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Nowa Klasa C z Mercedes w:'j

DoskonatoSc to ciagty rozwoj.

StworzyliSmy co$ doskonatego.
Pozniej poprawilismy stylistyke, zmieniajgc ksztatt zderzakow i lamp. Dopracowali$my technike, dodajac catkowicie
cyfrowa deske rozdzielczg i ustugi komunikacyjne, takie jak Mercedes me connect. | dalej nie przestawali$my

pracowac¢ nad ulepszeniami.

Tak powstat Nowy Mercedes Klasy C.

Od 1 24‘3 PLN netto/m-c*

* Rata miesieczna netto dla Klasy C 160 Limuzyny w programie Lease&Drive 1% dla przedsiebiorcéw
(wptata wstepna: 15% ceny netto pojazdu, okres umowy: 36 miesiecy, przebieg srednioroczny 25 000 km;
Pakiet Gwarancyjny w cenie; Oferta Mercedes-Benz Leasing Polska Sp. z 0.0.).

Mojsiuk Sp. z 0.0. Sp.K., ul. Pomorska 88, Szczecin Dabie, tel.: +48 91 48 08 712, 48 08 719;
ul. Koszalinska 89, Stare Bielice k/Koszalina, tel.: +48 94 34 77 372
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Slowo od wydawcy
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ziwng mamy w Koszalinie samorzadowa kampanie
wyborczg, przynajmniej do tej pory (pisze te stowa 19
wrzesénia). Mozna odnie$¢ wrazenie, ze rozgrywa sie ona
gtdéwnie na Facebooku. Tam za$ na zdjeciach ciaggle ja-
kie$ rytualne spacery po osiedlach i niedzielnej gietdzie,
konferencje prasowe bez tresci, troche niesmiatych obietnic i wciaz te same
twarze. ,Nuda, nic sie nie dzieje”, ze zacytuje klasyka.

Nie wiem, jak Panstwo, ale ja oczekuje wiecej, przynajmniej od aktoréw
pierwszoplanowych. Tymczasem od zadnego z kandydatéw na prezydenta
dotychczas nie ustyszatem czego$ poruszajgcego. Czegos, co pokazatoby
jego catosciowy pomyst na Koszalin. Zwolniony z tego moze sie czu¢ obecny
prezydent, bo dziwne bytoby, gdyby nagle zaczat méwic o czym$ innym niz
JAwdrceza kontynuacja”. Piotr Jedlinski jest w gruncie rzeczy w komfortowej
sytuacji - jak kazdy mistrz bokserski bronigcy tytutu. Ale aspiranci powinni -
mysle - wykazac wiecej wigoru, o ile chcg wygrac albo przynajmniej dobrze
zapisac sie w pamieci ,publiki”, czyli wyborcw.

A ja chciatbym sie na przyktad dowiedzie¢, jaka polityke finansowg ratusza
planuja. Miasto jest zadtuzone, a kazdy dtug generuje przeciez kolejne koszty.
Stychac juz pomruki recesji czy przynajmniej korekty koniunktury. Trzeba by¢
przygotowanym na chudsze lata. Gdzie kandydaci widzg mozliwos$¢ oszcze-
dzania? W jakich dziedzinach gotowi sg przykrecic¢ $rube? Czy ktdry$ mysli
na przyktad o odchudzeniu etatowym ratusza i jednostek samorzadowych?

Czy ktdrys powazytby sie na inspirowanie inwestycji w powierzchnie biu-
rowg wysokiej klasy, co jest warunkiem mozliwosci $ciggania firm nowo-
czesnych technologii? Ich przedstawiciele méwig wprost: przyjdziemy, jesli
bedziemy mogli .z marszu” ulokowac naszych ludzi w nowoczesnych biurow-
cach; wiemy, ze w miescie jest duzo zdewastowanych pustostandw, ale one
nas nie interesuja.

Inny temat na czasie to przysztosé jeziora Jamno. O tym, ze wymaga ono
ratunku, wie kazdy. Ale jakie konkretne dziatania w tej sprawie ze strony mia-
sta wyobrazajg sobie pretendenci? Od kiedy Koszalin rozszerzyt swoje grani-
ce o sofectwa Jamno i kabusz, jest za jezioro bezposrednio wspétodpowie-
dzialny i ,plan na Jamno"” powinien miec.

Dalej: sport. Czy nadal bedziemy wydawaé duze pienigdze na ,wojska
zaciezne”, czyli nie czujgcych z miastem zadnego zwigzku ekstraklasowych
koszykarzy, czy moze skierujemy je na szkolenie mtodziezy i wspieranie talen-
téw takze w sportach niszowych? Co ze stadionem pitkarskim? Budujemy, czy
nie budujemy? Ewentualnie jaki? Skad miatyby pochodzi¢ na to pienigdze?

W kontekscie starzenia sie spofeczeristwa tematem nie do ominiecia jest
tzw. polityka senioralna. Jak jg widzg szanowni kandydaci? Nie w perspekty-
wie jednej kadencji, ale patrzac duzo dalej. | nie w ogdlnikach, ale konkretach.

Tematdéw nie brakuje: wezet gordyjski komunikacji publicznej, opanowa-
nie chaosu estetycznego w przestrzeni publicznej i chaosu urbanistycznego,
pomoc dla coraz liczniejszej grupy ludzi dotknietych schorzeniami psychicz-
nymi i ich rodzin. Nie mdwiac juz o pomystach zapobiegajacych procesom
depopulacyjnym w Koszalinie...

Do wyboréw cztery tygodnie. Chciatbym, zeby ktérys z kandydatéw mnie
zaskoczyt.
Andrzej Mielcarek
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« Innowacyjny system adaptacyjnych swiatet AFL
« Ergonomiczne fotele AGR

« System ostrzegania przed kolizjg

Opel Dowbusz

ul. Lniana 3, Koszalin
Telefon: +48 94 341 51 20
www.opel.koszalin.pl
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Golec uOrkiestra charytatywnie

Fundacja ,Zdazy¢ z Mitoscig” zaprasza na kolejny koncert charytatywny. Tym razem gwiazda bedzie zespét Golec uOrkiestra. Koncert
odbedzie sie 10 listopada br. o godz. 18 w Filharmonii Koszalinskiej. Cegietki w cenie 1001 120 ztotych mozna kupi¢ w kasie Filharmonii

Koszalinskiej oraz w siedzibie Fundacji.

ebrane podczas kon-
certu fundusze zostang
przeznaczone na rzecz
podopiecznych Fundacji
.Zdazy¢ z Mitoscig". Czesé
pieniedzy wspomoze leczenie i rehabilita-
cje niepetnosprawnej pani Agnieszki, ktd-
ra czeka na zakupiong w USA i wykonana
na wymiar endoproteze stawu kolanowe-
go. Taki zakup jest niezbedny - Agniesz-
ka przeszta zabiegi wydtuzania kosci i nie
mozna u niej zastosowaé standardowe;
protezy dostepnej w ramach refundacji
NFZ (taka proteza nie bedzie pasowata).
Jesli to przedsiewziecie sie nie powiedzie,

Golec YO

-

oA

w Filharmonii Ko

ta mtoda osoba - mama siedmioletniego 0 —
. ¢ ’ N = ——
dziecka - bedzie musiata porusza¢ sie na el LT

wozku inwalidzkim. Catkowity koszt to oko-
to 50 tys. t, Fundacja pragnie pomdc w ze-
braniu czesci srodkéw na leczenie pani Agnieszki.

Musical rockowy
o Polsce na
poczatek sezonu

Pierwsza premiera sezonu 2018/2019 Battyckiego Teatru
Dramatycznego za nami (15 wrzeénia). ,Wyzwolenie" Stanistawa
Wyspianskiego na naszg scene przenidst Tomasz Man. Nadat tej
adaptacji musicalowy, rockowy, charakter i dos¢ lekkg forme,
co jest odwaznym zabiegiem wobec tekstu podejmujacego
fundamentalne watki.

la rezysera i autora adaptacji tekst ,czwartego
wieszcza” stat sie inspiracja raczej do wysmia-
nia patetycznych postaw niz stawiania diagnoz
o przysztosci narodu.

Na scenie pojawiaja sie: Dominika Mrozowska, Anna Podgé-
rzak, Zaneta Kamila Kurcewiczéwna, Marcin Borchardt, Artur Czer-
winski, Wojciech Kowalski, Stawomir Banas$ (goscinnie) i Bartosz
Budny w roli Konrada. Autorem muzyki jest rezyser oraz Ignacy
Jan Wisniewski. Kostiumy i scenografie zaprojektowata Anetta
Piekarska-Man.

Wrzesien 2018 w BTD ma charakter wyjatkowy. Poza ,Wyzwo-
leniem" teatr zaprosi widzéw na ,Zwigzek otwarty" w wykonaniu
ulubiencéw publicznosci - Zanetty Gruszczynskiej-Ogonowskiej
i Wojciecha Rogowskiego (28 wrzesnia) oraz wznowione po dtu-
giej przerwie ,Dzieta wszystkie Szekspira... w nieco skréconej wer-
sji" w rez. Piotra Krétkiego (29 wrzesnia). Kiedy ten numer ,Pre-
stizu" znajdowat sie w druku, konczyty sie réwniez 9. Koszalinskie
Konfrontacje Mtodych ,m-teatr". Podsumowanie tych wydarzen
znajda Panstwo w pazdziernikowym wydaniu naszego magazynu.

rkiestra

-.

K_ﬂn cert Charytatywny

alinskiej

Fundacja zbiera takze pienigdze na statg
rehabilitacje i dodatkowo na sfinansowa-
nie turnusu rehabilitacyjnego dla Przemka
- czteroletniego chtopca z chorobg gene-
tyczna, ktory nie chodzi, a lekarze do korica
nie zdiagnozowali jego choroby. Wspiera
réwniez dorostego juz Piotra, ktéry urodzit
sie z autyzmem wczesnodzieciecym, pra-
gnie optaci¢ mu turnus rehabilitacyjny.

Zebrane podczas imprezy pienigdze
zostang réwniez przeznaczone na prowa-
dzenie mieszkan chronionych, a takze na
pomoc samotnym matkom i rodzinom
wielodzietnym w trudnej sytuacji finanso-
wej. Fundacja wspiera takie rodziny w wy-
posazeniu i remontach mieszkan socjal-
nych czy komunalnych - z tymi problemami
stale zwracajg sie do niej samotne matki

oraz ubogie rodziny wielodzietne z Koszalina i okolic.




Pojazdy elektryczne.
Bezmeczenstwo na drodze.

Czas na akordeon!

Festiwal Zespotowe] Muzyki Akordeonowej odbywa sie niezmien-
nie od 2001 roku. Siedemnascie lat temu zostat powotany z inicja-
tywy wéwczas Miejskiego Osrodka Kultury oraz cztonkéw dziatajg-
cego przy placéwcee zespotu akordeonowego ,Akord”.

MOTOR

Hala Widowiskowo
Sniadeckich 4, Kosz2

Godziny otwarcia:
Sohota 10%-18
Niedziela 10°°-17%

tegorocznym (27-30 wrzesnia) na scenie Cen-
trum Kultury 105 zaprezentujg sie formacje
z Koszalina, Polski, Biatorusi i Rosji.

Festiwal promuje muzyke akordeonowa i ar-
tystow siegajacych po ten rzadki, trudny i wdzigczny instrument.
Na program festiwalu sktadaja sie koncerty kameralne uczestni-
kéw, koncert zespotu zawodowego oraz wspdlny koncert galowy,
podczas ktérego wielka orkiestra ztozona ze wszystkich chetnych
29 wrzeénia - SOBOTA 30 wrzesnia - NIEDZIELA  akordeonistéw festiwalu wykonuje wybrany repertuar. Cho¢ nie
13:00 - 13:45 13:00 - 13:45 jest to konkurs, najlepsi otrzymujg dyplomy, a udziat w festiwalu
jest otwarty dla wszystkich: zespotéw szkolnych, dziatajacych przy

E-mobility (elektromobilnos¢) Pojazdy elektryczne — ekonomia, placéwkach kulturainych, amatorskich i niezaleznych
- hasto czy rzeczywistosc¢? ekologia i efektywnos¢ (EEEE). ' ’
dr hab. inz. Piotr Pigtkowski dr hab. inz. Piotr Pigtkowski Koncerty odbywac sie beda w sali widowiskowej CK 105 oraz
profesor PK - Zaktad Transportu, profesor PK - Zaktad Transportu, Clubie 105. Wstep na koncerty wieczorne kosztuje 5 zt.
Wydziat Mechaniczny Politechniki Wydziat Mechaniczny Politechniki
Koszaliriskiej. Koszaliriskiej. Program:
27.09.
14:00 - ?4:45 o 14:00 - 14:45 ) Koncert inauguracyjny: Zespét z Saratowa ,Venti Dita” oraz Kosza-
Percepcja predkosci Rozpoznanie przeszkod linskie Akordeony dziatajgce w CK105, sala Widowiskowa CK105,
nadjezdzajacego pojazdu. w warunkach nocnych. godzina 18:00
dr inz. Piotr Krzemien dr inz. Piotr Krzemien 28.09.

Adiunkt, Instytut Ekspertyz Sqdowych  Adiunkt, Instytut Ekspertyz Sqdowych Prezentacja Z?5P0+6W uczestniczacych w Festiwalu, Sala Klubowa
im. Prof. dra Jana Sehna w Krakowie; ~ im. Prof. dra Jana Sehna w Krakowie; CK105, godzina 10:00

Pracownia Badania Wypadkéw Pracownia Badania Wypadkéw Koncert wieczorny: Zespét ,Taran Trio” z Biatorusi, Sala Widowisko-
Drogowych w Gdarisku Drogowych w Gdarisku wa CK105, godzina 18:00.
29.09: Prezentacja zespotéw uczestniczacych w Festiwalu, Sala
Klubowa CK105,
Dofinansowano z budzetu Gminy Miasta Koszalina Koncert wieczorny: Orkiestra Akordeonowa z Sankt Petersburga,
Organizator: €entrum Biznesu Fundacji CIP ul. Zwyciestwa 42, Sala Widowiskowa CK105, godzina 18:00.
75-037 Koszalin, tel./fax 94 34 77 127, www.biznes.koszalin.pl 30.09.
2. M Koncert galowy: zespoty uczestniczace w Festiwalu oraz Wielka

o @ KOSZALIN | RAMIRENT w P sl €meing | GKEYRY Orkiestra Festiwalowa, Sala Widowiskowa CK105, godzina 12:00.
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NAJWIECEJ
" NAJLEPSZEJ PIKI

TELEWIZJA
n C + INTERNET
TELEFON

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

LaLiga Santander, Ligi Mistrzow pitki recznej EHF na kanatach Eleven Sports i CANAL+, Serie A na Eleven Sports, PGNiG Superligi na nSport+ i wiele wiecej. Wybrane transmisje sportowe w jakosci 4K. Odbiér w jakosci 4K wymaga
sprzetu 4K. Dotyczy dedykowanych ofert. Szczegdty w warunkach promocji dostepnych na ncplus.pl i w Punktach Sprzedazy.

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

NC+ Dartowo, ul. Powstancéw Warszawskich 56/1, tel. 94 314 40 40
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Byto kwestig czasu, kiedy w Koszalinie pojawi sie pierwsza ,kocia kawiarnia”. Moda na nie przywedrowata z Japonii i szybko rozlata sie po

catym zachodnim $wiecie.

oszalinski lokal dziata mniej wiecej od miesig-
ca. Obowigzuja w nim reguty takie, jak w in-
nych tego typu miejscach. Koty sa na pierw-
szym planie, wiec nie wolno im przeszkadzad,
budzi¢, drazni¢ ani réwniez gtaskac ich - chyba
ze same o to wyraznie sig¢ dopraszaja.

W lokalu na state bytuja zwierzeta nalezace do sympatycznych
wiascicieli , Koci Migtki”. Oprdcz nich pojawiajg sie takie, ktdre po-
rzucone przez ludzi, poszukujg nowego domu. | jak sie okazuje,
wcale nie brakuje chetnych do opieki nad nimi. Niemal kazdego
dnia jaki$ bezpanski futrzak staje sie ,panski”. Choé to nieprecyzyj-
ne, bo jak wiadomo, to nie cztowiek jest wtascicielem kota, a od-
wrotnie - kot jest wlascicielem cztowieka. Przeciez kot zawsze robi
co chee, chodzi gdzie chce a my potrzebni jestesmy gtéwnie po
to, by napetni¢ mu miske.

Kawiarnie zatozyta para mtodych ludzi, ktérzy po paru latach
emigracji wrdcili z Wielkiej Brytanii. Sporo czasu zajefa adaptacja
lokalu przy ulicy Zwyciestwa 46 (to oficjalny adres; w rzeczywisto-
$ci wchodgzi sie od strony ulicy Bolestawa Chrobrego - pasaz Mer-
kury naprzeciw wejscia do katedry). Wies¢ o planowanym otwar-

ciu kawiarni szybko sie rozeszta po miescie i mozna powiedzieé,
7e bylo ono wyczekiwane. Swiadczy o tym chocby fakt, ze zanim
Koci Migtka" zostata udostepniona, jej profil w serwisie spotecz-
nosciowym Facebook zyskat ponad 1200 polubien (obecnie ma
ich okoto 2000).
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Osieki, artysci i Vincent van Gogh

W ubiegtym roku Miedzynarodowe Plenery Malarskie w Osiekach obchodzity jubileusz dwudziestolecia. W tegorocznym nie zabrakto

podsumowania tego czasu.

wudziestej pierwszej edycji pleneréw (5-15

wrzesnia br.) towarzyszyty dwie jubileuszowe

wystawy. Pierwsza zostata otwarta 14 wrzeénia

w Polskiej Filharmonii Symfonia Baltica w Stup-

sku im. Wojciecha Kilara, a pokazane zostaty
obrazy sze$cdziesieciu artystéw. Dzien wczeséniej wystawa 80
obrazéw otwarta zostata w Regionalnym Centrum Kultury w Ko-
tobrzegu.

Obie wystawy wienczyty tegoroczne dziesieciodniowe spo-
tkanie artystow w goscinnym Dworku Osieckim, wsrdd ktdrych
znalezli sie z Koszalina: Elzbieta Stankiewicz, Zbigniew Murzyn;
z Polski: Czestaw Tumielewicz, Emose Katarzyna Uhunmwangho,
Magdalena Jankowska, Mirostaw Koprowski, Janusz Zigmanski,
Maciej Bychowski, Marta Koscirska; z Rosji: Igor Skworcow, Wita-
lij Petruk; z Wtoch: Anita Pitat; z Ukrainy: Wiktoria Popowa, Elena
Kowpak oraz artysci, ktdrzy malowali kadry superprodukcji nomi-
nowanej w tym roku do Oscaréw - ,Twoj Vincent". Anna Walus,
Jerzy Lisak i Dominika Hofman opowiedzieli o pracy przy filmie,
a jego projekcja byta jednym z wydarzen towarzyszacych plene-
rowi. Gosciem specjalnym byt Janusz Janowski, prezes zarzadu
gtéwnego ZPAP.

Warto przypomnieé, ze Okreg Koszalifisko-Stupski ZPAP po raz
pierwszy zorganizowat w podkoszalinskich Osiekach plener pod
autorskim hastem ,Czas i miejsce dla sztuki” w 1998 roku. Autorka

Ldjecie artystow z XXI Migdzynarodowego Pleneru Malarskiego Osieki 2018 w Galerii Zbigniewa
Murzyna. Od lewej na dole: Janusz Zigmanski, Ewa Miskiewicz-Zebrowska, Czestaw Tumielewicz,
Magdalena Jankowska, Zbigniew Murzyn,Mirostaw Koprowski. U gory od prawej: Krzysztof
Ramocki, Witalij Petruk, Katarzyna Emose Uhunmwangho, Dominika Hofman, Elena Kowpak,
Igor Skwortcow, Jerzy Lisak, Anna Walus, Anna Tkacz, Barhara Murzyn, Anita Pifat.

tego przestania jest Ewa Miskiewicz-Zebrowska, inicjatorka i ko-
misarz imprezy. Wraz z Bozenag Giedych, bedacg filarem i orga-
nizatorka spotkan, a ktéra od tego roku pozostaje komisarzem
honorowym plenerdw, przez minione 20 lat goscity utalentowa-
nych artystéw z Europy, Azji, USA i Polski, m.in. Erne Rosenstein,
Edwarda Dwurnika, Aleksandra Jachtoma, Jozefa Wilkonia, pro-
fesoréw Stanistawa Tabisza, Stawomira Iwanskiego, Zbyluta Grzy-
wacza, Mariana Nowinskiego, Ireneusza Pierzgalskiego, Mieczy-
stawa Wisniewskiego, Krzysztofa Meissnera, Wojciecha Sadleya,
Zbigniewa Purczynskiego i wielu innych.

Foto: M. Kobus
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‘na empatiy

iedyw 1993 roku Norman kozinskiskonstruowat w ramach pracy dyplomowe;j

swego ,Pajaka’, nie przypuszczat, ze wokét tego urzadzenia osnuje sie cate

jego dalsze zycie - nie tylko zawodowe. Wiedziatjednak, ze stworzyt narzedzie

proste wformie, lecz o wielkim potencjale terapeutycznym, ktéry potwierdzity
pozniejsze badania i praktyka. Zanim jednak to sie stato, przyszlo konstru
przetamywac mur niezrozumienia, a nawet niecheci. Sam - mimo artystyczn
medycznego wyksztalcenia - coraz mocniej zagtebiat sie w z
rehabilitacji. Ostatecznie postanowit zatozy¢ wiasny osrodek te
Mato kto wie, ze od kilkunastu lat dziata on w Koszalinie przy
przyjmujac gtéwnie pacjentéw po udarach - z Polski i roz
Swiata. Mineto 25 lat od powstania ,Pajgka’, w rodzinnej
do gtosu drugie pokolenie. Syn, Karol kozinski, wkrétce
z zakresu fizjoterapii i wszystko wskazuje na to, ze bedzie
wprowadzat osrodek w kolejne dziesieciolecie.
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oczach laika ,Pajak” to kombinacja metalo-
wych rurek, czego$ w rodzaju uprzezy i syste-
mu gumowych naciggdw przypominajacych te
stosowane w ekspanderze (popularnych daw-
niej ,sprezynach” do rozciggania). W rekach
specjalisty staje sie on wielofunkcyjnym sprzetem rehabilitacyj-
nym, w ktérym do sprawnoéci moga dochodzi¢ juz nawet dwu-
letnie dzieci. Cwiczy sie w nim poszczegdlne grupy miesniowe
(selektywnie), jak i cate wzorce oraz zachowania ruchowe.

Wejs¢ w skdre niepetnosprawnego

Norman tozifski podkredla, ze pomyst ,Pajgka” to nie jakis
btysk olsnienia, ale diuzszy proces. Protoplasta urzadzenia byt
skonstruowany na wilasne potrzeby (jeszcze w szkole $redniej)
atlas do éwiczen: - Wtedy nie byto sitowni. Cwiczylo sie za pomo-
ca tego, co byto pod reka, czyli skrzynki z narzedziami, ciezarkéw
i innych ,wynalazkéw".

Idea ,Pajaka” powrdcita podczas studiéw wzorniczych w gdan-
skiej Wyzszej Szkole Sztuk Plastycznych (obecnej Akademii Sztuk
Pieknych). Przetom lat 80. i 90. ubiegtego wieku to byt czas wiel-
kiej przemiany, nie tylko politycznej. W zyciu publicznym zaczeto
dostrzegac ludzi niepetnosprawnych i ich potrzeby. Jak podkre-
$la pan Norman, profesorowie jego uczelni uczulali studentow
wzornictwa, by patrzyli na wszystko co robig réwniez przez pry-
zmat 0sdb o ograniczonej spraw-
nosci. - To otworzyto mi szeroko
oczy - podkresla Norman tozin-
ski. - Kiedy przyszto do szukania
tematu pracy dyplomowej, wie-
dziatem, ze chce zaprojektowad
co$ uzytecznego dla niepetno-
sprawnych.  Wykluczytem  po-
prawianie po kims, szlifowanie
czyjej$ pracy. Chciatem zrobié
co$ nowatorskiego. Wiedziatem,
ze jestem w stanie, bo w tamtym
momencie miatem juz wspdlnie
z uczelnig opatentowane dwa wynalazki, z tym ze niezwigzane
w osobami niepetnosprawnymi.

Zaczefa sie zmudna analiza projektowa. - Staratem sie wczuwaé
w sytuacje kogo$ uwiezionego we whasnej fizycznosci, pozbawio-
nego odczucia wlasnego ciata w przestrzeni. Analizowatem, kon-
taktowatem sie z rehabilitantami, lekarzami - méwi pan Norman.
- Wtedy okazato sie, ze projekt czaséw licealnych to byta niemal
potowa pracy. Udoskonalatem go i kiedy pokazatem go osobom
niepetnosprawnym, okazato sie, ze moze by¢ przydatny w proce-
sie usprawniania ruchowego.

Warto$¢ projektu potwierdzita obrona dyplomu z wyréznie-
niem. - Ustyszatem wtedy stowa, ktére bede pamietaé do konca
zycia: ,Niby gumki, a tak wielka sprawa zatatwiona”. Wypowiedziat
je profesor Jacek Popek, a promotor profesor Marek Adamczew-
ski ztozyt gorace gratulacje.

Nieufnos¢, czyli pierwsze kroki ,Pajaka”

Co innego znalez¢ ciekawe rozwigzanie, a co innego je wdro-
zy¢. Niepetnosprawni przyjmowali ,Pajgka” z entuzjazmem.
Problemem byta reakcja lekarzy, bo jak to - plastyk twierdzi,
7e stworzyt narzedzie terapeutyczne? - Srodowisko medyczne,
hermetyczne i nieufne, poczatkowo ignorowato ,Pajaka”. Wiele
os$rodkdw, ktorym zaproponowatem wspdtprace, odrzucato ja,
podobnie jak badania nad moim przyrzgdem - wspomina Nor-
man tozinski.

U nas nie ma terapii zbiorowsej.
Jest praca jeden na jednego.

A ezesto nawet dwoch terapeutow
na jednego pacjenta.

Jednak z czasem znale?li sie lekarze otwarci na nowosci. Uru-
chomiony przez pana Normana w Warszawie o$rodek rehabili-
tacyjny zaczat kooperacje z Centrum Zdrowia Dziecka. ,Pajgka”
testowat wowczas jeszcze jeden osrodek, ale wszystko szto $lima-
czym tempem.

Norman tozinski wspomina: - W 1996 roku podjatem decy-
zje, ze porwe sie z motyka na storice i zorganizuje ogdlnopolskie
sympozjum naukowe dotyczace nowych metod rehabilitacyjnych.
Okazato sie ono hitem. Pojawita sie na nim czotéwka polskich le-
karzy zajmujacych sie tg tematyka. M6j wynalazek zobaczyt w pet-
ni $wiatto dzienne i zaczeli mnie o niego ludzie pytaé. Wtedy
otworzytem pierwszy osrodek w Mielnie. Zaczeta sie wspdtpraca
z réznymi polskimi i niemieckimi o$rodkami oraz zastosowanie
.Pajaka” w szerszej skali.

Najpierw dzieci

W latach 90. XX w. duzo sie méwito o prébach zastosowania
w rehabilitacji kombinezonéw kosmicznych. Zainteresowanie
nimi wzieto sie stad, ze ich konstrukcja wymusza na uzytkowniku
pewien nienaturalny wysitek fizyczny regulowany co do nateze-
nia i co do obcigzanej czesci ciata. W kosmosie umozliwiato to lu-
dziom przebywajgcym tygodniami czy miesigcami w warunkach
niewazkosci czesciowe zapobieganie zanikowi miesni i odwap-
nieniu kosci wynikajacym z braku grawitacji. W terapii pacjen-
téw dotknietych  dzieciecym
porazeniem mdzgowym kom-
binezony pozwalaty redukowac
niedowtady i skutki rozmaitych
porazen poprzez zmudne ¢wi-
czenia. Miaty jednak szereg wad.
Wystepowaty w wielu modelach,
niedajacych sie poréwnywaé, co
powodowato trudno$¢ w stwo-
rzeniu standardu pracy terapeu-
tycznej. Ale przede wszystkim
byty bardzo drogie.

Pajak” okazat sie duzo tansza alternatywa, dajaca przy tym nie-
poréwnywalnie wiecej mozliwosci. - Osoba uzywajaca go moze
samodzielnie sie poruszac i odczuc swoje ciato w przestrzeni. Nie
potrzebni sg do tego terapeuci, gdyz pacjent dzigki gumom przy-
mocowanym z zewnatrz moze da¢ sobie sam rade - opisuje Nor-
man tozinski. - Dzieci, ktdre przypinalismy do ,Pajagka’, wczesniej
niezdolne do zadnych samodzielnych czynnosci, chciaty sobie
same wigza¢ sznurowadta! Dzieci z porazeniami sa przyzwyczajo-
ne, ze ciggle ktos je przektada z miejsca na miejsce, ubiera, robi
przy nich wszystko, bo ograniczenie ruchowe nie pozwala im na-
wet na minimalng samodzielno$¢. | one nagle czuly sie niezalezne
od kogokolwiek! Terapeuci prosili je o rézne czynnosci - na przy-
ktad nasladowanie ruchéw, ktére wykonujg sprawne dzieci. | one
po raz pierwszy w zyciu je wykonywaty. Oczywiscie mogty to robic¢
dopdty, dopoki byly przypiete. Trwate usprawnienie wymagato
i wymaga ogromnej, systematycznej pracy i niewyobrazalnego
wysitku chorych. Ale te pierwsze szczesliwe odczucia pomagaty
motywowac¢ dzieci do éwiczen.

Jak podkreslaja terapeuci wykorzystujacy ,Pajgka”, osiaganie
postepu w usprawnianiu ruchowym cztowieka za pomocg tego
urzadzenia, jest mozliwe tylko przy ogromnym naktadzie pracy,
duzej wiedzy z zakresu anatomii, posiadaniu przez trenera wy-
obrazni przestrzennej i umiejetnosci programowania oraz toro-
wania ruchu. Niewazne, czy pacjent funkcjonuje w pozycji lezacej
czy stojacej, znajdujac sie wewnatrz ,Pajgka” jest w stanie zrobi¢
wszystko. Oczywiscie tylko w czasie ¢wiczen, kiedy gumy regu-
lowane przez terapeutéw wspomagaja caty proces. Jednak wie-
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lokrotne wykonywanie tych samych czynnosci, ze zmieniajacymi
sie w miare postepu pozytywnych zmian obcigzeniami, prowadzi
do wypracowania nowych wzorcdéw ruchowych, przetamujacych
ograniczenia wynikajgce z porazen - wrodzonych, czy tez beda-
cych wynikiem jakich$ zdarzen typu wypadki albo udary. Docho-
dzi do stopniowej likwidacji deformacji i przykurczéw, czyli po-
wrét do pozycji anatomicznie prawidtowe.

- Czasami dopiero w ,Pajgku” mamy widziaty swoje dzieci wy-
prostowane, widziaty jakiego sa one wiasciwie wzrostu - wspomi-
na pan Norman. - To robito piorunujgce wrazenie. Mamy réwniez
zapinali$my na chwile, zeby poczuty to, co ich dzieci. Dopiero po
zapieciu w ,Pajgka” mozna zrozumie¢, co przechodzi pacjent.

Empeatia, czyli klucz

Postep w dziedzinie rehabilitacji jest bardzo szybki. Norman to-
zinski podkresla, ze sam z pokora uczy sie wcigz nowych rzeczy,
wcigz pozostaje w kontakcie z lekarzami i tak dobiera cztonkéw
zespotu, by kazdy z nich wnosit co$ nowego i stale byt otwarty na
nowa wiedze.

Innym kryterium doboru jest co$ niezwykle delikatnego, trud-
no uchwytnego, ale zdaniem pana Normana niezbednego u te-
rapeuty, a mianowicie empatia. - Empatia to jedna z naczelnych
wartoéci, jakie pielegnujemy w naszej pracy - méwi. - Caly nasz
biznes jest na niej oparty. Pacjent pojawia sie u nas na miesiecz-
nym turnusie z nadziejg, ze uzyska bardzo wymierng korzysé, ze
zrobi wyrazny postep w uspraw-
nianiu, w odzyskiwaniu samo-
dzielno$ci zyciowej. Jesliby pod-
chodzi¢ do ¢wiczen z nim jak do
kazdej innej pracy, efekty bytyby
mniejsze niz wtedy, gdy pacjent
i terapeuta staja sie na czas se-
sji niemal jednoscia. Terapeuta
musi umie¢ odczytywac sygnaty
ptynace od pacjenta, musi umiec
sobie wyobrazi¢, co on w danym
momencie przezywa, w jakim stopniu stosowane w danym mo-
mencie ¢wiczenia sg dopasowane do jego stanu. Musi wiedzie¢,
kiedy moze jeszcze podkreci¢ tempo, a kiedy powinien nieco
,odpusci¢” Taka postawa wczucia sie w inng osobe, a nie podej-
$cie ,mechaniczne”, gwarantuje wyzszg skutecznosé terapii. Tak
wiec chetnym do pracy u nas przyglagdamy sie nie tylko od strony
merytorycznej. Tak samo liczy sie sposéb pracy, zdolnos$¢ wejscia
w skére pacjenta, zyczliwo$¢, otwartosé, szczerosé. Dlatego cza-
sami nie podejmujemy wspotpracy ze $wietnie przygotowanymi
terapeutami, ktdrzy w naszej ocenie nie gwarantuja wasciwego
podejécia do pacjenta. Zawsze zadajemy sobie pytanie: ,Gdy-
bym byt pacjentem, czy chciatbym, zeby ten akurat cztowiek byt
terapeuta mojego dziecka?". To wiele zatatwia. Czesto na samych
sobie testujemy mozliwosci terapeutdw, ktérzy do nas przyjezdza-
ja. Sprawdzamy ich, wiedzac mniej wiecej co powinnismy poczué.
Chcemy wiedzie¢, co firmujemy.

