie przekonać 
dzieci, że matematyka nie jest niczym strasznym albo trudnym. 

Foto: Agnieszka Orsa

:Bystrzak – Akademia Twórczego Rozwoju
ul. Zwycięstwa 7-9,  Koszalin 

tel. 664 488 619, 697 100 618 

e-mail: info@koszalin.bystrzak.org 

Facebook / Akademia Bystrzak Koszalin
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towarzyszenie powstało trzy lata temu. Wyłoniło się 
z facebookowej grupy założonej przez Anitę Rącz-
kę. Strona wciąż działa, zrzesza 8,5 tysiąca osób 
i  pełni funkcję wygodnego kanału komunikacji, 
forum i banku pomysłów. – Jako grupa nieformal-

na nie mogłyśmy jednak zdziałać niczego konkretnego – wyjaśnia 
Anita Rączka. – Pomyślałyśmy, że musimy się zrzeszyć, aby móc 
o  coś zawalczyć, na przykład występować po środki finansowe. 
Najpierw zgłosiło się kilka chętnych. Do założenia Stowarzyszenia 
potrzebowałyśmy 25 mam – założycielek. Czynnych członkiń Sto-
warzyszenia jest teraz ok. dziesięć. Mamy też rzeszę sympatyków 
wspierających nasze działania, włączających się w nie, a więc two-
rzymy naprawdę sporą społeczność.

- Jesteśmy równoważne – podkreśla Aleksandra Kowalska. – 
Dzielimy się funkcjami i zadaniami nie według hierarchii, ale po-
trzeb i predyspozycji. Pracujemy w mniejszych i większych zespo-
łach oddelegowanych do poszczególnych przedsięwzięć, by nie 
rozpraszać odpowiedzialności, ale zasadnicze decyzje podejmu-
jemy demokratycznie.

Siła Stowarzyszenia, jak podkreśla, tkwi w różnorodności: wie-
ku, zawodów i doświadczenia życiowego. Są w nim dwudziesto- 
i pięćdziesięciolatki, młode mamy i babcie, matki jedynaków, ale 

i sześciorga dzieci. – Jedna jest prawniczką, inna psychologiem, 
inna zarządza nieruchomościami, a jedna... naprawia czołgi. Mu-
siałyśmy wypracować formułę wspólnego działania, bo tam gdzie 
jest wiele osób nietrudno o chaos. Mamy różne umiejętności, od-
mienne charaktery, temperamenty, wiedzę życiową i staramy się 
optymalnie wykorzystywać nasze zdolności.

Dziewczyny działają stricte charytatywnie, a  jedynym źródłem 
utrzymania Stowarzyszenia są darowizny, składki członkowskie 
i pieniądze z podatkowe 1%. – Starcza na czynsz za wynajem sie-
dziby i księgowość – śmieje się Joanna Wójcik. – Działamy po go-
dzinach, w czasie wolnym, czasem kosztem życia rodzinnego, ale 
bliscy i przyjaciele nas nie tylko rozumieją, ale i pomagają.  

Tym większe wrażenie robi aktywność Stowarzyszenia MwMK, 
która nie tylko nie ustaje, ale nie zwalnia tempa. Od trzech lat bez 
przerwy prowadzi sztab pomocowy dla mam w  sytuacjach kry-
zysowych, a  każdego roku uruchamia kilka innych – mniejszych 
i większych – projektów: duże zbiórki żywności, rozdaje wyprawki 
szkolne, organizuje badania przesiewowe, warsztaty, bale i impre-
zy dla dzieci. – Inspiracją są czasem rozmowy w grupie, komen-
tarze – mówi Anita Rączka. – Ktoś podlinkuje coś interesującego, 
zwróci uwagę na problem, zagadnienie, podsunie pomysł. Odce-
dzamy te informacje, wyławiamy najciekawsze, analizujemy i za-

Mamy wiedzą najlepiej!
„Kim jesteśmy? Po pierwsze MAMAMI!" – takie hasło widnieje na internetowej stronie Stowarzyszenia „Mama w Mieście Koszalin" 
(SMwMK). W 2017 roku Stowarzyszenie otrzymało statuetkę Koszalińskiego Lidera NGO, rozbiło bank dotacji z programu „Społecznik” 
i uzyskało fundusze z Budżetu Obywatelskiego 2017 na realizację swoich projektów. Dziewczyny są zgrane, ambitne i zdeterminowane, 
a dzięki temu skuteczne w działaniu na rzecz mam. Pomagają, wspierają, motywują, a wszystko to pro publico bono, w czasie wolnym, 
z poczucia wspólnoty i chęci integracji.

s
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stanawiamy, w jakiej formie je przełożyć na konkretne działania. 
Spotykamy się co miesiąc, rozmawiamy, planujemy. Czasem coś 
co wydaje się świetne i  potrzebne, niekoniecznie się sprawdza 
i na odwrót – nam się wydaje, że coś świetnie wymyśliłyśmy, a rze-
czywistość to weryfikuje.

Tak było z pierwszą inicjatywą jeszcze grupy, a nie stowarzysze-
nia – remontem oddziału dziecięcego Szpitala Wojewódzkiego 
w Koszalinie – będącą pretekstem do powołania profilu „Mama 
w mieście Koszalin" na Facebooku. Plan był ambitny, jednak mimo 
ogromnego zaangażowania, pukania do drzwi wielu instytucji, ze-
brania pięciu tysięcy podpisów popierających wniosek, remontu 
nie udało się sfinalizować. Ale dziewczyny się nie zrażają i dzielnie 
działają w innych obszarach.

W połowie września br. zakończyła się druga edycja akcji „Nie 
nowotworom u dzieci" realizowanej z Fundacją Ronalda McDo-
nalda (pierwsza miała miejsce w  maju 2017), w  ramach której 
przez przebadanych zostało blisko tysiąc dzieci (USG jamy brzusz-
nej, tarczycy, węzłów chłonnych, moszny u chłopców). Tegoroczna 
akcja została sfinansowana z Koszalińskiego Budżetu Obywatel-
skiego 2018 (całkowity koszt to 89 tysięcy złotych), poprzednia 
z KBO 2017.

Dzięki pieniądzom z Programu Społecznik Koszalińskiej Agen-
cji Rozwoju Regionalne-
go, udało się powołać 
do życia Bibliotekę Świa-
domego Rodzica, inter-
netową wypożyczalnię. 
– Kupiłyśmy komplety 
cenionych, mądrych ksią-
żek oraz gry edukacyjne 
– mówi Joanna Kamińska, 
pomysłodawczyni projek-
tu. – Pakiety wypożyczamy 
mamom na trzy tygodnie, 
a one przekazują je kolej-
nym. Książki wędrują więc 
z domu do domu, a rodzi-
ce oszczędzają pieniądze 
na te drogie rzeczy.

Fundusze Społecznika 
pozwoliły też na sfinan-
sowanie w koszalińskich przedszkolach warsztatów manualnych, 
które prowadzi Joanna Wójcik. – Tworzymy z maluchami ozdoby, 
zabawki i inne przedmioty, wykorzystując niestandardowe mate-
riały i narzędzia – mówi. –  Zajęcia są nieodpłatne, cieszą się dużym 
zainteresowaniem, a placówki same zgłaszają się do nas o ich po-
prowadzenie.

Sztandarowym przedsięwzięciem Stowarzyszenia od samego 
początku jest sztab pomocowy „Mama mamie”. – Raz w tygodniu 
między 17 a 19 można do naszej siedziby przy ulicy Racławickiej 
przynieść niepotrzebne rzeczy – zachęca Aleksandra Kowalska. 
– W grę wchodzi wszystko: wyprawki, wózki, przewijaki, łóżecz-
ka, pieluchy, ubrania, buty, zabawki, gry, kosmetyki, a  nawet 
żywność. Gdy wiemy, że mama jest w sytuacji awaryjnej, nagłej, 
potrafimy na szybko zorganizować, co trzeba. Mamy mogą się do 
nas zgłaszać przez nasze strony internetowe. Staramy się w mia-
rę możliwości weryfikować te zgłoszenia, żeby rzeczy trafiały do 
najbardziej potrzebujących, ale nie wymagamy żadnych zaświad-
czeń.  

Potrzeby są ogromne. Bywa, że do sztabu miesięcznie zgłasza 
się nawet pięćdziesiąt osób. Sztab zakłada raczej pomoc jedno-

razową, wyjątkowo długotrwałą, a wsparcie ma wymiar nie tylko 
materialny. – Poza doraźną pomocą stawiamy na rozwiązania 
systemowe, pozwalające zmienić kiepską sytuację mam na stałe 
– podkreśla Aleksandra Kowalska. – Pomagamy napisać CV, uzy-
skać wsparcie prawne itp. Chodzi o to, żeby mamy w kryzysie sku-
tecznie odbijały się od dna, a nie opierały wyłącznie na pomocy 
z zewnątrz. Zdarza się, że te którym kiedyś pomogłyśmy, ustabili-
zowały swoje życie i teraz same przynoszą do nas rzeczy.

Sztabem zarządza Katarzyna Jagiełło. Na co dzień pracuje jako 
nauczycielka, a  w  stowarzyszeniu opiekuje się także dwoma fa-
cebookowymi grupami licytacyjnymi. Jedna prowadzona jest na 
cele statutowe, druga jest ukierunkowana na leczenie bądź reha-
bilitację dzieci. – Udaje się zbierać duże kwoty, ludzie nas znają 
i ufają nam – mówi. – Wiedzą że pieniądze trafiają tam, gdzie po-
winny, wszystko jest przejrzyste. Mnóstwo osób przekazuje nam 
fanty: ubrania, biżuterię, przedmioty użytku domowego, a firmy 
vouchery na swoje usługi. Czasem rzecz o  pierwotnej wartości 
5 zł sprzedaje się za 300 zł, a nierzadko wygrywający przekazują 
wylicytowaną rzecz do ponownego wystawienia. Gdy pomożemy 
jednemu dziecku, grupa jest przypisywana następnemu – dodaje 
Katarzyna Jagiełło.

Dziewczyny przyznają, że praca na rzecz Stowarzyszenia nie 
jest łatwa. Wymaga poświęcania sporej ilości czasu, wytrwałości, 

cierpliwości i  kompromi-
sów. – Wszystko trzeba 
wychodzić, wyprosić, zna-
leźć czas na wizyty w urzę-
dach – mówi Aleksandra 
Kowalska. – Ale z drugiej 
strony jest ogromna sa-
tysfakcja, kiedy się uda.

Motywacje do pracy są 
różne. –  Od wewnętrz-
nych typu chęć niesienia 
dobra, sprawiania, że 
Koszalin będzie lepszym, 
fajniejszym miejscem do 
życia, po poczucie bycia 
potrzebnym – mówi  Ani-
ta Rączka. – Myślę, że waż-
na jest też ta nasza, mam, 
integracja, wspólne orga-

nizowanie imprez, wzajemne wsparcie, bycie ze sobą, robienie 
czegoś pożytecznego.  