Dlaczego empatia, zyczliwos¢ i serdecznosé zajmuja tak wazne
miejsce w o$rodku zrozumiemy wtedy, kiedy znajdziemy sie w sie-
dzibie Centrum Rehabilitacyjno-Medycznego Norman przy ulicy
Prostej w Koszalinie. Tworzg jg dwie duze wille otoczone zielenia.
Jedna stuzy za miejsce pracy, druga za miejsce pobytu pacjentdéw
i ich opiekunéw. Wewnatrz nic z klimatu placéwki medycznej, a ra-
czej duzego rodzinnego domu. Wszyscy podopieczni kazdego
dnia odbywaja piec sesji ¢wiczen po 45 minut kazda.

Trudno sie dziwi¢ oporowi ludzi, ktérzy spedzili pdt roku w szpi-
talu albo w jakich$ osrodkach opiekunczych i stysza, ze trafig do

Mamy pacjentow = calego
swiata. Z wieloma utrsymujemy
staly, serdeczny kontakt.
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kolejnego. Oni robig wszystko, zeby zosta¢ w domu. - Dlatego my
tworzymy zupetnie inny klimat po to, zeby atmosfera przypomi-
nata dom - wyjasnia Norman tozinski. - Moze wigkszy, ale dom.
Pézniej, po pierwszym pobycie problemdw z akceptacia faktu wy-
jazdu do Koszalina nie ma. Pacjenci poznaja sie nawzajem i perso-
nel. Zdarza sie, ze rezerwujg kolejny pobyt w tym samym czasie,
by spotkac sie ze znajomymi.

Jednorazowo na turnusie przebywa w osrodku do 10 osdb,
cho¢ zdarzato sig, ze byto ich 12, czy 14. Ale tak naprawde o$ro-
dek obstuguje duzo wiecej osdb, bo ¢éwiczg w nim réwniez pa-
cjenci ambulatoryjni, ktdrzy mieszkajg w Koszalinie lub okolicy
i przychodza tylko na zajecia.

- Nie chcemy przekracza¢ liczby 15 oséb razem z pacjentami
ambulatoryjnymi. Przy takiej jak obecnie optymalnej liczbie pra-
cownikdéw i przy tej powierzchni i ilosci sprzetu, ktérymi dyspo-
nujemy, to jest maksimum, aby kazdej osobie poswieci¢ odpo-
wiednio duzo uwagi. Mogliby$smy pewnie prowadzi¢ o$rodek
znacznie wiekszy i znacznie wiecej zarabiaé, ale uznalismy, ze ta
dotychczasowa postaé naszej placéwki jest najodpowiedniejsza.
Wciaz mozemy gwarantowa¢ podejscie indywidualne.

Program wsparcia

My” w tym przypadku oznacza rodzine tozinskich, bo cata
jest zaangazowana w firme. Monika Zawierowska-tozinska, na co
dzien profesor Politechniki Koszalinskiej, wspéttwdrezyni kierunku
Wzornictwo na tej uczelni, wspie-
ra meza w jego pracy, ale wspie-
ra réwniez pacjentéw osrodka.
Studiowata grafike na tej samej
uczelni co maz. Tworzy niesamo-
wite obrazy z ceramiki, projektuje
réwniez oryginalng bizuterie.

- Stworzyli$my swoisty program
wsparcia naszych pacjentéw - re-
lacjonuje Norman tozinski. - Cho-
dzi o te osoby, ktdrych nie sta¢ na kontunuowanie terapii. Bywa,
ze ich dalsze leczenie finansujg sponsorzy. | tu wkracza Monika.
Przekazuje swoje obrazy ceramiczne, kazdy wart pare tysiecy zto-
tych, pacjentom, a oni dzieki temu mogg odwdzieczy¢ sie sponso-
rom. Sponsorzy wptacajg czesto kwoty o wiele wyzsze niz warto$é
podarowanego im dzieta sztuki. Obraz jest tylko symboliczng for-
ma podziekowania za okazane serce.

Pani Monika dodaje: - Obserwujemy niezwykte sytuacje. Bywa,
ze osoby w dobre] sytuacji materialnej, ktére przeszly u nas te-
rapie, przekazuja fundusze na rzecz rehabilitacji innych chorych.
Czasami robig to zupetnie anonimowo, jak ostatnio pani, ktéra
przekazata pienigdze na rehabilitacje dwdch oséb, nie oczekujac
w zamian nic. Wyjeta naprawde duza kwote i powiedziata: ,Wiem,
ile zrobiliscie dla mojego meza i wiem, ze mozecie wielu innym.
Prosze te pienigdze rozdysponowac jak najlepiej sie da” To sa
chwile, kiedy serce mieknie i w oczach pojawiaja sie fzy. Takg po-
moc okazuja osoby prywatne, ale czesto réwniez firmy nalezace
do naszych pacjentow staja sie dla kolejnych oséb sponsorami.

Odbudowa cztowieka

Kazdy przypadek pacjenta to inna historia od strony medycz-
nej, ale réwniez zyciowej. Udar to nie tylko szok dla chorego, ale
réwniez cios dla rodziny. Wali sie w jednym momencie caly swiat.
Cztowiek dotad niechorujacy nagle zostaje wytgczony z wszelkiej
aktywnosci. Wiecej - wymaga opieki non-stop i czesto kosztow-
nego leczenia. A to on prowadzit na przyktad firme i utrzymywat
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ratem robim
pierwsre krpkl

rodzine, to on miat w rekach nitki, ktdre sterowaly jej zyciem i za-
pewnialy jej bezpieczenstwo materialne.

Pan Norman méwi: - Ci ludzie nie chca sie poddad, chea zrobié
wszystko, by odzyskac sprawno$é. Tak wiec trafiajg do nas w sta-
nie lezgcym, niesamodzielni i po jakim$ czasie zaczynaja chodzi¢
albo odzyskuja mowe, a nawet wracajg do pracy. Oczywiscie
muszg jeszcze stale ¢wiczyé, zeby ten stan podtrzymaé, muszg
o siebie dbac. Ale to juz zupetnie inna sytuacja. Sg w stanie da¢
swoim bliskim co$ od siebie, nie angazujac w opieke nad soba juz
nikogo. Udar ma to do siebie, ze szybko podjeta rehabilitacja daje
$wietne rezultaty. Tu trzeba dziata¢ jak najszybciej, nie odktadac
niczego. Oczywiscie duzo zalezy od tego, jak rozlegte jest uszko-
dzenie. Jezeli pacjent ma silng motywacje do pracy, efekty bywajg
znakomite. Moge tutaj powotac sie na przyktad pana, ktdry jest
lekarzem. Po pierwszym miesiecznym turnusie zaczat samodziel-
nie chodzi¢. Stat sie ogdlnie sprawny, choé jeszcze w niepetnym
wymiarze. Po drugim turnusie wrécit do pracy. To byta ogromna
przyjemno$¢ zobaczyé na Facebooku udostepnione przez jego
zone zdjecie, kiedy nasz pacjent siedzi za biurkiem i pracuje.
Obecnie przebywa u nas na trzecim turnusie, bo chce utrwali¢
dobre efekty dotychczasowej terapii i chce sig wzmocnié. Ale on
od samego poczatku miat cel: wréci¢ do pracy.

Wsrédd pacjentéw osrodka jest wielu szeféw firm. Godza sie na
kazdy trud, by jak najszybciej wréci¢ do dawnego zycia. Deklaruja,
ze beda juz unikac tego, co zagrazajace: stresu, niehigienicznego
zycia i pracoholizmu.

Warto podkresli¢, ze rehabilitacja to nie tylko zajecia fizyczne,
ale réwniez odbudowa w innych obszarach. Dlatego w osrodku
pracuja rehabilitant-pedagog i logopeda, bo bardzo czesto udar
powoduje afazje. - To nie jest fatwa rzecz, przywraca¢ cztowieko-
wi zdolnos¢ rozumienia i wypowiadania sie. Czasami oznacza to

potrzebe odbudowy pamieci pacjenta. On pamieta zdarzenia
z dalekiej przesztosci a nie pamieta gdzie minute temu potozyt
jaki$ przedmiot. Pacjenci czasami dyskutujg co jest lepsze - czy
jak ,walnie” mozliwos¢ komunikacji z otoczeniem i ocena rzeczy-
wistosci, a motorycznie pacjent pozostaje bez zmian, czy tez zeby
byt motorycznie ,uszkodzony”, ale za to sprawny intelektualnie. To
jest oczywiscie nierozstrzygalne, bo nie ma réwniez sytuacji by,
jedno z drugim nie miato w jakims stopniu zwiazku. Ale uprasz-
czajac, to s te dwa bieguny, jezeli chodzi o szkody jakie wyrzadza
udar - méwi pan Norman.

Pani Monika uzupetnia: - Powrét mentalny bywa trudniejszy
niz ten fizyczny. Jezeli zmiany $wiadomosci sa gtebokie i rozlegta
jest afazja, strasznie duzo wysitku wymaga nawiazanie kontak-
tu, przerzucenie swoistej ktadki miedzy $wiadomoscig pacjenta
a $wiadomoscig terapeuty. Dopiero, gdy ona zaistnieje, mozna
robi¢ w indywidualnym tempie kolejne kroki. To s bardzo skom-
plikowane procesy. Terapeuta musi duzo rozmawiac z rodzinami,
zeby znalez¢é w opisie zycia pacjenta te struny, ktdrych poruszenie
moze w jego wnetrzu powoli budzi¢ $wiatto. Ale kiedy juz ni¢ po-
rozumienia sie pojawi, od terapeuty ogromnie duzo zalezy. Tutaj
nie moze by¢ podejscia bezosobowego i pozbawionego emocji.
Tylko przez autentyczne zainteresowanie pacjentem, szczere za-
angazowanie, prowadzi droga do pozadanych rezultatéw.

- Ludzki mézg to jest twor o niesamowitych whasciwosciach -
ttumaczy Norman kozinski. - To, co sie w nim dzieje, to procesy
niezwykle ztozone, ktére dzieki nauce coraz lepiej poznajemy. Ale
to jest wcigz utamek wiedzy. Zdarzajg sie rzeczy niewyobrazalne.
Takie, o ktorych kiedys pewnie powiedziano by, ze sg to cuda. Ale
dziejg sie one, gdy w relacji pacjent-rodzina, pacjent-najblizsza
osoba albo pacjent-terapeuta wydarzy sie co$ waznego, co po-
ruszy ten jeden malutki kamyczek w lawinie i wéwczas mozliwe
staje sie osigganie ogromnych postepdw. Tempo, w ktérym przy-



chodza efekty jest indywidualne. Ale jedno jest pewne - nie warto
sie poddawad. Nie warto wierzy¢ w rozmaite skreslajace cztowie-
ka przepowiednie. Nawet jesli padaja z ust lekarzy. Jest niezwy-
klym darem losu to, ze obserwujemy sytuacje, kiedy trafia do nas
cztowiek lezacy a w pare tygodni nastepuje taka przemiana, ze
on zaczyna sie porusza¢ samodzielnie, wraca do domu na wdzku
inwalidzkim albo o lasce. Dostownie przed chwilg cos takiego sie
stato. Jeden z naszych pacjentéw zrobit swoje pierwsze kroki po
wylewie. To czasami jest wieksza rado$¢ niz kiedy obserwuje sie
pierwsze kroki wtasnego dziecka.

Powrét do zycia

Kiedy pacjent wraca do domu, praca terapeutyczna musi by¢
kontynuowana. - To dlatego instruujemy rodziny, jak powinny sie
wobec niego zachowywad, jak go stymulowac do aktywnosci -
mowi pani Monika. - Thumaczymy, ze musi kazdego dnia wyjs¢ na
ulice, pojsc¢ po drobne zakupy, na spacer, odwiedzi¢ znane sobie
miejsca i nawet wtedy, gdy jeszcze mowa nie wrdcita do pierwot-
nego stanu, musi duzo rozmawiac.

Zanim jednak to nastapi, pacjenci sg zdani na pomoc innych
0s6b. Takze w osrodku potrzebujg opiekundw. Taka role odgry-
waja najczesciej bliscy, ale czasami przejmuije ja kto$ z personelu.
By¢ opiekunem chorego to pierwszy krok w jego poznaniu, w na-
wigzaniu relacji. Doswiadcza tego co pewien czas Karol, syn pan-
stwa kozinskich. Jeszcze studiuje, ale stopniowo przygotowuje sie
do samodzielnej pracy terapeutyczne;j.

Karol méwi: - To, co robimy to nie jest tylko fizyczna praca tera-
peuty. Duzo jest do zrobienia w obszarze logopedycznym, psy-
chologicznym. Wykorzystujemy kompetencje zdobyte na kursach
zréznych dziedzin. Dopiero to wszystko wziete razem, spiete w je-
den konsekwentny proces jest w stanie cztowieka przemieniaé.
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Zdarzaja sie sytuacje, ze rodzinie lub tej najblizszej osobie, ktéra
zajmuje sie chorym, trzeba udzieli¢ wszelkich wskazéwek, a czasa-
mi w niektorych czynnosciach ja po prostu zastapi¢. Opiekun uczy
partnera osoby chorej, jak powinna jg chwycié, jak przewrdcic¢ na
tézku, jak pielegnowad, jakie proste ¢wiczenia z nig wykonywac.
A czasami w niektorych sytuacjach tego bliskiego zastepuje, bo
wyobrazmy sobie chorego mezczyzne o silnej budowie, ciezkie-
go, ktérym zajmuje sie drobna, duzo stabsza od niego zona. Po
prostu niektérych rzeczy nie jest ona w stanie przy nim wykonaé.

Miedzy pacjentami a terapeutami nawiazuja sie gtebokie rela-
cje, bo trzeba mie¢ swiadomo$¢, ze w ciggu miesigca s to dhu-
gie godziny pracy w bliskosci, nawet najdostowniejszej. Pacjent
opiera sie o terapeute, terapeuta podtrzymuje pacjenta, albo ma
w swoim reku jego ciato. Masuje, nacigga, napreza. Bez zaufania
i wzajemnego otwarcia sie na siebie ta praca czasami nie miataby
w ogdle sensu.

Norman kozinski kwituje: - Terapeuta to jest pofaczenie spo-
wiednika, powiernika i coacha. Dostaje w swe rece czlowieka
z jego indywidualng wrazliwoscig, ktdrej nie moze zawiesé. Na-
wet jezeli chodzi o innych wspdtpracownikdw, czyli tych, ktdrzy
zajmuja sie przygotowaniem positkdw, utrzymywaniem porzadku
i pielegnowaniem ogrodu, réwniez mamy szczegdlne wymaga-
nia. Chcemy, zeby oni nie traktowali pracy tutaj jako wytgcznie go-
towania, sprzatania, ale réwniez w sposdb naturalny nawigzywali
kontakt, rozmawiali i pokazywali zyczliwosé.

- Czas pobytu pacjentéw u nas powinien byé wypemiony
do maksimum terapeutycznym wysitkiem. Rozumiemy, ze kto$
w pewnym momencie moze miec juz dosyc. Ale jeste$my po to,
by to przetamywac i podtrzymac te osobe na duchu - styszymy od
pani Moniki. - Bo tylko przez ciggte zblizanie sie do granic mozli-
wosci mozna osiggna¢ postep. W miare uptywu czasu te granice
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sie przesuwaja. Terapeuta i pacjent muszg za nimi postepowad. To
musi by¢ maksymalna mobilizacja i przetamywanie prawdziwego,
czy wyobrazonego ograniczenia. To dzieki temu udaje sie osia-
gna¢ zmiany, ktére czasami sa niewiarygodne. To jest wspdlne
osiggniecie pacjenta i terapeuty, ktorzy na czas ¢wiczen staja sie
jednoscia. To jest tak, jakby site i sprawno$¢ przelewac z jedne-
go do drugiego naczynia, zawsze utrzymujac maksimum energii
i wciaz obracajac sie w obszarze maksymalnych mozliwosci. Oczy-
wiscie to nie sg cechy pracy terapeutycznej tylko w naszym osrod-
ku. Tak dzieje sie w wielu miejscach. My jednak doktadamy staran,
zeby to napiecie pozytywne nigdy nie spadato.

Nie wolno zawie$¢ nadziei

Zdarzaja sie wsrod pacjentéw osoby, ktére chcg zrobi¢ wiecej
niz w danym momencie moga. Przyktadem jest Paula, hokeistka
z Kanady, ktéra brutalnie sfaulowana na lodowisku, doswiadczyta
powaznych probleméw neurologicznych. Jak styszymy w osrod-
ku, tak bardzo chce i$¢ do przodu, ze momentami trzeba jg nieco
hamowac, bo na niektore rzeczy jest jeszcze nieprzygotowana. -
Przyjdzie na nie czas, ale dopiero za pare dni lub tygodni. Dlate-
go chwilami studzimy jej zapat, zeby sie zbyt szybko nie wypalita
- méwi Norman tozinski. - Taki wewnetrzny ogien to jest niesamo-
wita sita. Zreszta to cecha nie tylko ludzi mtodych. Mielismy pacjen-
téw po osiemdziesigtce, ktdrzy ani na chwile nie ,odpuszczali”.

Karol podsumowuije: - Robimy rzeczy powazne na wesofo. Nie
nosimy kitli, nie straszymy klimatem szpitala. Dzieci czasami nawet
nie wiedzg, ze ¢wiczg. Myslg, ze sie bawia. To zdaje egzamin. Dla
mnie mozliwo$¢ wspdtuczestniczenia w zyciu osrodka jest rzecza
kapitalna, bo uswiadamiam sobie, jak duzo musze jeszcze zrobi¢,
nauczy¢ sie, poznac i ze studia to tylko pewna rama, niezbedna,
ale wymagajaca statego dopetnienia.

Autor: Andrzej Mielcarek / Foto: Agnieszka Orsa

MEDICAL & REHABILITATION CENTER NORMAN
Norman kozifski

ul.Pomorska 28, 75-393 Koszalin, Poland

tel. 0048 603 201 757

norman@norman.med.pl

www.norman.med.pl

Norman tozinski: absolwent Wzornictwa, studiowat
w Panstwowej Wyzszej Szkole Sztuk Pieknych w Gdansku
(obecnie Akademia Sztuk Pigknych). Projektant ,Pajgka”, za-
tozyciel i szef Centrum Rehabilitacyjno-Medycznego Nor-
man w Koszalinie. Jedna z jego pasji jest judo.

Monika Zawierowska - tozirska: absolwentka Grafiki
w Panstwowej Wyzszej Szkole Sztuk Pieknych w Gdansku
(obecnie ASP). Profesor nadzwyczajny Politechniki Kosza-
linskiej. Miata duzy udziat w powotaniu do zycia Wydziatu
Wzornictwa PK. Tworzy w technikach ceramicznych, projek-
tuje bizuterie. Autorka wielu znanych powszechnie znakéw
uzytkowych.

Karol kozinski: student fizjoterapii, w o$rodku Norman
opiekun pacjentéw. Uprawia judo, ma juz uprawnienia tre-
nerskie.

Anika tozinska: gimnazjalistka, trenuje w koszalinskim
Klubie Judo Samuraj. Na tegorocznych Mistrzostwach Polski
zajefa trzecie miejsce. Marzy, by wystapic kiedys na Olimpia-
dzie.

Warto wymieni¢ nazwiska osob, ktdre miaty i majg do tej
pory wptyw na wizerunek Centrum Rehabilitacji Norman. Sa
to lekarze Marek Irla, Henryk Osuch, Maria Nalezyty, Narcyz
Woroniecki. A takze Zespét Terapeutyczny: Pawet Powezka,
Jacek Berestecki, tukasz Lipinski, Martyna Rydzewska, Karo-
lina kozinska. Logopeda - Anna Barabas. Neuroterapeuta -
Kamila Jastrzebska. Koordynator turnuséw rehabilitacyjnych
- Sebastian Lewe, opiekun centrum - Anna Nowakowska.







24

| Ludsie

Kiedy rozmawiali$my z Matgorzatg Hotub-Kowalik latem tego roku, sprinterka przygotowywata sie do startu w Lekkoatletycznych
Mistrzostwach Europy w Berlinie. Wracamy do tematu mistrzostw, a przy okazji pytamy o to, czy pani Matgorzata, koszalinska
radna, wystartuje w najblizszych wyborach samorzadowych.

ak ocenia pani swoje wystepy w Berlinie? Jest
pani z nich zadowolona?
- To byty dla mnie dobre mistrzostwa, cho¢ nie
rewelacyjne. Mam pewien niedosyt w zwigzku
z wystepem indywidualnym, ale za to petna satys-
fakcje z biegu sztafetowego, bo przeciez zdoby-
ty$my ztoty medal. Tutaj trudno byto wymarzy¢ sobie cos wiece;j.
Tak wiec w ogdlnym rozrachunku uwazam mistrzostwa za udane.

- Mam wrazenie, ze wasz bieg sztafetowy 4x400 metréw
(mimo ze Polacy zdobyli wiecej ztotych medali) byt przez kibi-
cow i widzow telewizyjnych traktowany jako szczegélne wyda-
rzenie. Mialy panie odczucie, ze cata Polska na was patrzy?

- Bez fatszywej skromnosci powiem, ze tak. Coraz czesciej spoty-

kamy sie zresztg z tym, ze ludzie interesujg sie naszymi wystepami,
ale réwniez zajeciami miedzy zawodami. Staty$my sie rozpozna-
walne, co oczywiscie nie jest niczym zlym i $wiadczy o sympatii.
A wtedy w Berlinie odbieratyémy bardzo duzo mitych sygnatéw
od kibicow. Czuty$my ich wsparcie.

- Po klesce polskiej reprezentacji pitkarskiej na mundialu i wa-
szych $wietnych wystepach na Mistrzostwach Europy pojawity
sie komentarze, ze jest niesprawiedliwoscia, iz futbolisci zara-
biaja tak duzo, nie prezentujac dobrego poziomu, a lekkoatleci
nie moga liczy¢ nawet na czes¢ zainteresowania sponsorow ja-
kie towarzyszy futbolowi. Rozmawiaja o tym panstwo w swoim
gronie?

- Rzadko. Ja dawno pogodzitam sie z faktem, ze pitka nozna



jest najpopularniejsza dyscypling sportu i ze lekkoatletyka nigdy
nie doréwna pitkarstwu pod wzgledem zainteresowania publicz-
nosci. Pitke nozna, nawet na niskich szczeblach rozgrywek, ogla-
da mnéstwo ludzi. Réwniez oséb trenujacych jest nieporéwnanie
wiecej niz na przykfad tych, ktorzy postawili na biegi sprinterskie.
Frekwencja napedza pienigdze w sporcie, trudno mie¢ o to pre-
tensje.

- Czyli mimo sukceséw, sponsorzy nie wala drzwiami i okna-
mi?

- Propozycji sponsorskich rzeczywiscie nie ma wielu, ale to moz-
na wyjasni¢ nawet z praktycznego punktu widzenia. Wystep na-
szej sztafety pokazywany w telewizji to sg 3-4 minuty, przez ktére
widaé na ekranie jakies logo. Pitkarze biegaja z nazwa sponsora
na piersiach przez 90 minut. Trudno z tym dyskutowac. Sport sie
skomercjalizowat i juz inaczej nie bedzie.

- Lokalnie ma pani ciekawego sponsora. Mysle o firmie Dieta
Figura, ktéra miedzy innymi oferuje diete pudetkowa oraz diety
specjalistyczne, przygotowane pod potrzeby réznych grup od-
biorcow, w tym réwniez sportowcéw. Od jak dawna wspétpra-
cuje pani z ta firma?

- To juz dobre pare miesiecy. Jestem z tej wspdtpracy bardzo
zadowolona. Nie chodzi tylko o gotowe dania przygotowane
specjalnie dla mnie. Wazne byto réwniez to, ze mogtam liczy¢ na
profesjonalne wskazéwki co do zywienia w ogdle. Bardzo mi to
pomaga.

- Czyli nadal korzysta pani z produktéw marki Dieta Figura?

- Teraz jestem w okresie roztrenowania, wiec pozwalam sobie
na pewne odstepstwa od przyjetych zasad. Jem wiec rzeczy, kté-
rych w okresie treningdw i startdw unikam. Teraz wreszcie moge
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zje$¢ na przyktad zwykly obiad u mamy, albo przygotowad same-
mu cos$, czego w innym okresie bym nie zjadta. Tak to juz jest, ze
na pewnym poziomie profesjonalizmu w sporcie sposéb odzy-
wiania ma ogromne znaczenie i trzeba tu ogromnej dyscypliny.

- Méwita nam pani w poprzedniej rozmowie, ze wrzesienh to
okres, kiedy ma pani troche czasu dla siebie i meza. Jak mozna
bytoby wnioskowaé na podstawie Facebooka, zrobili sobie pan-
stwo krétki urlop...

- Bylismy cztery dni w Turcji i kilka dni w Krakowie. Na wigcej
nie moglismy sobie pozwoli¢, bo obowiazki wzywaty i musielismy
wracad. Przywyktam do zycia z kalendarzem w reku, ale staram sie
jak najintensywniej wykorzystywad czas spedzany w Koszalinie.

- Co czeka pania w najblizszym czasie od strony sportowej?

- Niedtugo skonczy sie okres roztrenowania, kiedy nie mam ty-
powych treningéw. Zaraz potem rozpocznie sie okres przygoto-
wania tlenowego. Bedzie mnie mozna spotkac w lesie albo gdzie$
na Gorze Chetmskiej, na rowerze albo w biegu. Dojdzie do tego
sporo zajec na sitowni. Ale na razie o tym nie mysle, odpoczywam.

- Sa panstwo - pani i maz - radnymi koszalinskimi. Czy wystar-
tuje pani ponownie w wyborach do Rady Miejskiej?

- Nie. Igrzyska Olimpijskie w Tokio w 2020 roku sg dla mnie naj-
wazniejsze i postanowitam wszystkie sity poswieci¢ przygotowa-
niom do tego wydarzenia. Mam $wiadomos¢, ze skupiajac sie tak
bardzo na sporcie, nie mogtabym dobrze wykonywaé obowigz-
kéw w samorzadzie. W mijajacej kadencji byto wiele sytuacji, kiedy
wyjezdzatam z obozu treningowego odbywajgcego sie na przy-
ktad w Zakopanem, zeby by¢ na posiedzeniu Rady Miejskiej. Tych
dwdch rzeczy nie da sie w sposob odpowiedzialny taczyc. Ale za
to mdj maz startuje ponownie i bede mu mocno w tym kibicowata.

0» 500 011 326

GRATIS!

Tlecam [Uangorato, Yit-Forakik
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Przez wielu Rogowo jest uwaza-
ne za najpiekniejszq nadmorska
miejscowos¢ w Polsce. Whasnie
tutaj powstaje kompleks aparta-
mentow Rogowo Pearl.

Co go wyrodznia? Zielone otocze-
nie, Swieze powietrze i Swietna
lokalizacja - blisko morza i jezio-
ra, kazdego dnia zapewniajaca
piekny widok i mnéstwo mozli-
wosci aktywnego spedzania
wolnego czasu.

Burco Development Polska Sp. z o.0.
B ( ] RCO Rogowo, ul. Rezydencyjna 88/ 2, 72-330 Mrzezyno - tel: 721 884 886 * biuro@burco.pl
DEVELOPMENT POLSKA  www.burco.pl - www.rogowopearl.pl - www.facebook.com/burcopolska
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Krolowie krolowej

102-letni Giuseppe Ottaviani osiggnat w skoku w dal 83 cm, a w tréjskoku 2,23 m. 101-letnia atletka z Indii Man Kaur przebiegta 200 m
w czasie 3.14.65 i rzucita oszczepem na odlegtosé 4,56 m dwukrotnie sie poprawiajac. - Byli jedynymi w tej kategorii wiekowej, wiec
ztoto mieli tak pewne jak furore - relacjonuje koszalinianin Jerzy Krauze, ktéry poprowadzit polska reprezentacje.

lekkoatletycznych mistrzostwach $wiata ma-

sters (weterandw) w Maladze (3-16 IX) zmie-

rzyto sie 8200 zawodnikéw majacych co

najmniej 35 lat, w tym 110 Polakdéw. Wybitny

wieloboista Jerzy Krauze, zawodowo gtéwny
specjalista w Referacie Kultury i Sportu UM w Koszalinie, wystgpit
nie tylko w roli szefa naszej ekipy, ale wystartowat i zdobyt srebr-
ny medal w dziesiecioboju w kategorii M55 (55-59 lat), a takze
pobit rekord Polski rezultatem 7452 pkt, co jest zarazem najwyz-
szym krajowym wynikiem masters all-time, czyli w przeliczeniu na
wszystkie kategorie wiekowe!

- Byto 38 stopni, ale w storicu - nie ubolewa koszalinski czem-
pion. - Na plycie stadionu ustawiono namioty, pod ktérymi mo-

glismy sie chroni¢. Jednoczesnie byta to fiesta: szalejacy spikerzy
i muzyczny show.

Mistrzowie z zasadami

W tabeli rekordéw Jerzego Krauzego zaskakuje to, ze z wie-
kiem osigga coraz lepsze wyniki. - Niektére relatywnie - uscidla.
- W masters do punktacji wielobojowej stosuje sie algorytm prze-
liczeniowy. Jesli ktos w kategorii M40 (40-44 lata) przebiegnie
1500 m w 5 minut i po latach powtdrzy ten rezultat w M50, to
za pierwszym razem dostanie 350 pkt, a za drugim 400. Ponadto
w niektérych konkurencjach sa wiekowe utatwienia, np. w katego-
riach od M35 do M45 kula wazy 7,26 kg, w M50 i M55 6 kg, a od
M60 - 5. Podobnie, tylko nizej jest u kobiet (kategorie W). Maleja



tez ciezary mtota, dysku i oszczepu, a w ptotkach wysokos¢, roz-
staw i dystans. Dla laika to troche zagmatwane, ale nie eliminuje
0s6b starszych z udziatu i wyréwnuje szanse przy duzej rozpieto-
$ci wiekowe;j.

Jednak skoro jest kilkanascie kategorii wiekowych, to tylez roz-
grywek w kazdej konkurencji. Dlatego mistrzostwa masters trwaja
dwa tygodnie - o kilka dni dtuzej niz zwykte, a uczestniczy w nich
cztery razy wiecej zawodnikdw.

Pojecie masters (mistrzowie) w angielskich nazwach zwiazkow
i zawoddéw weterandw pojawito sie szes¢ lata temu, bo veterans
kojarzyto sie z wojng; dwa lata takze Polska po zaleceniu zwigzku
europejskiego przyjeta takie nazewnictwo.

Bieznia przez meke

Konkurencje dziesigcioboju sg tak rézne, ze wymagaja sprzecz-
nych ze sobg predyspozycji. Koszalinski lekkoatleta najlepiej czuje
sie w sprintach. A ostatnie okrazenie na péttora kilometra? - Kosz-
mar zaczyna sie juz przed startem - przyznaje. - To ostatnia kon-
kurencja dwudniowych zmagan od rana do wieczora, zakwasy,
potworne zmeczenie... Najwigkszy bdl jest na 300-400 m przed
metg, ale na 250 trzeba jeszcze zaczaé finisz, a nie ma z czego.
Na mecie reanimacja, odcina nas, walczymy o zycie, dziekujemy
sobie lezac, niektdrym czasem podaja tlen. Pionizujemy sie po 4-5
minutach, czekamy na ostatniego i na gumowych nogach robi-
my wspolng runde. Wszyscy sg zwyciezcami, bo przebrneli przez
10 konkurencji. To inna grupa ludzi. Nigdzie nie ma takiej wiezi.
Szanujemy sie w tej dyscyplinie, pomagamy sobie w trakcie rywa-
lizacji, bo jest taka trudna. Za sprawg wszechstronnosci to klasyka
atletyki. Nie ujmujac nikomu: to nas nazywa sie krélami krélowej
sportu.

Brazylijskie ciemnosci

Najwieksze rozczarowanie Jerzy Krauze przezyt na MS w Porto
Allegre w 2013. W dziesiecioboju wtasnie skakat o tyczce. Byta
22., gdy zgasly jupitery. Przerwa, dekoncentracja, dogrzewanie
sie. Awarie usunieto, lecz jupitery wymagaja czasu, zanim w pet-
ni o$wietla stadion. Na $ciezke rozbiegowa dodatkowo wjechato
auto z reflektorami. Na niewiele to sie zdato, Polak nie widziat
tzw. koryta (otwdr na dolny koniec tyczki podczas skoku - tra-
pezoidalny, stad zargonowa nazwa skrzynki). Protestowat, ale se-
dzia ze wzgledu na pdzna pore kazat mu skakac. Nie zaliczyt zad-
nej wysokosci. Zwrécit sie do sedziego gtéwnego MS, ale ten nie
przyjat werbalnego protestu, bo byto po 23., a zostaly jeszcze
dwie konkurencje. Nasz zawodnik mdgt sie odwotaé pisemnie,
ale rano, wiec gdyby powtdrzono tyczke, dziesiecioboj trwatby
trzy dni, co jest z kolei niezgodne z zasadami tej dyscypliny. Czut
rozgoryczenie, lecz z szacunku dla rywali zrezygnowat. Tyle ze do
tyczki byt drugi w stawce dziesiecioboistow, a teraz spadt na szé6-
sta pozycje. Chciat zej$¢ ze stadionu. Koledzy thumaczyli, ze nosi
godto na koszulce i ze przyjechat nie tylko dla siebie. Z wicie-
ktosci zaczat odrabiaé punkty: po oszczepie byt juz czwarty,
a 0 pétnocy po zacietym biegu na 1500 m zdobyt tytut wicemi-
strza $wiata. Zal zachowat, bo uniemozliwiono mu walke o ztoto
- jak pokazaty statystyki punktowe, nawet po bardzo stabym, ale
chocby jednym zaliczonym skoku o tyczce Jerzy Krauze zostatby
mistrzem $wiata.

Stuchaj ciata

Gdy zbadano los amerykanskich zotierzy, ktdrych po likwida-
cji bazy na Pacyfiku wystano w sile wieku na emeryture, okazato
sie, ze po kilku latach potowa nie zyta lub miata silne dolegliwosci
z powodu zaniechania aktywnosci. Ale choéby w Stupsku znane

Styl zycia

" -~
Skok w dal w Porto Allegre (Brazylia) w 2013 w ramach
dziesigcioboju, w ktorym Jerzy Krauze zostat wicemistrzem Swiata.

Halowe ME masters w Toruniu, 2015, Dwa lata pozniej w Korei koszalinianin
zdobedzie w skoku o tyczce weiaz aktualny tytut wicemistrza Swiata.
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. Skokw dal w Porto Allegre (Brazylia) w 2013 w ramach
dziesigcioboju, w ktorym Jerzy Krauze zostat wicemistrzem Swiata.

e

71X2018, g. 23 na MS w Maladze - od lewej: Jerzy Krauze (srebro), Gwatemalczyk
Angel Estuardo Diaz Granillo (ztoto) i Litwin Henryk Gulbinovic (braz).

sa przypadki odwrotne: dwaj emeryci policyjni, ktdrzy nie odpu-
Scili dtugiego dystansu, okupili to zwyrodnieniami stawdw biodro-
wych i zaczeli mocno kuled.

- Aja znam 108-letniego Stanistawa Kowalskiego ze Swidnicy,
ktdry cztery lata temu ustanowit rekord Europy na 100 m w kate-
gorii M100 i rekordy $wiata na 60 m i w pchnieciu kula. Juz nie
startuje, ale wcigz jest w umiarkowanym ruchu - daje przyktad wie-
loboista. - W Koszalinie panowie po sze$¢dziesigtce - Janek Suski
czy Leszek Jaworski, a nawet Kazimierz Butczynski (88 lat, rekordzi-
sta $wiata w piecioboju lekkoatletycznym w kat. M80) - wciaz sie
w to bawig, startujgc w mistrzostwach Polski i imprezach miedzy-
narodowych. Kiedy zaczynatem w gdanskim AZS-ie, podczas ba-
dan sportowych lekarz ostrzegt mnie, zeby na koniec wyczynu nie
rezygnowa¢ ze sportu catkowicie. | faktycznie, gdy miatem prze-
rwe, serce pracowato nie tak jak powinno, czutem sie nieswojo.
A zarazem sport uzaleznia, trzeba nad tym panowa¢ i ustepowaé
na rzecz regeneracji, kierujac sie tym, co podpowiada nam wlasne
ciato.

Autor: Marek Zagalewski / Foto: ze zbioru Jerzego Krauzego

Jerzy Krauze (55) - siedemnastokrotny rekordzista Polski
masters w wielobojach i indywidualnych konkurencjach,
medalista miedzynarodowy. Dziesieciobdj: mistrz olimpijski
masters w kategorii M50 (50-54 lata) w Turynie (2013), wice-
mistrz $wiata masters M55 w Maladze (2018) i M50 w Porto
Allegre (Brazylia, 2013), braz w M45 na MS$ 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). Pigciobdj:
ztoto olimpijskie M45 w Sydney (2009).

W Swiatowym Zwiazku Masters Lekkiej Atletyki (WMA)
menedzer na Europe ds. maratonu. W Europejskim Zwigzku
Masters LA (EMA) w latach 2010-17 wiceprezydent; w ubie-
gtym roku przegrat walke o najwyzsza funkcje z dotychczaso-
wym prezydentem, Niemcem (polityka!). - Nie przegratem,
lecz po prostu nie wygratem, zawsze tak podchodze do
mniej udanych wynikéw - uscisla koszalinianin. W Polskim
Zwiazku LA Masters - wiceprezes ds. kontaktéw miedzyna-
rodowych i marketingu.

§  Jerzy Krauze dochodzi do siebie po 1500 m podczas pigciobojowych MP w Koszalinie.
Obok siedmioletnia wowczas cdrka Kasia, ktdra dzis robi kariere ptywacka.



- Golonka pieczona w piwie
- Kietbasa z rusztu

- Knedle z migesem

- Kwasnica

- Migsa pieczyste

-iinne
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Zagra zespo6t Kwasnica Bavarian Show
specjalizujgcy sie w muzyce bawarskiej i tyrolskie;.

(bilet zawiera udziat w zabawie, menu, piwo z beczki bez ograniczen
i napoje bezalkoholowe).

* oferujemy promocyjne ceny za nocleg ze $niadaniem (75 zt / osobe
w pokoju 2 osobowym) — w celu rezerwacji prosimy o kontakt z recepcja

* dla uczestnikow festiwalu — parking gratis

* dla grupy powyzej 20 oséb zorganizujemy transport autokarem z Koszalina
do Blue Marine Mielno i powrét do Koszalina po zakonczonej zabawie
(wyjazd z Blue Marine Mielno o uméwionej godzinie) w atrakcyjnej cenie za osobe.

BLUE MARINE

E ! M Q
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Kraj peten kontrastéw. Przepych i luksus na kazdym niemal kroku zderzaja sie z ubdstwem. Pigkne hotele otaczaja

porzucone

blokowiska. Jednak Gruzja to wcigz i niezmiennie piekne géry i goscinni ich mieszkancy. A przy tym skarbnica oryginalnych

smakdw zakletych w oryginalnej kuchni i charakterystycznym winie.

ruzja lezy na pograniczu Europy i Azji. Graniczy

na pdtnocy z Rosja, na wschodzie z Azerbejdza-

nem, a na potudniu z Armenia i Turcja (zachodniag

granice wyznacza wybrzeze Morza Czarnego).

Whptywy tak réznorodnych kultur odcisnety swo-
je znaki na kulturze i obyczajach.

Nasze zwiedzanie rozpoczelismy od miasta Kutaisi, miejsca
petnego zabytkéw, ktére odkrywajg przed turystami bogatg hi-
storie tego zakatka $wiata. Kutaisi byto niegdys stolicg m.in. Im-
perium Abchaskiego i krélestwa Imeretii. Podobno po ztote runo
wybrali sie tutaj mityczny Jazon i Argonauci. Zwiedzajgcy powin-
ni koniecznie odwiedzi¢ Katedre Bagrata oraz Monastyr Gelati
(sg na liscie $wiatowego dziedzictwa UNESCO). Miasto niestety
traktowane jest jako przesiadkowe, mato kto poswieca mu wie-
cej uwagi. My réwniez po ladowaniu samolotu spedzilismy w nim
zdecydowanie za mato czasu.

Nie brakuje réwniez atrakcji w okolicach Kutaisi. Osoby lubigce
adrenaline i nie bojace sie wysokosci powinny odwiedzi¢ Canyon
Okatse. Jest to trasa turystyczna zbudowana nad wawozem, gdzie
wiekszo$¢ szlakdw wiedzie mostkami zawieszonymi nad przepa-
$cia.

Z Kutaisi marszrutka, czyli taksdwka - minibusem dotarlismy do
Batumi. Wielu turystéw podrézuje tym transportem, poniewaz
ceny nie sg wygérowane i zdecydowanie pewniej mozna sie czu¢
jadac z miejscowym kierowca. Drogi sa $redniej jakosci, czesto

w potowie trasy konczy sie asfalt i zaczyna szutréwka, jest rowniez
wiele stromych i ostrych zakretow.

Batumi znamy jedynie z piosenki Filipinek. Miasto petne kon-
trastow, gdzie obok luksusowych, nowoczesnych obiektéw prze-
znaczonych dla turystéw mozna spotkaé pasaca sie krowe. Kurort
nadmorski kuszacy plazami oraz bogatg bazg turystyczng. Niezwy-
kty klimat dawnej kultury, architektury znajdziemy w starej czesci
miasta. Batumi stynie z Fontanny Czaczy, ktdra nie ujmuje forma
architektoniczng, ale przede wszystkim tym, ze jaki$ czas temu pty-
nefa z niej czacza, czyli stynny gruzinski napdj o sredniej mocy 50
procent alkoholu. Niedaleko fontanny usytuowana zostata Wieza
Alfabetu, ktdry przykuwa uwage swoim nowoczesnym ksztattem.

o jeden z prekursorskich pomystéw Micheila Saakaszwilego -
azurowa konstrukgja, ktdra przypomina spirale DNA i prezentuje
33 litery gruzinskiego alfabetu.

Przez wiele lat Batumi byto postrzegane jako miasto ustane po-
lami herbacianymi. Ale co ciekawe w tym miejscu nigdy nie byto
pdl herbacianych, najblizej mozna je zobaczy¢ w wiosce Chakvi.
Z tego urokliwego zakatka wybrali§my sie do stolicy Gruzji - Tibi-
lisi. To najwieksze tutejsze miasto, liczace ponad péttora miliona
mieszkancéw. Uznawane jest za jedno z najstarszych miast na
Swiecie - naukowcy podejrzewaja, ze ludzie zyli tu juz okoto 5000
lat temu, w skalnych jaskiniach na brzegach rzeki Mtkwari.

Wycieczke po Thilisi mozna symbolicznie rozpoczaé w rejonie
ormianskiej dzielnicy Avlabari, przy dawnej ulicy Czarnomorskiej,




kilka lat temu przechrzczonej na ulice Lecha Kaczynskiego, stoi
pomnik naszego zmartego tragicznie prezydenta.

Po tej samej stronie rzeki Mtkvari usytuowana jest najwigkszej
cerkiew na Kaukazie - Cminty Sameby, ktérej wysoko$¢ siega 84
metréw. Koniecznie nalezy zobaczy¢ takze tbiliskie faznie siar-
kowe z najbardziej znang taznia, w ktdrej bywata bohema arty-
styczna XIX wieku - m.in. Aleksander Puszkin, Aleksander Dumas
ojciec, Michait Lermontow. Na wielu domach znajdziemy tablice
z informacja o stynnych lokatorach. Warto réwniez wjechac kolej-
ka gondolowa do potozonego na wzgdrzu pomnika Kartlis Deda
- Matki Gruzji, inng kolejka - szynowa dostaniemy sie na gdre
Mtatsmind. Z obu rozposciera sie widok, ktdry sprawia, ze Thilisi
zapada w pamiec turystdw.

W Thilisi konczy sie nasz kontakt ze wspétczesna cywilizacja.
Jeepami o napedzie 4x4 jedziemy do Omalo, osady w pdétnocno
-wschodniej Gruzji, ktéra przez wiekszg czesé roku jest w zasadzie
odcieta od $wiata. Drogi do niej otwierajg sie¢ w maju. Aby doje-
cha¢ do Omalo nalezy pokona¢ jedna z najniebezpieczniejszych
drég gorskich swiata prowadzacg przez przetecz Abano na wyso-
kosci 2826 m n.p.m. Po drodze przecinalismy kilka strumykéw, je-
chalismy pod wodospadami. To chyba pierwsza trasa, ktéra wzbu-
dzita tyle adrenaliny i podenerwowania, ale réwniez podziwu dla
kierowcow, ktdrzy kilka razy dziennie przemierzaja te strome zbo-
cza. Po drodze mijalismy kilka pomnikéw upamietniajgcych oso-
by, ktérym nie udato sie pokonaé trasy przez przetecz.

Po dtugiej i niezwykle wyczerpujacej podrézy dotarlismy do
Omalo Dolnego. To mata wioska potozona na wysokosci ok. 1900
m n.p.m., gdzie oprécz kilku ,pensjonatéw” znajdziemy dwie,
moze trzy knajpki. Widok zapiera dech w piersiach, to rodzaj sa-
motni gdzie rozciggajg sie kilometrowe pastwiska, szczyty gor,
biegaja zwierzeta gospodarcze, ale réwniez dzikie, gdzie stychac
$wist wiatru. Nieco dalej znajduje sie Omalo Gorne, w ktdrym
mozna znalez¢ miejsca noclegowe, gospode. Niezwykte wraze-
nie robig wieze obronne, ktére wznosza sie nad wsig. Odciecie od
$wiata sprawia, ze mieszkancy prad pozyskuja z paneli stonecz-
nych a woda pochodzi prosto ze strumieni gérskich. To doskonata
baza wypadowa dla oséb lubigcych trekking.

Odwiedzilismy Diklo, gdzie w czasie jednego z najazdéw Da-
gestancdéw (1830 r.) Gruzini bronili sie do ostatka. Kiedy wrdg byt
u bram, pozabijali swoje kobiety i siebie, aby unikna¢ niewoli is-
lamskiej. Zwiedzilismy réwniez Dartlo. We wsi oprdcz pozostatosci
po sredniowiecznych zamkach, twierdzach i domach znajduja sie
réwniez ruiny starej prawostawnej cerkwi. W centrum miasta znaj-
duje sie baszta, ktdra wielokrotnie byta otaczana przez wrogdw.
Na mapie naszej podrdzy znalazta sie takze miejscowo Shenako,
gdzie skorzystalismy ze zrédet termalnych.

Gruzini to bardzo ciepli i przyjaznie nastawieni ludzie. Inaczej
niz jest to w Turcji czy w Tunezji nie narzucajg si¢ turystom. Na
pierwszy rzut oka wydaja sie zdystansowani, ale nic bardziej myl-
nego. Kiedy zacheci sie ich do rozmowy, okazuje sig, ze sg bardzo
otwarci, opowiadajg o swojej kulturze, kraju. Do wszystkich od-
nosza sie z usmiechem i zyczliwoscia. To doskonali gospodarze,
zawsze w domostwie znajdzie sie strawa oraz napdj - i lokalna
czacza dla turystdw.

Bedac w Gruzji warto sprébowaé chaczapuri - gruzinskiego
placka z serem, pierozkdw chinkali - w ich $rodku znajdziemy
miesng mieszanke baraniny i wotowiny. Niezwykly smak maja
réwniez szasztyki mewadi, gulasz z fasoli obio, zupa czikhirtma.
Kuchnia jest smaczna, syta i petna aromatycznych, $wiezych ziot.
Gruzini uwielbiaja kolendre, ktéra jest dodawana do wielu po-
traw, nadajac im unikalny smak. Najpopularniejszym gruziriskim
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deserem sg ,snikersy” czurczchela, czyli nawleczone na nitke
orzechy wioskie lub laskowe zatopione w gestym soku z wino-
gron.

Bardzo czesto z Gruzjg kojarzone sg wina, te najlepsze powstaja
we wschodniej czesci kraju, wiele domostw wytwarza wtasny alko-
hol i posiada wtasne pola uprawne. Wszystkiego mozna sprébo-
wad zaréwno w gospodarstwach jak i w restauracjach, ktére réw-
niez specjalnie dla turystéw organizuja pokazy lokalnych tancéw
oraz muzyki.

Gruzja to niezwykly kraj, gdzie z jednej strony mozna optywac
w luksusie, opalajac sie na plazy, a z drugiej zdobywac szczyty
i poznawac zakatki jeszcze niezdobyte, gdzie cztowiek styszy wha-
sne mysli. Piekne miejsce petne dobrych, usmiechnietych ludzi.
Miejsce, do ktdrego na pewno warto wracac.

Autor: Wioleta Jedrzejczyk - Betlinska / Foto: Marcin Betlifiski
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Wrak samolotu Dakota, Plaza Solheimasandur, Islandia

Poszukiwacze skarbow

A moze tak wszystko rzuci¢ i ruszy¢ w $wiat? Chyba kazdy z nas kiedys o tym cho¢ raz myslat. Para ze Szczecina ~-Damian Bilut i Aneta
Kroczynska nie tylko o tym pomyslata,ale tez zdecydowata sie to zrobic i wyruszy¢ w taka podréz z poczatkiem wrzesnia. Z dobytkiem
na plecach, autostopem, chca dotrze¢ do najdzikszych peretek naszégo globu. Zaczeli od Wietnamu i o wszystkim relacjonujg na swoim

blogu wypADy.

ie tworzymy $cistego planu, bo jak wiemy z do-
$wiadczenia, takie plany rzadko sie sprawdzaja
- moéwili przed wyjazdem. - Pierwsze kilka mie-
siecy chcemy spedzié¢ w Azji, z czego okoto trzy
miesigce w Nepalu na wolontariacie. Kolejnymi
celami naszej podrézy bedg kolejno: Australia, Nowa Zelandia
i na koniec Ameryka Potudniowa. Planujemy podrézowac¢ wolno,
ale intensywnie. Wedréwka z plecakiem, autostopem nadaje nie-
powtarzalny, wyjatkowy wymiar wyprawie. Umozliwia kontakt z lo-
kalng spofecznoscia, poznawanie odrebnych kultur, zwyczajow,
a na tym najbardziej nam zalezy.

Wyruszyli 2 wrzednia, ale do wyjazdu przygotowali sig od lata
zesztego roku. - Pracowalismy na dwa etaty zbierajac fundusze na

H

nasza wedrdwke - wyznali. - Kazdg wolng chwile miedzy praca,
a snem wykorzystywali$my na planowanie. Czytalismy blogi i rela-
cje innych podréznikéw, bylismy statymi gosémi Ksigznicy Pomor-
skiej. Wyprzedalismy wszystkie zbedne rzeczy, kolekcjonowalismy
sprzet wyprawowy, wykonali$my szczepienia.

Czas poza domem, spedzony w podrdzy to dla nic nowego,
poniewaz oboje uprawiajg urbex i geochacing. Sa to dyscypliny
podréznicze, ktérych nazwy dla laikéw mogg brzmieé¢ dosé ta-
jemniczo. Urbex to eksploracja opuszczonych miejsc, zazwyczaj
niedostepnych. - Uwielbiamy zgtebiaé surowa historie, odkry-
waé miejsca do ktorych przecietny cztowiek nie trafia, lub trafia
przypadkiem - ttumaczg Damian i Aneta. - Staramy sie wykraczaé
poza turystyczne szlaki, poniewaz $wiat skrywa mase tajemnic,
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ktore kochamy odkrywaé. Wezmy na przyktad Teneryfe, bardzo
turystyczna wyspe. Kojarzy sie jedynie z tabunem turystéw i hote-
lowcami - nam zapadfa w gtowach jako wyspa petna ,skarbow”.
Odkrylismy tam miedzy innymi ruiny starej przepompowni, ktéra
jednoczesnie stanowi niesamowity punkt widokowy. Stapalismy
po 20 pietrowym szkielecie hotelowca potozonego tuz nad brze-
giem oceanu. Eksplorowali$my opuszczong kopalnie u sasiada
stynnego wawozu Masca, czy podziwiali$my zachdd storica w tzw.
miescie duchdw, ktére niegdys byto miejscem dla chorych na
trad, nastepnie stanowito pole do ¢wiczen wojskowych, a obecnie
to kompleks pieknych, opuszczonych budynkéw.

Druga dyscyplina, czyli geochacing, to nic innego jak szukanie
skarbdw, czyli keszy (ang. cache). - Skarby tworza, a nastepnie
ukrywaja ludzie na catym $wiecie - wyjasnia Aneta. - Kesze znaj-
duja sie na szczycie Mount Everestu, w czelusciach jaskin, we wra-
kach statkow, gteboko w oceanie. Zapewne s takze w promieniu
kilometra od waszego miejsca zamieszkania, gdzie$ pod tawka,
przy pomniku lub wysoko na drzewie - méwi Aneta.

Zasady sg proste. Do zabawy mozna przystapi¢ poprzez zato-
zenie konta na stronie: www.geocaching.com lub opencaching.
pl. - Potrzebny jest telefon z aplikacjg c-geo oraz funkcja GPS -
dodaje Damian. - Skarby wystepujg w postaci skrzynek, butelek,
pojemnikéw. W srodku znajduje sie tzw. logbook, czyli ksigzeczka,
kawatek papieru, na ktérym wpisuje sie swoj nick z datg lub wbija
sie pieczatke ze swoim logo. Jako, ze gra skierowana jest takze do
dzieci, to czesto w $rodku sa réznego rodzaju zabawki, czy inne
gadzety: magnesy, naszywki, przypinki. Chcesz co$ wzigé? Smiato,
ale zostaw co$ w zamian. W naszym zestawie keszerskim mamy
miedzy innymi: dtugopis, magnes, latarke UV, sznurek, notes, pe-
sete i mase drobiazgdw na wymiane. Zawsze zanim wyruszymy
na keszerska eskapade planujemy jakie skarby chcemy podjaé
i wowczas patrzymy jakie maja atrybuty. Geocaching jest $wiet-
nym drogowskazem w trakcie podrézy. Dzieki keszom docieramy
do najpiekniejszych, nieznanych, magicznych miejsc!

. Kompleks sanatoryjno-szpitalny 2 ix wieku, Binz, Niemcy

Odkrywanie $wiata nie zawsze byto wspdlng pasja Damiana
i Anety. - Na poczatku faczyto nas jedynie kolezenstwo i kazde
z nas miato zupetnie inne, skrajne pasje. Dopiero po kilku latach
zaczelismy byc razem - méwig z usmiechem. - Podrézowalismy
od pierwszych chwil naszego zwiazku. Blizej, dalej, wszedzie. Na
poczatku bardziej komfortowo, dopiero z biegiem czasu przesta-
wili§my sie na tryb backpackerski. Zaczelismy przemierzac $wiat
autostopem, z dobytkiem na plecach, $pigc w namiocie, czy na
hamaku, w pieknych, czesto nieodkrytych okolicznosciach przyro-
dy, czasem w miejskim zgietku. Kochamy taki styl podrézowania
i obecnie nie wyobrazamy sobie innego sposobu na poznawanie
$wiata. Dzigki autostopowi jestesmy blisko lokalnej spotecznosci,
mamy szanse poznac wspaniatych ludzi, dzieki ktérym podréze sg
piekne, a che¢ odkrywania $wiata jeszcze wigksza. Podrézowanie
na wlasng reke pozwala nam poznac $wiat tak jak chcemy, suro-
wo, bez turystycznej otoczki. Jest to element zycia, bez ktérego
nie potrafimy zy¢, a wkrétce podrdz stanie sie zyciem.

Autor: Aneta Dolega / Foto: archiwum bohateréw
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MAZDA 6

Solidna, elegancka i ekonomiczna

Prezentujac na famach ,Prestizu” nowe samochody, staramy sie nie koncentrowac na ich technicznej doskonatosci (zazwyczaj
opisywanej w stowach niezrozumiatych dla przecietnego kierowcy), ale na tym, co uzytkownik zobaczy w pierwszym kontakcie
z autem i co odczuje siadajac za jego kierowniea. Nie inaczej bedzie z Mazdg 6, ktora w najnowsze] generacji dostepna jest
od paru miesiecy na polskim rynku. - -

iedy spojrzymy na ,szdstke” wyprodukowang
na przyktad w 2012 roku i na jej najnowszg
odstone, bez watpienia stwierdzimy, ze zaszla
ogromna zmiana na lepsze, ale udoskonalenia
wida¢ nawet w poréwnaniu z bezposrednim
poprzednikiem. Mazda 6 po prostu wypiekniata, stata sie smuklej-
sza i dynamiczniejsza. Z przodu uwage zwraca grill z kratka o wzo-
rze matych kostek (moze sie ona kojarzy¢ z przodem nowego
Jaguara). Wysmuklaty gtéwne reflektory, w ktére zostaty wkom-
ponowane $wiatta przeciwmgielne. Z tytu z kolei w oczy rzucaja
sie wieksze i szerzej rozstawione koficowki wydechu oraz inaczej
poprowadzona listwa faczaca tylne lampy. W catej oprawie widaé
uzycie wiekszej iloci chromu.

Auto blyszczy nie tylko ze wzgledu na chrom. Mielismy okazje
testowa¢ Mazde 6 w kolorze okreslanym jako ,soul red crystal”,
czyli charakterystycznym gtebokim czerwonym, ktéry stat sie nie-
mal znakiem rozpoznawczym marki. Producent podkresla, ze ten
trojwarstwowy lakier metaliczny jest jednym z kluczowych ele-
mentéw nowoczesnej formy ,széstki”. | rzeczywiscie, kolor dodaje
autu eleganciji.

Jesli jestesmy przy formie, warto zauwazy¢, ze we wnetrzu za-
stosowano materiaty o wyzszej jakosci niz w poprzedniej gene-
racji. Pojawit sie réwniez nowy panel klimatyzacji, wyswietlacz
head-up z projekcja na szybie oraz o$miocalowy ekran multime-
didw. Ten ostatni mozna obstugiwa¢é dotykowo tylko na postoju,
co niektdrych uzytkownikdéw moze dziwic. Ale to taka wyrdzniaja-
ca cecha Japonczykéw - maksymalna dbatos¢ o bezpieczenstwo
w kazdym szczegoéle. Wychodza oni z zatozenia, ze kierowca usta-
wiajacy dotykowo w czasie jazdy parametry nawigacji albo grze-
bigcy w zawartosci ksigzki telefonicznej to potencjalne zagrozenie
na drodze - dla siebie i innych.

Oczywiscie podczas jazdy mozna ustawiaé multimedia, ale za
pomocy czego$ co wyglada jak pokretto a dziata jak joystick do
gier. Kierowca znajdzie go pod prawg reka na dole (w panelu
$rodkowym, na wysokosci fokcia). Operujac nim moze ,wywoly-
wac” rozne funkcje i regulowaé parametry.

To co najwazniejsze i najczesciej uzywane, a wiec radio i ze-
staw telefoniczny, dostepne sg réwniez za pomoca klasycznych
przyciskéw pod kierownica po lewej stronie - bezpiecznie mozna



wiec odbiera¢ rozmowe telefoniczng jednym ruchem kciuka, tak
jak i podgtosni¢ lub sciszy¢ muzyke.

Wsiadamy do auta. Pierwsze wrazenie: bardzo wygodne fotele
- obszerne, gteboko i miekko wyscietane. Maja funkcje nie tylko
podgrzewania, ale réwniez wentylowania, czyli de facto chtodze-
nia - jedno i drugie z tréjstopniowa regulacja.

Fotele mozna fatwo dostosowaé do swoich wymagan. Prze-
strzeni jest wystarczajgco duzo nawet dla oséb bardzo wysokich
i 0 solidnej budowie ciata. Tak wiec obietnica komfortu i prestizu
zawarta w eleganckiej, limuzynowej sylwetce auta znajduje spet-
nienie w jego wnetrzu.

Testowalismy wersje SkyPASSION z dwulitrowym silnikiem ben-
zynowym i manualng, szesciobiegowg skrzynig biegéw (mozna
wybraé tez silniki 2.0 145 KM, 2.5 194 KM i diesla 2.2 o mocach
150-184 KM). Jasna, skorzana tapicerka zrobita na nas doskonate
wrazenie. Podobnie jak dobrej jakosci plastiki. Wszystko precyzyjnie
spasowane, co przekfada sie na brak jakichkolwiek niepozadanych
dzwiekdéw w czasie jazdy. To niby oczywistos¢, ale testujac rozmaite
samochody, spotykamy sie z przyktadami projektowej niechlujnosci
albo Zle pojetej oszczednosci wyrazajgcej sie w stosowaniu marnych
tworzyw sztucznych, a w efekcie ze skrzypieniem, trzeszczeniem ele-
mentdw plastikowych. Pod tym wzgledem Mazda 6 jest bez zarzutu.

Uktad kierowniczy zostat przy okazji litingu poprawiony tak, by
dawat kierowcy wiecej informacji zwrotnych. Czué, ze prowadzi-
my. Zawieszenie udato sie ustawic na tyle sprytnie, ze na dziurach
jest komfortowo, a na zakretach - sztywno, czyli jednym stowem
idealnie.

Na duze stowa uznania zastuguje skrzynia biegéw. Warto pod-
kredli¢: manualna. Mozna zaryzykowac twierdzenie, ze obecnie
w tak dobrze wyposazonych samochodach s$redniej klasy jak
testowany to juz rzadko$¢. Ale Mazda idzie w poprzek mody -
réwniez w zakresie silnikéw, bo przeciez w omawianym modelu
zastosowata wolnossaca jednostke, gdy tymczasem wiekszo$é
konkurentéw od dawna stawia na silniki z dotadowaniem. Auta
napedzane nimi maja wiekszg chwilowa dynamike, ale Mazda 6
réwniez potrafi sie w zadowalajgcy sposdb rozpedzad i jej dyna-
mika nie zawodzi w waznych momentach - jak na przyktad wy-
przedzanie. Trzeba tylko pamigtaé, by manewry takie wykonywaé
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Nowa Mazda 6 dostepna jest w czterech poziomach wy-
posazenia: SkyMOTION, SkyENERGY, SkyPASSION i najbo-
gatszej SkyDREAM. Ta ostatnia z ekskluzywng tapicerka ze
skéry Nappa, wykonczenia z drewna sen, ktdre w japonskiej
tradycji wykorzystywane jest do budowy instrumentéw mu-
zycznych i produkgji mebli.

Klienci do wyboru maja piec¢ wersji silnikowych. Benzynia-
ki majg pojemnosé 2.0 (145 KM lub 165 KM) oraz 2.5 (194
KM) i diesel 2.2 i wystepuje on w dwdch odmianach mocy:
150 KM i 184 KM. Ceny nowej Mazdy 6 rozpoczynajg sie
od 98 900 zt zaréwno za wersje sedan jak i kombi, a cennik
konczy sie na modelu 2.2 SKYACTIV-D 184 z 6-biegowym
automatem i napedem na 4 kota w pakiecie SkyDREAM za
193900 zt.

przy redukcji przetozenia. Jesli zejdziemy z szdstego na piaty,
a jeszcze lepiej na czwarty bieg, bedziemy mieli do dyspozycji
wystarczajaco duzo mocy w zapasie, by czué sie bezpiecznie. Do-
dajmy jeszcze, ze biegi ,wchodza” precyzyjnie i z lekkim, mitym
oporem. Powtdrzmy: czué, ze prowadzimy.

Nowa Mazda 6 zaopatrzona zostata w szereg nowoczesnych
rozwigzan z zakresu bezpieczenstwa jazdy. Funkcja monitorowa-
nia martwego pola jest jedna z nich. Na lusterkach bocznych wy-
$wietla sie informacja (w postaci malutkich swiecacych sylwetek
samochoddw), kiedy kto$ nas wyprzedza. Pojawia sie réwniez sy-
gnat dzwigkowy, kiedy w czasie wyprzedzania odlegto$¢ miedzy
pojazdami jest mniejsza od w petni bezpiecznej, co ma zwigkszy¢
uwazno$¢ kierowcy. Bez watpienia jest to element zwiekszajacy
bezpieczenstwo.

Dane na temat potozenia auta na drodze uzyskujemy réwniez
na wys$wietlaczu head up. Kiedy jesteémy w bezpiecznej odle-
glosci od poprzedzajacego pojazdu, to znaczy w odlegtosci
pozwalajacej w razie potrzeby bezpiecznie wyhamowaé, sym-
bolizujacy go rysunek jest na wyswietlaczu podkreslony trzema
liniami; kiedy jednak odlegto$¢ zmniejszy sie w ocenie systemu
za bardzo, obrazek auta na wyswietlaczu uzyskuje zétte, sktania-
jace do ostroznosci podswietlenie. Nie sposdb te informacje
przeoczyc.
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Ale najwazniejszy nowy system bezpieczenstwa to aktywny
tempomat. Pozwala on nie tylko ustawi¢ okreslong predko$c¢ jaz-
dy i zdjaé noge z pedatu gazu. Dodatkowo tempomat sam utrzy-
muje bezpieczng odlegtos¢ od samochodu poprzedzajgcego.
Kiedy tamten zwalania, my réwniez natychmiast zwalniamy. Kiedy
przyspiesza, my réwniez jedziemy szybciej. Wszystko odbywa sie
w utamkach sekund, w petni automatycznie.

Na koniec kilka zdan na temat kosztéw eksploatacji Mazdy 6
z dwulitrowym silnikiem 165KM. Pod tym wzgledem samochdd
przyjemnie zaskakuje. Przez godzine jezdzilismy bardzo ,grzecz-
nie”, stosujac sie btyskawicznie do wskazéwek dawanych przez
pokfadowy komputer jedli chodzi o zmiane biegdw, nie przyspie-
szali$my i nie hamowali$my gwattownie, nie rozwijalismy pred-
kosci ponad 120 km/h. Spalanie zeszto podczas tej proby sporo
ponizej 6 litréw benzyny na setke! Ale réwniez przy jezdzie nieco
nonszalanckiej zuzycie nie rosto gwattownie - do nieco ponad 7
litréw w cyklu mieszanym. Jazda po miescie, z zatrzymywaniem
sie na $wiattach, krétkimi odcinkami trasy, postojami kosztuje zu-
zycie paliwa w granicach 8,5 litra na 100 km. Przy tej pojemnosci
silnika trzeba wyniki takie uznaé za bardzo dobre. I to one w naj-
wiekszym stopniu przektadaja sie na ekonomicznos¢ eksploatacji
nowej Mazdy 6.