Plany na przyszłość? – Musimy postarać się o dochodowość – 
mówi Aleksandra Kowalska. – Do pozyskania są duże fundusze, 
ale dopóki jesteśmy stowarzyszeniem niedochodowym są dla nas 
niedostępne. Tymczasem chcemy robić warsztaty, festiwale, pro-
jekty na dużą skalę. Chciałybyśmy zatrudnić osobę, która zajęłaby 
się logistyką działania stowarzyszenia w ciągu dnia, bo wszystkie 
pracujemy i  możemy się nim zajmować jedynie popołudniami, 
a to również rodzi ograniczenia. Jaką będziemy mieć osobowość 
prawną zdecydujemy do końca roku. Ważną rzeczą jest też re-
mont siedziby sztabu. – Musimy zwiększyć jego powierzchnię ze 
względu na ilość przedmiotów i  ich gabaryty. Potrzeba nam rąk 
do pracy i zdolnych fachowców. Na zatrudnienie firmy remonto-
wej nas nie stać, nasi mężowie mają ograniczone umiejętności. 
Może wśród czytelników znajdzie się ktoś, kto chciałby nam po-
móc?

Wszystkich, którzy chcieliby pomóc Stowarzyszeniu lub skontak-
tować się z nim polecamy adresy: stowarzyszeniemwmk.pl, sztab.
kryzysowy@gmail.com oraz strony na Facebooku.
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istoria zapomnianego głosowania

Większość mieszkańców Koszalina pamię-
ta batalię, jaka toczyła się w 1998 r. o  liczbę 
województw w  Polsce. Jedną ze sztanda-

rowych reform rządzącej wówczas koalicji Akcji Wyborczej „So-
lidarność” (AWS) i  Unii Wolności (UW) było przebudowanie 
funkcjonującego od 1975 r. podziału administracyjnego kraju 
na 49 małych województw, z  jednoczesnym wprowadzeniem 
powiatów. Przedmiotem znacznych kontrowersji stała się jednak 
liczba nowych województw. W marcu 1998 r. rządzące ugrupo-
wania przedłożyły projekt ustawy tworzącej 12 silnych regionów. 
Pomysł ten spotkał się z oporem licznych społeczności lokalnych 
w kraju, a także ze sprzeciwem opozycji parlamentarnej. W rezul-
tacie 1 lipca 1998 r. Sejm uchwalił ustawę dzielącą Polskę na 15 
województw. W porównaniu z pierwotną koncepcją, rozwiązanie 
to przewidywało utworzenie dodatkowych 3 województw: opol-
skiego, kujawsko-pomorskiego oraz lubuskiego. Projekt reformy 
administracyjnej został jednak zawetowany przez Prezydenta RP, 
Aleksandra Kwaśniewskiego. Rządząca wówczas koalicja AWS 
i UW nie była w stanie odrzucić prezydenckiego weta, konieczne 
było zatem zawarcie politycznego kompromisu. W nocy z 15 na 
16 lipca 1998 r. koalicja i opozycja (SLD) osiągnęły porozumienie, 
uzgadniając powołanie 16 województw. Owym szesnastym regio-
nem miała stać się Kielecczyzna, a nie Pomorze Środkowe. Tym 
samym, z dniem 1 stycznia 1999 r., Koszalin miał utracić posiadany 
od 1950 r. status stolicy województwa.

Niewiele osób pamięta, iż podjęta została wówczas ostatnia 
próba ratowania pozycji Koszalina, choć już nie poprzez utworze-
nie województwa środkowopomorskiego. W dniu 24 lipca 1998 r. 
Senat, stosunkiem głosów 43 „za”, 38 „przeciw”, przy 12 wstrzymu-
jących się, przyjął istotną poprawkę do uchwalanej ustawy dzielą-
cej Polskę na 16 regionów. Poprawka ta przewidywała ustanowie-

nie dwóch stolic województwa zachodniopomorskiego. Siedzibą 
wojewody miał być Szczecin, a  miejscem urzędowania sejmiku 
wojewódzkiego – Koszalin. Jeszcze tego samego dnia ustawa 
została przekazana do Sejmu, który odrzucił powyższą zmianę, 
wskazując, iż zarówno wojewoda, jak i  sejmik, powinny urzędo-
wać w mieście nad Odrą. W rezultacie koncepcja województwa 
zachodniopomorskiego z  dwiema stolicami przetrwała ledwie 
parę godzin i została zapomniana na lata.

Dlaczego tak się stało?

Umiejscowienie sejmiku województwa zachodniopomorskiego 
w  Koszalinie miało, w  zamyśle Senatu, pozwolić na zachowanie 
równowagi pomiędzy Koszalinem a  Szczecinem. W  istocie była 
to jednak proponowana rekompensata za brak utworzenia woje-
wództwa środkowopomorskiego. W toczącej się w 1998 r. batalii 
o kształt nowego podziału administracyjnego Polski nigdy szeroko 
nie podnoszono postulatu powołania województwa zachodniopo-
morskiego z dwiema stolicami. Dążeniem mieszkańców Koszalina 
było utworzenie własnego regionu środkowopomorskiego. W tym 
celu zawarto lokalny kompromis ze Słupskiem, zgodnie z którym 
wojewoda stojący na czele wspólnego województwa miał urzę-
dować w Koszalinie, a sejmik wojewódzki w Słupsku. Dwie stolice 
przewidywano zatem dla województwa środkowopomorskiego, 
a nie zachodniopomorskiego. Koncepcja podziału władzy między 
różne ośrodki była zresztą popularnym w tamtym czasie sposobem 
walki o kolejne województwa. Dwa miasta o w miarę podobnym 
potencjale zabiegały o powołanie kolejnego regionu, dzieląc mię-
dzy siebie lokalne urzędy. Taki przypadek dotyczył województwa 
kujawsko-pomorskiego, w którym siedziba wojewody znalazła się 
w Bydgoszczy, a sejmiku w Toruniu. Podobna sytuacja miała w miej-
sce w odniesieniu do województwa lubuskiego (wojewoda w Go-
rzowie Wielkopolskim, sejmik w  Zielonej Górze). Podział władzy 
w tych dwóch województwach obowiązuje zresztą do dzisiaj.

Mieszkańcy regionu koszalińskiego od lat prowadzą walkę o zmianę podziału administracyjnego kraju. Na tym tle warto przypomnieć 
zapomnianą już koncepcję dwóch stolic województwa zachodniopomorskiego, z siedzibą wojewody w Szczecinie i miejscem 
urzędowania sejmiku wojewódzkiego w Koszalinie. Dwadzieścia lata temu pomysł ten pojawił się jako możliwa rekompensata 
dla Koszalina za brak utworzenia regionu środkowopomorskiego.

h
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Kompromisy, w  ramach których uzgadniano ustanowienie 
dwóch stolic wojewódzkich, były zawierane przez miasta o  sto-
sunkowo podobnym potencjale (Gorzów Wielkopolski i Zielona 
Góra oraz Bydgoszcz i Toruń). Podobnie było zresztą z Koszalinem 
i Słupskiem, a więc ośrodkami o zbliżonej liczbie ludności, dążą-
cymi do utworzenia wspólnego województwa środkowopomor-
skiego. Sytuacja Szczecina była inna. Miasto to od początku prac 
nad reformą administracyjną było pewne uzyskania własnego re-
gionu. Szczecińscy włodarze nie mieli zatem potrzeby uzgadnia-
nia podziału ośrodków władzy wojewódzkiej z niemal cztery razy 
mniejszym Koszalinem.

Koncepcja na przyszłość

W lipcu 2018 r. minęło 20 lat od uchwalenia reformy podziału 
administracyjnego kraju, która pozbawiła Koszalin statusu miasta 
wojewódzkiego. Przez ten czas 
politycy wielu partii składali 
mieszkańcom regionu obiet-
nice powołania wojewódz-
twa środkowopomorskiego. 
Najczęściej tego typu zapew-
niania padały w  trakcie kam-
panii wyborczych, później nie 
przekładały się one jednak na 
konkretne działania. Kilkukrot-
nie do laski marszałkowskiej 
składane były projekty ustaw 
dotyczące powołania regionu 
środkowopomorskiego. Pierw-
szy z  nich został przedłożony 
w maju 2002 r. przez grupę po-
słów SLD i PSL, drugi – w lipcu 
2002 r. przez reprezentantów 
Samoobrony RP. Trzeci projekt, 
złożony w  Sejmie pod koniec 
grudnia 2003 r., miał charakter 
obywatelski. Podpisało się pod 
nim około 140 tys. wyborców. 
Ponadto w  grudniu 2005 r. 
ponownie z  inicjatywą usta-
wodawczą powołania nowego 
województwa wystąpili posło-
wie Samoobrony RP. Projekty 
te albo nie trafiały nawet do 
pierwszego czytania w Sejmie, 
albo, po przeprowadzeniu ta-
kiego czytania, były kierowane 
do „zamrażarki parlamentarnej” w komisjach sejmowych. W rezul-
tacie nigdy nie wprowadzano ich na ścieżkę legislacyjną, zmierza-
jącą do uchwalenia ustawy.

Brak efektów powyższych prób utworzenia województwa środ-
kowopomorskiego sugeruje, iż jednostkowa korekta podziału 
administracyjnego, powołująca tylko to województwo, wydaje się 
trudna do realizacji. Można zaryzykować stwierdzenie, że powsta-
nie nowego regionu na Pomorzu Środkowym mogłoby nastąpić 
tylko w  ramach szerszej reformy, dokonującej kompleksowych 
zmian na mapie administracyjnej kraju. Propozycje takiej reformy 
padały zresztą w  trakcie obecnej kadencji Sejmu. Obejmowały 
one wyodrębnienie z  Mazowsza województwa warszawskiego, 
a  także powołanie województwa częstochowskiego i  właśnie 
środkowopomorskiego. Jednym z  czynników sprawczych była 
tutaj potrzeba wydzielenia aglomeracji warszawskiej do osobnej 
regionalnej jednostki administracyjnej, z uwagi na to, iż bogata 
stolica Polski zawyżała dane ekonomiczne województwa mazo-
wieckiego, narażając całe Mazowsze na utratę środków unijnych 

(ich dostępność zależy od wielkości PKB w przeliczeniu na miesz-
kańca). Problem ten został jednak rozwiązany pod koniec 2016 r., 
gdy Europejski Urząd Statystyczny (Eurostat) zgodził się nie 
uwzględniać Warszawy do kalkulacji poziomu zamożności woje-
wództwa mazowieckiego. W rezultacie potrzeba przeprowadze-
nia kolejnej reformy administracyjnej, w ramach której mogłoby 
powstać też województwo środkowopomorskie, przestała mieć 
pilny charakter i obecnie jest rzadziej podnoszona.