Autor: Adam Rézariski / Foto: Marcin Betliriski

BMG Goworowski sp.z 0.0.

Salon w Stupsku: ul. Stupska 6; 76-251 Bolestawice k/Stupska;
tel.: +48 59 848 70 70; e-mail: 01020.klienci@mazda-dealer.pl
Salon w Gdyni: ul. kuzycka 9, 81-537 Gdynia;

tel.: +48 58 660 49 00; e-mail: 01016 klienci@mazda-dealer.pl
Salon w Gdanisku: ul. Elblaska 81; 80-718 Gdarsk;

tel.: +48 58 3 222 222; e-mail: 01003.klienci@mazda-dealer.pl

Mazda 6 - dane techniczne

Dtugosé - 4870 mm

Szeroko$¢ - 1839 mm

Szeroko$¢ z lusterkami bocznymi - 2090 mm
Wysokos¢ - 1450 mm

Minimalna masa wlasna pojazdu - 1375 kg
Maksymalna masa catkowita pojazdu (max obciazenie) - 1945 kg
Pojemnos¢ 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
Stopien sprezania- 13,0 : 1

Zapton iskrowy, wtrysk wielopunktowy (MPI)
Rodzaj skrzyni biegdw - manualna szesciobiegowa
Opony podstawowe - 225/55 R17

Opony opcjonalne - 225/45 R19

Rodzaj hamulcéw (przdd) - tarczowe wentylowane
Rodzaj hamulcéw (tyt) - tarczowe

Rodzaj zawieszenia (przdd) - kolumny McPhersona
Rodzaj zawieszenia (tyt) - wielowahaczowe
Amortyzatory - gazowe

Rodzaj napedu - na przednia 0$

Predko$¢ maksymalna - 216 km/h

Srednie spalanie (cykl mieszany) - 6,8 1/100 km
Spalanie w trasie - 4,6 1/100 km

Spalanie w miescie - 7,7 1/100 km

Pojemnos¢ zbiornika paliwa - 62 |




DRIVE TOGETHER

Nowa Mazda6 zachwyca P f_;.:' .
_minimalistycznym designem wnetrza i fascynuje dynamiczng, drapiezng sylwetka.

systemom bezpieczeristwa i-ACTIVSENSE oraz.za'e;wansowanym technologiom SKYACTIV
azdy 6 mozesz jeszcze wyrazniej poczué, na czy'fn polega jednos¢ kierowcy z samochodem.
ny w kazdej wersji wyposazenia wy$wietlacz head-up sprawia, ze prowadzisz bez odrywania oczu od drogi,
pb iewaz wszystkie najwazniejsze dane wyswietlane sg na przedniej szybie. Aktywny tempomat pozwala
5 " w kazdej sytuacji zachowac bezpieczny dystans do poprzedzajgcego pojazdu.
~ay
Zv\vfe;’]czeniem wyrafinowanego stylu Nowej Mazdy 6 jest ekskluzywna wersja SkyDREAM, ktérej stylowe elementy

wnetrza wykonane sg ze szlachetnych materiatéw, takich jak zamsz, skéra Nappa czy drewno Sen.

Nowa Mazda6. Stworzona dla tych, ktérzy kochajg prowadzic.

SKI SP. Z 0.0.

GDANSK, ul. Elblaska 81 BOLESLAWICE, ul. Stupska 6
tel. +48 58 322 22 22 tel. +48 59 848 70 70
gdansk.mazda-dealer.pl slupsk.mazda-dealer.pl

chodu $rednie zuzycie paliwa oraz emisja CO, wynosza odpowiednio: od 4,4 - 6,8 1/100 km oraz od 117 do 156 g/km.
d klimatyzacji zawierajacy fluorowany gaz cieplarniany [R1234YF] o wspétczynniku ocieplenia globalnego powyzej 150.
yczace odzysku i recyclingu samochodéw wycofanych z eksploatacji znajdziesz na www.mazda.pl
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Mercedes Klasa G:

legsenda powraca w wielkim stylu

Samochdd marki Mercedes-Benz Klasa G (G - jak Geldndewagen, z niem. samochdéd terenowy) jest produkowany od 1979 roku.
W ciggu niemal 40 lat stat sie legenda motoryzacji. Przechodzit po drodze kilka liftingdw. Az pojawita sie kolejna jego generacja.
Nowy jest nieco wiekszy, bardziej luksusowy, ale wciaz tak samo kanciasty. Wielbicie czekali na niego z niepokojem. Moga odetchnaé
z ulga: nie jest kolejnym miejskim SUV-em. Zapewnia o tym pan Robert Pacewicz, koszalinianin od 20 lat jezdzacy Klasg G, ktéry

na nasza prosbe przetestowat nowa generacje.

race nad powstaniem klasy G rozpoczeto w 1972

roku. Celem Mercedesa byto zbudowanie lekkie-

go, mocnego i terenowego auta przeznaczonego

dla armii z maksymalnym poziomem bezpieczen-

stwa i komfortu. Powstato auto bardzo charaktery-
styczne. | o te wyjgtkowosé drzeli wielbiciele ,Gelend”, jak s3 one
popularnie nazywane, kiedy koncern zapowiedziat gruntowne
zmiany. Duzo sie rzeczywiscie zmienito, ale nie bryta. Cho¢ miej-
scami wyraznie zmieniona, nadal pozostaje rozpoznawalna i trud-
no nowa Klase G pomyli¢ z czymkolwiek innym.

Zachowano m.in. klasyczne kierunkowskazy oraz ogromne,
okragte reflektory przednie (cho¢ teraz oczywiscie LED-owe) oraz
typowy dla Klasy G sposéb i miejsce montazu zawiaséw drzwi.

Koto zapasowe na tylnej klapie? Oczywiscie tez jest. Dodatko-
wo spore juz i tak auto w nowej generacji ,urosto”. Jest 0 5,3 cm
dtuzsze i 0 12,1 cm szersze. Rdznice w rozmiarach zobaczymy tez

w nowym wnetrzu, szczegdlnie z tytu. Pasazerowie drugiego rze-
du zyskali az 15 cm miejsca na nogi.

Klasa G nie stata sie przez to jednak limuzyna. Nadal jest tere-
ndwka z prawdziwego zdarzenia. W poréwnaniu do poprzednika
zwigkszono nawet przeswit - teraz wynosi on 24,1 cm (27 cm dla
przedniej osi). Kat natarcia - 31 stopni. Kat zejscia - 30 stopni. Ge-
bokos¢ brodzenia? Do 70 cm. O 10 cm wiecej, niz potrafit zniesé
poprzednik. Nowa klasa G jest tez sztywniejsza i Izejsza (o 170 kg)
od poprzednika, a przy projektowaniu zawieszenia pomagali in-
zynierowie z AMG.

Whnetrze to zupetnie inna bajka. Tutaj zdecydowano sie jedy-
nie zachowac najbardziej charakterystyczne elementy, zmieniajac
wszystko inne.

W $rodku debiutuje m.in. zestaw podwdjnych wyswietla-
czy (opcjonalnie) oraz kierownica z touchpadami zamiast
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przyciskdw kierunkowych. Réwniez i tutaj nie zabrakto jed-
nak nawiagzania do legendy klasy G. Wida¢ do chociazby
w ksztatcie nawiewdw Srodkowych czy gtosnikéw na podszy-
biu.

Kierowca do wyboru ma kilka trybéw jazdy - od Comfort, przez
Sport, az po Off-road. Oprécz tego, niezaleznie od wyboru jed-
nego z powyzszych trybdw, po wiaczeniu blokady dyferencjatow
aktywowany zostaje tryb G-Mode, przeznaczony do jazdy w trud-
niejszym terenie.

Ale oddajmy gtos specjaliscie - praktykowi. Pan Robert Pace-
wicz, przedsiebiorca z Koszalina, ma skale poréwnawcza, bo jez-
dzi Klasg G od 20 lat. Oto co na jej temat i temat swoich doswiad-
czen méwi:

Jezdze obecnie pigtym autem tego typu i mysle o zakupie
széstego. Ten samochdd sie kocha, jednak potrzebuje on twardej
reki. Jest oryginalny, bezpieczny, pewny.

Motorysacgja |

Chociaz potocznie nazywa sie go SUV-em, jest on autem tere-
nowym, jednym z nielicznych juz produkowanych na ramie. Warto
to zaznaczy¢, bo SUV-6w na rynku jest mndstwo, a w rzeczywisto-
$ci sg to osobowki dostosowane do jazdy w terenie. Klasa G to
samochdd terenowy dostosowany nieco do jazdy po réwnych
powierzchniach. To jest zasadnicza rdznica. On sie duzo lepiej
sprawuje w terenie niz na szosie.

Pierwsza G Klase kupitem 20 lat temu, pochodzita z 1981 roku.
Silnik 240KM, diesel. Byta mechaniczna, nie miata zadnej blokady
mostdw, ale to, co z nig wyprawialismy razem z moim serdecz-
nym przyjacielem, do dzisiaj wspominamy jako wielkg przygode.
Znajdowalismy czasami gérki, po ktérych prébowalismy jezdzié
i mowilismy do siebie: ,Ciekawe jak daleko uda sie nam wjechad,
bo na szczyt sie na pewno nie dostaniemy”. A na szczycie zastana-
wialismy sie, jak zjechac bezpiecznie na dét. Ona robita cuda. Byty
momenty, kiedy zastanawiatem sie, czy sie juz wywrdcita, czy zrobi
to za chwile. Zawsze jednak zachowywata sie z klasg. Niesamowity
samochdd. Do dzi$ zatuje, ze jg sprzedatem.
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Pozniej kupitem piekng ,trzysetke” benzynowa z 1991 roku
w automacie, na kofach 16-calowych. Skupiata w sobie wszelkie
cechy samochodu terenowego, ale juz bardziej komfortowego
i dobrze zachowujacego sie na asfalcie. Palita duzo, wiec postano-
witem ja ,zagazowac”. To byfa najgorsza rzecz, jakg mogtem zro-
bi¢. To nie sa silniki do wprowadzania takich przerébek. Osoba,
ktéra ode mnie auto odkupita, zlikwidowata instalacje gazowa.

Pézniej kupitem ,400” z 2001 roku, w Niemczech, za dobre
pienigdze. V8, diesel. Pigkne auto, fantastycznie sie zachowywato.
Pojezdzitem nim sporo.

Kolejna Klasa G byta kupiona od cztowieka, ktérym byt Rosja-
nin z Hamburga. Miatem duzo szczescia, bo to byta krétka seria
- Grand Edition, limitowana seria. Ciekawostka - sprzedatem ja...
Rosjaninowi, ale z Torunia.

Stad wniosek, ze masa ludzi marzy o tym aucie ze wzgledu na
wyglad i legende, a nie ze wzgledu na twarde dane techniczne.
Nie maja pojecia jak sie zachowuje na szosie, ile pali. Nie wiedzg,
ze wymaga wielkiego skupienia podczas jazdy.

A ja w koncu kupitem w salonie Mercedes-Benz Mojsiuk auto,
ktérego uzywam obecnie. Wedtug specjalnie dla mnie przygoto-
wanej konfiguracji, nowe, z zatozeniem, ze bede nim jezdzi¢ do
korca zycia. Uwielbiam to auto. Zmienialismy z zong w miedzycza-
sie rézne auta, ale to ciggle z nami pozostawato. Zona sie $mieje,
ze nie chce zadnego innego. Silnik dieslowski, a mam wrazenie,
ze takie silniki z fantastycznym momentem obrotowym najbar-
dziej pasuja do terendwek.

Wreszcie nowa generacja, ktdrg testowatem. Jestem mito za-
skoczony. Jako konserwatysta po pierwszym rzucie oka z zewnatrz
pomyslatem sobie: ,Jakie bedzie to moje autko po zmianach”.
Czas idzie do przodu i takze tutaj musiaty nastapi¢ zmiany. Pod-
sumuje to w ten sposob: ,Jezeli trzeba byto zmieniaé G Klase, to
wiasnie tak, jak to zrobiono”. Samochdd jest niesamowicie wygtu-
szony. Ma fantastyczna trakcyjno$¢. W pordwnaniu z poprzednia
generacjg, jedzie tak, jak kierowca sobie zyczy, a nie jak mu sie
czasami zachciewa. Trzyma sie szosy jak dwuipdttonowy bolid.
Jezdzitem tg czterolitrowg ,pieésetka” benzynowa z odczuciem,
ze mam w reku co$ doskonatego. Wiele rzeczy jest zmienionych,
ale - podkreslam - tak jak powinno by¢ to zrobione. Pozwala de-
lektowac sie jazda. Kazda zabawa kosztuje. Pienigdze wydane na
paliwo warte byly kazdego przyci$niecia pedatu gazu. To super

zabawka. Jestem samochodziarzem i potrafie to docenié. | pew-
nie bede jezdzit szdstg w moim zyciu ,Gelenda”, ku uciesze syna
i zony, bo i im sie bardzo spodobata nowa generacja.”

Autor: Andrzej Mielcarek / Foto: Agnieszka Orsa

Zapraszamy do Autoryzowanego

Salonu Mercedes-Benz Mojsiuk

w Starych Bielicach 128 k/Koszalina

tel.: +48 94 3477 372

Polub nas na FB - Mercedes-Benz Mojsiuk

Prezentowany w artykule model mozna naby¢ w ramach
Mercedes-Benz Leasing w kwocie 9547,11 zl netto mie-
siecznie (przy 20% wptaty wiasnej, 60 miesiecznym okresie
finansowania i catkowitym koszcie procentowym leasingu
-107,69%) .
Mercedes-Benz Leasing

Dane techniczne Typ G 500

Pojemnos¢ skokowa (Srednica x skok) - 3982 cm?
Wydajnosc znamionow - 310 kW

Wydajnosc znamionowa - 422 KM

Predkosc¢ obrotowa silnika - 5250-5500 obr./min
Predkos¢ maksymalna - 210 km/h
Przyspieszenie od 0 do 100 km/h - 5,9's,

Max. predkosé silnika - 6300 1/min

Skrzynia biegdw - rodzaj - auto.

Rodzaj paliwa - S

Srednie zuzycie paliwa (min.)- 11,5 [/100km
Srednie zuzycie paliwa (max.) - 12,1 1/100km
Norma emisji - Euro 6d-TEMP

Emisja CO, (min.)- 263 g/km

Emisja CO, (max.)- 276 g/km

Zamknieta przestrzen bagazowa - 454 1.

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 catkowita - 3150 kg

Masa wiasna pojazdu - 2429 kg

Dopuszczalna liczba miejsc siedzacych - 5
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Tylko podczas DRfOtWartych nowy Ford Focus dostepny
badzie w wylatkowe], lirTtowaRreafErtisanausuracyinei.
Zapraszamy do naszego salonu 2817 29 wrzesnia:
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Sk

Opel

Vivaro:

do pracy i po pracy

Wéréd przewidzianych przez producenta rozmaitych rdl, do jakich mozna przystosowaé Opla Vivaro, jest réwniez transport osobowy.
Staje sie on wéwczas funkcjonalnym i komfortowym vanem, zabierajgcym na poktad do 9 oséb. Nowa generacja Vivaro zaopatrzona
zostata w bardzo ekonomiczne silniki, co powoduje, ze auto to w biezace] eksploatacji stato sie niezwykle tanie.

owy Opel Vivaro Kombi na pewno sprawdzi sie
jako maxi taksdwka, dowozagca pracownikdw
albo gosci firmy na dtuzsze odlegtosci. Mozna
sobie réwniez wyobrazi¢, ze wygodnie podrézu-
je nim grupa sportowcow ze sprzetem. Poza tym
auto jest idealne dla duzych rodzin wybierajacych sie na diugie,
aktywne wakacje. Nic dziwnego wiec, ze w okresie letnim w wy-
pozyczalniach samochodéw chetni musza rezerwowac terminy
z wyprzedzeniem. W jednej z koszalinskich wypozyczalni ustysze-
lismy, ze czesto grupy przyjaciét wybierajgcych sie na zachdd albo
potudnie Europy wybieraja wtasnie ten model. Jasne jest, ze wy-
pozyczenie auta kosztuje. Jednak jesli wezmiemy pod uwage, ze
gdy grupa liczy 6-9 0séb i nie trzeba jecha¢ dwoma samochodami,
ostateczny bilans wychodzi na plus. No i jest jeszcze jedna zasad-
nicza korzys$¢: kierowcy moga prowadzi¢ na zmiane, co przektada
sie na bezpieczenstwo podrdzy na przyktad do albo z Chorwacji.

Miejsca do siedzenia sg w Vivaro ustawione w trzech rzedach.
Dwa fotele w drugim rzedzie przygotowane sg do umocowania

fotelikéw dzieciecych. Warto od razu wspomnie¢, ze z tytu pozo-
staje jeszcze duzo miejsca na bagaze. Jezeli zamierzamy tym au-
tem przewiez¢ jakie$ dtugie rzeczy (np. kartony z meblami), bez
problemu uzyskamy potrzebng dodatkowa przestrzen bagazowa,
sktadajac fotele ostatniego rzedu albo wymontowujac je na jakis
czas z rzedu drugiego i trzeciego.

Réwniez zatadunek nie bedzie sprawiat ktopotu, bo tylne drzwi
w wersji dwuskrzydtowej mozna rozchyli¢ jak w furgonie, czyli sze-
rzej niz o 90 stopni (opcjonalnie pojedyncze drzwi uchylaja sie do
gory).

Pasazerowie wsiadajg przez duze rozsuwane drzwi z prawej stro-
ny, cho¢ mozliwe jest réwniez zamdwienie wersji z drzwiami rozsu-
wanymi z obu stron auta.

Praktyczni z natury Niemcy wyposazyli Opla Vivaro Kombi we
wszystko, co z najnowszych rozwigzan stosowanych w motoryzacji
niezbedne do komfortowej i bezpiecznej jazdy - bez jednocze-
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snego przefadowania gadzetami. Catoscig pracy urzadzen steruje
komputer poktadowy. Mamy wiec do dyspozycji na przyktad nowo-
czesny tempomat i systemy wspomagajace hamowanie. Przednie
fotele s3 podgrzewane. Klimatyzacjg mozna sterowa¢ odrebnie
w czedci przedniej i przedziale pasazerskim . W tym ostatnim za-
montowany jest réwniez system ogrzewania pozwalajacy regulo-
wac temperature nawiewu wedtug uznania siedzacych tam oséb.
Parkowanie utatwiajg czujniki cofania lub (opcjonalnie) kamera tyl-
na.

Pochwali¢ warto réwniez system wspomagajacy ruszanie na po-
chyto$ciach (HSA), ktdry powoduje, ze nie musimy zatrzymawszy
sie na pochytym odcinku drogi pilnowaé hamulca recznego przy
ponownym wigczaniu sie do ruchu.

Co do prowadzenia Opla Vivaro Kombi trzeba powiedzieé, ze
niczym sie ono nie rézni od jazdy zwyktg ,0sobdwka”. Moze poza
komfortem znanym uzytkownikom duzych SUV-éw, czyli dobrg wi-
docznoscia, ktdra jest efektem tego, ze siedzimy wysoko i mamy
przed soba wielka szybe i duze, podgrzewane elektrycznie lusterka
boczne.

Zaskakiwac¢ moze fakt, ze mimo stosunkowo nieduzej pojemno-
$ci skokowej silnika i zaledwie 145 KM auto zachowuje sie bardzo
dynamicznie. To efekt zastosowania nowoczesnego silnika z tur-
bodotadowaniem w technologii BiTurbo, ktéra zwieksza zdecy-
dowanie efektywnos¢ spalania. Przyznac trzeba, ze zuzycie oleju
napedowego w ilosci 6-7 litréw na 100 km przy tej masie wozu robi
wrazenie. Na 0gdlng ekonomiczno$é biezacego uzytkowania Vi-
varo wptywa réwniez to, ze wydtuzone zostaty okresy miedzy obo-
wigzkowymi przegladami (obecnie 2 lata lub 40 000 km).

Na koniec kilka stéw o systemie multimedialnym. | znéw ten sam
whniosek: jest wszystko co potrzebne, ale bez ostentacji. Sprawdza
sie zainstalowana w Vivaro nawigacja. tatwo jest sparowac telefon
komérkowy a pdzniej obstugiwaé go w czasie jazdy. Porzadny ra-
dioodbiornik R16 z tgczem Bluethooth i USB pozwala stuchaé radia
albo odtwarza¢ pliki dzwigkowe. Nawet jesli komus$ na poczatku
wyswietlacz o przekatnej siedmiu cali wyda sie maty, szybko zmieni
on zdanie i stwierdzi, ze jest w sam raz.

Jesli zastanawiaja sie Panstwo nad zakupem uniwersalnego, nie-
zawodnego vana na potrzeby firmy albo wlasne, nie pozostaje nic
innego, jak tylko pdjs¢ naszym sladem i uméwié sie na jazde préb-
na w koszalinskim salonie firmy Dowbusz.

Opel Dowbusz, ul. Lniana 3, 75-213 Koszalin

Sprzedaz samochoddéw osobowych: +48 94 341 51 20
Serwis samochodéw osobowych: +48 94 343 25 50
www.opel.koszalin.pl

Opel Kombi Edition L1H1 2,7t 1.6 BiTurbo (107 kW / 145 KM)
Start/Stop, é6-biegowa skrzynia manualna

Pojemnosé skokowa - 1598

Stopieri sprezania - 15,4 : 1

Moc maksymalna (kW (KM) / obr./min) - 107 (145)/ 3500
Maksymalny moment obrotowy (Nm / obr./min) - 340/ 1750
Paliwo - olej napedowy

Zuzycie paliwa autostrada (I/100 km) - do 5,5

Zuzycie paliwa miasto (I/100 km) - do 6,7

Zuzycie paliwa cykl mieszany (I/100 km) - do 6,0

Euroé, emisja CO2 (g/km) - 152-155

Dtugosé - 5398 mm

Szerokosc - 2283 mm

Wysokosc - 1968 mm
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ionieréw 6 to miejsce w centrum Mielna, ktére
nawet w szczycie sezonu gwarantuje spokdj. Do
morza idzie sie stad pare minut. Obok znajduje

sie rozlegly parking.

Budynek sktadajacy sie z parteru i trzech pieter to inwestycja
koszalinianina Adama Usidusa. Przedsiebiorca ten, majac w swym
reku inne atrakcyjnie zlokalizowane dziatki nad morzem, planuje
przy wsparciu kapitatu zagranicznego (w tym spétki WPN Immo),
pobudowanie kolejnych obiektéw o charakterze apartamentowo
-hotelowym. Projekty pierwszego z nich sa juz mocno zaawanso-
wane.

W ukoriczonym w tym roku budynku przy ulicy Pionieréw 6
wiekszo$¢ powierzchni uzytkowej (ok. 2000 m kw.) kupita wspo-
mniana firma WPN Immo. Powstaly dzieki niej apartamenty w do-
brym guscie, urzadzone w stylu loftowym. Piotr Swigder, prezes
spotki, méwi: - Nie chcielismy wechodzi¢ w dziatalno$é typowo ho-
telowa. Chcieli$my zaoferowaé klientom noclegi w innym warian-
cie - z mozliwoscig dtuzszego zamieszkiwania. Jednoczesnie zale-
zato nam na tym, zeby nawet ktos, kto przyjezdza do nas na krétko,

czut sie u nas jak w domu. Dlatego przytozyliSmy duza wage do
elementoéw, ktére znajdujg sie w kazdym normalnym mieszkaniu
i tworza jego indywidualny charakter, przydajg mu ciepfa.

Niejeden z nas przyzna, ze podrézujgc, zamiast bezdusznych
pokoi hotelowych woli te miejsca, ktére majg swdj charakter
i tworzg - chocby przez uzycie odpowiednich drobiazgdw w wy-
posazeniu - wrazenie odrobiny prywatnosci. Apartamenty LOFT,
podobnie jak nalezace do firmy mieszkania na wynajem w Kosza-
linie, z cata pewnoscig maja taki rys.

Skad styl loftowy? Pan Piotr wyjasnia: - Typowy Loft to prze-
strzen mieszkalna wygospodarowana w miejscu, ktére takiej funk-
cji wezesniej nie miato. Tak wiec apartamenty w nowym budynku
loftami nie sg, ale za to nawiazuja do loftowego stylu, ktdry mi
sie zawsze bardzo podobat. Cegly, ktérych uzylismy, pochodza
z Kotobrzegu, z rozbiérek. Sg autentyczne, w innych formatach
niz cegly wspdtczesne. Zaden klinkier, zadna namiastka. Kiedy te
cegte przywozilismy na budowe, styszelismy rady, zeby pocigc ja
i dopiero jako plytki przykleja¢ do muru. Ale my trzymalimy sie
swojego zafozenia, ze ma to by¢ cegta niecieta, nieoczyszczona,




nawet z zabrudzeniami, niejednorodna w kolorze. | teraz widad,
ze wlasnie cegta w najwigkszym stopniu tworzy loftowy klimat. Ma
ona inng fakture niz cegta produkowana przemystowo, jest nieco
chropawa, ale przez to ciekawsza. Dzigki nam zyskata drugie zycie.

Charakterystyczne w tych wnetrzach sg réwniez stoly: proste
metalowe stelaze i gruba drewniana plyta na wierzchu. Jak mdwig
wiasciciele Apartamentéw LOFT, dtugo szukali odpowiednich me-
bli, ale trudno byto znalez¢é co$ ciekawego, autentycznego, a chcie-
i mie¢ meble naprawde oryginalne. W koricu trafili na duza partie
drewna, ktore lezakowato przez 25 lat. - W duzym stopniu byto
ono zajete kornikami, ale my zobaczylismy w nim doskonaty ma-
teriat. Korniki i inne szkodniki oczywiscie usuneli$my przy pomocy
fachowca, ktéry ma duze doswiadczenie w konserwacji drewnia-
nego wyposazenia kosciotéw i doskonale radzi sobie z kotatkiem.
To drewno pdzniej zostato oszlifowane i zaimpregnowane, ale fak-
tura starego dotknietego takze po czesci dziataniem szkodnikéw
drewna pozostata. Do impregnacji zostaly uzyte substancje bez-
pieczne, dopuszczone do kontaktu z zywnoscig. W kazdym z apar-
tamentow stoi wiec duzy stdt, stolik kawowy i sideboard. Debowe
plyty stotéw, dopasowane do debowych podtdg, maja grubosé 8
cm! To sprawito, ze powstaty meble masywne i ciezkie.

Aneksy kuchenne sg wyposazone tak, jak w typowym domu:
jest ekspres do kawy, kuchenka mikrofalowa z funkcja grilla, pty-
ta indukeyjna, wyciag powietrza, lodéwka i mnéstwo kuchennych
drobiazgéw, ktdre zawsze sg potrzebne. Sprzet marek Bosch i Sie-
mens, a wiec z gérnej potki.

Jeden z apartamentéw wyréznia sie wewnetrzng $ciang dzie-
lacg pokdj na dwie czesci. Jest to prosta rama stalowa i szkfo.
Wszystko $swiadomie wykonane nieperfekcyjnie przez co wyglada
autentycznie. Cato$¢ tworzy wrazenie elementu przeniesionego
z jakiegos obiektu przemystowego.

Spdjny charakter wnetrz udato sie uzyskac dzieki konsekwencji
w wyborze nawet najmniejszych elementéw. Na przyktad puszki
elektryczne nie s przypadkowe, wspdtczesne, ale jak dawniej
igielitowe. - ZnalezZlismy je gdzies$ i kupilismy w oryginalnym opa-
kowaniu, nigdy nie uzyte. Elektryk nie mogt sie pogodzi¢ z tym,
ze przewdd idzie pod sufitem niczym sznurek i jest widoczny, ale
trzeba spojrze¢ co jest na koncu. A sa to oryginalne przemystowe
lampy produkgji austriackiej. Piekny, klasyczny wzér.

To lampy w salonach. Drugi typ lamp, uzyty w korytarzach, to
réwniez autentyczne czarne lampy z lat czterdziestych i piecdzie-
sigtych ubiegtego wieku. Wnetrza maja emaliowane, czasami lek-
ko obttuczone, ze $ladami niebieskich pieczatek.

Apartamenty majg powierzchnie od 39 do 44 m kw. Kazdy skfa-
da sie z salonu, aneksu kuchennego i sypialni. - Staralismy sie ich




nie zagracac i chyba si¢ nam to udato, bo jest w nich wrazenie
przestrzeni - komentuje Piotr Swigder. - Nasi pierwsi, tegoroczni
goscie wyjezdzali bardzo zadowoleni.

W reku spotki WPN Immo, ktérej wspdtwiascicielami obok pana
Piotra sg Norbert Ordyk i Werner Doker, znalazty sie niedawno
obiekty po dawnej Bogustawce przy ulicy Asnyka w Koszalinie.
Tam gdzie do poczatku lat dziewiecdziesiatych ubiegtego wieku
powstawaly stynne ,kréwki ciggutki’, w ciggu trzech lat powstana
m.in. luksusowe mieszkania. - To az dziwne, ze taki obiekt nie zo-
stat dotad zagospodarowany na nowo. Przyktady Gdanska czy ko-
dzi pokazuja, ze w takich ,miejscach z duszg” mozna stworzy¢ co$
bardzo wartosciowego, co wspdtgra ze wspdtczesng architekturg
a jednoczes$nie emanuje i przycigga oryginalnym charakterem.
A przeciez jest to samo serce Koszalina! - kwituje pan Piotr.
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Osiedle Rubinowe:
detale wiencza d=ielo

Inwestycja firmy Dom Deweloper przy ulicy Rubinowej w Koszalinie finiszuje - lada dzieh mozna sie spodziewa¢ pozwolenia na jej
uzytkowanie. Kiedy pisaliSmy o niej w kwietniu, byta w stanie surowym zamknietym. Obecnie jest juz ukonczona, z szeregiem
szczegotdw, ktdrym warto sie przyjrzed, bo ilustruja one podejscie dewelopera do kwestii szeroko rozumianej jakosci w budownictwie.

przypadku Osiedla Rubinowego kluczowy jest
fakt, ze budowa zakoriczyta sie w zapowiada-
nym terminie, ktérym od poczatku byt koniec
wrzesnia br. Maciej llecki, prezes zarzadu Dom
Deweloper, kwituje: - Nie mogto by¢inaczej, bo
klienci zaufali nam i zwigzali z tym terminem swoje osobiste plany.
Niektorzy sprzedali albo sprzedajg dotychczasowe mieszkania,
inni sg juz umowieni z glazurnikami, a inni wlasnie ich poszukuja
na ten termin. Nie moglismy ich zawie$¢. Tym bardziej, ze od wielu
tygodni 100 procent lokali ma swoich nowych wtascicieli.

Dom Deweloper jest mtoda firma, dziatajaca na koszalifiskim
rynku mieszkaniowym od trzech lat. Mimo krétkiego stazu ma juz
na koncie trzy udane realizacje: 4 mieszkania w 2 domach przy
ulicy Dzierzecinskiej, 28 mieszkar w 14 domach na Osiedlu Unii
Europejskiej i wlasnie oddawane do uzytku Osiedle Rubinowe
z 18 lokalami. Firma prowadzi obecnie jedng duza budowe, inng
rozpoczyna, a plany jeszcze innej ma na ukonczeniu.

Generalnie proponuje co$, co Maciej llecki, nazywa ,przewrd-
conym blokiem”, czyli mieszkania w szeregowych domach jed-
norodzinnych: - Oferujemy je w cenie duzego mieszkania w bu-
downictwie wielorodzinnym, dajac jednoczesnie komfort zycia
w domku, czyli wigksza prywatnos¢, cisze, zielen w otoczeniu.

Osdb marzacych o wtasnym domu jest mnéstwo. Dla wiekszo-
$ci barierg jest cena. Maciej llecki méwi: - Sprobowalismy wyobra-
zi¢ sobie zycie potencjalnego klienta nalezacego do tej grupy.
Obmyslilismy rozwigzanie, ktdre precyzyjnie dato sie przeniesc
wprost na konkretne projekty segmentéw w zabudowie szerego-
wej. Wielu architektéw méwito nam, ze pomyst jest nie do zre-
alizowania, a my kolejnymi inwestycjami udowodnilismy realnos¢
naszej wizji.

Osiedle Rubinowe doskonale ilustruje, na czym ta wizja polega.
Otéz w kazdym segmencie ,szeregowca” (,przewrdconego blo-
ku", zeby odwotac sie do stéw pana Macieja) s3 dwa mieszkania.



Design |

To na parterze ma 46 m kw. powierzchnii podzielone jest na 3 po-
koje (najwiekszy z aneksem kuchennym). Nabywcy otrzymujg do
dyspozycji taras z ogrédkiem i 2 miejsca postojowe (po 2 miejsca
przypisane s3 zresztg do kazdego lokalu). Mieszkanie na pietrze,
posiadajace odrebne wejscie, to 56 m kw. powierzchni i réwniez 3
pokoje, duzy balkon i 25 m kw. poddasza. Jedli ktos zdecyduije sie
poddasze zagospodarowad, uzyskuje okoto 81 m kw. powierzch-
ni mieszkalnej. W przysztosci, za zgodg wspdinoty mieszkaniowej,
mozliwe bedzie montowanie okien dachowych do$wietlajacych
gdrne pomieszczenie.