W związku z tym należy zastanowić się nad alternatywami dla 
utworzenia województwa środkowopomorskiego. Oczywiście 
powołanie tego regionu byłoby najbardziej korzystnym rozwiąza-
niem dla mieszkańców Pomorza Środkowego. Niemniej jednak, 
jeżeli w  najbliższych latach nie zaistnieją czynniki zwiększające 
realność szybkiej zmiany podziału administracyjnego, w lokalnym 
środowisku powinna rozpocząć się debata nad innymi scenariu-

szami. Jednym z  nich mogło-
by być właśnie ustanowienie 
dwóch stolic województwa 
zachodniopomorskiego, z po-
zostawieniem siedziby woje-
wody w  Szczecinie i  przenie-
sieniem sejmiku do Koszalina.

Po pierwsze, realizacja tego 
pomysłu nie wymagałaby 
zmian granic administracyj-
nych województw. Co więcej, 
działanie takie mogłoby wpi-
sać się w ewentualną ogólno-
polską koncepcję zwiększania 
pozycji innych średniej wielko-
ści ośrodków miejskich, które 
również mogłyby stać się miej-
scem pracy sejmików. Przykła-
dowo, sejmik województwa 
pomorskiego mógłby zostać 
umiejscowiony w  Słupsku, 
a  województwa śląskiego – 
w Częstochowie.

Po drugie, Koszalin awanso-
wałby do rangi jednej ze stolic 
całego Pomorza Zachodniego, 
co poprawiłoby status mia-
sta w  porównaniu z  obecną 
sytuacją (miasto na prawach 
powiatu). Rozdział miejsc urzę-

dowania wojewody i sejmiku sprawdza się zresztą od lat w woje-
wództwie lubuskim i kujawsko-pomorskim.

Po trzecie zaś, propozycja ta odpowiada na często podnoszone 
zarzuty, iż zmiana liczby województw rodziłaby nieuzasadnione 
wydatki. Przeniesienie sejmiku województwa do Koszalina byłoby 
dalece mniej kosztowne finansowo niż utworzenie zupełnie no-
wego województwa.

Pamiętać należy jednak, iż ustanowienie dwóch stolic woje-
wództwa zachodniopomorskiego prawdopodobnie na trwale 
przekreśliłoby koncepcję powołania województwa środkowo-
pomorskiego. Z tego względu, niniejszy artykuł należy traktować 
jako zachętę do dyskusji, zaś ewentualne podjęcie tego pomysłu 
przez lokalnych decydentów musiałoby zostać poprzedzone sze-
roką debatą w regionie.

dr Adam Puchalski 
prawnik i  politolog, pochodzący z Koszalina
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statnio pewna Pani zwróciła mi publicznie 
uwagę, iż niepożądanym, a  wręcz niedopusz-
czalnym jest umieszczanie na afiszu teatralnym 
(i w repertuarze, i w materiałach promocyjnych 
takoż) widocznych błędów ortograficznych.  Na-

wet jeśli owe błędy mają określony kontekst, ich użycie jest zabie-
giem celowym, albo dla podkreślenia niepoprawności występują 
w cudzysłowie. Uzasadnienie? Młodzież, i tak już dostatecznie nie-
rozgarnięta, widzi „byka” jak byk,  zapamiętuje go, a potem – nie 
daj Bóg – powiela.   

Zagadnięty publicznie – publicz-
nie odpowiadam. Otóż, nieste-
ty zasmucę Szanowną Panią: 
zdarzają się w  sztuce przypadki, 
w  których młodzież zostaje nara-
żona na podobne okrucieństwa.  
Weźmy na przykład niemal całą twór-
czość  polskich futurystów (zarówno 
wiersze, jak i manifesty i  tzw. jedno-
dniówki  futurystyczne, czyli rodzaj 
biuletynów drukowanych na jednej 
kartce).  Zresztą, te dzieła zdecydo-
wanie lepiej czytać, niż o  nich opo-
wiadać. Oddajmy zatem głos poecie, 
w  tym wypadku Brunonowi  Jasień-
skiemu: tu we fragmencie wiersza 
„Mięso kobiet” z 1921 roku: 

„Pszehodząc pszypadkowo pszez 
ćeńisty pasaż, mimo palm kiwającyh 
śę, jak senny palec, zobaczyłem ko-
bietę, kturą rąbał masaż i układał na 
ladźe kawał po kawale. Kszyczały na 
gałęźah żułte ptaki timur. Kołysały 
głowami i  muwiły tata. Pszez zapah 
ćał kobiecyh ostszejszy od dymu stuk 
rytmiczny tasaka jęczał i dolatał” (…)  Kolejna zła wiadomość dla 
wszystkich, którzy dbają o poprawność językową bez względu na 
okoliczności jest taka, że o Brunonie Jasieńskim i innych „grama-
tycznych nazistach” z jego kręgu młodzież uczy się w szkołach… 
„A to feler, westchnął seler”!

Albo wróćmy na chwilę do teatru. Jedno z arcydzieł scenicznych, 
dramat napisany przez Alfreda Jarry'ego w  1888 roku „Ubu Król, 
czyli Polacy” zaczyna się od okrzyku: „Grrówno!”. Toż to podwój-
ny skandal: nie dość, że autor potraktował widza słowem obelży-

wym, to jeszcze napisanym z błędem. Jedynym usprawiedliwie-
niem dla tego niecnego uczynku może być fakt, że geniusz Jarry, 
kiedy pisał pierwszą wersję „Ubu Króla” miał piętnaście lat. Nie-
wykluczone więc, że błędną nazwę gdzieś przeczytał, zapamiętał 
i powielił… 

A co zrobimy z reportażem, którego założeniem jest oddanie 
rzeczywistości – także językowej – w formie jak najbliższej praw-
dy? Powielany w  setkach tysięcy egzemplarzy, dostępny w  In-
ternecie może tragicznie zaczadzić młode, niewinne dusze, bo 

przecież zdarza się, że roi się w nim 
od błędów stylistycznych (w  cyto-
wanych wypowiedziach bohaterów) 
i  gramatycznych (np. w  cytowanych 
fragmentach pamiętników czy za-
pisków). Nigdy nie zapomnę frag-
mentu reportażu, w którym policjant 
wypowiadał się w  taki oto sposób: 
„Zatrzymana bełkotała coś niezro-
zumiale. Po dłuższym przepytaniu 
okazało się, że nie jest pijana, tylko 
Holenderką”. Jakąż wartość miałby 
ten fragment, gdybyśmy – dla dobra 
naszych latorośli – wygładzili go sty-
listycznie? Purystów językowych go-
rąco zachęcam do zastanowienia się 
nad tym pytaniem.  

Sztuka to także humor, niekiedy 
absurdalny i  złośliwie nieortogra-
ficzny. W  czasach PRL-u  słynny był 
taki oto rysunek Andrzeja Mleczki: 
w  pokoju stoi facet i  patrzy przez 
okno na oddaloną dosłownie o metr 
odrapaną ścianę sąsiedniego bu-
dynku. Przez ścianę przebiega napis: 
„Socjalizm może…” (wykropkowany 

fragment napisu jest już dla nas niewidoczny). Pod rysunkiem 
Mleczko dał podpis: „Pokój z widokiem na może”. 

Trochę się powygłupiałem, ale teraz coś zupełnie na serio. Ro-
zumiem i podzielam zatroskanie wspomnianej na początku Pani. 
Istnieje jednak dziedzina, w  którym najważniejsza jest wolność 
wypowiedzi. Choćby i niegramatycznej.  Ta dziedzina to sztuka. 
Jej objaśnianiem - w mediach, szkołach, rodzinnych dyskusjach 
- powinniśmy zajmować się my: dorośli. Do czego serdecznie za-
chęcam i namawiam. 

Tomasz Ogonowski – reportażysta, publicysta, producent telewizyjny, dramaturg i dramatopisarz. Laureat nagród reporterskich (m.in. 
I nagrody w ogólnopolskim Konkursie Dziennikarskim „Oczy otwarte" za Najlepszy Artykuł Roku 2003). Autor scenariusza i dramaturg 
spektaklu „Czekamy na sygnał" uznanego za Wydarzenie Kulturalne Roku 2017 w Koszalinie. 

Grrówno!!!
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Mieszkańcy Jamna opuścili wieś tuż po II wojnie światowej, pozostawiając spore dziedzictwo kultury materialnej, ale zabierając 
najcenniejsze, bo ustne, świadectwo kultury duchowej. Z całą pewnością wiemy, że jamneńczycy byli estetami, ludźmi 
usposobionymi artystycznie, a ich wzornictwo kunsztem i wyrafinowaniem nie ustępuje współczesnemu. Zdobnictwu można 
przyjrzeć się bezpośrednio, odwiedzając ekspozycje etnograficzne Muzeum w Koszalinie, ale można też przenieść kawałek 
jamneńskiej fantazji do własnych wnętrz. Wystarczy umieć... haftować.

Haft z historią

Ewa Pliszka
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zory haftu jamneńskiego”, wydane w nakła-
dzie tysiąca egzemplarzy przez Muzeum 
w  Koszalinie w  2016 roku, nie doczekały 
się w  Koszalinie szerszej promocji. Jakby 
na przekór usilnie poszukiwanej tożsamo-

ści kulturalnej miasta, od dwóch lat cichutko kwitną wyłącznie 
w witrynie sklepowej instytucji, ewentualnie na półkach miejsco-
wych hafciarek, które dotarły do nich ścieżką własnych pasji. Ewa 
Pliszka, autorka koncepcji wydawnictwa, opracowania tekstowe-
go i kierownik Działu Etnografii Muzeum w Koszalinie, podkreśla: 
– Od lat chciałam hafty wydać, szczęśliwie udało się to przy okazji 
jubileuszu 750-lecia Koszalina. Koszty znikome, promocji nie było, 
ale zainteresowani o  „Wzorach” wiedzą i  to mnie niesamowicie 
satysfakcjonuje.  

Inspiratorką przedsięwzięcia była pani Krystyna Taciak, obecna 
mieszkanka Jamna. Pani Krystyna jest co prawda córką powojen-
nych osadników, ale, jak podkreśla, utożsamia się z  jamneńską 
kulturą i  kultywuje jej tradycję. – Mamy stały kontakt – zaznacza 
Ewa Pliszka. – Pani Krystyna od dawna zajmuje się haftem. Głów-
nie kaszubskim, ale bardzo spodobały jej się malunki na jamneń-
skich meblach. Postanowiła przenieść je na tkaniny i  wyszywać. 
W tym celu wraz z córkami spędzała długie godziny w Muzeum, 
rozrysowując wzory „na piechotę". Pomyślałam, „Czemu by ich 
nie opracować i nie udostępnić innym amatorom sztuki haftu?”. 
Nie ukrywam, że miałam sporo obaw przed publikacją. Przetrwały 
wzorniki haftu jamneńskiego krzyżykowego, w  materiałach iko-
nograficznych widnieje też haft linearny. O hafcie płaskim (kontur 
plus wypełnienie – dop. am) niewiele wiadomo. Dowody na to, że 
był praktykowany, są jednak w kadrach propagandowego filmu 
z 1931 roku. W licznych scenach z wesela jamneńskiego młode 
panny wyszywają właśnie tą trudną i precyzyjną techniką.