Maciej llecki podkresla: - Osiedle Rubinowe pozwolito nam
przetestowac kilka rozwiagzan, ktére bedziemy przenosi¢ na nasze
kolejne przedsiewziecia. Chodzi o zaréwno o bardzo funkcjonalne
rozplanowanie powierzchni, jak i estetyke oraz jakos$¢ wykonania.

Komus wjezdzajgcemu na ulice Rubinowa w oczy rzucaja sie
od razu $wietlne elementy identyfikujace osiedle, wykonane z po-

. =

rzadnego pleksiglasu. Pod$wietlane sg rowniez wszystkie numery
lokali. Deweloper przytozyt duza wage do o$wietlenia na zewnatrz
budynkéw.

Oryginalne, niesztampowe sg gtéwne lampy oswietleniowe:
- Polska produkcja i wysoka pétka - objasnia prezes llecki. - Za-
stosowali$my ledowe Zrédta $wiatta, co obnizy koszty eksplo-
atacyjne. Warto podkresli¢, ze wszystkie elementy oéwietlenia
zewnetrznego sg juz ukonczone, nigdzie nie pozostawilismy
wystajacych kabli do uzupetnienia w pézniejszym czasie przez
lokatoréw. Gwarantuje to lepszy efekt wizualny, bo wszystkie
domy oswietlone sg tak samo, ale znaczenie ma réwniez aspekt
praktyczny: od razu jest jednorodny styl, porzadek, a to wptywa
na odczucia ludzi.

Tak samo ujednolicone wykonczenie balkondw matowymi
przegrodami szklanymi wyeliminuje niebezpieczenstwo sytuacji,
ze kazdy bedzie po swojemu ostaniat balkon. W budynkach wielo-



54

| Design

|

rodzinnych czasami dochodzi do ktopotliwej, nadmiernej rézno-
rodnosci materiatow i koloréw, co psuje wrazenie catosci.

Warto dodad, ze balustrady balkonowe wykonane zostaty ze
stali nierdzewnej. Pojawienie sig barier sprawito, ze dopiero teraz
widac w petni, jak duze sg balkony.

Réwniez przegrody oddzielajace poszczegdlne ogrédki na
parterze wykorzystuja stal ocynkowang, a dodatkowo elementy
drewniane. Gwarantujg one zachowanie poczucia prywatnosci. -
Niewazne, jak duzy jest wlasny kawatek trawnika, kazdy chce miec¢
odczucie, ze jest on naprawde wtasny. Udato sie nam osiggnac
efekt wyraznego oddzielenia prostymi rodkami - podkresla Ma-
ciej llecki.

Tak jak planowano od poczatku, catos¢ osiedla jest ogrodzo-
na. Z jednej strony wptywa to na estetyke ale réwniez na komfort
i bezpieczenstwo. Na wjezdzie na teren osiedla zamontowana zo-
stata brama z petng automatyka, a kazdy z wtascicieli lokalu dys-
ponuje pilotem sterujgcym.

- Rozliczenie kosztéw eksploatacji oswietlenia, drogi i bramy
wjazdowej stanie sie wydatkiem wspdlnoty mieszkaniowej - infor-
muje Maciej llecki. - Beda to niewielkie kwoty i wtasciwie jedy-
ne, jesli chodzi o zarzadzanie nieruchomoscia. Odpada tutaj na
przyktad sprzatanie i ogrzewanie klatek schodowych, bo przeciez
kazdy ma wtasne wejscie, o ktére zadba.

Wszystkie mieszkania maja rozprowadzone wszelkie instala-
cje, wigcznie z telewizyjna. Deweloper sugeruje umowe z Te-
lewizjg Kablowa Koszalin, ze wspdtpracy z ktéra ma bardzo do-
bre doswiadczenia, ale oczywiscie decyzja nalezy do kazdego
z mieszkancéw z osobna. TKK zapowiada uruchomienie sygnatu,

czyli rozpoczecie dostarczania ustug telewizyjnych oraz szeroko-
pasmowego Internetu jeszcze przed koricem roku.

Jesli chodzi o ogrzewanie, kazdy lokal ma wiasny piec gazowy
marki Viessmann, a wiec réwniez odrebne liczniki zuzycia gazu
(podobnie jak innych mediéw). - Piece sa najwyzszej jakosci, ale
jednoczesnie proste, intuicyjne, bezpieczne. No i ekonomiczne -
zapewnia prezes llecki.

Warto pamietal, ze ekonomicznos$é ogrzewania nie polega na
wylaczaniu pieca podczas naszej nieobecnosci w domu. Raczej
odwrotnie: oszczedno$¢ przynosi takie zaprogramowanie pracy
urzadzenia, kiedy grzeje ono non stop, ale ze zmiennym nateze-
niem w réznych porach dnia. Dotyczy to zreszta kazdego rodzaju
ogrzewania. Nie mozna bowiem dopuszcza¢ do wychtadzania
pomieszczen, bo ich ponowne nagrzanie oznaczaé bedzie duze
zuzycie energii, nie méwiac o tym, ze moze to mie¢ zty wptyw na
cyrkulacje powietrza i wywotywac gromadzenie sie wilgoci.

Nabywca jednego z lokali przy ul. Rubinowej jest Mariusz Smierzewski
- architekt wnetrz i projektant mebli, mitosnik jogi a takie masazysta
stosujacy chiriski masaz prozdrowotny Jun Shin Do.



Maciej llecki podsumowuje: - Jak widaé, porozprowadzane
sg wszystkie instalacje, zamontowane gniazdka i osprzet elek-
tryczny, domofony, piece, grzejniki. Trzyszybowe okna z nawiew-
nikami i doskonate ocieplenie budynkéw spowoduja, ze koszt
ogrzewania mieszkan bedzie niewysoki. Do wykonania pozosta-
to niewiele prac. Z naszej strony tylko drobne nasadzenia ziele-
ni i wyposazenie kacika zabaw dla dzieci. Whasciciele mieszkan
moga lada dzien wkraczaé, montowaé glazure, sprzety tazienko-
we i kuchenne. Jestem przekonany, ze w Boze Narodzenie caty
budynek bedzie jasniat od $wiatet, a mieszkaricy beda obcho-
dzi¢ pierwsze $wieta na Osiedlu Rubinowym. Jedyna przeszkoda
moze by¢ dostepno$¢ ekip wykonczeniowych, bo fachowcy sa
rozchwytywani.

Jak mowi prezes llecki, pojawiajg sie ze strony potencjalnych

klientow pytania o drugi etap budowy osiedla. - Przygotowujemy
podobna inwestycje, ale na razie nie chciatbym zdradzac szcze-
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* Wizualizacja nowej inwestycji przy ul. Dzierzecinskiej w Koszalinie.

gdtow. W pazdzierniku mamy zaplanowany poczatek drugiej na-
szej budowy przy ulicy Dzierzecinskiej. Beda to trzy domy, szesé
lokali. Przy tym pojawi sie nowos¢, bo beda to bezokapowce, na-
zywane potocznie stodotami. Ich dach bedzie zachodzacy, nietra-
dycyjny. Ulica Dzierzecinska to bardzo dobra lokalizacja, dojazd,
zielone otoczenie. Jeste$my spokojni o zainteresowanie kupuja-
cych. Obecnie prowadzimy jeszcze inwestycje Osiedle Bursztyno-
we w Niektonicach - i zapraszamy do naszego biura bo zostato
kilka mieszkan.

Autor: Andrzej Mielcarek / Foto: Agnieszka Orsa

DOM DEWELOPERS.C.
75-800 Koszalin ul. 1 Maja 20/5
+4894 3070170
info@dom-deweloper.eu
www.dom-deweloper.eu
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Sezon jesien/zima zawitat do ,sieciowek”. Jak sposréd tak wielu
propozycji wybrac cos dla siebie? Jak stworzy¢ gotowe zestawy,
stylizacje i nie dac sie zwariowac? Jak tgczy¢ kolory jesieni, by wy-
gladac dobrze?

Z pomocg przychodze ja - Wasza osobista stylistka - i zamierzam
utatwi¢ Wam zakupy, by nie bytto wielogodzinny keszmar, a czysta
przyjemnosc.

Spegjalnie dla Was wcielitam sie tym razem w role modelki i przy-
znam, ze nie byto to fatwe zadanie, ale mam nadzieje, ze godnie
zaprezentowatam stylizacje na ten sezon!

Wychodzac naprzeciw Waszym oczekiwaniom proponuje total
look z kilku dostepnych w naszych galeriach sieciowek. Stylizacje
dostepne cenowo i na tyle réznorodne, by kazda z Was znalazta
co$ dla siebie.

Niech ta jesien bedzie stylowa!

Autor: Marta Waluk

Realizacja:

stylizacje/modelka: Marta Waluk
fotografia: Kuba Makarewicz
makijaz: Karolina'Maciejewska




Mohito total look:
plaszcz: 249,99 zt i
spodnie: 119,99zt
sweter: 119,994~
plecak: 99,99 zt

buty: 89,99 zt
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Stradivarius totalook:
ptaszcz: 179,00 zt
sweter: 69,90 zt
spddnica: 99,90 zt
torebka: 59,90 zt
buty: 99,90 zt
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1 ‘ Reserved total look: '
\ L spodnie: 89,99 zt
y sweter: 69,99 zt

\= buty: 229,99 zt

~ torebka: 129,99 zt

' czapka: 39,99 zt

kamizelka: 139,99 zt
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H&M total look:
marynarka: 299,00 zt
spddnica: 199,00 zt
bluzka: 99,90 zt
buty: 139,00 zt
torebka: 79,90 zt
czapka: 49,90 z
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Sushi = prawdziwego zdarzenia
— poczuyj smak umami

Wydawatoby sie, ze sushi jest bardzo odlegte od polskich upodoban kulinarnych,

ale Polacy pokochah tg japonska

specjalno$¢ prawdziwg mitoscia. Oczywiscie w jej najlepszym wydaniu. Koszalinianie wyrafinowanej przyjemnosci jedzenia nigiri
i maki moga doswiadczy¢ w restauracji Sushi Moon mieszczacej sie w samym sercu miasta. Koneseréw przekonywac nie trzeba
- z pewnoscig znajg juz ten adres. Ci, ktdrzy nie mieli okazji sprébowac sushi i sceptycy powinni go poznaé.

czerwcu tego roku mineto sze$¢ lat, od kie-

dy powstata restauracja Sushi Moon. Przez

cztery lata lokal dziatat w galerii handlowej,

od dwdch miesci sie na pietrze pasazu Mille-

nium. Przenosiny, jak podkresla llona Wartal-
ska, wyszty restauracji na dobre nie tylko ze wzgledu na obecne
pofozenie w urokliwej czesci centrum miasta. - W poprzednim
miejscu czes$é stolikdw stata wewnatrz, a czesé na zewnatrz - méwi
wiascicielka. - Uniemozliwiato nam to na przyktad organizowanie
imprez okoliczno$ciowych. Moglismy dostosowa¢ przestrzen do
réznych ich potrzeb. Wydzielilismy kacik dla dzieci i zaciszng czes¢
dla oséb niekoniecznie zainteresowanych ich sgsiedztwem. Moz-
na u nas zorganizowad imieniny czy inne uroczystosci.

Sushi Moon byfa w 2012 roku drugg w Koszalinie restauracja
serwujacg specjaty wyrafinowanej azjatyckiej kuchni. Zanim sie
pojawita, mozna byfo ich sprobowac jedynie w gastronomicz-
nej sieciéwce, jednak z prawdziwym kunsztem i smakiem sushi
nie miaty wiele wspdlnego. llona Wartalska i szef kuchni, Michat
Kobylinski pierwsze kroki stawiali w takim miejscu, az w koncu
postanowili stworzy¢ wlasne, o zupetnie innych, wysokich stan-

dardach. - Zdawalimy sobie oczywiscie sprawe, ze ryzykujemy
- méwi llona Wartalska. - To specyficzna kuchnia, sze$¢ lat temu
zdecydowanie niszowa, wiec stres byt ogromny. Dzi$ jest inaczej.
Ludzie sg bardziej otwarci na smaki i Swiadomi kulinarnie. Kiedy$
jadali u nas gtéwnie trzydziesto-, czterdziestolatkowie, a poniewaz
sushi nigdy nie nalezato do tanich - raczej zamozni. Teraz goscimy
osoby w kazdym wieku: mtodziez, studentdw, senioréw, rodziny
z dzieémi, nawet malutkimi.

Szefem kuchni jest Michat Kobylinski. By perfekcyjnie opa-
nowal sztuke przyrzadzania sushi wzigt udziat w specjalnym
szkoleniu pod okiem mistrza sushi Hirotoshi Ogawy, Japonczy-
ka z 27-letnim doswiadczeniem. - Takiej perfekcji pod kazdym
wzgledem nie widziatem nigdy, u nikogo - méwi o zajeciach
z mistrzem. - Obserwowanie tego cztowieka przy pracy, jego sza-
cunek do produktéw, sposéb krojenia, przygotowywania ryzu,
precyzja kazdego ruchu zrobita na mnie gigantyczne wrazenie.
Seminarium taczace wyktady z praktyka zakonczone zostaty egza-
minem a prestizowy certyfikat AJSA (All Japan Sushi Association),
Swiatowej Instytucji Sushi wiszacy na $cianie restauracji to najlep-
sza rekomendacja jakosci restauracji Sushi Moon.



- Najbardziej lubie, gdy przychodzi do nas koneser sushi i jest
zadowolony - przyznaje Michat Kobylinski. - Zdarza mi sie poda-
wac sushi Japoriczykom, a ich nie da sie oszuka¢. Sg w stanie oce-
ni¢ nawet to, czy ryba jest z czesci ogonowej, brzusznej; wyczu-
wajg wszelkie niuanse. Najczesciej najpierw biorg maty kawatek,
sprawdzajg smak, a dopiero potem zamawiajg cate danie. Sushi
co prawda najbardziej kojarzy sie z surowa ryba, ale najwazniejszy
jest ryz: jak smakuje, jakiej jest konsystencji. Nie moze by¢ rozgo-
towany ani za twardy. Jako$¢ ryzu odzwierciedla jakos¢ restauracji
i zadna restauracja nie zdradzi, jak go przygotowuje.

Poza panem Michatem w Sushi Moon gotuje trzech przeszkolo-
nych kucharzy. - Do przyrzadzania sushi trzeba mie¢ talent - pod-
kredla. - Wymaga to precyzji, wyczucia, wiedzy. Nie mamy $ciag,
gotowych receptur czy gramatur spisanych na kartce. Trzeba mie¢
predyspozycje i przede wszystkim to lubic.

Cho¢ jest daleko bardziej dostepne (takze finansowo) i popu-
larne, sushi z prawdziwego zdarzenia wcigz pozostaje dziedzing
z wyzszej gastronomicznej pétki, wymagajaca dla gotujgcych i de-
gustujgcych. - W restauracji sushi szczegdlnie nie mozna sobie
pozwoli¢ na obnizenie jakosci i standardéw.- podkresla Michat Ko-
bylinski. - Tym bardziej, ze ludzie podrézuja, smakuja potraw w ich
naturalnym $rodowisku. Doskonale wiedzg, co jedza i czego ocze-
kuja. Dla nas najwazniejsza jest jako$¢ produktdw i ich podania.

By zrozumied dlaczego chociaz wspomniane aspekty powinny
by¢ pierwszorzedne dla wszystkich restauracji, w tym wypadku sa
szczegdlnie istotne, wystarczy wspomnied, ze Japonczycy trady-
cje sushi kultywuja od setek lat, a jego pierwowzory siegaja 3 wie-
ku p.n.e. Méwimy tu wobec tego nie o gotowaniu, ale doprowa-
dzonej do perfekgji sztuce kulinarnej, towarzyszacym jej rytuatom
i etykiecie. W sushi nic nie jest przypadkowe, bez znaczenia, kazdy
z dodatkdw petni okreslong role i jest czescig starannie przemy-
$lanej koncepcji. Poza tym sushi przygotowywane jest w wiekszo-
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$ci z surowych skfadnikdéw, a wiec z krétkim terminem waznosci
i potowa sukcesu restauracji jest znalezienie dobrych, zaufanych
dostawcdw. - Niestety, w Koszalinie ryb do sushi nie mamy do-
stepnych od reki - méwi Michat Kobylinski. - Zaopatrujemy sie
wiec u dostawcow trojmiejskich i warszawskich, gotowych dostar-
czy¢ nam je jak najszybciej od momentu potowu - zazwyczaj dwa
dni. Produkty suche, o dtuzszym terminie waznosci, sprowadzamy
z Tréjmiasta.

Karta Sushi Moon jest spora i zréznicowana. Znajdziemy w niej
niemal wszystkie rodzaje sushi (nigiri, sashimi, hosomaki, futoma-
ki, uramaki,) z tososiem, turiczykiem, owocami morza lub warzy-
wami, od najbardziej tradycyjnych po wersje fusion. Stad obok
powszechnie znanych nazw, niekojarzaca sie z Japonig ,califor-
nia". Michat Kobylinski wyjasnia: - Zanim dotarto do Europy, sushi
zrobito kariere w Stanach Zjednoczonych. Amerykanie dotozyli
do niego czes¢ swojej kuchni. Sushi jest na tyle wdziecznym te-
matem, ze zachowujac ogdlne zasady jego przyrzadzania, mozna
sobie pozwoli¢ na fantazje i na przyktad dodawaé do niego pro-
dukty sezonowe: szparagi, dynie czy owoce.

Poza sushi w menu Sushi Moon znajdziemy tez zupy (miso,
udon, curry), pierozki gyoza z nadzieniem warzywnym i miesnym,
safatki i desery. - Staramy sie wychodzi¢ naprzeciw réznym pod-
niebieniom, i tym zaznajomionym ze smakiem sushi i poczatkuja-
cym - méwi llona Wartalska. - Mamy propozycje dla wegetarian
i wegan, mitosnikéw i oséb, ktérym trudno sie do sushi przekonaé
z réznych powoddw: bo boja sie smaku surowych ryb, maja kiep-
skie doswiadczenia z nieprofesjonalnych restauracji czy styczno$é
jedynie z gotowcami z supermarketéw. Namawiam do porzucenia
wszelkich uprzedzen. Przygode z sushi mozna rozpocza¢ od bar-
dziej przystepnych potraw, na przyktad z grillowana ryba, powoli
przyzwyczajac sie do smaku wodorostéw, a dopiero potem siegad
po bardziej wytrawne pozycje. Znam osoby kiedys zarzekajgce sie,
ze nie tkna surowej ryby, a dzi$ zajadajace sie nig regularnie.

N

[S—
-

63



64

| Kulinaria

Wiasciciele Sushi Moon zachecaja tez, by nie obawiac sie braku
wiedzy czy obycia w etykiecie sushi. Ta $cista obowiazuje w restau-
racjach z japonskimi kucharzami, i rzeczywiscie - niewtasciwym za-
chowaniem czy nawet sposobem jedzenia mozna ich urazi¢. Tu az
tak restrykcyjne obyczaje nie obowiazujg, natomiast, zeby w peni
docenic¢ urok sushi, warto wiedzie¢, jak je prawidtowo jesé. - Je-
stesmy w stanie odrézni¢ mitosnikdw naszej kuchni od debiutan-
tow od razu - moéwi llona Wartalska. - Z przyjemnoscia wszystko im
wyttumaczymy, nauczymy trzymania pateczek, powiemy, do cze-
go uzywac¢ marynowanego imbiru, czy ktérg strong maczac sushi
w sosie, by sie nie rozpadto.

Dania Sushi Moon mozna zje$¢ na miejscu, w stonecznym, przy-
jaznym wnetrzu lub zaméwié na wynos. W réznych wielkosciach,
kombinacjach i zestawach - od dzieciecych po duze sety. Ostatni
pomyst to tort sushi, przygotowywany z wybranych sktadnikéw
w mniejszym lub wigkszym wydaniu. Pomyst na oryginalny pre-
zent dla smakoszy albo kolacje z przyjaciétmi.

Sushi przygotowuje sie z gotowanego ryzu zaprawionego
octem ryzowym oraz przewaznie surowych dodatkéw: owo-
cédw morza, nori (wodorosty), ryb, warzyw, grzybow, tofu.
Spozywa sie je palcami (Japoniczycy robig to wytacznie w ten
sposdb) lub pateczkami. Do sushi podaje sie sos sojowy,
bardzo ostry chrzan wasabi oraz marynowany imbir, ktory
spozywa sie miedzy réznymi rodzajami potrawy dla oczysz-
czenia kubkéw smakowych. Najbardziej popularne rodzaje
sushi to ,nigiri” - owalne kulki ryzu przykryte kawatkiem ryby
czy owocOw morza oraz ,maki” - ryz z dodatkiem wasabi,
owiniety prasowanymi ptatami alg nori i nadziany owocami
morza, ryba, warzywami.

Autor: Malwina Maj / Foto: Agnieszka Orsa

Restauracja Sushi Moon, Koszalin, ul. Bp. Cz. Domina 9/4
Zadzwon: 519 637 965, www.sushi-moon.pl
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Pomorska spuscizna
kulinarna
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amietajg Panstwo Jantarka? Koszalinska odpo-
wiedZz na torunskie pierniki, $wietomarcinskie
rogale poznanskie lub krakowskie obwarzanki?
Proba stworzenia produktu regionalnego, ktory
niczym wadowicka kremdwka bytby w Koszalinie
obowigzkowym cukierniczym zakupem, niestety sie nie udata. Im-
birowo-miodowa fantazja z orzechowo-wigniowym nadzieniem nie
podbita podniebien koszalinian. Nie zadziatata ani legenda o prze-
pisie na ciasteczko mitosci ukrytym w dzbanku znalezionym w wyko-
paliskach po dawnym klasztorze cysterek, ani nadmorsko brzmiaca
nazwa. Recepture ciasta przy najlepszych checiach trudno wywies¢
z pomorskiej sztuki kulinarnej, zatem trudno w ogdle méwic o jakiej-
kolwiek regionalnosci. Moze Jantarek ponidst kleske wiasnie dlate-
go, ze zamiast siegac do tradycji, probowat jg stworzy¢?

Jesliby bowiem szukac charakterystycznego dla pomorskiej
kuchni wypieku, bytoby to raczej ciasto drozdzowe - pomorskie
gospodynie tworzyly zeh miedzy innymi gigantycznych rozmiaréw
baby i klobuchy, uzywajac ilosci jajek mogacej wspdtczesne diete-
tyczki przyprawi¢ o przerazenie (wielkanocne miaty ich po 60). Na
pewno trzeba by tez wzigé pod uwage wptywy kuchni niemieckiej
czy skandynawskiej, rozciagajace sie na cate Pomorze i nie tylko.

I tu pojawia sie nasz bohater - gofr. Gdy zobaczylismy gofrow-
nice z wyttoczong na niej receptura, pomyslelismy: oto doskonaty
pomyst na koszalinski, oryginalny przysmak. Wypad nad morze
bez zjedzenia gofra, wiadomo, nie ma sensu. Nigdzie nie smakuje
on tak, jak w oprawie szumu fal, cho¢ na naprawde dobrego trafi¢
nad koszalinskim morzem jest réwnie trudno, co - o paradoksie -
na $wiezg rybe.

A gdyby tak zamiast tasmowej produkgji zaproponowa¢ tury-
stom gofra pieczonego wedtug starej receptury, jakiej z pewno-

$cig, a nie przypuszczalnie, uzywaty jamnenskie kucharki? Serce
nam mocniej zabito, ale niestety - pierwsza byta Warmia i Mazury.
W 2017 roku na ministerialnej liscie produktdw tradycyjnej pojawit
sie ,gofr pruski”.

Same gofry z pewnoscig nie sg polskim wymystem, cho¢ byty
znane wszedzie tam, gdzie kuchnia polska wchfaniata wptywy ni-
derlandzkie, a wiec w zasadzie - w catym pomorskim pasie. Pierw-
szy oficjalny gofr (leodyjski) powstat w Belgii (Liege) w XVIIl wieku,
choc¢ Zrédta wskazujg, ze jego ubozsze odmiany powstawaty juz
w $redniowieczu. W réznych odstonach gofry rozpowszechnione
byty na terenie Europy pétnocno-zachodniej, Niderlanddw i w ba-
senie Morza Battyckiego. Jak wszystko, co w europejskich kulina-
riach najlepsze, trafit tez do Ameryki i zrobit tam taka kariere, ze
co roku 24 sierpnia Amerykanie obchodza Narodowy Dzier Gofra.

Wspdtczesne gofry belgijskie, a raczej brukselskie nie przypo-
minaja polskich - majg nieregularny, pétokragly ksztatt i postrze-
pione brzegi, sa stodsze (dodaje sie do nich obowigzkowo cukru
pertowego), bardziej chrupiace, a przede wszystkim sg przezroczy-
ste, co oddaje znaczenie ich nazwy.

Gaufre z francuskiego znaczy ,plaster miodu” i rzeczywiscie go-
fry generalnie przypominajg go strukturg i wzorem. Amerykanie,
jak wszystko, zmienili gofry w rzecz wigksza i grubsza i jedza je ra-
czej na wytrawnie niz stodko.

Dalszymi kuzynami gofréw sa stroopwafels - cieniutkie, podawa-
ne do kawy holenderskie ciastka. Gofry niemieckie i skandynaw-
skie majg natomiast ksztaft kwiatowej rozety, a jego pfatki - serc.

| taka wiasnie gofrownica prezyta sie dumnie na kuchni w jam-
nenskiej chacie. Pochodzi z 1920 roku. Jest zeliwna, ma moco-
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wania pozwalajgce umiescic jg na palenisku kuchennym. Nie po-
wazylismy sie oczywiscie na jej uzycie, w koncu jest muzealnym
eksponatem. Znalezlismy elektryczng o niemal identycznym ksztat-
cie (w oryginalnej zabki sg $ciete, w naszej spiczaste). Przepisu
trzymali$my sie twardo, z jednym ustepstwem: zamiast kawatkiem
sfoniny, smarowali$my forme lekko olejem.

Juz patrzac na przepis wiadomo, ze ,jamnenskie” gofry sa po
prostu ttuste. - Nalezy pamietac, ze wiejskie jedzenie w dawnych
czasach miato za zadanie przede wszystkim posilaé, syci¢ i dawac
energie do pracy - podkresla Irena Nowogrodzka.

Wedtug umieszczonego na wierzchu gofrownicy przepisu, do
wykonania gofréw potrzeba: kilogram maki pszennej, 2 i 1/4 litra
mleka, 6-8 jajek, 375 g masta i tyzke drozdzy. Wskazéwek co do
gotowania nie ma, wiec zdali$my sie na intuicje. Skoro drozdze, to
mleko lekko podgrzaty$my, masto rozpuscitysmy, a po pofaczeniu
kolejno wszystkich sktadnikéw, odstawilismy ciasto na 15 minut
w ciepte miejsce do wyrosniecia. Po tym czasie podwoito objetosé.
Konsystencja przypominato maslanke, a na jej powierzchni zaczety
pojawiac sie mate bable pracujacych drozdzy.

Ciasto wylewamy na gofrownice i wyréwnujemy. Nie nalezy
przesadzad, bo za duza ilos¢ wyptynie bokami. Gospodynie po-
dobno odliczaty czas pieczenia ,zdrowaskami” i wystarczyty dwie,
by ciasto tadnie zarumienito sie z obu stron. My po kilku prébach
ustalilismy, ze optymalnie wynosi on pie¢ minut.

Jamneniskie gofry ani formga, ani trescig nie przypominaja tych
z nadmorskich budek: prostokatnych, wysokich na dwa centyme-
try i stodkich jak paczek. Sa cienkie, po wyjeciu z gofrownicy deli-
katnie chrupia, ale szybko robig sie miekkie. Wygladem i smakiem
przypominajg raczej grube nalesniki lub pfaskie racuchy. Przede
wszystkim majg neutralny smak, bowiem w przepisie nie znajdzie-
my ani soli, ani cukru. - | nic dziwnego: cukier byt dawniej bardzo
drogi, a wiec uzywany raczej w bogatych dworskich kuchniach,
a nie wiejskich chatach - méwi Irena Nowogrodzka.

Rdznice wysokosdci i chrupkosci tez fatwo wyttumaczyé: do
wspotczesnych gofrow dodaje sie proszku do pieczenia, a takich
cuddw w pomorskich recepturach nie znajdziemy, podobnie jak
ulepszaczy czy spulchniaczy. Biorgc pod uwage sktadnikiiich kosz-
ty, produkcja masowa zgodna 1:1 bytaby bardzo droga, a gofr, kté-
ry dzi$ kosztuje ok. 10 ztotych, bytby dwa razy drozszym rarytasem.

Z podanej ilosci da sie upiec okoto czterdziesci gofrowych, sy-
cacych, kwiatéw. Sprobowalismy ich w wersji na stodko - z rézny-
mi dzemami i cukrem pudrem, ale spokojnie mozna je jes¢ takze
w wytrawnej formie - z dodatkiem sera czy warzyw. Obie s3 pysz-
ne, a mozliwosci podania i modyfikacji przepisu jest naprawde
wiele. Amatorzy deseréw moga dodac do ciasta wanilii lub cyna-
monu. Inspirujac sie wersja brukselska - zresztg najbardziej zblizo-
na sktadnikami do naszej - mozna polaé je sosem karmelowym czy
cynamonowym. Tak czy siak polecamy!

Autor: Anna Makochonik / Foto: Marta Adamczak
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Labieg Intraceuticals jest bardzo populamy wsrdd gwiazd Swiatowego formatu. Stosuja go m.in. Madonna, Jennifer Lopez i Justin Timberlake.
Podczas wakacyjnego pobytu w Unitralu skorzystafa z niego rowniez znana z wielu popularnych seriali aktorka Aleksandra Niespielak.

Unitral zaprasza na tlenowy
lifting skory metodq Intraceuticals

Skuteczny, przyjemny i catkowicie bezbolesny - tak w najwiekszym skrécie mozna okresli¢ lifting Intraceuticals, ktdry przebojem
wszedt na $wiatowy rynek ustug kosmetologicznych, a od niedawna dostepny jest réwniez w Polsce. W naszym regionie te
rewelacyjng nowo$¢ oferuje mieleniski Hotel Medical SPA Unitral. Metoda wykorzystuje hiperbaryczny tlen do wttaczania w skére
specjalnego odmfadzajacego i regenerujagcego serum. Efekt widoczny jest natychmiast. Skoéra staje sie jedrniejsza, uzyskujac
zdrowszy i mtodszy wyglad, zwieksza sie jej gestosé i napiecie, ging cienkie linie i zmarszczki, poprawia sie kontur twarzy.

ostanowilismy sprawdzi¢, jak przebiega i jakie
efekty przynosi zabieg Intraceuticals. Nasza
testerka (1.53) skorzystata z niego w gabinecie
kosmetologicznym mieleriskiego Hotelu Unitral.

Metoda Intraceuticals to efekt wspdlnej pracy dwdch zespotéw
australijskich naukowcéw. Zespdt medyczny badat mozliwosé wy-
korzystania w kosmetyce hiperbarycznego tlenu, ktory doskonale
sprawdza sie w leczeniu ran i poparzen. W tym samym czasie gru-
pa kosmetologiczna pracowata nad serum, ktére mogtoby stano-
wi¢ alternatywe wobec iniekgji, czyli tzw. ostrzykiwania kwasem
hialuronowym. Powstat w ten sposéb rewolucyjny system - infuzja
Intraceuticals bazujgca na technologii faczenia hiperbarycznego
tlenu ze specjalnym serum bogatego w kwas hialuronowy oraz
sktadniki regenerujgce. Preparat w potaczeniu z tlenem naturalnie
i natychmiastowo liftinguje powierzchnie skory, wygtadza cienkie
linie i wypetnia zmarszczki.

Jedng z tajemnic skuteczno$ci metody Intraceuticals jest za-
stosowanie dwéch postaci kwasu hialuronowego: niskoczastecz-

kowego, przenikajgcego do gtebszych warstw skéry wraz z przy-
taczonymi sktadnikami aktywnymi oraz wielkoczasteczkowego,
ktorego zadaniem jest wigza¢ wilgoé z otoczenia i utrzymywac
w skérze wilgo¢ zgromadzong za sprawa kwasu niskoczastecz-
kowego. Kwas hialuronowy taczac widkna kolagenu i elastyny
oraz wplywajac na fibroblasty, zapewnia skérze mtody wyglad:
jedrnosé, elastycznosé i gtadkosé.

Sktadnikami aktywnymi, przytaczanymi do czasteczek kwa-
su hialuronowego sa witaminy A, E i C, przeciwutleniacz EGCG
z zielonej japonskiej herbaty, aloes, skwalen, beta-glukan, prowi-
tamina B5, albumina surowicy, oleje roslinne z jojoby, makadamii,
stodkich migdatéw i kietkdw pszenicy oraz siarczan dekstranu.

Zabieg jest catkowicie bezbolesny. Nasza testerka méwita po
nim, ze miata w czasie jego trwania odczucie lekkiego ,taskota-
nie”, przyjemnego chtodu i delikatnego mrowienia na twarzy.