„Wzory...” nie są publikacją monumentalną. Raczej urokliwą pe-
rełką o niebanalnej formie i skarbem dla pasjonatów hafciarstwa. 
Koperta formatu A3 zawiera piętnaście wyjmowanych kart z goto-
wymi wzorami (w skali 1:1) na serwetę i serwetki (komplet stoło-
wy), serwety okrągłe, podłużne (pasowe), poduszki, narożniki (np. 
bieżnik), a także wyodrębnione z większych wzorów motywy i po-
jedyncze elementy zdobnicze. Są tu więc kompozycje gotowe do 
przeniesienia na tkaniny w całości oraz małe wzory pozwalające 
stworzyć własną wariację. Do pomocy – wzornik kolorów, ogra-
niczony do sześciu podstawowych barw: żółtej, pomarańczowej, 
czerwonej, zielonej niebieskiej i czarnej, najbardziej dla dekoracji 
jamneńskich charakterystycznych.

– Wzory haftu umieszczone w wydawnictwie zrysowane zostały 
z mebli – mówi Ewa Pliszka. – Pochodzą z XIX wieku, czasu roz-
kwitu kultury Jamna. Pierwotnie meble dekorowano metodą sny-
cerską, potem mieszaną, w końcu polichromią. Najpierw ręcznie, 
później z użyciem szablonów. Krzesła obrzędowe dla córek ma-
lowali ojcowie. Meble były dekorowane również na zamówienie 
i szeroko rozpowszechnione. Malujący do zdobienia używali całej 
palety barw i odcieni. Same meble były bowiem ciemne – zazwy-
czaj granatowe i brązowe – i ożywały dzięki tym kolorystycznym 
zabiegom.  

Wzory to niemal w całości wyjątkowej urody ornamenty roślin-
ne: kwiaty polne, tulipany, listki i łodyżki łączone z serduszkami, co 
naturalnie przywodzi na myśl wzornictwo holenderskie. – Jamno 
położone było na terenach podmokłych, zatem istnieje przypusz-
czenie, że Holendrzy przyjeżdżali tu, by zajmować się melioracją 
i stanowili część jamneńskiej społeczności – wskazuje Ewa Pliszka. 
– Ale jednoznacznych dowodów na ich tutejszą obecność nie ma.  

W  wersji oryginalnej dekoracje pokrywały gęsto całe po-
wierzchnie mebli, tworząc skomplikowane kompozycje. Wzory 
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umieszczone w książce to ich fragmenty, delikatnie przetworzone 
na potrzeby wydawnictwa, a raczej jego użytkowników. Opraco-
wanie graficzne autorstwa Grażyny Bezowskiej, dodało im lekko-
ści i  przejrzystości, pozwalając w  pełni zaistnieć najładniejszym 
zdobniczym motywom. 

Niezależnie, czym się inspirowali, mieszkańcy Jamna obdarzeni 
byli niepoślednim zmysłem artystycznym, gustem oraz wyczuciem 
proporcji i dotyczy to nie tylko samych malunków, ale konstrukcji 
mebli czy sprzętów. Pozostawili po sobie wzornictwo autorskie, 
wyraziste, harmonijne i  subtelne zarazem, a  co najważniejsze – 
rozpoznawalne. Wiele wskazuje na to, że byli swoich wysokich 
artystycznych umiejętności świadomi, manifestując zdobniczym 
przepychem status społeczny. Dekorowali hojnie niemal wszyst-
ko: stroje, meble, sprzęty użytku domowego, a nawet nagrobki. 
Te ostatnie niestety nie przetrwały. Ich rysunki i fotografie można 
znaleźć w  książce „Jamund” niemieckiej badaczki Rity Scheller, 
której – niezależnie od sprzecznych ocen merytorycznych na te-
mat samej publikacji – zawdzięczamy najcenniejsze jak dotąd dru-
kowane źródło wiedzy o jamneńskim dziedzictwie kulturowym.

Do 13 września tr. z bliska jamneński design można było oglą-
dać w chacie rybackiej na dziedzińcu Muzeum. Wystawa o  traf-
nym tytule „Wyspa kulturowa” odtwarzała wnętrza zamieszkiwane 
niegdyś przez jamneńskie małżeństwo. Niebawem będzie ją moż-
na obejrzeć w zagrodzie w samym Jamnie. Znajdziemy tu między 
innymi niemal w  całości pokryte ornamentami weselne fotele, 
krzesła, łóżka, sprzęty i  narzędzia domowe, naczynia kuchenne 
i tkaniny. 

Z  elementami jamneńskiej kultury można zetknąć się także 
w  praktyce, podczas Etnograficznych Warsztatów Rękodzielni-

czych prowadzonych z  fantazją przez Beatę Jankowską. Zajęcia 
od dwóch lat organizowane są w Muzeum w Koszalinie i cieszą się 
ogromną popularnością. Uczestniczą w nich dzieci, młodzież, do-
rośli i seniorzy, osobno lub rodzinnie. Odpłatność jest niewielka (5 
– 10 złotych za zajęcia), za to spectrum działań szerokie. Podczas 
warsztatów powstają zabawki, dekoracje, sezonowe ozdoby (na 
przykład świąteczne), bibeloty, zakładki do książek i  inne przed-
mioty, oczywiście nawiązujące estetyką do regionalnych tradycji.

„Wzory haftu jamneńskiego" wykorzystywane są jako jeden 
z wielu materiałów do prac. Miłośnikom robótek ręcznych i sztuki 
ludowej w jej najlepszym wydaniu preferującym domowe zacisze 
podpowiadamy: wzornik jest wciąż do kupienia w  muzealnym 
sklepiku.

Autor: Anna Makochonik
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W Jamnie powstaje oddział zamiejscowy Muzeum w Koszalinie - w formie zrekonstruowanej Zagrody Jamneńskiej złożonej z chaty 
chłopskiej, nieco większej od niej stodoły i budynku bramnego. W chacie znajdzie swe miejsce ekspozycja etnograficzna, a pomiesz-
czenia stodoły posłużą za przestrzeń edukacyjną. Zagroda Jamneńska będzie pierwszym w województwie zachodniopomorskim mini 
skansenem – muzeum na wolnym powietrzu. Zakończenie budowy zaplanowano na 18 grudnia br. 

Zagroda Jamneńska 
jeszcze przed Bożym 
Narodzeniem

lacówka ma służyć zachowaniu zabytków material-
nych dawnego Jamna i propagowaniu wiedzy na 
temat wyjątkowego zjawiska kulturowego, jakim 
była kultura jamneńska. Inwestorem jest koszaliń-
ski samorząd, który w ramach projektu pod nazwą 

„Rekonstrukcja historycznej Zagrody Jamneńskiej z XIX w.” uzyskał 
60-procentowe unijne dofinansowanie (prawie 2,5 mln zł). Prace 
wykonuje Przedsiębiorstwo Budownictwa Ogólnego Piotr Flens. 

Wraca kawałek starego Jamna 

Budowana od zera zagroda jest wiernym odtworzeniem obiek-
tów, które rzeczywiście kiedyś w Jamnie stały. Zachowały się plany 
chaty, dzięki czemu możliwe jest precyzyjne odwzorowanie orygi-
nału. Znajdzie w niej swe miejsce wystawa etnograficzna wykorzy-

stująca multimedia. Zwiedzający będą mogli pobrać na smartfon 
specjalną aplikację, która poprowadzi ich niczym przewodnik. Dla 
osób niedysponujących smartfonami przewidziano 20 tabletów, 
które będą wypożyczane w ramach biletu wstępu. Na ekspozycję 
złożą się eksponaty z  zasobów własnych Muzeum w  Koszalinie, 
a także wypożyczone z muzeów w Bytowie, Słupsku i Szczecinie. 

Stylizowana stodoła stawiana jest od razu z przeznaczeniem na 
cele edukacyjne. Będzie tam część administracyjna, kasa, sklepik, 
i sale do prowadzenia zajęć. Jedna z piecem do wypalania gliny, 
gdzie będą się odbywać warsztaty z ceramiki; druga interdyscy-
plinarna – z  piecem do wypieku chleba. Na górze znajdzie się 
zaś sala konferencyjno-projekcyjna, gdzie można się będzie za-
poznać z filmem, który również jest przygotowywany na potrzeby 
Muzeum. 

p
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Jerzy Buziałkowski, dyrektor Muzeum w Koszalinie, podkreśla: 
- Edukacja jest naszą mocną stroną. Dlatego planujemy w  tym 
obszarze wiele działań. Niektóre będą kontynuacją, jak choćby 
bardzo popularne cykliczne warsztaty etnograficzne dla dzie-
ci i  dorosłych. Pojawią się również nowe propozycje, o  których 
w  szczegółach za wcześniej jest mówić, ale z  pewnością będą 
dobrze przyjęte. Chcemy pokazać „Jamno” – w znaczeniu kultury 
jamneńskiej - szerzej. To trudne, bo nie zachowało się wiele zabyt-
ków i źródeł historycznych – mówi dyrektor Buziałkowski. – Formą 
wyjścia poza obszar Zagrody będzie aplikacja zatytułowana „Z Jul-
kami po Jamnie”. Julki, legendarne dobre duszki,  są motywem 
przewodnim aplikacji i  to one będą spacerowiczom opowiadać 
o 10 szczególnych miejscach w Jamnie. W punktach gdzie jakieś 
ważne elementy się nie zachowały albo są szczątkowe,  korzystać 
będziemy z ikonografii i fotografii oraz opisów. We wszystkim tym 
będzie element gry, bo odwiedzenie kolejnych lokalizacji będzie 
punktowane. 

W planach Muzeum jest przeniesienie do Zagrody na stałe Jar-
marków Jamneńskich. Pierwszą edycją w nowej lokalizacji będzie 
zapewne jarmark wielkanocny roku 2019. Najpewniej również 
przyszłoroczna Noc Muzeów to będzie Jamneńska Noc Muzeów. 
- Będziemy bardzo promować obiekt i jego ekspozycję – zapew-
nia Jerzy Buziałkowski. – Również przez przygotowywaną obecnie 
stronę internetową. 

W tłumaczeniu jest książka Rity Scheller zatytułowana „Jamund” 
(„Jamno). Jest to praca doktorska autorki, poświęcona Jamnu 
i kulturze jamneńskiej (Rita Scheller była do roku 1945 mieszkan-
ką Jamna). Dokumentuje ona na przykład ścisłe związki Jamna 
z Koszalinem trwające od średniowiecza. Książka, której wydawcą 
będzie Muzeum w Koszalinie, ma się ukazać jeszcze w tym roku. 

Wyspa odmienności

- Mieszkańcy Jamna zawsze mieli świadomość swojej odmien-
ności i podobnie jak mieszkańcy pobliskiego Łabusza byli z niej 
dumni – mówi Ewa Pliszka, kierownik działu etnograficznego 
w koszalińskim Muzeum. – Jeszcze pod koniec XIX wieku niemiec-

cy badacze zaczęli przyglądać się zjawisku kultury jamneńskiej 
i publikowali na ten temat. Wyniki ich badań są rozproszone po 
wielu bibliotekach uniwersyteckich w Niemczech, a w Polsce zu-
pełnie nieznane. Po drugiej wojnie światowej również pojawiło się 
w  pewnym momencie zainteresowanie Jamnem, ale długo nie 
przekładało się ono na konkrety. 

Po wojnie nastąpiła całkowita wymiana ludności na Pomorzu. 
Nie inaczej było z Jamnem. Większość niemieckich mieszkańców 
w 1945 roku albo uciekła przed zbliżającym się frontem, albo zo-
stała wysiedlona w parę miesięcy po ustanowieniu polskiej admi-
nistracji. Ostatni wyjechali w 1947 roku. 

Nowi mieszkańcy również byli przesiedleńcami – pochodzili 
głównie ze wschodnich terenów Polski, część z Wielkopolski i in-
nych regionów. Znaleźli się w obcym otoczeniu i stopniowo je za-
gospodarowywali po swojemu. Długo nie mieli pojęcia, że trafili 
w miejsce, w którym przez setki lat nakładały się na słowiańskie 
podglebie wpływy niemieckie, fryzyjskie i prawdopodobnie ho-
lenderskie tworząc oryginalną mieszankę sztuki i obyczaju. 

Ewa Pliszka komentuje: - To, że nie mamy pewności co do 
obecności Holendrów w Jamnie, pokazuje jak dużo jest do zro-
bienia z punktu widzenia etnografii i historii. Na wpływy holen-
derskie wskazuje na przykład motyw tulipana w zdobnictwie, albo 
używanie drewnianych chodaków. Ale to dowody nie wprost, bo 
na przykład chodaki jamneńskie istotnie się różniły od typowo ho-
lenderskich. Wnioskujemy o obecności przybyszy z Niderlandów 
również na podstawie tego, że byli oni mistrzami w zagospoda-
rowywaniu terenów bagnistych, a  taki charakter ma obszar nad 
jeziorem Jamno. Pojawiali się w takich miejscach jako fachowcy 
od budowy kanałów, śluz i osuszania gruntów. Ale wiele więcej 
w  sposób pewny nie możemy stwierdzić. Dopiero pogłębione 
badania mogą dać w tym względzie jasność.  

Kultura „nasza” czy niemiecka?

Pierwsze etnograficzne polskie badania nad Jamnem przepro-
wadziła ekipa z Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu 

Wnętrze remontowanego kościoła w Jamnie
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pięćdziesiąt lat temu, ale ślad drukowany po nich jest bardzo 
skromny. O stworzeniu skansenu Muzeum myślało zaś już od lat 
siedemdziesiątych XX wieku. Rozważano różne lokalizacje, rów-
nież Jamno i Łabusz, ale nic z tego wówczas nie wyszło.

- Wciąż nie rozstrzygnięto, czy to była kultura „nasza”, czy nie-
miecka – mówi Ewa Pliszka. – Wszystko się zmieniło, kiedy pojawiła 
się akceptacja faktu, że mieszkamy na terenie, który przez stule-
cia był niemiecki, ale na którym zachowały się ślady słowiańskie, 
widoczne choćby w nazewnictwie.  Zapanowała zgoda, by uznać 
kulturę jamneńską za naszą kulturę regionalną.

Jednak dopiero w  2001 roku w  Muzeum udało się otworzyć 
wystawę zatytułowaną „Wyspa kulturowa”, której komisarzem była 
Lija Szadkowska. Wcześniej (w roku 1983) przeniesiono do Kosza-
lina dziewiętnastowieczną chałupę rybacką z Dąbek, która stała 
się miejscem ekspozycji. - Robiłyśmy kwerendę po muzeach pol-
skich, żeby sprawdzić, gdzie są zabytki stąd pochodzące a mogą-
ce znaleźć się w składzie eksponatów naszej wystawy – informuje 
pani Ewa. 

Zgromadzone eksponaty (448) pochodzą w  większości z  po-
czątku XIX w. do poł. XX w., niektóre z wieku XVIII. Są one własno-
ścią koszalińskiego Mu-
zeum (366), Muzeum 
Narodowego w  Szcze-
cinie (36) i  Muzeum 
Pomorza Środkowego 
w  Słupsku (46 ekspo-
natów). 

- Mnóstwo warto-
ściowych informacji 
niosą zdjęcia i  inne ilu-
stracje. Można na ich 
podstawie wyciągnąć 
wiele wartościowych 
wniosków – mówi Ewa 
Pliszka. – Na fotogra-
fiach widzimy ludzi 
dumnych i świadomych 
swej odmienności. Byli 
oni bogatymi rolnikami 
i rzemieślnikami, którzy 
nie wstydzili się swych odmiennych strojów i używali ich w szcze-
gólnie uroczystych momentach, ale i w życiu codziennym jeszcze 
w latach dwudziestych ubiegłego wieku. 

Remont kościoła

W  sąsiedztwie budowanej muzealnej Zagrody Jamneńskiej 
znajduje się kościół pw. Matki Boskiej Różańcowej, który podlega 
właśnie gruntownej renowacji. Nie będzie przesadą powiedzieć, 
że ten cenny zabytek architektury został dotknięty niszczącym 
działaniem czasu w takim stopniu, że bez obecnej interwencji re-
montowej mógłby w perspektywie 20-30 lat nawet całkowicie się 
rozpaść.

W  Jamnie powojennym nigdy było samodzielnej parafii ka-
tolickiej. Za czasów protestanckich – owszem. Istnieją dokumen-
ty niemieckie, które wymieniają z  nazwiska wybitnych pastorów 
jamneńskich mających zasługi również dla Koszalina i Pomorza – 
uczonych, historyków, muzyków. 

Kościół pod wezwaniem Matki Boskiej Różańcowej zawsze był 
kościołem filialnym – parafii franciszkańskiej, parafii pw. Ducha 
Świętego w Koszalinie a ostatnio parafii pw. Świętego Antoniego 

Padewskiego w Mścicach. Od sześciu lat Jamno stało się częścią 
parafii pw. Świętej Matki Teresy z Kalkuty z siedzibą na pobliskim 
koszalińskim osiedlu Unii Europejskiej. Jej proboszcz, ks. Jarosław 
Krylik, był inicjatorem remontu świątyni i obecnie go prowadzi. 

Duża część prac została dofinansowana z  funduszy unijnych 
(głównie prace stricte konserwatorskie), reszta kosztów pokrywa-
na jest z pieniędzy parafialnych. 

Kościół na przestrzeni wieków wielokrotnie był przebudowywa-
ny z   powodu pożarów albo rosnącej liczby parafian i potrzeby 
zapewnienia im miejsca. Niemniej jest obiektem bardzo starym 
i cennym. Pierwsze wzmianki o nim pojawiają się w dokumentach 
z roku 1278, kiedy żeński klasztor cysterski w Koszalinie otrzymał 
na własność m.in. wieś Jamno. Tak więc kościół musiał istnieć już 
wcześniej. Są przypuszczenia, że mógł być wybudowany w latach 
40. XIII wieku. Warto zaznaczyć, że od razu był obiektem murowa-
nym, co świadczy o względnej zamożności wsi, bo inne okoliczne 
świątynie były w tym okresie zazwyczaj drewniane.  „Najmłodsze” 
fragmenty świątyni to okazała wieża (XVII/XVIII w.) oraz tzw. chór 
łabuski i zakrystia (XIX/XX w.).

Całość jednak znalazła się w bardzo złym stanie technicznym. 
Remont był potrzeb-
ny od dawna. Zakres 
obecnie prowadzo-
nych robót jest ogrom-
ny. Zbite zostały ze-
wnętrzne i wewnętrzne 
tynki (po remoncie 
starsza część budowli 
pozostanie nieotynko-
wana – z  wyekspono-
waniem gotyckiej ce-
gły). Popękane w wielu 
miejscach mury są 
obecnie wzmacniane 
(w żargonie konserwa-
torskim mówi się, że są 
„szyte”) metodą HILTI, 
która pozwala wpro-
wadzać w  dowolnych 
punktach wzmacnia-
jące metalowe linki 

i na stałe zatapiać je w bardzo odpornym materiale scalającym. 
Całkowitej wymianie podlega pokrycie dachu, rynny, stolarka, 
wszelkie instalacje, a wzmocnieniu – więźba dachowa. Drewniane 
składowe malowanej koleby stropowej wraz z innymi drewniany-
mi elementami wyposażenia trafiły do wyspecjalizowanych pra-
cowni konserwatorskich. W wielu miejscach w dolnych partiach 
ścian pod wpływem wilgoci zmurszały cegły; są teraz pracowicie 
wymieniane. Wykonane zostanie również wzmocnienie funda-
mentów i odwodnienie, którego kościół  nigdy nie miał. 

Ks. Jarosław Krylik, proboszcz, mówi: - Przewidziany jest powrót 
do pierwotnych barw we wnętrzu i zdobień w stylu jamneńskim. 
Pojawią się również stylizowane ławki. Nie mam wątpliwości, że 
będzie to obiekt pięknie odnowiony, lecz dla mnie jest to wciąż 
przede wszystkim świątynia – przestrzeń, w  której pokolenia 
dawnych i obecnych mieszkańców Jamna przeżywały momenty 
wzniosłe, smutne i  radosne. To się w  tych murach odczuwa i  to 
w nich pozostanie niezmienne, tak jak to, że każdy kto tu przycho-
dzi z wiarą, zawsze może znaleźć kęs nadziei. 

Jak już wspomnieliśmy, prace wprost związane z renowacją ko-
ścioła sfinansowane zostaną w dużej części z unijnej dotacji. Inne 
to już wysiłek parafian. Wśród nich jest na przykład ogrzewanie 

Jamno sprzed ponad stu lat
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Ewa Pliszka

podłogowe, na które konserwator wyraził już zgodę, czy wzmoc-
nienie okien, by ograniczyć straty ciepła. – Remont zabytku zawsze 
jest droższy niż remont innych obiektów, bo dochodzi szereg wy-
mogów stawianych przez służbę konserwatorską – podkreśla ks. 
Jarosław Krylik. – Ale to zrozumiałe, bo przecież odnawianie sta-
rych przedmiotów wymaga specjalistycznej wiedzy i stosowania 
odpowiednich technik. Jednak całość obecnego remontu to taki 
ogrom pracy, że czasami w modlitwie pytam Pana Boga, czy to 
aby nie za „duże buty” jak dla mnie… Sił dodaje świadomość, że 
to co teraz robimy, posłuży przez dziesiątki lat a może dłużej i że 
odnawiamy miejsce ważne dla całej lokalnej społeczności. 

Koszalin wrócił nad jezioro Jamno

Udokumentowane dzieje Jamna sięgają XIII wieku i związane 
są ściśle z  historią Koszalina. Wieś komunalna, jaką było w  śre-
dniowieczu Jamno, miała inne prawa od wsi folwarcznej. Urzę-
dowym przedstawicielem miasta w Jamnie był sołtys, który miał 
prawo zbierać podatek, a także za brak posłuszeństwa i inne prze-
winienia skazywać mieszkańców na różne kary. 