Kosmetyczka rozprowadza aktywne serum za pomoca specjal-
nego aplikatora i po zblizeniu go na 1 milimetr do skéry wttacza



je w gtab wykorzystujac czysty tlen pod odpowiednim cignieniem.
Zabieg jest bardzo bezpieczny i moga z niego korzystaé réwniez
kobiety w cigzy oraz osoby, ktére maja skére sktonng do podraz-
nien.

Pierwsze efekty - napiecie i wygtadzenie skéry, poprawa kontu-
réw twarzy, sptycenie zmarszczek, nawilzenie i promienno$¢ poja-
wiajg sie od razu po zabiegu, ale w petni sg widoczne nastepnego
dnia. Efekt jednego zabiegu utrzymuje sie przez minimum péttora
tygodnia. Dla osiggniecia trwatego efektu konieczne jest wyko-
nanie serii zabiegow. Wowczas oprécz serum podawane sg inne
substancje utrwalajgce skutek jego dziatania (gtéwnie witaminy
i antyoksydanty. Petny program kuracji Intraceuticals obejmuje
serie szesciu zabiegdw wykonywanych raz w tygodniu i powinien
by¢ powtarzany dwa razy w roku. W walce z tradzikiem wykonuje
sie dwa zabiegi w tygodniu.

Jak juz powiedzielismy, zabieg jest catkowicie bezbolesny,
a wiec nie wymaga rekonwalescencji - po jego przeprowadzeniu
mozna normalnie wrécié¢ do codziennej aktywnosci.

A oto komentarz naszej testerki: - Rzadko korzystam z zaawan-
sowanych zabiegéw kosmetologicznych. Tym razem datam sie
namowic i nie zatuje. Oddatam sie rece pani Klaudii Wieczorek
z Unitrala z petnym zaufaniem. Ona za$ przeprowadzita go w taki
sposob, ze nie zauwazytam, jak mineta godzina. Co wazne i co
lubie: pani Klaudia objasniata mi krok po kroku wykonywane
czynnosci. W moim przypadku juz pojedynczy zabieg Intraceuti-
cals wyraznie poprawit stan skdry, ktéra stata sie bardziej napieta,
nawilzona i wygtadzona. Cera wygladata na zdrowsza i bardziej
promienng. Efekt zabiegu widoczny byt od razu i utrzymywat sie
przez kilkanascie dni. Gtéwne odczucie to wrazenie lekkiego na-
piecia skory, ktére wynika z dobrego jej nawodnienia.

Tlen hiperbaryczny jest od lat z powodzeniem wykorzystywany
w medycynie. Stosunkowo niedawno zaczeto doceniac go takze
w kosmetyce. W powietrzu, ktére jest mieszaning gazéw, tlen sta-
nowi 21 proc. Jest nam niezbedny do zycia, cho¢ kazdego dnia
nasz organizm wykorzystuje zaledwie niewielka czes¢ z tego, co
wdychamy. W medycynie i kosmetologii stosuje sie tlen w czystej
postaci (100%), ktéry podawany jest pod zwigkszonym cisnieniem
(stad hiperbaryczny). Tlen hiperbaryczny dziata na skére odmfa-
dzajgco. Dlaczego? Dzieki skoncentrowanej dawce i wysokiemu
cisnieniu dociera on do gfebokich warstw skéry, pobudzajac me-
tabolizm komérek i w konsekwencji poprawiajac jej kondycje.

Metoda Intraceuticals wykorzystuje zaréwno same wtasciwo-
sci tlenu hiperbarycznego, jak i jego zdolnos¢ do wttaczania ak-
tywnych sktadnikéw z serum do gfebokich warstw skéry. Gtéwna
czes¢ zabiegu wykonywana jest za pomoca specjalnej gtowicy
z infuzorem. W formule serum Rejuvenate znajdziemy m.in. moc-
no nawilzajacy, drobnoczasteczkowy kwas hialuronowy, koktajl
witamin-antyoksydantdéw (A, C, E), dziatajacy przeciwrodnikowo
wyciag z zielonej herbaty czy fagodzacy podraznienia pantenol.

Prawidfowo wykonany zabieg Intraceuticals ma az szesé etapéw,
a kazdy z nich ma kluczowe znaczenie dla skutecznosci metody:
ETAP 1: Oczyszczenie cery, demakijaz
ETAP 2: Specjalistyczna diagnoza kondycji skory
ETAP 3: Peeling gteboko oczyszczajacy
ETAP 4: Infuzja sktadnikéw zawartych w serum
Etap 5: Dopetienie procesu infuzji - Aplikacja zelu na okolice
oczu, zelu nawadniajacego oraz - na sam koniec - kremu wigza-
cego wilgoé
Etap 6: Rekomendacja kosmetykéw do pielegnacji domowej

Autor: Anna Rézanska
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Przelom w leczeniu migreny

W maju 2018 roku amerykariska Agencja Zywnosci i Lekéw (FDA) wydata pozwolenie na wprowadzenie na rynek leku
przeciwmigrenowego, nalezacego do zupetnie nowej klasy preparatéw. Erunumab ma zatrzymywaé migrene zanim jeszcze
rozpocznie sie atak. Jak zmienialy sie teorie na temat powstawania migreny i sposoby na zmniejszenie bolu towarzyszacego atakom?

uz w V wieku p. n. e. Hipokrates opisywat migreny
i towarzyszaca im iskrzaca sie aure, pojawiajaca sie
kilka minut przed pojawieniem sie bélu. Poniewaz
atakom migreny czesto towarzyszg mdtosci i wy-
mioty, Grek obwiniat za nie ,z6t¢".

Pionierska monografia na temat migreny ukazata sie dopiero
w 1873 roku i byta wynikiem badan Liveinga nad ta tajemnicza
choroba. Angielski lekarz przypuszczat, ze zrédtem ataku migre-
nowego jest ,sztorm nerwow”.

Od potowy XX wieku wiekszos¢ przedstawicieli $wiata medycz-
nego uwazato, ze przyczyna pojawiania sie migren s nieprawi-
dtowo rozszerzone naczynia krwiono$ne w gtowie. Podstawg
tego twierdzenia byly opisy pacjentow, ktdrzy swoje odczucia
przedstawiali jako pulsowanie krwi w catej gtowie. Pierwsze leki
przeciwmigrenowe, czyli
ergotaminy, byly silnymi
regulatorami  przeptywu
krwi przez naczynia krwio-
nosne. Otrzymywano je ze
sporyszu, formy przetrwal-
nikowej grzyba atakuja-
cego zboza. Co ciekawe,
zatrucie sporyszem w $re-
dniowieczu byto bardzo
czeste i Smiertelne, po-
niewaz w duzych dawkach
alkaloidy zawarte w spo-
ryszu powodujg drgawki,
psychoze, pojawienie sie
ran na konczynach (tzw.
,ogien swietego Antonie-
go”). W matych dawkach
zawarte w nim  zwigzki
okazaty sie pomocne przy
krwawieniach poporodowych i niekiedy w bélach migrenowych.
Nawet wprowadzenie syntetycznych ergotamin nie wyeliminowa-
to catkowicie ryzyka zatrucia przy zazyciu zbyt duzej dawki, dlate-
go postanowiono zastgpic je nowa klasa lekdw - tryptandw.

Tryptany zostaty wprowadzone na rynek w latach 90. XX wieku
i sg dzi§ najczesciej stosowanymi lekami przeciwmigrenowymi.
Potrafig zatrzymac atak bolu o 50-60 procent oséb, ktére je zazy-
waja. Podobnie jak ergotaniny, przy regularnym zazywaniu moga
jednak sprzyjaé czestszym bolom gtowy i sprawiad, ze ataki migre-
nowe beda intensywniejsze.

Teoria do kosza

Juz w 1958 roku Millner zaproponowat teorie, zgodnie z ktérg
mroczki przed oczami, pojawiajace sie jako aura w napadach mi-
grenowych, zwigzane s3 ze zjawiskiem rozszerzajacej sie depresji
korowej (CSD, ang. cortical spreading depression). Rozszerzajaca
sie depresja korowa jest zaburzeniem w aktywnosci elektrycznej
mozgu polegajacym na rozchodzeniu sie fali zmniejszonej aktyw-
nosci bioelektrycznej w tym organie.

W latach 90. XX wieku rozpoczeto badania, ktére storpedowaty
hipoteze o przyczynie atakéw migrenowych w wyniku nieprawi-
dtowego rozszerzania sie naczyn krwionos$nych w mézgu. Seria
badan opartych o fMRI naczyn krwionos$nych wykazata brak ko-
relacji pomiedzy nieprawidtowym przeptywem krwi w madzgu
a bdlami migrenowymi. Potrzebna byta nowa teoria - powrdcono
wiec do hipotezy Millnera o CSD. Badania genetyczne wykazaty,
ze sposrod 41 dotychczas powigzanych z migreng gendw wiele
moduluje elektryczng aktywnos¢ neurondw. Z kolei w badaniach
na zwierzetach wykazano, ze podraznianie sieci neuronéw uner-
wiajgcych siec¢ naczyn krwionosnych w mézgu powoduje wysta-
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
stezenie réznych biatek
w krwi pochodzace] od
pacjentdw, ktdrzy zgtosili
sie na pogotowie z mi-
grenowymi bélami gtowy.
Okazato sie, ze jedyna
réznica w sktadzie ich
krwi dotyczyta poziomu
peptydu CGRP. CGRP jest
substancjg silnie rozsze-
rzajgcg naczynia krwio-
nosne w mézgu, dlatego
poczatkowo sadzono, ze
wywotuje migrene poprzez rozszerzanie tetnic i zyt w mozgu.

Dalsze badania wykazaty jednak, ze peptyd jest réwniez neu-
rotransmiterem, przekazujgcym informacje o bdlu. W pewnym
eksperymencie migrenowcom i osobom niecierpigcym na mi-
grenowe bdle gtowy wstrzyknieto CGRP i obserwowano reakeje.
U osdb ze sktonnoscig do migren po kilku godzinach pojawit sie
atak bdlu migrenowego, z kolei u 0séb bez takich sktonnosci - po-
jawity sie umiarkowanie nasilone bdle gtowy. Wysnuto wiec po-
dejrzenie, ze osoby cierpigce na migreny sg szczegdlnie wrazliwe
na neuroprzekaznik CGRP. Reakcje migrenowcédw na CGRP moz-
na poréwna¢ do samochodu z alarmem, ktory wigcza sie od sa-
mego przejscia obok niego. Zmniejszenie ilosci CGRP lub zablo-
kowanie jego receptoréw moze zatem przeciwdziata¢ migrenom.
Proby stworzenia skutecznego przeciwciata, blokujacego aktyw-
nos$¢ CGRP, podjety 4 firmy farmaceutyczne. Wyscig (i pierwsza
rejestracje nowego leku przeciwmigrenowego) wygrata firma
Amgen. Kiedy jej lek dotrze do Polski? Jeszcze nie wiadomo.

Autor: Anna Rézanska
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Daniel Cysarz:
seks to nie tylko stosunek

Rosnie niezadowolenie Polakéw z zycia seksualnego. Rados¢ z seksu zabijajg stres, zmeczenie i brak czasu. Czy zyjac w ciggtym
pospiechu, mozemy sprawié, iz seks z partnerem wcigz bedzie budzit w nas ogromne emocje? Czego nam brakuje, aby odczuwac
petng satysfakcje? Jak dziata pornografia? | czego tak naprawde oczekujg w f6zku kobiety, a czego mezczyzni? Miedzy innymi o tym
rozmawiamy z Danielem Cysarzem, seksuologiem i terapeuta.

raportu ,Seksualnos¢ Polakéw 2017", przygoto-

wanego przez profesora Zbigniewa lzdebskie-

go, wynika, ze tylko 42 proc. dorostych Polakéw

jest zadowolonych ze swojego zycia seksualne-

go. W poprzednim badaniu poziom satysfakcji
siegat 60 proc. Skad te zmiany?

-Zaczne od tego, ze ,satysfakcja seksualna” jest na tyle szerokim
pojeciem, ze trudno jg mierzy¢ badaniami ankietowymi. Moga
one ukazywac jedynie pewien ogdlny trend, nie wskazujac przy-
czyn. W sprawach tézkowych coraz czesciej idziemy na tatwizne,
wiec zamiast stara¢ sie budowaé napiecie seksualne, szukamy
prostszych i szybszych sposobdéw roztadowania. Obecne realia
i nowe technologie dajg nam tutaj coraz wiecej mozliwosci, bez
potrzeby budowania relacji. Méwie tutaj o aplikacjach nastawio-
nych na znalezienie partnera do seksu, czatach, czy forach, gdzie
mozemy umowic sie wylacznie na seks i wiecej sie nie spotkac. To
moze oddziatywac¢ na zadowolenie ze stosunku, poniewaz wyma-
ga on czasu i relagji. Dlatego rzadko z nowo poznanym partnerem
jestesmy w stanie stworzy¢ na tyle zgrany duet, aby cieszy¢ sie
seksem. Czesto zapominamy o tym, ze seks to nie tylko stosunek,

ale przede wszystkim blisko$¢ wynikajaca z relacji dwojga ludzi
i to o te relacje nalezy zadbad by méc cieszy¢ sie seksem. Nie za-
pominajmy, ze seks to réwniez emocje, ktére wplywaja na to jak
reaguje nasze ciato.

- A nie jest tak moze, ze z wiekiem nudzimy sie swoim part-
nerem?

- Nie wiem, czy chodzi tutaj o znudzenie. Raczej mozemy méwic¢
o tym, ze w danej relacji dwoje ludzi nie potrafi komunikowac¢ sie
ze soba i wyraza¢ swoich potrzeb, przez co zaczynajg sie od siebie
oddalaé. Jesli dwie osoby stawiajg na pierwszym miejscu prace,
hobby czy znajomych i widuja sie tylko wieczorami badz w week-
endy, to czasem zanim sie obejrza, bardzie] s3 dla siebie wspdtlo-
katorami niz partnerami i wtedy okreslenie ,znudzilismy sie sobg”
staje sie bardziej wymdwka niz realnym nazwaniem sytuacji.

- Coraz wiecej 0sdb przyznaje sie do masturbacji. Czy nie trak-
tuje sie jej jak substytutu mitosci partnerskiej?

- Masturbacja jest naturalnym etapem rozwoju psychoseksual-
nego czlowieka i jednym ze sposobdw roztadowywania napiecia



seksualnego. Warto mie¢ na uwadze pewng istotng zasade, ze
masturbujemy sie i uprawiamy seks z powodu dwéch podstawo-
wych motywacji. Pierwsza z nich to sita popedowa, tzn. mastur-
bujemy sie poniewaz mamy na to ochote wynikajaca z popedu.
Druga motywacja jest napieciowa, w tym wypadku masturbujemy
sie badz uprawiamy seks, aby roztadowac napiecie emocjonalne,
na przyktad w chwilach zestresowania.

Stad, kiedy chcemy uprawiac seks tylko po to by roztadowy-
waé napiecie emocjonalne, wtedy nasz partner moze to wyczué
i poczu¢ sie wykorzystywany, potraktowany przedmiotowo. Jesli
masturbujemy sie zamiast uprawia¢ seks z partnerem, bo tak jest
tatwiej i szybciej, to taki rodzaj zaspokojenia moze okazac sie sub-
stytutem realnych zblizen.

- Czytajac w Internecie opinie seksuologéw, mozna wywnio-
skowaé, ze masturbacja jest
niezbedna kobiecie do po-
znania wiasnego ciata, za$
pdzniej przezywania orgazmu
zZ mezczyzna.

- Z badan wynika, ze nawet
70 proc. kobiet nie jest w sta-
nie przezywaé orgazmu tylko
i wylacznie podczas samej
penetracji. To oznacza, ze tak
duza grupa kobiet potrzebu-
je czego$ wiecej niz samego
spdtkowania. Stad masturba-
cja moze okaza¢ sie cennym
narzedziem dajgcym mozli-
wos¢ poznania wlasnego ciata
i jego reakcji, a takze dobrym
zrodtem informacji dla siebie
i partnera. Szczegdlnie u tych
kobiet, ktore nie majg mozli-
wosci  przezywania orgazmu
zwigzanego tylko i wylgcznie
z samg penetracjg - masturba-
cja daje mozliwos¢ lepszego
poznania ciata i potrzeb. Te
informacje mozna przekazaé
swojemu partnerowi i jeszcze
bardziej cieszy¢é sie udanym
stosunkiem.

- W takim razie, co takiego "(
potrzebuja kobiety, aby od-
czuwac petna satysfakcje?

- Sadze, ze ile kobiet, tyle
potrzeb. Oprécz  poczucia
bezpieczenstwa i stanu relaksu moze okaza¢ sie, ze potrzebuja
czué sie atrakcyjne, chciane i zdobywane. A to co dalej dzieje sie
w 16zku jest juz tylko kwestig zbadania indywidualnych potrzeb.
Pamietajmy, ze przyjemnos¢ seksualna moze ptyna¢ nie tylko ze
stymulacji narzgddw ptciowych czy techtaczki, ale tez innych mniej
oczywistych czesci ciafa.

- Jakie wynalazki moga wplywaé na poprawe naszego zycia
seksualnego?

- Jesli dwoje ludzi ma jasno$¢, co do swoich potrzeb, ufaja
sobie, darza sie zyczliwoscia i czujg sie bezpiecznie ze sobg, to
prawdopodobnie zaden wynalazek ani zabawka nie powinna im
zaszkodzi¢. Jesli jednak para czuje, ze czego$ im brakuje i kupujg
gadzet erotyczny, ktéry ma wptynaé na poprawe ich stosunku - to
bardzo rzadko zdarza sig, aby to cos$ naprawde zmienito. Szukajac
urozmaicen musimy mie¢ zbudowang wazng podstawe relacyjna
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w zwigzku, czyli czué bliskosé drugiej osoby, ufa¢ sobie nawzajem,
aby wprowadzenie takiej zabawki nie byto pewnym rodzajem
naduzycia, czy przekroczenia granic naszego partnera.

- Jak powinien wyglada¢ dobry seks? Czy koniecznie powi-
nien by¢ dziki i peten wrazer jak ten z filméw porno, aby part-
nerzy mogli odczuwali satysfakcje? Czy raczej czuly i namietny
stosunek réwniez moze nam sie spodobac?

- Wspominatem wczesniej o podstawowej motywacji prowa-
dzacej do seksu: popedowej i napieciowe]. Czasami moze by¢
tak, ze bedziemy odczuwac podniecenie na mysl o typowym sek-
sie napieciowym, czyli dzikim, mocnym, spontanicznym i niezbyt
diugo trwajacym, ktéry daje duzo adrenaliny. | nie jest niczym
ztym, jesli taki seks pojawia sie w relacji dwojga ludzi. Ale réw-
niez bardzo czesto okazuje sig, ze mozemy mie¢ ochote na seks,
ktory bedzie zblizat, potrwa troche diuzej i pomoze w stworzeniu
wyjatkowej relacji z partnerem.
Obraz, ktéry ptynie do nas
z pornografii zaburza nam wi-
zje seksu. Przeciez tam podsta-
wowym elementem stosunku
jest penetracja. Mozna powie-
dzie¢, ze jest to obraz seksu
napieciowego. A w zyciu moze
sie okazad, ze te proporcje sa
totalnie odwrdcone. | jesli jest
tak, ze w danej parze poswie-
cimy czas na flirtowanie, ktére
moze by¢ dobrym elementem
gry wstepnej, a takze budowa-
nie napiecia, méwienie sobie
mitych rzeczy, ewentualnie gre
wstepna to okaze sig, ze 90-95
procent przyjemnosci to wha-
$nie ta czutos¢ dwojga part-
nerdw, a tylko 5-10 procent to
kulminacja, ktéra prawde po-
wiedziawszy trwa dos¢ krétko,
bo statycznie tylko 3 minuty.

- Czy pornografia moze
mie¢ na nas réwniez dobry
wplyw?

- Raczej nie. Wykreowany
4 przez filmy pornograficzne
o \ obraz nie jest autentycznym
; odzwierciedleniem  kontaktu

: seksualnego. Nie buduje réw-

/ niez realistycznych oczekiwan

dwojga partnerdéw. Wspdlne

ogladanie pornografii przez

pary czesciej konczy sie ktdtnig czy nieporozumieniem, niz pod-

nieceniem i udanym seksem. Czasami zapominamy, ze porno-

grafia to nierealistyczny obraz zblizenia seksualnego i tak nie

powinien wygladaé udany seks w zyciu realnym. Jesli bedziemy

$lepo dazy¢ do takiego wzorca, to mozemy zrobié sobie krzywde.

Inaczej jest w przypadku erotyki, w ktdrej niekoniecznie gtéwnym

elementem jest sama technika seksualna. Erotyka moze ekscyto-
wac i pobudzi¢ fantazje dwojga partnerdw.

- Jak zmienily sie nasze preferencje seksualne na przestrzeni
lat? Jestesmy coraz bardziej wyzwoleni czy raczej odwrotnie -
ograniczeni pod tym wzgledem?

- Na poziomie oficjalnym wydajemy sie bezpruderyijni i wyzwo-
leni. Ale w momencie, gdy przyktadowo spojrzymy na nasza pod-
stawowg wiedze zwigzang z seksualnoscia: to na ile znamy swoje
ciato, jego reakcje, czy poszczegdlne etapy cyklu seksualnego
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i inne czynnosci zwigzane z seksem, to okazuje sig, ze wielu rzeczy
nie wiemy lub powielamy mity. Skoro nie posiadamy réznego ro-
dzaju wiedzy, mozemy na zewnatrz wydawac sie bardziej otwarci
na rézne zdarzenia. Ale w momencie, gdy przychodzi wlasciwy
moment mamy powazne problemy z akceptacjg, tolerancjg czy
zrozumieniem na przykfad preferencji seksualnych. Faktycznie,
wydaje sie, ze nagosci i seksu jest coraz wiecej. Jesli jestesmy bez-
pruderyjni to raczej nie bezposrednio, w cztery oczy, a na pokaz.
Na Instagramie, Facebooku pozujemy na wyzwolonych, pokazu-
jac nasze nagie, czy pdtnagie zdjecia. Rzadko jednak jest tak, ze te

bezpruderyjnosé wnosimy do relacji i potrafimy szczerze rozma-
wiac o naszych potrzebach z partnerem.

- Na jakie problemy najczesciej uskarzaja sie kobiety i mez-
czyzni zwigzane ze sfera piciowa?

- W przypadku mezczyzn najczestszymi zgtaszanymi trudno-
$ciami sa zaburzenia erekcji i przedwczesny wytrysk. Badania
wykazuja, ze ponad 1/3 mezczyzn boryka sie z tym problemem.
Jesli chodzi o kobiety najczesciej méwig o braku ochoty na seks.
W przypadku obu ptci pojawia sie takze kolejna tendencja, kté-

ra jest uzaleznienie od pornografii, masturbacji czy ryzykownych
kontaktéw seksualnych.

- Czy kobiety moga ,wyleczy¢" swdj brak ochoty na seks?

- Oczywiscie. Zwykle traktujemy problem natury seksuologicz-
nej, jesli nie ma innych przestanek fizjologicznych i medycznych,
jako wazny objaw. A nastepnie staramy sie poszukac przyczyn
tego objawu. Jesli jestesmy w stanie dotrze¢ do przyczyn i po-
pracowac nad ich usunieciem, wtedy tez pozbywamy sie samego
objawu, czyli w tym wypadku braku ochoty na seks.

- Ajak to jest z mezczyznami?

- Jedli jeszcze przedwcezesny wytrysk moze potechtac kobieca
préznosc, tak brak erekcji moze sprawic, ze partnerka zacznie sie
obwinia¢ i zarzucad sobie zbyt niska atrakcyjnosc.

- Czy problemy z erekcja zawsze sa zwigzane z brakiem pocia-
gu do kobiety?

- Niestety, tak wtasnie interpretujg to kobiety. Wydaje im sig, ze
prawdopodobnie nie ,krecg” swojego partnera. Jednak w wiek-
szosci przypadkéw nie ma to ze soba zwigzku. Najczestsza przy-
czyng jest zbyt duzy poziom napiecia zwigzany z lekiem. Taki
mezczyzna wchodzi do t6zka ze zbyt wysokim poziomem leku,
chcac wypasé dobrze. Jego ciato staje sie bardziej spiete niz roz-
luznione. Zamiast czerpac przyjemnos¢ z chwili, zastanawia sie
niepotrzebnie nad tym, czy da rade i czy uda mu sie ostatecznie
zaspokoié partnerke. To powoduje wzrost napiecia i dochodzi do
przedwczesnego wytrysku lub zaburzen erekgji.

- O czym fantazjuja mezczyzni, a o czym kobiety?

- Mezczyini czedciej fantazjuja o seksie z niedoswiadczong part-
nerka lub bardzo doswiadczong, tzw. mamuska. Kobiety czesto
fantazjujg o seksie z elementami przemocy. Nalezy jednak pamie-
tac, ze wiekszosci fantazji nie chcemy realizowaé w swoim zyciu.

- Czy fantazje seksualne to wciaz temat tabu?

- Rozmawiamy o nich nadal rzadko, obawiajac sie oceny. Cza-
sem tez nie méwimy o nich, bo obawiamy sie, ze partner moze
poczué sie zobligowany do ich realizacji, a przeciez sporej ich cze-
$ci nie chcemy urzeczywistnic.

- Seks grupowy, przemoc, seks z nieznajomym - o czym $wiad-
cz3 tego typu fantazje i czy moga one byé niebezpieczne?

- Jedli co$ pozostaje tylko w formie fantazji, to nie powinno nas
niepokoi¢. Dopiero uporczywa chec ich realizacji, przy jednocze-

snym braku akceptacji, powinna zapali¢ nam $wiatfo ostrzegaw-
cze.

- Przez caly czas rozmawialismy o zyciu seksualnym. Na koniec
poméwmy o wstrzemiezliwosci. Czy nieuprawianie seksu do $lu-
bu moze nies¢ jakies konsekwencje?

- Nie uzywatbym w tym przypadku stowa ,konsekwencje”. Ro-
zumiem, ze zachowanie dziewictwa to $wiadomy wybdr zwigzany
z przekonaniami, czy wiarg danej osoby. Jedyny problem, ktéry
moze z tego wynikna¢ polega na tym, ze dwoje ludzi az do slubu
nie sprawdzi, czy sg dopasowani seksualnie. Nie oznacza to, ze za-
wsze koniecznie nalezy to sprawdzaé, bo inaczej cos nie wyjdzie.

Jednak jesli nie maja doswiadczen ze soba, moze tak sie staé,
ze przy pierwszym seksie pojawia sie trudnosci. Albo - co raczej
rzadziej wystepuje - utrzymanie dziewictwa jest tak naprawde
podyktowane lekiem jednego z partneréw przed seksem. W tym
przypadku przetamanie leku po $lubie moze staé sie bardzo trud-
ne. W tym przypadku moze okaza¢ sie niezbedna pomoc specja-
listy.

Rozmawiata: Malwina Talaska
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Fakty i mity na temat zywienia

Rozmawiajgc z pacjentami, niemal kazdego dnia spotykam sie z ich dylematami dotyczacymi zywienia. Czasami sg to ciekawe ,zagadki”
dietetyczne. Zebratam dla Pafstwa te najbardziej charakterystyczne, funkcjonujace jako pewnego rodzaju stereotypy i zderzytam

je z argumentami naukowymi.

zy faczy¢ ogodrka z pomidorem?

Swiezy ogérek zawiera askorbinaze - enzym
rozktadajgcy witamine C. Ale nie tylko on. Askor-
binaze znajdziemy takze w kabaczku, cukinii, pa-
tisonie. Teoretycznie nie powinnismy wiec faczy¢

$wiezego ogdrka z warzywami bogatymi w witamine C (papryka,
pomidorem), poniewaz jej cze$¢ ulegnie zniszczeniu.

Mozemy usilnie pilnowaé, zeby ogdrek nie spotkat sie na tale-
rzu z papryka czy pomidorem, ale czy faktycznie ogtaszanie die-
tetycznej separacji nieszczesnego ogdrka i pomidora ma istotne
znaczenie praktyczne? Moim zdaniem nie, poniewaz przecigtne
zapotrzebowanie na witamine C to ok. 75-90 mg na dobe, a taka
ilo$¢ jeste$my w stanie bez problemu dostarczy¢ jedzac inne wa-
rzywa i owoce, wiec wydaje sie, ze koncentrowanie sie na strategii
niefaczenia pomidora z ogérkiem jest niepraktyczne i nie przynosi
duzych korzysci. Jedzacym kilka porcji warzyw dziennie, wzboga-
conych o niewielki udziat owocéw niedobér witaminy C nie grozi.

Czy maslo jest zdrowsze od margaryny?

Zalezy dla kogo. Masto jest najlepszym ttuszczem dla kobiet
w cigzy i matych dzieci, poniewaz do odpowiedniego rozwoju
mdzgu dziecka tluszcz mleczny jest wrecz niezbedny! Aktualne
zalecenia zywieniowe dla dzieci starszych i oséb dorostych fawo-
ryzuja ttuszcze roslinne i miekkie margaryny kubkowe wysokiej

jakosci, produkowane na bazie olejéw roslinnych (najlepiej rze-
pakowego i oliwy z oliwek), poniewaz majg lepszy sktad kwaséw
tluszczowych (jedno i wielonienasycone) i niewielka zawartosé
tluszczéw nasyconych.

Jedli nie chcemy albo nie umiemy zrezygnowad ze smarowania
pieczywa, siegnijmy po wysokiej jakosci migkkie margaryny, wy-
produkowane gtéwnie na bazie oleju rzepakowego i oliwy z oli-
wek. Z masta powinny zrezygnowa¢ osoby z wysokim poziomem
cholesterolu LDL, wspdtistniejgcymi chorobami serca, miazdzyca
naczyn, cukrzyca typu 2, zespotem metabolicznym, otytoscia.

Czy powinnismy jes¢ zgodnie z grupa krwi?

Dieta zgodna z grupa krwi byta bardzo popularna pod koniec
XX w., ale i dzisiaj znajduje zwolennikdw, szczegdlnie wéréd osob
z grupg ,0" i ,B", ktérym zgodnie z jej zatozeniami rekomenduije
sie wysokie spozycie biatka i miesa. Wiadomo - fatwo sie godzi¢
na to, co lubimy. Mimo przeprowadzenia wnikliwych badan nie
znaleziono zadnych naukowych dowoddéw na poparcie tezy, jako-
by taka ,dieta” miata przyczyniac sie do poprawy stanu zdrowia,
tatwiejszej utraty zbednych kilograméw i obnizenia ryzyka wysta-
pienia chordb, w tym uktadu krazenia. To mit.

Czy istnieja ujemne kalorie?
Nie istnieja, podobnie jak nie istnieje ,ujemne bezrobocie”,



czy ,ujemny zysk” Teoria ,ujemnych kalorii” powstata w oparciu
o teze, ze jedzenie produktéw (zazwyczaj niskokalorycznych o du-
zej zawarto$ci btonnika), ktére dostarczajg mniej kalorii niz orga-
nizm zuzywa do ich strawienia, skutkuje deficytem kalorii (spalam
wiecej niz zuzywam). Styszatam o odchudzajacych lodach, ar-
buzach, ananasie, grejpfrutach... Marzenia! Odchudzajace lody
-z ulubionej lodziarni - cud po prostu! No dobrze - rozwazmy te
kwestie: faktycznie, organizm do trawienia, przetworzenia, przy-
swojenia i wydalenia skfadnikdw potrzebuje wykorzysta¢ pewne
zasoby energii (przeciez nikt nie pracuje za darmo) - jest to sred-
nio liczac ok. 10% dziennego zapotrzebowania energetycznego.
Fakt - jesli ziadamy zimny produkt - zuzyjemy tej energii nieco
wiecej. Ale w ogdlnym rozrachunku - jak to w zyciu i biznesie -
liczy sie ogdlny bilans i rachunek zyskéw i strat. Nie liczmy na
ujemne kalorie, ale liczmy kalorie, jedzmy duzo niskokalorycz-
nych warzyw i kontrolujmy ilo$¢ i jako$¢ tego co jemy. To jedyna
gwarancja sukcesu.

Ttuszcz palmowy to samo zto

Produkcja oleju palmowego jest bardzo wydajna i stanowi 40%
$wiatowe] produkcji olejow. Olej palmowy zawiera 50% ttuszczéw
nasyconych, wiec jego nadmierne spozycie, podobnie jak w przy-
padku ttuszczéw zwierzecych, przyczynia sie do wzrostu pozio-
mu cholesterolu, zwigksza ryzyko choréb sercowo-na-
czyniowych i otytosci. Olej palmowy wystepuje
obecnie powszechnie w zywnosci: w marga-
rynach, stodyczach, czekoladzie, wyrobach
piekarniczych, czesciowo przetworzonych
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gospodarki weglowodanowo-ttuszczowej, zaburzeniami pracy
trzustki, tarczycy i obnizeniem podstawowej przemiany mate-
rii. Szklanka soku owocowego oprécz witamin i mile widzianych
przeciwutleniaczy zawiera zwykle tyle samo cukru co Coca-cola,
Pepsi czy inny napdj stodzony, a picie duzych ilosci sokéw przy-
czynia sie do otytosci.

Czy smalec gesi jest zdrowy?