Już w średniowieczu na Pomorze napływali osadnicy niemiec-
cy, holenderscy i fryzyjscy. Osiadali oni  również z Jamnie i pobli-
skim Łabuszu. Na podglebie słowiańskie, którego ślady zacho-

wały się w nazewnictwie miejscowości, w folklorze, w elementach 
ubioru i budownictwie, nakładały się setkami lat elementy kulturo-
we przyniesione przez grupy napływowe. Powstała w ten sposób 
mieszanka, która była na tyle odrębna, że z czasem została nazwa-
na kulturą jamneńską.

Więzy obyczajów i pokrewieństwa łączyły ściśle jamneńczyków 
wyłącznie z mieszkańcami sąsiadującego Łabusza - tylko we wła-
snym gronie utrzymywali stosunki towarzyskie, tylko we własnym 
gronie zawierali związki małżeńskie. Ponoć dopiero około 1890 
roku pierwszy zamiejscowy „wżenił się" do jednej z miejscowych 
rodzin. Do najnowszych czasów pielęgnowane były tradycje re-
gionalne stroju jamneńskiego, który noszony był jako codzienny 
aż do roku 1921.

Wytworzenie na tak ograniczonym terenie swoistej i długo ży-
wotnej enklawy kulturowej jest zjawiskiem rzadko występującym, 
a na obszarze Pomorza Środkowego ewenementem.

(Przygotowano na podstawie materiałów 
Muzeum w Koszalinie) 

Autor: Andrzej Mielcarek / Foto: Agnieszka Orsa/zasoby Muzeum w Koszalinie

Wnętrze Do niedawna ekspozycja etnograficzna znajdowała się w chacie 
rybaka przy głównej siedzibie Muzeum kościoła w Jamnie

Jerzy Buziałkowski, 
dyrektor Muzeum w Koszalinie

Ewa Pliszka, kierownik Działu 
Etnograficznego Muzeum w Koszalinie



Dyskretny urok diabła

W dzisiejszych recenzjach trochę o ciemnej stronie mocy. Za-
cznijmy więc od sprawcy wszystkich nieszczęść. To, że szatan, An-
tychryst, Lucyfer, Lewiatan (i kilkadziesiąt kolejnych imion) jest po-
stacią charyzmatyczną i fascynującą nie jest wymysłem popkultury 
XX i XXI wieku. Nie uczynili go takim ani założyciel Kościoła Sza-
tana z Los Angeles Anton Szandor La Vey, ani Al Pacino w „Adwo-
kacie Diabła”, ani twórcy setek horrorów poświęconych Nieprzy-
jacielowi (od filmowej trylogii „Omen” począwszy). Fascynacja 
diabłem sięga dwóch i pół tysięcy lat i jest zjawiskiem dotyczącym 
każdej kultury, pod każdą szerokością geograficzną. 

Almond w  „Nowej biografii” postanowił przyjrzeć się temu 
niezdrowemu zjawisku, analizując setki źródeł począwszy od naj-
starszych żydowskich pism o demonach, a skończywszy na przyj-
rzeniu się literaturze współczesnych odłamów konserwatywnego 
chrześcijaństwa. Benedyktyńska to praca! Okazuje się bowiem, że 
fascynacja złem jest nieodmiennie związana z samą istotą człowie-
czeństwa. I nawet jeśli mamy do czynienia z cytatem z zaprzysię-
głego średniowiecznego wroga Diabła, okazuje się, że jest w nim 
zawarta jakaś nuta zauroczenia, choćby wynikająca z  tego, że 
przecież Szatan jest także dziełem Boga. Wydawać by się mogło, 
że analiza setek dokumentów jest nudna. Nic bardziej mylnego. 
Almond napisał swoją „Biografię…” lekko i z dużym poczuciem 
humoru przekonująco dowodząc, że w pewnym momencie histo-
rii (a dokładnie w połowie XVIII wieku) Szatan przestał być posta-
cią realną, a stał się fikcyjną, historyczną, należącą do przeszłości. 
Ten mechanizm z kolei „uwolnił” Diabła, który z groźnego prze-
ciwnika stał się halloweenową zabawką. Almond przywraca nato-
miast Diabłu należne, centralne miejsce, jakie zajmował w historii 

intelektualnej Zachodu przez większą część ostatnich 25 wieków. 
Nie po to, by gloryfikować zło, lecz po to, by zachować wobec 
niego odpowiedni dystans. Nie pozbawiony jednak… odrobiny 
szacunku.                      

Philip C. Almond: „Diabeł. Nowa biografia”, Wydawnictwo 
Bellona 

Obsesje mistrza Grabińskiego 

Uwielbiam powieści grozy z  przełomu XIX i XX wieku. Edgar 
Allan Poe, Howard Phillips Lovecraft, Ernst Theodor Amadeus 
Hoffmann (że też on wszyscy musieli mieć tyle imion!) byli mistrza-
mi tworzenia atmosfery, w której Czytelnik zanurza się całkowicie. 
Budowanie postaci, dialogi, opisy – zawsze groźnej – przyrody, to 
wszystko buduje nastrój w  który dopiero później wprowadzany 
jest wątek niesamowitości. Podobnie jest z naszym mistrzem opo-
wiadań grozy Stefanem Grabińskim (1887 – 1936), którego prozę 
wyróżnia dodatkowo pewnego rodzaju obsesyjność. Otóż miał 
Grabiński swoje ulubione tematy, wokół których snuł niezwykłe 
historie. Jednym z  nich był ogień i  strażacy. Poświęcił tej tema-
tyce cały tom pt. „Księga ognia” w którym znajdują się arcydzie-
ła takie jak: „Czerwona Magda”, czy tytułowe dla całego zbioru 
opowiadań wybranych diabelskie „Muzeum dusz czyścowych”. 
Druga obsesja to: parowozy, kolejarze, rozkłady jazdy – jednym 
słowem: kolejnictwo, któremu z kolei poświęcony był cały tom: 
„Demon ruchu”. Wydawnictwo Vesper przypomina najważniejsze 
z opowiadań z obu tomów, wzbogacając zbiór o inne opowieści 
grozy Grabińskiego. Znajdziemy tu więc na przykład ekranizowa-
ne w latach 80-tych niezwykłe opowiadania:  „Kochanka Szamoty”, 

Zapraszam na moją półkę
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„W domu Sary” czy „Problemat Czelawy”, a  także kilkanaście in-
nych mniej znanych dzieł naszego mistrza grozy. Jak pisze w po-
słowiu do książki Maciej Płaza: „Pisarstwo Grabińskiego jest też 
wspaniałym dokumentem swoich czasów, ich atmosfery, języka 
i obyczajowości (…), zapisem zainteresowań obsesji, fobii epoki 
bardzo już od nas odległej”. To prawda. Jednak dzięki temu mamy 
szansę zanurzyć się w rzeczywistość niezwykłą. Gorąco tę podróż 
polecam. Oprócz samego faktu przypomnienia Grabińskiego sło-
wa uznania należą się też Wydawnictwu Vesper za piękno wyda-
nia „Opowieści niesamowitych”. To duża przyjemność brać do ręki 
tak dobrze wydaną książkę.

Stefan Grabiński: „Muzeum dusz czyścowych. Opowieści  niesa-
mowite”, Wydawnictwo Vesper

Prawdziwe „MILCZENIE OWIEC”

Pamiętają Państwo nieco upiornego Jacka Crowforda, sze-
fa młodej agentki Clarice Starling w filmie „Milczenie Owiec”? 
„Mindhunter” to biografia autentycznego pierwowzoru Cro-
wforda – agenta specjalnego FBI Johna Douglasa, który przez 
trzydzieści lat łapał diabłów w  ludzkiej skórze, czyli seryjnych 
morderców. Jak to robił? Angielski wyraz „mindhunter” znaczy 
dokładnie: łowca umysłu. Jack Douglas robił dokładnie to: „za-
glądał” do umysłu mordercy, próbując myśleć jak on - dlaczego 
wybrał właśnie tę osobę na swoją ofiarę, jak przebiegało zabój-
stwo, kim był morderca, co nim kierowało? Piekielnie trudna 
praca. Bo jak mówił F. Nietzche: „Kiedy zaglądasz w  otchłań, 
pamiętaj, że otchłań zagląda też w  Ciebie”. Nic dziwnego, że 
książka zaczyna się od opisu rozległego wylewu, którego do-
świadczył Douglas po piętnastu latach pracy. Stres, lęki, presja 
wywołana koniecznością złapania mordercy, wreszcie koszmar 
„dotykania” zła w  najczystszej postaci poprzez wcielanie się 
w  sposób myślenia największych zwyrodnialców Ameryki – to 
wszystko musiało wypalić swoje piętno na agencie specjalnym 
FBI. Książkę czyta się jednym tchem, jest napisana lekko, z za-
cięciem dramatycznym i  dobrymi dialogami. Niekiedy opisy 
morderstw dokonywanych przez „diabłów w  ludzkiej skórze” 
przyprawiają o gęsią skórkę jednak Douglas potrafi się też za-
trzymać w odpowiedniej chwili – nie chodzi mu przecież o epa-
towanie scenami zbrodni. Chyba najważniejszym przesłaniem 
książki jest natomiast stwierdzenie, że nikt diabłem się nie rodzi. 
W stu procentach przypadków okrutni mordercy byli „wyhodo-
wani” przez swoich patologicznych rodziców, biedę w  której 

żyli, uzależnienia którym ulegli. Przerażająca, ale jakże prawdzi-
wa książka. Polecam.

John Douglas, Mark Olshaker: „Mindhunter”, Społeczny Instytut 
Wydawniczy “Znak” 

Koszmar poukładanego życia 

Począwszy od wszystkich dzieł genialnego Franza Kafki, poprzez 
„Przegranego” Austriaka  Thomasa Bernharda i  „Utraconej czci 
Katarzyny Blum” Niemca Heinricha Bölla, a na powieściach i dra-
matach Szwajcara Maxa Frischa kończąc jest w twórczości pisarzy 
niemieckojęzycznych XX wieku pewien wspólny mianownik. To dia-
belska, duszna, przytłaczająca atmosfera połączona z  poczuciem 
niejasnego zagrożenia, które razem tworzą obraz niczym z  kosz-
maru sennego, w którym stawiamy kroki brodząc po kolana w gę-
stej smole. Nie wdając się w psychologizmy muszę powiedzieć, że 
coś jest na rzeczy, wszak pisarze są niczym papierek lakmusowy 
wychwytujący atmosferę panującą w swoich rodzinnych krajach… 
Ale zostawmy to i przejdźmy do Maxa Frischa. Ten, niemal przez 
całe życie mieszkający w Zurychu pisarz i dramaturg (z wykształce-
nia architekt) zasłynął już w 1957 roku niezwykłą powieścią „Homo 
Faber: relacja”, w której mit Edypa miesza się z historią nieprzysto-
sowania jednostki do życia w  społeczeństwie. Ten ostatni wątek 
pozostanie zresztą niejako kołem zamachowym całej twórczości 
Szwajcara. Kołem poruszającym także akcję niemal wszystkich jego 
dramatów zebranych w dwutomowym, pięknym edytorsko  wyda-
niu Agencji Dramatu i Teatru. Ale to niejeden wspólny mianownik 
w  twórczości Frischa. To przede wszystkim krytyk totalitaryzmów 
i porządku mieszczańskiego, które jego zdaniem wyrastają zawsze 
z tego samego pnia: wszechobecnego tchórzostwa i chęci zacho-
wania za wszelką cenę pozornie bezpiecznego status quo. A cena 
bywa ogromna. Bohaterowie dramatów Frischa to w gruncie rze-
czy nieszczęśliwi ludzie, którzy sprzedają swoją wolność za ułudę 
poukładanego życia. Niezwykła przy tym jest aktualność jego dzieł. 
W świecie podnoszących łeb nacjonalizmów, ogromnych konflik-
tów politycznych i nieustającego kryzysu związanego z procesami 
imigracyjnymi Frisch wciąż odpowiada na podstawowe pytanie: czy 
nasze codzienne postawy wobec tych wyzwań pozwalają nam spoj-
rzeć ze spokojem w lustro? Lektura obowiązkowa na obecne czasy. 

Max Frisch: “Dramaty zebrane”, Agencja Dramatu i Teatru 

Recenzował: Tomasz Ogonowski
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Godzina biegania 
ze szlachetnym 
przesłaniem

4.PKO Bieg Charytatywny, rozgrywany pod 
hasłem „Pomagamy z  każdym krokiem”, 
odbył się w  minioną sobotę 15 września 
br. jednocześnie w  12 miastach Polski: 
Bydgoszczy, Gdańsku, Kaliszu, Koszalinie, 
Krakowie, Kutnie, Lidzbarku Warmińskim, 
Lublinie, Łomży, Rudzie Śląskiej, Warszawie 
oraz Wrocławiu. 

PKO Bieg Charytatywny to bieg bez mety, 
w którym jedynym ograniczeniem są czas 
i możliwości drużyny. Zawodnicy tworzący 
pięcioosobowe zespoły (w Koszalinie mo-
gło ich być 70) mają godzinę, aby sztafe-
towo pokonać jak najwięcej okrążeń wokół 
stadionu lekkoatletycznego i  pomóc naj-
młodszym. Okrążenia uczestników przeli-
czane są bowiem na posiłki dla najbardziej 
potrzebujących dzieci. Środki finansowe 
na ten cel przekaże Fundacja PKO Banku 
Polskiego.

W zeszłorocznej edycji ponad 6 400 osób 
w  całym kraju pokonało w  sumie blisko 
31 tys. okrążeń, co przełożyło się na 653 
tys. zł wydane na szkolne obiady. W  tym 
roku suma okrążeń wyniosła w całym kraju 
31 365, a więc i „wybiegana” kwota będzie 
podobna do ubiegłorocznej. Koszalińskie 
zespoły uzyskały czwarty co do liczby okrą-
żeń wynik (zwycięski Lidzbark Warmiński 
miał ich na koncie tylko 27 więcej). Człon-
kowie najlepszego w  Koszalinie zespołu 
(„Ekipa Żółwika”) zrobili łącznie 52 kółka po 
bieżni stadionu Klubu Sportowego Bałtyk. 
Tegoroczna edycja biegu była szczególna, 
bo związana z  jubileuszem stulecia odzy-
skania niepodległości przez Polskę. Z  tej 
okazji logo obchodów „Niepodległa” zna-
lazło się na koszulce, którą otrzymał każdy 
uczestnik biegu. Wcześniej zorganizowa-
ny został konkurs plastyczny dla dzieci 
z  ośrodków opiekuńczo-wychowawczych, 
polegający na zaprojektowaniu grafiki na 
koszulkę biegu. 
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Szukajcie nas w prestiżowych miejscach!

   ul. Wojska Polskiego 24-26
- Usługi Podatkowo - Księgowe Sława Pyrda,
   Pasaż Milenium, ul. Wyszyńskiego 3/6

SALONY SAMOCHODOWE

- Auto.Galeria ul. Gnieźnieńska 32
- Bemo Motors, Stare Bielice 117D
- BMG Goworowski Sp. z o.o., ul. Słupska 6, Bolesławice
- Bodex Zakład Usługowo-Produkcyjny, 
   ul. Bohaterów Warszawy 28
- Dowbusz Sp. z o.o., ul. Lniana 3
- Drewnikowski Sp. z o.o. Autoryzowany Dealer    
   Citroen i Mitsubishi Motors, ul. Piastowska 1
- Dubnicki Sp. z o.o. Autoryzowany Dealer Renault
   i Dacii, ul. Gnieźnieńska 81
- Grupa Krotoski-Cichy, u. Gnieźnieńska 43a
- Grupa Mojsiuk - Mercedes-Benz, Honda,
   Peugeot, Centrum Blacharsko-Lakiernicze, 
   Stare Bielice 128
- Grupa Polmotor, Stare Bielice 8B-1,
- Toyota Jankowscy S. J., ul. Diamentowa 2

BIURA PODRÓŻY

- AGA HOLIDAY Biuro Podróży, ul. Piłsudskiego 88 A
- Biuro Podróży El Mundo, ul. Zwycięstwa 170/3
- Biuro Podróży ITAKA, Pasaż Milenium I p., 
   ul. Domina 7/9
- Biuro Turystyczne TURYSTA  
- Sławomira Małgorzata Ignatowicz, ul. Andersa 2
- Exodos Biuro Podróży, ul. Kaszubska 6A
- Rainbow Tours, CH Atrium,ul. Paderewskiego 1
- Rainbow Tours, Galeria Emka, ul. Jana Pawła II 20
- TUI Centrum Podróży, CH Atrium, 
   ul. Paderewskiego 1

INNE

- Air-Transfer.pl, ul. Zwycięstwa 87
- Bałtycki Teatr Dramatyczny im. Juliusza   
   Słowackiego, ul. H. Modrzejewskiej 12
- Centrum Kultury 105, ul. Zwycięstwa 105
- Centrum Kultury w Mielnie, ul Chrobrego 45, Mielno
- Centrum Promocji i Informacji Turystycznej
   Gminy Mielno, ul. Lechitów 23, Mielno
- Centrum Rozrywki MK Bowling, Galeria
   Kosmos, ul. Okrzei 3
- Fundacja Centrum Innowacji i Przedsiębiorczości,
   ul. Zwycięstwa 42
- Galeria Na Piętrze, ul. Dworcowa 8
- Galeria Sztuki, ul. Zwycięstwa 20-24
- Kospel S.A., ul. Olchowa 1,
- Koszalińska Agencja Rozwoju Regionalnego S.A.,
   ul. Przemysłowa 8
- Koszalińska Izba Przemysłowo-Handlowa,  
   ul. Plac Wolności 2-3
- KPPD Biuro w Koszalinie, ul. Boh. Warszawy 5,
- Miejska Energetyka Cieplna, Dział Obsługi
   Klienta, ul. Łużycka 25a
- Miejskie Wodociągi i Kanalizacja Sp. z o.o.,  
   ul. Wojska Polskiego 14,
- MPS International Sp. z o.o.,
   ul. Bohaterów Warszawy 30,
- Muzeum, ul. Młyńska 37-39
- Norman - Centrum Rehabilitacyjne, ul. Pomorska 28
- Polska Żegluga Bałtycka S.A. Polferries, 
   ul. Portowa 41, Kołobrzeg
- Polskie Radio Koszalin, ul. Piłsudskiego 41
- Północna Izba Gospodarcza w Koszalinie,  
   ul. Racławicka 15-17, budynek F, p. 214
- Regionalne Centrum Informacji 
   Turystycznej Koszalin, ul. Dworcowa 11
- Świetlica TPD, ul. Piłsudskiego 11-15
- Teatr Variete Muza, ul. Morska 9
- Unia Sp. z o.o., Biuro Obsługi Klienta, ul. Lechicka 23
- Urząd Miejski w Darłowie,
   Plac T. Kościuszki 9, Darłowo
- Urząd Miejski w Koszalinie, Rynek Staromiejski 6-7
- Urząd Miejski w Mielnie, ul. Chrobrego 10, Mielno
- Zbigniew Murzyn Galeria, ul. Dworcowa 6

RESTAURACJE, BARY, KAWIARNIE

- Bar Przerwa – Arcy Catering, 
   ul. Powstańców Wielkopolskich 8
- Bar Vittorio, Pasaż Milenium, ul. 1 Maja 22/4
- Bez cukru Kawiarnia, ul. Zwycięstwa 109
- Bistro LOFT7, ul. Jana z Kolna 7
- Buongiorno, ul. Zwycięstwa 32
- Cafe Arabica, ul. Śniadeckich 7A
- Cafe Mondo, Galeria Emka - I piętro, 
   ul. Jana Pawła II 20
- Cafe Mondo, Rynek Staromiejski 13
- City Box, Rynek Staromiejski 14
- Club 2CV Restauracja, ul. Piastowska 1
- Cukiernia Kaliszczak, ul. Młyńska 48
- Cukiernia Kaliszczak, ul. Zwycięstwa 152
- Cukiernia Kaliszczak, ul. Zwycięstwa 26a
- Cukiernia Poznańska, Pasaż Milenium,  
   ul. Krzywoustego 2
- Cukiernia Poznańska, ul. Połtawska 2
- Gospoda Jamneńska, ul. Młyńska 37
- Gościniec Zamkowy,  
   ul. Marii Skłodowskiej-Curie 23, Darłowo
- Il Buon Cafe, Pasaż Milenium, ul. Domina 3/6
- Kawiarnia Kawa z Duszą,  
   ul. Dzieci Wrzesińskich 9/2
- Kawiarnia Pauza, ul. Kaszubska 6A/2
- Kawiarnia SO! COFFEE, CH Atrium,  
   ul. Paderewskiego 1
- Kawiarnia Widokówka, ul. Sikorskiego 3, Kołobrzeg
- Kukuryku Lunch Bar, Plac Gwiaździsty 5/1
- Lodziarnia Furore! CH Atrium, ul. Paderewskiego 1
- Maredo Restauracja, ul. Zwycięstwa 45
- Między kartkami, ul. Zwycięstwa 90-92
- Park Caffe, ul. Asnyka 11
- Petrykowska, ul. Zwycięstwa 135
- Powidoki Kawiarnia, ul. Piłsudskiego 4,
- Projekt Kuchnia, ul. Piłsudskiego 6
- Restauracja Biała Dama,
   ul. Chrobrego 26A, Mielno
- Restauracja Fregata, ul. Podgrodzie 1a
- Restauracja „Pod Winogronami”,  
   ul. Towarowa 16, Kołobrzeg
- Restauracja Studnia, ul. Mickiewicza 6
- Restauracja Vabanque II Riposta, 
   Pasaż Millenium, ul. I maja 12/1
- Restauracja Viva Italia, ul. Skłodowskiej - Curie 1-3
- Sushi Moon, Pasaż Milenium, ul. Domina 9/4
- Sushi77, CH Atrium, ul. Paderewskiego 1
- Świat Lodów, ul. Zwycięstwa 43
- Toscana Pizzeria & Ristorante,  
   Pasaż Milenium, ul. Domina 5