Polska jest jednym z czotowych producentéw gesiego miesa
w Europie. Kto nie lubi potgeska? Skupmy sie jednak na smalcu
z gesi. Powszechnie przypisuje mu sie wrecz lecznicze whasciwo-
$ci, ale jesli zajrzymy w jego skfad, okaze, ze mimo wysokiej zawar-
tosci potencjalnie prozdrowotnych jednonienasyconych kwaséw
ttuszczowych omega-9 (56%) zawiera na tyle duzg ilo$¢ ttuszczow
nasyconych (39% - pod tym wzgledem nie odbiega znaczaco od
smalcu wieprzowego), ze potencjalne korzysci zwigzane z kwasa-
mi omega-9 sg niwelowane przez nadmiar nasyconych ttuszczéw.
Spozywanie gesiego smalcu nie ma sensu i wigze sie z ryzykiem
dla zdrowia. Mit obalony.

Stodze miodem zamiast cukru, bo jest zdrowie;.
[ tak i nie. Nie chciatabym tutaj narazi¢ sie pszczelarzom i naszej
pszczole miodnej i przyznaje, ze midd i produkty pszczelarskie
cechuje wyjatkowe wtasciwosci zdrowotne. Sktad miodu zale-
zy od rodzaju i gatunku rosliny, ktérej nektar pszczo-
ty zbieraty. W réznych gatunkach miodu odkryto
ponad 300 réznych substancji chemicznych,
zwykle zawartych w stosunkowo niewielkich
ilosciach. Istotnym aktywnym biologicznie

mrozonych mieszankach warzywnych. = = sktadnikiem miodu sg enzymy pocho-
Jest tak powszechnie wykorzystywany, g dzace z organizmu pszczdt oraz zwigzki
poniewaz jest po prostu tani, nada- & T hamujgce rozwéj drobnoustrojéw i im-
je gtadka konsystencje, ma neutralny | munostymulujace, pochodzace z roélin.

smak i zapach, jest odporny na wysoka
temperature i stabilizuje produkty.

Ttuszcz palmowy moze by¢ oznaczaé
trzy rézne jego postacie: ttuszcz produ-
kowany z ziarna palmy oleistej, z jej migzszu
lub czesciowo uwodorniony ttuszcz palmowy,
zawierajacy bardzo niezdrowe tluszcze ,trans”.

To whasnie tego rodzaju oleju palmowego powinnismy

sie obawia¢. W 2016 roku EFSA (Europejski Urzad Bezpieczen-
stwa Zywnosci) wykazat, ze gtéwnym Zrodtem toksycznych zwiaz-
kéw jest olej palmowy, chipsy i ciastka. Natomiast miekkie mar-
garyny wysokiej jakosci cho¢ zawieraja dodatki oleju palmowego
- jest to olej dodawany juz w postaci statej i nie zawieraja ttusz-
czéw trans. Ttuszcz palmowy nie jest jednak wart grzechu. Warto
wiec sprawdzad sktad produktow.

Diety sokowe - czy to dobry wstep do odchudzania?

Diety sokowe skupiajg sie na ,detoksykacji” i oczyszczeniu
z toksyn” i zbednych produktéw przemiany materii. Ludzki or-
ganizm codziennie z jedzeniem przyjmuje setki tysiecy réznych
czasteczek chemicznych i musi sobie poradzi¢ z ich przyswoje-
niem, przetworzeniem i wydaleniem tego co zbedne. Robi to co-
dziennie, non-stop przez catg dobe, a gtéwnymi narzagdami za to
odpowiedzialnym sg nerki i watroba.

Warunkiem sprawnych przemian metabolicznych jest dostar-
czanie odpowiedniej ilosci witamin, sktadnikéw mineralnych,
wspierajacych prace enzymow. Jesli nie odzywiamy sie dobrze na
co dzien, trudno straty nadrobi¢ w 3 dni czy nawet 2 tygodnie.
Osoby z nadwaga i osoby otyte, ktére chca schudnag, nie powin-
ny poddawac sie gtoddwkom i restrykcyjnym ,dietom”, szcze-
gdlnie owocowym, poniewaz zwykle skutkuje to rozchwianiem

V-

Miody o wysokiej aktywnosci biologicz-

nej to miody spadziowe, gryczany i lipo-

wy. Podgrzewanie miodu lub dodawanie

go do goracego napoju (powyzej 40 st.

C) niszczy jego aktywnos$é biologiczna.

Miody zawierajg takze sporo potasu, fosfo-

ru, magnezu i wapnia, ale niewiele witamin

- gféwnie z grupy B (B1, B2, B6 i kwas foliowy).

Trzeba pamietad, ze poza korzystnymi dla organizmu

czgsteczkami, midd sktada sie przede wszystkim z cukréow:

w przewazajace] czesci z fruktozy i glukozy, sacharozy. Sa to cukry

proste, bardzo tatwo przyswajalne, dlatego pod tym wzgledem

- midd niewiele od cukru sig rézni i jest kaloryczny. | to nie jest
dobra informacja.

Owoce sa zdrowe, wiec mozna je jes¢ bez ograniczer.

Owoce s3 bardzo cennym zrédtem witamin, przeciwutleniaczy
(antyoksydantow), sktadnikéw mineralnych i btonnika pokarmo-
wego. Wigkszos¢ z nich jest niskokaloryczna. Wydawatoby sie, ze
to idealny produkt, by zastapi¢ nim positek, jesli chcemy mniej
zje$¢. W dodatku wiekszo$¢ z nich ma niski indeks glikemiczny,
a w sezonie s3 pyszne, same niemal spadajg z drzew i sg do$¢
tanie. Zy¢, nie umierac! Po prostu raj na ziemi. No whasnie, ale...
Owoce poza wodg zawierajg cukry tatwo przyswajalne: sacharo-
ze, glukoze i nieszczesna fruktoze, ktéra ma to do siebie, ze nie
jest wykorzystywana jako podstawowe zrodto energii, ale jest pre-
ferencyjnie zamieniana w ttluszcz. Reasumujgc: owoce majg bar-
dzo wiele wartosciowych sktadnikéw, ale trzeba je je$¢ z umiarem.
Dotyczy to szczegdlnie oséb dotknietych chorobami cywilizacyj-
nymi: cukrzyca typu 2, sttuszczeniowg chorobg watroby, otytoscia,
chorobami serca i uktadu krazenia. Owoce, ze wzgledu na zawar-
tos$¢ cukrow, w zasadzie nalezy traktowac jako deser, ale jesli duzo
trenujesz, mozesz sobie pozwolié¢ na znacznie wiecej, szczegdlnie
zaraz po treningu.

w7
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Mieko - pi¢ czy nie pi¢?

Mleko i nabiat z niego produkowany stanowi jeden z podsta-
wowych produktéw zywnosciowych. Jest jednak jednym z pro-
duktéw, ktére w ostatnim czasie wzbudzaja wiele kontrowersji.
Raz bywamy straszeni, ze mleko uczula, powoduje otyto$¢, oste-
oporoze, a nawet nowotwory jajnika i prostaty, a innym razem:
.pij mleko - bedziesz wielki”. Trudno w tym wszystkim sie odna-
lez¢. Instytut Zywnosci i Zywienia Cztowieka zdecydowanie zaleca
spozywanie mleka i fermentowanych produktéw mlecznych przez
dzieci i dorostych i wyraznie podkresla ogromna wartos¢ odzyw-
cza mleka i produkowanych z niego produktéw. Mleko i produkty
mleczne s3 bardzo waznym zrédtem biatka o wysokiej wartosci
odzywczej, zawiera szereg witamin z grupy B (B2, B12), witamine
A i witamine D. Mleko i jego pochodne uwazane s3 i rekomen-
dowane jako dobre zrédto wapnia, potasu, fosforu, magnezu
i cynku. Whasnie zawarto$¢ wapnia i witaminy D w mleku krowim
ma wzmacnia¢ kosci. Jak sie okazuje, badania w tym wzgledzie sg
sprzeczne, a istniejg takze takie, ktore zaprzeczaja tej tezie. Biatka
mleka krowiego, szczegdlnie kazeinowe nalezg do najczestszych
alergendw. Mleko zawiera takze cukier mleczny - laktoze, do ktd-

rej strawienia potrzebujemy enzymu laktazy. Nietolerancja laktozy
najczesciej pojawia sie u mtodziezy, w wieku dorostym i starszym.
Z wiekiem tracimy wydajno$¢ produkcji enzymu w jelitach i z upty-
wem lat gorzej trawimy laktoze, co skutkuje gazami, wzdeciami,
boélami brzucha, biegunka, ztym samopoczuciem. Genetycz-
nie uwarunkowana pierwotna nietolerancja laktozy w populacji
naszej grupy etnicznej dotyka okoto 30% osdb. Bez watpienia
osoby zmagajace sie z nietolerancja laktozy powinny wybieraé
mleko ,bezlaktozowe” i spozywad bezpieczniejsze fermentowa-
ne produkty mleczne. Laktoza jest cukrem, szybko rozktadanym
do przyswajalnych cukréw prostych, dlatego spozywanie mleka
wigze sie z wytwarzaniem przez trzustke wiekszej ilosci insuliny,
na co powinny zwrdci¢ uwage osoby z cukrzyca i zaburzeniami
metabolicznymi. Dla niech zdecydowanie lepszym wyborem tak-
ze beda fermentowane produkty mleczne: jogurt naturalny, kefir
czy maslanka. W ostatnich latach dostrzezono takze niekorzystny
wptyw produktéw mlecznych na stan skéry tradzikowej. Wiaze
sie to z podniesieniem poziomu w surowicy insulinopodobnego
czynnika wzrostu IGF-1 oraz poziomu insuliny, zwiekszenia aktyw-
nosci androgendw, zatykania mieszkéw wlosowych i tworzenia
zaskérnikéw. Z drugiej strony - korzystniejsze mogg byc¢ takze

fermentowane produkty mleczne, ktére w swym sktadzie zawie-
rajg laktoferyne utrudniajaca kolonizacje bakterii ,tradzikowych’,
dziatajaca przeciwbakteryjnie i wzmacniajaca system odporno-
Sciowy oraz bakterie probiotyczne, ktére moga wyciszac stan za-
palny i redukowac produkcje sebum. Mleko zawiera takze inng
substancje silnie antybakteryjna: lizozym. Peptydy, czyli fragmenty
strawionych biatek mleka moga oddziatywa¢ z wieloma recepto-
rami obecnymi w naszych narzadach i regulowaé rézne funkcje
fizjologiczne. Peptydy te maja oddziatywanie przeciwnadci$nie-
niowe, antyoksydacyjne, antybakteryjne, immunomodulujace,
przeciwzakrzepowe, zwigkszajace biodostepnosé wapnia Niektd-
re z nich - jak np. beta-kazomorfiny moga taczy¢ sie z receptorami
opioidowymi i dawa¢ niekorzystne objawy u dzieci ze spektrum
autyzmu. Fragmenty niektérych nieroztozonych peptydéw moze
by¢ takze poczatkiem wystapienia reakcji nadwrazliwosci i alergii
pokarmowej oraz przyczyna nasilenia reakcji zapalnej. Pi¢ wiec
mleko czy nie? Moim zdaniem - dostosowaé spozycie mleka
i produktéw mlecznych do swojego wieku, sytuacji zdrowotnej
i tolerancji. Ze wzgledu na jego warto$¢ zywieniowg catkowita
rezygnacja z produktéw mlecznych wydaje sie mato korzystnym
rozwigzaniem. Wybierajmy zatem
bezpieczniejsze dla  wiekszosci
0s0b niskottuszczowe (ale nie od-
tluszczone!) probiotyczne jogurty
naturalne, kefiry i maslanki oraz
chudsze sery. Mleko do kawy?
w niewielkiej ilosci - czemu nie?
Miejmy takze na uwadze, ze napo-
je roslinne, czyli - jak powszechnie
je nazywamy - ,mleka” roslinne nie
sg zastepstwem za mleko krowie.
Warto wprowadzaé je do menu,
ale nie dostarcza nam wszystkich
cennych sktadnikéw jakie znajdzie-
my w produktach mlecznych.

Nie nalezy jes¢ po 18.00

Mit. Nie jestesmy robotami, kaz-
dy z nas ma inny rytm dnia, jedni
ktada sie spac ,z kurami”, inni lubig
potozy¢ sie pdzniej, jeszcze inni
pracuja do pdzna w nocy. Zatem
zasada jest jedna: staramy sie nie
jesé za pdzno, najlepiej zostawiajac
okoto 3 godzinny odstep czasowy
od ostatniego positku do potoze-
nia sie spa¢, jednoczesnie dostosowujgc pore ostatniego positku
do wieczornej aktywnosci. Nie powinnismy takze pomijac kolagji.

Weglowodany sa przyczyna otytosci.

Mit i zbytnie uproszczenie. Otyto$¢ jest chorobg wieloczynniko-
wa, na ktérg wptywa ma nasz sposdéb zywienia, styl zycia, odziedzi-
czone geny, ale takze czynniki srodowiskowe. W modzie ciggle sg
diety nisko weglowodanowe”, ktére zapewniaja szybka redukcje
masy ciata. Niestety, s3 dobrym wstepem do deregulacji hormo-
nalnej i efektu jo-jo. Dlaczego tak sie dzieje? Energetyka ludzkie-
go organizmu preferuje weglowodany jako najbardziej ekono-
miczne i podstawowe zrédto energii. Tak jestesmy uwarunkowani
ewolucyjnie i to nam sie najbardziej optaca. W toku ewolucji or-
ganizm wypracowat sobie alternatywne zrédta energii, ale wyko-
rzystuje je tylko gdy nie dysponuje wystarczajacg iloscia glukozy
- podstawowego paliwa. ,Spala” wtedy wolne kwasy ttuszczowe,
a w ostatecznosci - takze biatko. Trzustka wydziela insuline w od-
powiedzi na zjedzony positek (szczegdlnie weglowodanowy),
ktdra wpuszcza glukoze do komérek i je ,karmi”. Gdy przecho-
dzimy na zywienie bardzo nisko weglowodanowe organizm nie
potrzebuje wytwarza¢ az tyle insuliny i jej poziom jest dos¢ niski.



Poniewaz insulina stymuluje synteze ttuszczdw, spozywanie pro-
duktdw, ktére powoduja wydzielanie duzych ilosci insuliny, moga
prowadzi¢ do stale utrzymujgcego sie wysokiego jej poziomu
i kumulowania tkanki ttuszczowej. Popularyzowana przez niektére
media, portale spotecznosciowe, dietetykdw teza: weglowodany
sg zte, bo powodujg wysoki poziom insuliny i otyto$¢ to zbytnie
uproszczenie. Bez watpienia problemem jest zbyt duza ilos¢ i zta
jakos¢ weglowodandw, ktdre spozywamy, czyli tatwo i szybko
przyswajalne, pochodzacych z wysoko przetworzonej i wysoko
oczyszczonej maki pszennej, wszechobecnego w zywnosci HFCS
(syropu glukozowo-fruktozowego pochodzacego z kukurydzy),
czy modyfikowanej skrobi, stodyczy, sokéw i napojéw stodzonych,
czyli krétko moéwiagce: nadmiaru bardzo niezdrowych weglowoda-
ndw, ciggtego podjadania i matej aktywnosci fizycznej. Zte nie sg
weglowodany same w sobie, lecz te produkty, ktére prowokujg
trzustke do wydzielania
duzych ilosci insuliny utrzy-
mujacej sie na stale wyso-
kim poziomie, az komorki
naszej watroby i miesni
stajg sie gtuche i ignoruja
insuling, nie mogac sko-
rzysta¢ z dostepnej we krwi
glukozy.

Produkty light s zdrow-
sze i sprzyjaja odchudza-
niu.

Produkty light to te,
ktorych kalorycznosé lub
zawarto$¢  konkretnego
sktadnika (zwykle ttuszczu
lub cukru) jest nizsza 0 30%
w stosunku do produktu
wyjéciowego. Wyelimino-
wany ttuszcz w produktach
0% zastepuje sie czesto
substancjami, ktére majg
poprawi¢ konsystencje, np.
zagestnikami (guma guar,
maczka chleba $wietojan-
skiego, skrobia modyfiko-
wana). Czesto zawieraja
wiecej aromatéw i konser-
wantéw, barwnikéw. Cu-
kry z kolei sg zastepowane
syntetycznymi  stodzikami
i pochodnymi cukréw. Wie-
le z produktéw light nie
zawierajgcych  tluszczow
nie przynosi nam korzysci,
poniewaz uniemozliwiaja
odpowiednie przyswojenie witamin zgrupy A, D, E i K. Niekorzyst-
ny skfad nie musi by¢ oczywiscie reguta, bywa, ze produkty light
sg wzbogacane w substancje funkcjonalne, np. btonnik pokarmo-
wy. Dlatego czasem lepiej wybiera¢ produkty o niskiej zawartosci
ttuszczdw a nie ,0%" i sprawdzad sktad, czy aby lista nie jest zbyt
dtuga. Podsumowujac - o korzysciach ze spozycia produktow li-
ght decyduje sktad produktu, a nie sama zawartos¢ thuszczu, cu-
kru i kalorii.

Czy jaja w duzej ilosci szkodza, bo to bomba cholesterolowa?
Faktycznie, z6ttko jaja zawiera sporg ilo$¢ cholesterolu: 1 jajo
kurze to 180-210 mg cholesterolu. Do niedawna jaja byly z tego
powodu okryte niestawa zywieniowcdow, ktorzy ostrzegali, ze wy-
soka zawartos¢ cholesterolu w jajach moze przyczynia¢ sie do
podniesienia frakcji cholesterolu LDL - czynnika ryzyka chordb
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uktadu krazenia. Dzisiaj wiemy, ze nie jest to prawda, a wplyw
cholesterolu spozywanego z dietg na stezenia cholesterolu w su-
rowicy jest niewielki w poréwnaniu do innych tluszczéw (trans
i thuszcze nasycone). Jaja zawierajg wszystkie aminokwasy i s3
produktem spozywczym o bardzo wysokiej wartosci odzywczej,
dlatego aktualne zalecenia taskawszym okiem patrza na spozycie
jaj, ale pytanie o zasadno$¢ ograniczania jaja przez osoby z ryzy-
kiem sercowo-naczyniowym, czyli cukrzyca 2, miazdzycg nadal
pozostajg bez odpowiedzi. Istniejg badania potwierdzajace nie-
korzystny efekt duzego spozycia jaj przez osoby z cukrzyca typu 2.
Dlatego dla bezpieczenstwa przyjmuje sie, ze dla osoby zdrowej
- bezpieczna iloscig jest jedno jajo dziennie (do 7 w tygodniu),
a dla oséb z podwyzszonym poziomem cholesterolu, miazdzyca
lub/i cukrzyca - rozsgdna iloscig wydajg sie by¢ 2 sztuki w tygo-
dniu.

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

Jesli zaparzymy saszetke
zherbatg lub herbaciane li-
$ci i dodamy do goracego
naparu cytryne, z lisci her-
bacianych i saszetek wy-
dziela sie glin (aluminium),
ktéry moze odktadad sie
w neuronach. Rzeczywiscie
tak jest. Jednak jest druga
strona medalu. Codzien-
nie dostarczamy do or-
ganizmu z réznych zrodet
okoto 5-10 mg glinu, z cze-
go wiekszo$¢ pochodzi
z innych zrédet: powietrza,
antyperspirantow, lekdw,
a tolerowane tygodniowe
pobranie to ok. 1mg / ki-
logram masy ciata, czyli dla
przecietnej osoby o wadze
ok. 70kg - to 70mg. Jesli
jednak chcemy ograniczy¢
wchfanianie glinu z herba-
ty z cytryng wystarczy maty
trick: wrzucajmy cytryne
do wczedniej zaparzonej
herbaty pozbawionej lisci
(przygotowanej w osob-
nym dzbanku albo jako
esencje) i wyciggajmy sa-
szetke przed wrzuceniem
do niej cytryny.

Nie wolno taczy¢ weglowodandw z biatkami.

Mit. Zawsze powinni$my starac sie zjadac zbilansowane positki,
taczace zaréwno biatko, weglowodany, ttuszcze, warzywa. Orga-
nizm jest przystosowany do wydzielania hormondw i enzyméw
trawiennych w sposdb kompleksowy i doskonale sobie z tym
radzi. Dodatkowo, takie sktadniki pozywienia jak biatko, ttuszcz,
btonnik pokarmowy wptywajg na obnizenia tadunku glikemiczne-
go positky, co jest bardzo korzystne.

Czy ziemniaki tucza?

Ziemniaki same w sobie nie sg kaloryczne, bo 100g zawiera ok.
80 kcal. Wszystko zalezy jak czesto, w jakiej ilosci i w jakiej postaci
sg zjadane. Ziemniaki sktadaja sie gtéwnie ze skrobi, bardzo szyb-
ko rozktadanej na cukry proste, wiec sg Zzrédtem fatwo przyswajal-
nych weglowodandw, ktdre nie dadza nam poczucia sytosci na
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dtugo. Tucza ziemniaki jedzone w nadmiarze, czesto i pofaczeniu
z tluszczem. Co wazne, ziemniaki mfode sg dla nas bezpieczniej-
sze, bo zawierajg duzo skrobi opornej, petnigcej funkcje btonnika
pokarmowego. Nie trzeba z ziemniakéw catkowicie rezygnowac,
ale warto zwracaé uwage, jak czesto, w jakiej postaci i w towarzy-
stwie jakich produktéw je zjadamy. Ziemniaki to produkt o wy-
sokim indeksie glikemicznym, czyli taki, ktéry powoduje bardzo
szybki wzrost poziomu glukozy we krwi, co jest niekorzystne.
Nalezy je faczy¢ w positku z produktami o niskim indeksie glike-
micznym i nie jes¢ codzienne, w duzych ilosciach, w formie frytek,
purée, polanych sosem czy z okrasa.

Lepiej pi¢ w trakcie, przed czy po positku?

Odpowiedz na to pytanie nie jest jednoznaczna. Okazuje sig,
ze picie wody mineralnej w trakcie positku sprzyja lepszemu
wchtanianiu mineratéw. Napoje zawierajace witamine C spozy-
wane z positkiem miesnym moga zwiekszy¢ przyswajanie zelaza.
Picie z positkiem kawy, herbaty, czerwonego wina, zawierajagcych
taniny, garbniki i kwas szczawiowy moga ograniczaé wchfanianie
sktadnikéw mineralnych.
Z drugiej strony, picie
napoju w trakcie positku
czy tuz przed powodu- a
je rozcienczenie sokdw
trawiennych i moze wy-
dtuzaé czas zalegania
positku i trawienia. Z ko-
lei picie wody przed po-
sitkiem zwieksza uczucie
sytosci i ogranicza ilo§¢
spozywanego jedzenia,
co moze by¢ korzystne
dla oséb odchudzaja-
cych sie. Wydaje sie, ze
korzystniej jest pi¢ okoto
30 minut przed lub 30
minut po positku, nato-
miast nie ma przeciwska-
zan, by wypija¢ wode
bezposrednio po posit-
ku. Poza tym cze$¢ osob
nie jest w stanie prze-
tkna¢ kesa bez wody nie
narazajac sie na czkawke,
wiec nie ma sensu sie
meczy¢. Sa jednak oso-
by, ktére powinny w spo-
sob szczegdlny pilnowad, by spozywad napoje wytacznie pomie-
dzy positkami, a nie w trakcie positku - to osoby po zabiegach
operacyjnych (np. bariatrycznych) zwigzanych ze zmniejszeniem
pojemnosci zotadka.

LY

Czy lewoskretna witamina C jest lepsza i czy lepiej przyjmo-
wac duze dawki witaminy C?

Hit czy kit? Kit, prosze Panstwa. Witamina C to kwas L-askor-
binowy, ktérego roztwdr skreca ptaszczyzne $wiatta spolary-
zowanego w prawo. No to jak? W prawo, lewoskretna?? Kwas
L-askorbinowy zawsze jest prawoskretny, niezaleznie czy jest po-
chodzenia naturalnego (z owocdw, warzyw), czy tez produkowa-
ny syntetycznie (leki, suplementy diety). Witamina C lewoskret-
na nie istnieje. Oprdcz witaminy C, czyli kwasu L-askorbinowego
izomerem (czym$ w rodzaju blizniaka dwujajowego) jest kwas
D-izoaskorbinowy o niewielkiej aktywnosci biologicznej (ale nie
jest to witamina C). Tak, czy siak, nie zanurzajac sie zbyt mocno
w arkana chemii, witamina C jest zawsze prawoskretna, a sprze-
daz lewoskretnej i naturalnej witaminy C o szczegdlnych wtasci-
wosciach biologicznych jest zwyktym oszustwem. Istniejg takze

tezy, ze witamina C przyjmowana w duzych dawkach (do kilku
gram na dobe) przynosi znaczaco wigksze korzysci zdrowotne.
Fakt, przeprowadzono sporo badan, ich wyniki nie sa spdjne
i jednoznaczne, ale farmakolodzy kliniczni mdéwig wprost: nie
ma sensu przyjmowa¢ jednorazowo wiecej niz 500mg witaminy
C (najlepiej w formie leku a nie suplementu). Dlaczego? Ponie-
waz w krétkim czasie nie jestesmy w stanie przyswoi¢ wieksze]
dawki, a cata nadwyzka razem z moczem wyladuje (wiadomo
gdzie) razem z naszymi wydanymi w intencji lepszego zdrowia
pieniedzmi.

Mam zakwaszony organizm - co robi¢?

Zmeczenie, sennosé, trudnosci ze schudnieciem, wypadanie
wloséw, stabe paznokcie, niska odpornos¢, problemy z cerg,
zero koncentracji - to musi by¢ zakwaszony organizm. Czy aby na
pewno? Czy mozna sie ,zakwasi¢"? Do dzi§ wspominam reklame
pewnego suplementu diety, ktory rozwigzywat wszystkie bolgczki
$wiata bedac panaceum na zakwaszenie organizmu, a ktérego
sprzedaz - po zaledwie dwdch tygodniach kampanii reklamo-

wej - szybowata w gore.

- Méwigc o zakwaszeniu
mamy na mysli taka sy-
tuacje, w ktdrej mieliby-
$my do czynienia z ob-
nizeniem pH. Organizm
cztowieka utrzymuje
pH ptynéw ustrojowych
w bardzo waskich grani-
cach i bardzo dba, by pH
krwi miescito sie miedzy
7,35a7,45,azaregulacje
w duzej mierze odpowia-
dajg nasze ptuca i nerki
oraz istniejace bufory
jondw. Wszystkie odchy-
lenia od tej wartosci pH
s patologig pod posta-
cig kwasicy lub zasado-
wicy, ktére stanowig stan
anormalny i zagrozenie
zycia i moga by¢ spowo-
dowane réznymi czynni-
kami, jednak na pewno
nie zakwaszajgcg dieta.
Kazdy produkt, ktory
spozywamy, podlegajac
trawieniu i metabolizmo-
wi jest dla nas zrodtem pierwiastkow zasadotwdrczych (wapn,
s6d, potas, magnez) i kwasotwérczych (fosfor, siarka i chlor), ktére
podlegaja kontroli wspomnianych wczesniej buforéw, by pH pty-
néw ustrojowych utrzymac na stabilnym poziomie. Do produktéw
kwasotworczych nalezg gtéwnie produkty przetworzone o niskiej
wartosci odzywczej takie jak zywno$¢ fast-food, biata maka i pie-
czywo, mieso, stodycze, kawa, alkohol i nie sama ich kwasotwér-
cza mog, co niskie walory zywieniowe moga by¢ przyczyna ztego
samopoczucia, utraty niektérych sktadnikéw mineralnych i niedo-
boréw zywieniowych i ja w ten sposdb rozumiem to pojecie. Za-
kwaszenie organizmu jest mitem, ktdry ma chyba jedynie na celu
zwiekszanie sprzedazy cudownych proszkéw zasadowych i suple-
mentéw na zakwaszenie. ,Zakwaszenie” nie jest takze przyczyna
otytosci. Jesli nie chcesz by¢ ,zakwaszony” cokolwiek to znaczy
- jedz zdrowo, w sposdb zbilansowany, dostarczajgc wszystkich
istotnych mineratéw i sktadnikéw pokarmowych. Cztowiek nie
ogdrek, w normalnych warunkach sie nie ,zakwasi".

Autor: Agnieszka Kobalczyk-Rohde
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Ktos, kto kojarzy Firmus Group wytacznie ze spektakularnym kompleksem Dune Resort ulokowanym tuz przy plazy, z pewnoscia
zdziwi sie, gdy zajrzy zaledwie 100 metréw w gtagb nadmorskiego parku w Mielnie. Tam za$ powstaje juz dziewiagty
element kameralnego zespotu apartamentowego Rezydencja Park. Cho¢ jego budowa dopiero co ruszyta, niemal jedna trzecia
apartamentdw zostata sprzedana.

nie byto zabudowy. Cho¢ to tylko 200 metréw od nadmorskiej
rakter niz Dune Resort i zaadresowana jest do  promenady i tyle samo od gtéwnej mielenskiej ulicy Bolestawa
innej grupy klientdéw - poszukujacych zaciszai  Chrobrego, miejsce to jest enklawg niemal sanatoryjnego klima-
kameralnosci. Kiedy spojrzymy na plan Miel-  tu.
na, stwierdzimy ze ulice Orta Biatego i Koper-
nika, przy ktorych jest ona usytuowana, to centralna cze$é¢ mia-
sta. Jak wiec jest mozliwe, ze panujg tam cisza i spokdj nawet w

ezydencja Park ma zupetnie odmienny cha-

W czterokondygnacyjnym budynku zaprojektowano 55 aparta-
mentow o zréznicowanej powierzchni: jedno- , dwu- i trzypokojo-

szczycie sezonu letniego? Tajemnica tkwi w tym, ze Rezydencja
Park powstaje wsrdd starych sosen, w lokalizacji gdzie wezesniej

wych. Kazdy z tarasem badz przestronnym balkonem. W budynku
zaplanowano réwniez windy.




Foto: SKY DRONE
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W trzech halach garazowych na poziomie parteru znajda sie
prywatne miejsca postojowe. Dodatkowe miejsca parkingowe
zostang urzadzone na zamknigtym terenie posesji, ktéra bedzie
w catosci ogrodzona. Na zewnatrz budynku, wéréd zieleni, przewi-
dziane sa réwniez miejsca rekreacji dla mieszkarncéw i gosci.

To dziewiaty budynek w zespole Rezydencja Park, najbardziej
wysuniety na potudnie, z bardzo stoneczng ekspozycja i widokiem
na jezioro Jamno. Tak jak poprzednie utrzymany bedzie on w este-
tyce nawigzujacej do dawnej architektury Pomorza. Stad na przy-
ktad elementy drewniane w elewagji i stonowana kolorystyka.

Cezary Kulesza, kierownik Dziatu Marketingu i Sprzedazy Fir-
musa, komentuje: - Budujemy kolejng Rezydencje, bo wiemy
czego oczekuja klienci. Architektura i standard zostaty juz dawno
przez nich zaakceptowane. Kompleks jest w realizacji od 2011
roku, a wiec ma swojg historie nacechowang sukcesem. Ten
sukces pozwala na kontynuacje z petnym przekonaniem, ze za-
proponowane apartamenty szybko znajda nabywcdw. Sg osoby,
ktore czekaja na ten budynek. Sprzedaz nigdzie na razie nie byfa
ogfaszana, a my mamy juz podpisane umowy deweloperskie na
30 procent lokali. Nabywcy podejmujg wiec decyzje o zakupie
na etapie dziury w ziemi, ale na podstawie twardych faktéw, czyli
tego jak prezentujg sie dotychczasowe elementy tego mini osie-
dla w sercu Mielna.

Roboty rozpoczely sie od wzmocnienia gruntu. Przez okres
wakacyjny byty wstrzymane ze wzgledu na sasiedztwo obiek-
téw goszczacych wezasowiczdw. Wykonuje je kotobrzeska firma
KERD, ktdra jednoczesnie realizuje dla Firmusa Rezydencje Orfa
i Kopernika (w nich sprzedane sa wszystkie apartamenty). Zakon-
czenie obecnej inwestycji zaplanowane jest na jesien przysztego
roku, tak wiec caty proces zamknie sie w okresie krétszym niz pdt-
tora roku.

Po jej zamknieciu w catym kompleksie znajdzie sie 201 aparta-
mentéw. Ogdétem Firmus bedzie miat na koncie w tym momencie
15 inwestycji i blisko 600 wybudowanych w Mielnie apartamentéw.
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Sloneczny

Ptkmk Rodzinny

w Nonvesklm Klimacie

Kolejne domy na Osiedlu Norweskim otrzymaty niedawno pozwolenie na uzytkowanie, dzieki czemu cztery rodziny bedg mogly sie
cieszy¢ wlasnym domem i ogrédkiem w Jamnie niemal od reki. Chcac zaprezentowaé koszalinianom te nieruchomosci i jednoczesnie
cate osiedle, deweloper (Firmus Group) urzadzit 9 wrzeénia br. przy ulicy Bryzy festyn rodzinny.

iknik Rodzinny w Norweskim Klimacie odwiedzito
blisko 250 oséb. Cezary Kulesza, kierownik Dziatu
Marketingu i Sprzedazy Firmusa, ocenia go jako
bardzo udany: - W pierwszej kolejnosci zaprosze-
nia skierowalismy do osdb, ktdre juz mieszkaja na
Osiedlu Norweskim. Jak sie okazato, mieszkancy zaprosili swoich
znajomych, przyjaciot, bliskich. Ogromne wrazenie zrobit na nas
fakt, ze przydomowe ogrédki petne byty ludzi. W naturalny sposéb
mieszkancy poczuli sie wspdtgospodarzami wydarzenia i ambasa-
dorami Osiedla. Sami z siebie pokazywali gosciom swoje domy.