KOSMETYKA, KOSMETOLOGIA, FITNESS

- Amadeus Fitness Klub, ul. H. Modrzejewskiej 40
- Park Wodny Koszalin, ul. Rolna 14
- Aquarius Beauty, ul. Fredry 15a, Kołobrzeg
- Atelier Fortunata Aleksandra Górecka, 
   ul. Kubusia Puchatka 2
- Balans Fitness Klub, ul. Broniewskiego 2
- Beauty Manager Sandra Lewińska, 
   ul. 4 marca 29A
- Cosmedica Gabinet Podologiczny 
   Katarzyna Kasprzak, ul. Kościuszki 7
- Dermalogica Instytut Kosmetologii  
   i Medycyny Estetycznej, C.H.Jowisz I piętro,
   ul. Zwycięstwa 40
- Centrum Rekreacji Forma, ul. Rolna 14
- Instytut Pięknego Ciała, ul. H. Modrzejewskiej 13
- Klinika Medycyny Estetycznej  
   i Dermatologii dermaArt, ul. Św. Wojciecha 16
- Pod Arkadami Salon Kosmetyczny, 
   ul. Księżnej Anastazji 8
- Centrum Medyczno - Rehabilitacyjne 
   Remedica, ul. Śniadeckich 4
- Salon Fryzjerski Aneta, ul. Bogusława II 3A
- Salon Fryzjerski „Dorota”, ul. Piłsudskiego 18
- Salon Fryzjerski Piotr Pająk, ul. Harcerska 9 D
- Salon Urody Fantazja, Pasaż Millenium, 
   ul. Domina 1 lok. 5

- Salon Urody Jasminum, ul.Fałata 11F
- Squash Koszalin - Adria,  ul. Grunwaldzka 8-10
- Strefa 3L, ul. Jana Matejki 1
- Studio BEA, ul. Lelewela 9
- Studio Figura, ul. Jaśminowa 16
- Studio Fryzur Styl, Pasaż Millenium, 
   ul. Domina 1 lok. 8
- Studio Kosmetologii Agata Zejfer, ul. Piłsudskiego 4
- Studio Urody Avangarda, ul. Zwycięstwa 173
- Studio Urody Brand, CH Atrium, ul. Paderewskiego 1
- Studio Urody Brand, Galeria Emka  
   ul. Jana Pawła II 20
- Studio Urody Mega, ul. Popiełuszki 3
   ul. Św. Wojciecha 16
- TOP LASER Centrum Depilacji Laserowej, 
   ul. Jana z Kolna 20
- Zdrofit Klub Fitness, CH Atrium 
   ul. Paderewskiego 1
 
GABINETY LEKARSKIE

- Adent Ortodoncja i Stomatologia, 
   ul. 4-go marca 23G
- Artmed Chrostowscy - Gabinety stomatologii,  
   medycyny estetycznej i urologii,
   ul. Piłsudskiego 74
- Cliniq - Klinika Pięknej Skóry, ul. Spółdzielcza 7
- Gabinet Stomatologiczny Bogurscy,
   ul. Boczna 11/5
- Klinika Chirurgii Plastycznej i Medycyny
   Estetycznej dr Andrzej Krajewski,
   ul. Fredry 15 A, Kołobrzeg
- Medicor Centrum Medyczne, Pracownia 
   Badań Prenatalnych, ul. Nowowiejskiego 7
- Millennium-Dental Prywatna Praktyka
   Stomatologiczna Magdalena i Sebastian
   Lenkiewicz, ul. Jantarowa 25A
- Optyk Lewińscy, ul. Połtawska 2/2
- Optyk Lewińscy, ul. Zwycięstwa 24
- Optyka Łużycka, ul. Łużycka 30
- Praktyka Stomatologiczna Paweł Iwanek, 
   ul. Jaworowa 17
- Pro Beauty Klinika Chirurgii i Medycyny Estetycznej, 
   ul. Głowackiego 7 (Uromed)
- Prywatna Lecznica Chirurgiczna PRAXIS,  
   Al. Armii Krajowej 7
- PulsMed Przychodnia Specjalistyczna,  
   ul. Stoczniowców 11-13
- Sanatus Gabinety Specjalistyczne, ul. Żwirowa 10
- Sanatus, Przychodnia Lekarzy Rodzinnych 
   ul. Wenedów 1
- Socha Optics Optyk i Okulista,
   ul. Wyspiańskiego 17
- Specjalistyczna Praktyka Stomatologiczna 
   Aneta i Krzysztof Kałużyńscy, ul. Zientarskiego 5/58
- Stan-Med Klinika, ul. Staszica 8a
- Stomatologia estetyczna Snoch & Kucharczyk,  
   ul. Bajkowa 30

HOTELE, APARTAMENTY

- Baltic Korona, ul. Północna 27, Darłówko
- Baltic Star Apartment House, ul. Pogodna 6, Mielno
- Baltin Hotel & SPA, ul. Akacjowa 31A, Mielenko
- Blue Marine Mielno, ul. Gen. Maczka 32, Mielno
- Bog-Mar Apartamenty SPA, ul. Fredry 9, Kołobrzeg
- Club 2CV Hotel, ul. Piastowska 1
- Dune Resort Apartamenty, ul. Pionierów 18, Mielno
- Hotel Apollo, ul. Kąpielowa 11, Darłowo
- Hotel Aquarius SPA,ul. Kasprowicza 24, Kołobrzeg
- Hotel City, ul. Wenedów 3A,
- Hotel Delfin SPA & Wellness, ul. Darłowska 15, Dąbki
- Hotel Emocja SPA, ul. 6 marca 16, Mielno
- Hotel Gromada Arka Lux, ul. Zwycięstwa 20-24
- Hotel Jan, ul. Słowiańska 24, Darłówko
- Hotel Lidia SPA & Wellness, ul. Dorszowa 3, Darłowo
- Hotel Medical SPA Unitral, ul. Piastów 6 Mielno
- Hotel Planeta, ul. Woj. Polskiego 4, Mielno
- Hotel Sport, ul. Sportowa 14
- Hotel Trawa, ul. Szczecińska, Stare Bielice 7a
- Hotel Verde, ul. Koszalińska 1, Mścice

- Marina Mielno, ul. Chrobrego 26A, Mielno
- Marina Royale, ul. Rybacka 16, Darłowo
- Marine Hotel & Ultra Marine,
   ul. Sułkowskiego 9, Kołobrzeg
- Meduza, ul. Nadbrzeżna 2, Mielno
- Polonez w Rymaniu, ul. Koszalińska 13, Rymań
- Pro-Vita Wellness Hotel,
   ul. Kościuszki 17, Kołobrzeg
- Royal Park Hotel & Spa, ul. Wakacyjna 6, Mielno

SKLEPY

- Antracyt, ul. Młyńska 54A
- Atom Webski sklep, ul. Drzymały 15, Koszalin
- Autoryzowany Serwis GSM Samsung, 
   Pasaż Millenium, ul. 1 maja 22/3
- BLU Salon Łazienek, ul. Morska 33a
- Bokaro Salon Łazienek, ul. Brzozowa 1
- Bokaro Salon Łazienek, ul. Gnieźnieńska 11
- Butik u Anny, ul. 1 Maja 44 (vis-a-vis LO Dubois)
- Centrum Ogrodnicze Żulicki,  
   ul. Jed. Narodowej 30, Kołobrzeg
- Ceramika Salon łazienek i studio mebli
   kuchennych, ul. Batalionów Chłopskich 77
- Cuksik Koszalińska Manufaktura Słodyczy 
   ul. Wyszyńskiego 2
- Denimking.pl, ul Mickiewicza 6
- Dom Mody Polskiej, ul. Grunwaldzka 4
- Ibero Łazienki, ul. Szczecińska 42
- IDEAgsm Premium Mobile, 
   Pasaż Millenium, ul. 1 maja 14/2
- KOSMAZ, ul. Lniana 8
- Kwiaciarnia Centrum, ul. Gnieźnieńska 38
- Kwiaciarnia na Młyńskiej, ul. Młyńska 66-70
- Livia Corsetti Fashion, ul. Wenedów 1A
- Patrizia Aryton, ul. Zwycięstwa 46
- Perfect Bride Salon Mody Ślubnej,  
   Pasaż Milenium, ul. Krzywoustego 4a/4
- Pufa Design, ul. Bałtycka 31 lok. 2, Kołobrzeg
- Punkt sprzedaży Cyfrowy Polsat i Plus,  
   ul. Jana z Kolna 30
- RAGAZZE, ul. Harcerska 9F
- Salon Elements, ul. Franciszkańska 22
- Tropex - Salon Meblowy, ul. Szczecińska 5
- ZONA Salon wyposażenia wnętrz, ul. Moniuszki 2

BIURA NIERUCHOMOŚCI, DEWELOPERZY

- Agrobud, ul. Szczecińska 42
- Ankam, ul. Piłsudskiego 5,
- Dom Deweloper S.C., Pasaż Milenium,  
   ul. 1 Maja 20/5
- Firmus Group, ul. Dworcowa 29, Mścice
- Gadomska Nieruchomości, 
   ul. Zwycięstwa 46/U14
- Galeria Nieruchomości, ul. Zwycięstwa 160
- Gołek Nieruchomości, ul. Zwycięstwa 142
- Indahouse.pl, ul. Bukowa 29A
- Invest Nieruchomości, Pasaż Milenium, 
   ul. Wyszyńskiego 3/3
- Koszalińska Agencja Nieruchomości
   Szczerbińscy, ul. Bogusława II 3
- Lechbud Koszalin, ul. Podgórna 8
- PBO Piotr Flens, ul. Gnieźnieńska 74
- Przedsiębiorstwo budowlane Kuncer Sp. z o.o.,  
   ul. Wąwozowa 15
- Urbanowicz S.C. Centrum Nieruchomości,
   ul. Andersa 2

KANCELARIE, BIURA ROZLICZENIOWE, 
DORDCY PODATKOWI

- Eksperci Finansowi TAGER, 
   Pasaż Millenium, ul. Domina 5/9 I piętro
- Jagiełło Biuro podatkowe. Rachunkowość,  
   doradztwo, ul. Szczecińska 25A/202
- Kancelaria Doradztwa Podatkowego  
   i Audytu Debet Halina Kozak, ul. Grottgera 6
- Kancelaria Patentowa Aneta Balwierz-Michalska 
   Pasaż Milenium, ul. Wyszyńskiego 3/5
- Kancelaria Podatkowa Constans, 

Lista dystrybucji114 



 www.invisalign.pl



Apartamenty OAZA
miejsce, w którym można znaleźć spokój, wytchnienie…

Nowa 
Inwestycja

blisko centrum
Koszalina

ul. Lutyków 4-6

Tomasz Czernicki
94 342 74 94, 503 141 933

www.apartamentyoaza.com.pl
tomasz.czernicki@wp.pl