Aby dorosli mogli swobodnie porozmawiaé z sobg, organizato-
rzy przygotowali dla dzieci wciggajace zajecia, wszystkie z Norwe-
gig w tle. Prowadzito je koszalinskie Ajkan for Kids. Dzieci lepity z
korkdéw renifery a z papieru t6dz wikingdw, robity maski zwierzat,
malowaty. Dla maluszkéw byt basen z kulkami i piasek do zabawy.

- Zawsze, organizujgc rozmaite wydarzenia, staramy sie robi¢
cos$ niesztampowego. Tutaj dzieci nie tylko sie bawity, ale réwniez
uczyly. Taki byt nasz zamyst. Dzieci byly mocno zaangazowane i
na pewno bardzo sie im to spotkanie spodobato. Dzieki temu, zo-
stawiwszy pociechy pod dobrg opieka, dorodli mogli spokojnie
porozmawiac¢ i obejrze¢ domy - méwi Cezary Kulesza.

Z rozméw z gosémi wynikato, ze absolutna wigkszos¢ z nich
byta na Osiedlu Norweskim po raz pierwszy. Przyjechali zaintere-
sowani nie tyle samymi konkretnymi domami, ale bardziej, zeby
obejrze¢ osiedle, jego otoczenie, ,poczué” to miejsce. - Zdajemy
sobie sprawe z tego, ze decyzja o zakupie domu to sprawa po-
wazna, jeden z najwazniejszych momentdw w zyciu. Potrzeba na
nig duzo czasu. Ale kiedy mozna z kims, kto w danym miejscu
juz mieszka, porozmawia¢, skonfrontowac swoje wyobrazenia,
dopytad o co$, zupetnie inaczej sie do sprawy podchodzi. Dlate-

I|




go jeste$my wdzieczni mieszkaricom, ze byli wspdtgospodarzami
festynu - podkresla Cezary Kulesza. - Jeszcze tej jesieni planujemy
kolejne wydarzenia, dni otwarte skupione juz bardziej na samych
domach.

Osiedle Norweskie jest pierwszym przedsiewzieciem Firmusa
w granicach Koszalina (do tej pory budowat w Mielnie obiekty

apartamentowe). Osiedle ma docelowo liczy¢ 48 domdw, gtéw-
nie o preferowanej przez nabywcéw powierzchni 120 m kw. z
dziatkami o powierzchni 650 m kw. Jak wynika z obserwacji rynku
i wlasnych doswiadczen dewelopera, takie parametry najbardziej
odpowiadaja wigkszosci osdb decydujgcych sie zamienié miesz-
kanie na dom jednorodzinny.

Kazda posesja otoczona jest urzadzonym ogrédkiem i do kaz-
dej jest wygodny dojazd, bo zamieszkata cze$¢ osiedla ma juz
docelowe ulice wraz z chodnikami, o$wietleniem i ogrodzeniem.
Poszczegdine etapy budowy stanowia mate, odrebne catostki.
Dopiero po zakonczeniu budowy okreslonej grupy doméw, roz-
poczynaja sie prace przy kolejne;j.
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Osiedle Norweskie zlokalizowane jest w Jamnie, najmtodsze]
czesdci Koszalina, przy ulicy Bryzy. W tej czesci miasta jest to pierw-
sza catosciowo zaplanowana enklawa nowoczesne] zabudowy
jednorodzinnej. Domy zaprojektowane sa idealnie pod potrzeby
rodziny z dwdjka dzieci. Na dole znajduije sie kuchnia i duzy pokdj
dzienny. To strefa, w ktérej domownicy spedzajg czas razem - przy
positkach, wspolnym ogladaniu telewizji czy rozmowach i zaba-
wach. W pogodne dni moga sie przenies$¢ na taras, a dzieci moga
sie bawi¢ w ogrédku. Na pietrze znajduje sie przestrzen wydzie-
lona dla kazdego z domownikdw. Tutaj zlokalizowane sg sypialnie
i dwie fazienki - jedna ogdlna, druga przy sypialni rodzicéw (na
dole jest tylko toaleta).

Na Osiedlu Norweskim gotowych jesttacznie 10 domdw. Szeéé
z pierwszego etapu jest juz zamieszkate. Cztery niedawno ukon-
czone uzyskaty pozwolenie na uzytkowanie, a wiec w dowolnym
momencie mozna w nich przeprowadzi¢ koricowe prace przy
urzadzaniu i wyposazaniu. Tym sposobem w pare tygodni mozna
znalez¢ sie we wiasnym domu, potozonym w spokojnym, zielo-
nym otoczeniu.
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Piotr Jedlinski

Silna gospodarka
{o swarancja rozwoju

Lokalny rynek pracy nie byt nigdy w tak dobrej sytuacji jak obecnie, jesli oceniac jg przez pryzmat wskaznika bezrobocia. O czynnikach,
ktore miaty na to wptyw oraz o tym, czy jest szansa na utrzymanie korzystnych tendencji w dtuzszym czasie rozmawiamy z Piotrem
Jedlinskim, prezydentem Koszalina.



topa bezrobocia w Koszalinie spadta wedtug da-
nych Gtéwnego Urzedu Statystycznego ponizej 4
procent i jest duzo nizsza od $redniej wojewddz-
kiej. To wynik ogdlnej tendencji, czy réwniez
efekt dziatan samorzadu?

- Wydaje mi sig, ze w gre wchodza obie te tendencje. Gospo-
darka to zespdt naczyn potaczonych.. Procesy gospodarcze sa
takie same w catym kraju, bazujemy przeciez na identycznych
przepisach. Z drugiej jednak strony kazdy region ma swoja specy-
fike, bo trudno chociazby poréwnywac Podhale z Pomorzem. Za-
daniem samorzadu jest takie sterowanie procesami zarzadczymi,
by pozytywne réznice uwypukli¢, a negatywne zminimalizowad.
Wszystko po to, by przyciggnad inwestoréw dajacych mieszkan-
com zatrudnienie. Skoro zatem w niskim bezrobociu wyrézniamy
sie na tle wojewddztwa, wydaje mi sig, ze mozna uznad, ze jeste-
$my skuteczni w swoim dziataniu. Bardzo sie z tego cieszg, ze jest
to dostrzegane.

- Do Koszalina przyjezdzaja po prace nasi sasiedzi z Ukrainy, ale
réwniez przybysze z innych krajéw. Jak Pan ocenia te sytuacje?

- To efekt prawdy, ze gospodarka nie znosi prézni. Skoro w Pol-
sce brakuje pracownikdw, nie mozemy zakaza¢ zatrudniania oséb
spoza naszego kraju i pozwoli¢, zeby na przyktad domy budowa-
no kilka razy dtuzej i kilka razy drozej. Z rozméw z koszalinskimi
przedsiebiorcami wiem, ze na rynku koszalinskim caty czas brakuje
pracownikdw. Naszych sasiadéw mozemy obecnie spotkaé w wie-
lu koszalinskich przedsiebiorstwach i na licznych budowach. Duzy
naptyw cudzoziemcoéw to réwniez bardzo powazne wyzwania zwig-
zane na przyktad z opiekg medyczng, nauka jezyka itd. Te sprawy
wymagaja dobrej wspdtpracy pomiedzy samorzadem i wieloma
instytucjami, w tym takze Ko$ciotami i zwigzkami wyznaniowymi.

- Pracodawcy narzekaja na brak pracownikéw - specjalistow. Sa-
morzad ma wptyw na kierunki ksztatcenia na poziomie ponadgim-
nazjalnym. Co zrobili Pafistwo dotychczas, aby miodziez ksztalcita
sie w zawodach, na ktére jest najwieksze zapotrzebowanie?

- Samorzad nie moze do niczego zmusza¢, jego zadaniem jest
stwarzanie jak najlepszych warunkéw do rozwoju regionu. Stad
pomyst na podpisywanie uméw patronackich miedzy koszalinski-
mi szkotami ponadgimnazjalnymi a lokalnymi przedsiebiorcami,
ktory wyszedt whasnie z ratusza. Zyski sg obopdlne: przedsigbior-
cy maja szanse pozyska¢ miodych, wyksztatconych w potrzeb-
nych im kierunkach pracownikéw, a uczniowie nie ograniczajg
sie do zdobycia jedynie wiedzy teoretycznej, bo podczas praktyk
i zaje¢ dodatkowych poznaja przyszly zawod od innej strony niz
opisana w podrecznikach. Potaczenie wiedzy teoretycznej i prak-
tycznej skutkuje lepszym przygotowaniem do wejscia w doroste
zycie zawodowe. Ale nie ograniczamy sie jedynie do tego, co za-
oferujg nam przedsiebiorcy. Dlatego siegamy po srodki unijne,
ktore przeznaczamy na remonty i wyposazenie szkdt zawodowych
- ostatnio w ramach projektu ,Dostosowanie ksztatcenia zawodo-
wego w Koszalinie do potrzeb rynku pracy” do ,samochoddwki”
i ,elektronika” trafity prawie 4 miliony ztotych, z czego dofinanso-
wanie z Unii Europejskiej wyniosto az 85 procent.

- Umowy szkét z konkretnymi przedsiebiorstwami i klasy pa-
tronackie to jedno. A jak wyglada wspdtpraca z Politechnika
Koszalifiska? Tu réwniez stymuluja Paristwo rozwoj okreslonych
kierunkow ksztatcenia?

- To zupetnie inne zagadnienie. Wiem, jak wazna dla Koszali-
na jest techniczna szkota wyzsza z ponadregionalnym zasiegiem
oddziatywania. Dlatego pan rektor Tadeusz Bohdal i jego wspdt-
pracownicy patrzg szerzej na swoja dziatalno$é, nie tylko poprzez
pryzmat Koszalina. Wspdlnie organizujemy konkursy ,Bieg po in-
deks”, ,Firma na start”. Uczelnia jest bardzo waznym partnerem
miasta w wielu obszarach edukacyjnych i rozwojowych. Cenie jej
potencjat i dokonania.
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- Jakie Pana zdaniem zawody maja w Koszalinie najwieksza
przyszto$é? Inaczej méwiac, co doradzitby Pan mtodemu czto-
wiekowi stojacemu przez wyborem profes;ji?

- Poradzitbym spojrzenie w gtab siebie, znalezienie tego, co
fascynuje i pojscie w kierunku oszlifowania tego znaleziska. Nie
bede nikomu radzit, jaka przysztosé ma wybraé, bo nie ma nic gor-
szego niz praca w zawodzie, ktdry - jak méwig mtodzi - nas ,nie
kreci”. Jedli postawi sie na cos, czego sie nie lubi, to prosta droga
do ciaggtego zyciowego niezadowolenia. Dlatego staramy sie bu-
dowac w miescie $ciezki, ktérymi moga podazaé w poszukiwaniu
wiasnych marzen mtodzi ludzie. To wtasnie jest rola samorzadu.

- Rynek pracy jest obecnie bardzo konkurencyjny. Mtodzi lu-
dzie, majac wybér, trafiaja chetnie do osrodkéw, ktére wydaja
sie im atrakcyjne nie tylko w wymiarze zawodowym i potencjal-
nej kariery. Czym Pana zdaniem Koszalin moze zaimponowaé
takim osobom?

- Koszalin jest po prostu dobrym miejscem do zycia. W poréwna-
niu z miastami wigkszymi mamy wiecej czasu, nie tracimy go bez-
produktywnie w drodze do i z pracy. Ja wielokrotnie bytem pytany
przez mieszkancéw Warszawy, Poznania czy Gdanska; ,co wy ro-
bicie z wolnym czasem?”. | to jest wiasnie plus Koszalina. Sa wéréd
nas tacy, ktérzy porzucili dobre kariery w wigkszych miastach, bo
chroniczny brak czasu odbijat sie na rodzinie - matzenstwa byly
ze sobg coraz krdcej, nie poswiecaly wystarczajgcej uwagi swoim
dzieciom, bo nie mialty kiedy tego robi¢. W Koszalinie znalezli har-
monie, Wiem, ze w 100-tysiecznym miescie jest mniej atrakcji niz
w aglomeragji, ale przeciez nie mozemy narzekaé: jest teatr, filhar-
monia, kina, odbywajg sie tu liczne festiwale, s3 pasjonaci dzielacy
sie z innymi swoimi zainteresowaniami. Jesli kto$ tylko chce, znaj-
dzie co$ ciekawego dla siebie. Tym, ktdrzy narzekaja, ze w Kosza-
linie nic sie nie dzieje, zadaje zawsze jedno pytanie: gdzie szukali
informacji. W prawie stu procentach odpowiedz jest taka sama - ni-
gdzie. A wezmy pod uwage jeszcze jeden niezwykle istotny aspekt
w zyciu kazdej rodziny. Dzieci, bo o nich mowa, w przeciwienstwie
do wiekszosci miast w Polsce maja w stu procentach zapewniong
opieke w Ztobkach i przedszkolach, a koszalinska oswiata stoi na
naprawde wysokim poziomie. No i okolica: morze, lasy, jeziora.
Zapytajcie chociazby mieszkarnca Wroctawia, ile kilometréw musi
przejechad, zeby wybrac sie na grzyby. Minimum czterdziesci.

- Duze znaczenie dla ograniczenia bezrobocia w miescie mia-
fa przez dtugi czas i w jakims stopniu ma nadal specjalna strefa
ekonomiczna. Jak Pan widzi jej przyszto$¢? Moze spetnita juz
swoje zadanie i nie warto jej wzmacniac?

- Caly czas sa chetni, aby w strefie sie rozwijac i budowad. Jest
wiec ona potrzebna, bo generuje nowe miejsca pracy. Dlatego ja
wzmacniamy i rozbudowujemy. Strefa jest Koszalinowi potrzebna.
Pamietamy przy tym réwniez o tych przedsiebiorcach, ktérzy maja
swoje firmy w innych miejscach Koszalina. Przyktadem jest ,mata
strefa” przy ulicy Whadystawa IV, ktérg bedziemy jeszcze w tym
roku porzadkowad.

- Pokusi sie Pan o prognoze, jakie bedzie bezrobocie w Ko-
szalinie i w Polsce za pie¢ lat, czyli na koniec kolejnej kadencji
samorzadu?

- Moze rok temu zdecydowatbym sie na takg futurologie. Ale
dzi$, w obliczu coraz gtosniejszych opinii o nadchodzacej rece-
sji w kraju, kazda prognoza bedzie chybiona. Nie ma sensu za-
stanawia¢ sie nad stopg bezrobocia za piec lat, lepiej ten czas
poswieci¢ na dobre przygotowanie pomystéw, ktére pozwolg
koszalinianom przej$¢ gorszg koniunkture gospodarczg kraju jak
najtagodniej. Stad intensywnie pracuje nad kolejnymi duzymi
projektami, ktore znajda odzwierciedlenie w dalszym gospodar-
czym i rozwoju Koszalina. Jestem inzynierem budownictwa i to
moja prawdziwa pasja.

Autor: Andrzej Mielcarek Foto: Wojciech Szwej
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Wszystho zostaje

w rodzinie

Europejski Festiwal Filmowy Integracja Ty i Ja odbyt sie po raz pietnasty i wcigz zadziwia. Tych, ktdrzy trafiaja tu po raz pierwszy
- optymizmem, jakiego sie chyba nie spodziewajg po temacie, ktdrego dotyczy. Statych gosci - intuicja w doborze tematéw
i odwagg w podejmowaniu nowych i nietatwych czasem watkéw. Po wielu latach, festiwal wciaz uczy pokory, szacunku, empatii
i ,mitosci cztowieka do cztowieka", w czasach, gdy integracja staje sie pojeciem deficytowym.

ito$¢ cztowieka do cztowieka" to cytat ze
wspOtprowadzacej gale otwarcia i za-
mkniecia festiwalu, Andzeliki Chrapkie-
wicz-Gadek. Andzelika jest jego ambasa-
dorka, przyjacielem i jedna z wielu osdb,
ktdre we wrzesniu do Koszalina przyjezdzaja od lat. Na co dzier -
podrézniczka, mdwca motywacyjnym, autorka ksigzek, zong i oso-
ba z niepetnosprawnoscia, co wydaje sie kompletnie bez znacze-
nia, gdy czyta sie o jej zyciu i dokonaniach. Takich cudownych
festiwalowych motyli jest wiecej i to dzieki nim Integracja Ty i Ja
nie jest jedynie realizowanym wedtug programu wydarzeniem ar-
tystycznym, ale miejscem, ktdre w petni zastuguje na swoja nazwe.

I

Wszystko zostaje w rodzinie

Zamiast skusi¢ sie na obchodzenie jubileuszu, co sugerowa-
taby okragta data, organizatorzy postawili na dobry temat ujety
w zgrabne hasto ,Rodzina bez retuszu". Ma on gteboki sens wo-

bec faktu, ze niepetnosprawnosé nie jest stanem wytgcznie osoby,
ktorej dotyczy, a dowody na to, ze najblizsze otoczenie zmaga sie
z nig w réwnym stopniu, mozna znalez¢ niemal w kazdym pokazy-
wanym tu w ciggu pietnastu lat filmie i niezliczonych festiwalowych
obrazkach. Opiekunowie 0séb niepetnosprawnych rozumieja sie
z nimi w pot stowa, czasem w pdt gestu. W mig wyczuwaja ich
potrzeby, bezbtednie rozpoznajg nastroje. Sg ich nogami, rekami,
oczami, ruchem, sitg i taranem, ktory musi pokonywaé najwiek-
sze przeszkody. Temat festiwalu to pokorny ukfon w ich strone.
- Chcielismy przyjrzed sie, jaka role w zyciu 0séb z niepetnospraw-
noscig petnia bliscy oraz co sie dzieje w rodzinie, kiedy niepetno-
sprawnosé sie w niej nagle pojawia - podkresla Barbara Jaroszyk,
dyrektor festiwalu.

Rodzinie poswigconych zostato wiele festiwalowych wydarzen,
poczynajac od czwartych Fotokonfrontacji, ktdre przybraty tym
razem formute ,odwrécong". Fotograficy w lipcu udali sie do swo-
ich modeli - rodzin i podpatrujac ich codziennie zajecia i relacje,



tworzyli mate reportaze o ich codziennym-niecodziennym zyciu.
Wernisaz w Galerii Region Koszalinskiej Biblioteki Publicznej byt
jednym z wydarzen otwierajacych festiwal obok spektaklu ,Ono"
Teatru Recepta i wernisazu niezwyktych hiperrealistycznych szki-
cédw Mariusza Kedzierskiego, artysty rysujgcego bez dtoni. W pro-
gramie kolejnych dni znalazly sie tez tematyczne happeningi,
warsztaty, spektakle, spotkania z go$émi specjalnymi - rodzinami
- w szkofach i miasteczku festiwalowym oraz konferencja naukowa
ph. ,Rodzina wobec niepetnosprawnosci. Refleksje - Dylematy -
Wyzwania" zorganizowana we wsp&pracy z Miejskim Osrodkiem
Pomocy Rodzinie. Ponadto: warsztaty animacji (Stowarzyszenie
Polskich Producentéw Animacji), savoir-vivre wobec o0séb z nie-
petnosprawnoscig (Fundacja Kulawa Warszawa), zajecia pla-
styczne, integracyjne, koncerty zespotéw Na Gérze i November
Project, spotkania z gosémi specjalnymi (m.in. Kotobrzeskie Sto-
warzyszenie Pletwonurkéw z Niepetnosprawnoscig Aquarium), ju-
rorami, filmowcami i wyktady filmowe dla mtodziezy. Pojawita sie
tez nowa inicjatywa: ,Stuchajac, zobacz", czyli reportaze koszalin-
skich publicystow w wersji dla 0séb niestyszgcych prezentowane
w Polskim Radiu Koszalin.

W ramach Matych Festiwali Ty i Ja Integracja goscita w 33 mia-
steczkach, a festiwalowe filmy pokazato 17 kin studyjnych w naj-
wiekszych miastach. Koszalinianie pamiatke po festiwalu beda
mieé caly rok: projekt festiwalowego plakatu autorstwa Grze-
gorza Otulakowskiego zostat przeniesiony w formie muralu na
$ciane oddziatu Archiwum Panstwowego w centrum miasta przez
cztonkéw grupy MostBlunted.

Da sie zy¢ po korncu $wiata

Do konkursu filmowego wptyneto w tym roku ponad dwa tysia-
ce zgtoszen z Polski, Europy i $wiata. Wybranie z tego ogromu 34
filméw wydaje sie czynnoscig karkotomna. Kryteria selekcji obej-
mujg oczywiscie warto$¢ artystyczng, ale rbwnowaznym aspektem
jest nie ,jak", ale ,co" lub ,kogo" film pokazuje. Stad wsrdd pro-
dukcji zapisy codziennosci, portrety niezwyktych osobowosci, dra-
maty i pokrzepiajace historie o mitosci, przyjazni, sukcesach, opty-
mizm i rozgoryczenie, sita i stabos¢, ale i wazkie pytania, delikatne
sprawy, kontrowersje. Dopiero w takim zestawieniu filmy pozwala-
ja zrozumied, jak wspdlne i odrebne jednoczesnie sg doswiadcze-
nia 0s6b z niepetnosprawnoscig w rdéznych zakatkach globu, i to ze
kazdy zyciorys jest osobnym kosmosem uczuc i zaleznosci.

Ostatecznie w konkursie znalazto sie pigtnascie dokumentdw,
dwanascie fabut (krétko- i dtugometrazowych) i siedem filméw
amatorskich z Polski, Europy i $wiata, w tym Iranu, Indii, Izraela czy
Turcji. Chyba najbardziej poruszajgce wciaz sg te, w ktérych nie-
petnosprawno$¢ pojawia sie nagle, dzielgc zycie ostrym cieciem
na przed i po. Ludzi niegdys sprawnych, tracacych wzrok, stuch,
konczyny, sprawno$¢, los wysyla na korepetycje z zycia. Bywa
réznie, ale niemal zawsze stojg przy nich bliscy. W ,Niebie bez
gwiazd" - syn zastepuje ojcu wzrok, w ,Przerwanej misji" - zona
dzwiga meza-weterana z poczucia beznadziei, w ,Zofzie i perle”
- partnerzy rozumieja sie bez stow (wszystkie wymienione doku-
menty wyjechaty z Koszalina z nagrodami - werdykt zamieszczamy
obok). Da sie zyé po koncu $wiata - méwig bohaterowie filméw,
da sie ten nowy $wiat oswoi¢ i warto go poznad, bo jest niemal
pewne, ze predzej czy pozniej stanie sie nam bliski przez wlasne
lub czyjes doswiadczenie.

Rézny, nie inny

Jury przewodniczyt tukasz Maciejewski, znakomity krytyk filmo-
wy i teatralny. - Marzytem, ze kiedys tu sie pojawie - mowit w cza-
sie spotkania z publicznoscig. - Najlepsze rekomendacje daja
wam ci, ktérzy juz byli u was gosémi. Staram sie mie¢ oczy otwarte
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Downside Up

na sprawy 0sob z niepetnosprawnoscig, od kilku lat wspdtpracuje
z pismem ,Bardziej kochani". Temat jest mi bliski, czy raczej ja je-
stem bliski tematowi.

W czasie gali juror podkredlit nie tylko to, ze jury stato sie w cia-
gu pieciu dni symbioza, a wlasciwie rodzing, ale i znakomity po-
ziom konkurséw, wobec czego wytonienie zwyciezcdw, choc jed-
nogtosne, zajeto mu wiele godzin. Filmy oceniali takze aktorzy:
Matgorzata Zajgczkowska, Urszula Grabowska i Sebastian 'Stani'
Stankiewicz oraz Tomasz Karcz - projektant mody, stylista i fryzjer.
Po raz pierwszy nagrode przyznato jury mtodziezowe, w ktérym
znalazly sie zwigzane z licealistki odpowiedzialne za zorganizowa-
nie niedawno Odjazdowej Sztuki Koszalinskiej: Weronika Kordy-
las, Julia Ustianowska i Aleksandra Cholewicz. Ich obrady koordy-
nowat Wojciech Otto, filmoznawca, prof. UAM w Poznaniu. Mtodzi
ludzie za najlepszy uznali belgijski film ,Downside Up” w rez.
Petera Ghesquiere'a (Belgia). ,Doroste” jury filmowi przyznato
Motyla 2018 w kategorii fabuty i trzeba przyznac, ze jest to jeden

z najpiekniejszych obrazéw, jakie zagoscity na ekranie Integracji.
Niedtuga, madra, zrealizowana z kapitalnym poczuciem humoru
na poly basniowa przypowies¢ o akceptacji innosci, a raczej réz-
nosci, jest najdoskonalsza pointg pietnastu lat istnienia EFF Inte-
gracji Ty i Ja.

Trudno zdawad relacje z wydarzenia, ktérego paliwem sg gtéw-
nie emocje. Rdzne, bo uczestnicy Integracji filmowe obrazy, roz-
mowy, spotkania filtrujg przez wtasne historie, uczucia, bariery
i leki, a wynik tej operacji jest intymnym, a czasem zaskakujacym
doswiadczeniem. Streszczenia odbytych zdarzen nie oddadza
ich temperatury, bo cho¢ starannie przez organizatoréw zaplano-
wane, niemal zawsze przebiegajg z duzg dozg spontanicznosci.
Bohaterowie dokumentdw spierajacy sie przed publicznosci,
czy lepiej straci¢ wzrok czy noge; polemika o prawie do pdznej
aborcji w przypadku stwierdzenia ciezkiej niepetnosprawnosci
dziecka; koncert, w czasie ktérego na scenie i pod sceng tancza
wykonawcy, widzowie, osoby z niepetnosprawnoscig, jurorzy, osa-
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dzeni, wolontariusze, organizatorzy, radni i wladze miasta. Takie
rzeczy tylko na Integracji.

Werdykt

Motyl 2018 w kategorii film amatorski: ,Kontrasty - kulisy spek-
taklu” w rezyserii Sylwii Pradelok-Swierc za zarliwo$¢ i empatie
w rejestracji tworzenia sztuki, ktdra staje sie realizacjg marzenia
wsrdd oséb z niepetnosprawnosciami.

Motyl 2018 w kategorii film fabularny: produkcja belgijska ,Do-
wnside Up" w rezyserii Petera Ghesquiere’a za wywrdcenie ,do
gdry nogami” pojecia normalnosci w wskazanie, ze integracja nie
zna zadnych podziatéw.

Pierwsze wyréznienie specjalne w kategorii film dokumentalny:
,Niebo bez gwiazd” w rezyserii Katarzyny Dabkowskiej-Kutacz za
pokazanie, ze ,gwiazdy na niebie” istnieja - réwniez dla tych, ktd-
rzy pozornie nie moga ich zobaczy¢.

~ lofzaiPerta

Drugie wyrdznienie specjalne w kategorii film dokumental-
ny: produkcja izraelska ,By¢ jak Brad Pitt” w rezyserii Arieli
Alush za zniwelowanie barier pomiedzy postrzeganiem bo-
hatera przez samego siebie a stereotypowa percepcja oto-
czenia.

Motyl 2018 w kategorii film dokumentalny: ,Przerwana mi-
sja" w rezyserii Petro Aleksowskiego za wrazliwa, perfekcyjnie
zrealizowana i opowiedziang historie dramatyczne przesztosci
determinujace] terazniejszo$¢ oraz wskazanie, ze ,przerwana
misja” nada trwa - w rodzinach bohateréw, oraz w sercach wi-
dzdw.

Jury mtodziezowe przyznato swojg nagrode dla filmu ,Downsi-
de Up" w rezyserii Petera Ghesquiere'a.

Nagrode publicznosci otrzymat film dokumentalny ,Zotza i Per-
ta” w rezyserii Izoldy Czmok-Nowak.

Urszula Grabowska

k Tomasz Karz
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Tegoroczny festyn kowalski podkoszaliriskim Wegorzewie trwat trzy petne dni. Kowali odwiedzito w tym czasie okoto tysiaca gosdi.

na niepowtarzalnosé

Barokowa krata, néz. Industrialny wystrdj stylowego loftu, otwieracz kapsli, rzezba w centrum europejskiej stolicy. W kazdej konwengji

sie odnajda, a klient dostanie unikat.

ajgoretszym miejscem Europy byto w sierpniu
pomorskie Swotowo, dokad na plener przyby-
to 30 ludzi zelaza z Polski i Irlandii, by dogrzaé
upat paleniskami w skansenowej kuzni oraz
w petnym storicu. O waleniu mfotem i subtel-
nosciach tendencji méwia kowale z Koszalina, Dublina i Ustki.

Delikatnosé reki

Gdy ustczanin Grzegorz Krasinski, historyk i bibliotekarz, zo-
baczyt z bliska kowala, pasja rozpalita go jak palenisko juz na fe-
stynie. Jak chwyci¢ miotek i kleszcze, pokazat mu stary $lusarz ze
stoczni. - Zaskoczyta mnie delikatno$¢ mojej reki i brak wytrwato-
$ci - wspomina pierwsze duze zlecenie. - Okazato sig, ze w tym
zawodzie czasem konczy sie romantyzm, a zaczynaja odciski od
klepania tysigca grotow do ptotu.

Dtubat w garazu, przetom przyniést wyjazd do Londynu. Réw-
nolegle zatozyt w Ustce porzadng kuznie. Wyposazenie komple-
towat 10 lat i nadal zbiera: - Poluje na wiejskie okazje, ale rzeczy

juz mato, a ceny urosty, bo mieszkancy wsi dawno sie potapali, ze
na starociach mozna zarobi¢. Nieduze kowadto stojgce pot wieku
za stodotg cenig na 1000 zt.

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

Zaczat z wiciektosci

Aleksander Czarnecki ma kuznie przy stacji koszalinskiej wa-
skotoréwki. Inng kuznie mijat wracajac ze szkoty w lubelskim mia-
steczku: - Zawsze czekat sznur furmanek, siadato sie z rozdziawio-
na geba. Miotek wzigtem do reki w fabryczce maszyn do obrébki
skor. Ale kucie mnie nie pociggato. Po latach, juz na Pomorzu, ima-
tem sie réznych zajeé, az raz po trzech miesigcach ciezkiej pracy
nie dostatem nic. Z wsciektosci wynajatem miejsce, kupitem kotli-
ne (palenisko), kowadto i zaczatem stukac. Z czasem otworzytem
sklep przy ulicy Zwyciestwa w Koszalinie.




W Swotowie (za Stawnem w lewo od krajowej
szostki) odbyt sie ogdInopolski plener kowalski.

Jego rzezby stojg w mieszkaniach na kilku kontynentach. Jedna
z najznamienitszych w todzi - Kamienice pod Gutenbergiem Jana
Peterslige przy Piotrkowskiej 86 - zdobia cztery 3,5-metrowe smo-
ki koszalinianina. Furore na wystawach w Tréjmiescie zrobity sza-
chy iw koncu dobrze sie sprzedaty. - A gdyby pan wykut nastepne
albo nawet serie szachéw... - Nie. Cierpie na niepowtarzalno$¢ -
ucina rozwazania artysta.

Sztuka na procent

Pawet Guba przyleciat na plener z Dublina, dokad przenidst
sie z Warszawy 11 lat temu, gdy spostrzegt, ze w Irlandii nie ma
kowalstwa: - Przez stulecia zabraniali im tego Anglicy w obawie
przed wytwarzaniem broni i tak juz zostato. Zelaza tez tam nie
ma. Poza tym odpada powazne w Polsce zrédto dochodu kowali

Spolecseristwo |

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

- ogrodzenia i bramy, bo nikt nie grodzi posesji; w dodatku domy
sg parterowe, wiec nie potrzeba balustrad. Ale kowalstwo sie
opfaca dzieki Anglii i procentowi. Anglicy sa rozkochani w wyro-
bach kowalskich i wiedza, co to. Sa przywigzani do tradycji, maja
pienigdze i smak. W Irlandii to kowal odpowiada za to, co bedzie
miat klient, w Polsce klient bardziej wie, czego chce, a w Anglii wie,
co to jest wyszukany wyrdb.

Wspomniany procent polega na tym, ze w Irlandii przy kazdej
miejskiej inwestycji przepis nakazuje 1 proc. jej wartosci wydac na
sztuke. A duzy metalowy element doskonale sie nadaje na skwery
i obrzeza nowych drég. Ostatnio Polak wygrat konkurs i postawit
w centrum Dublina 12-metrowe ,mydlane banki’, czyli wazace 30
ton kule wypolerowane na lustro, jedne na drugich. Jego szachy
ze stali nierdzewnej i czarnej (stolik i figury) tez nagrodzono i ku-
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Nie tylko dla mysliwych.

piono za 35 tys. euro. Pie¢ lat zdobity cech rzemiesIniczy, zanim
sprzedano je do Dubaju.

Co sie kuje

Pomorscy kowale robig ogrodzenia, bramy i balustrady - chet-
nie montowane w miejsce PRL-owskich spawanych twordw,
kwietniki, okna, stylowe meble, karnisze, wieszaki, lustra, takze
o$wietlenie: od $wiecznikdw, kinkietéw i zyrandoli po latarnie
uliczne. Wziecie maja gadzety, w tym oczywiscie podkowy: nor-
malnej wielkosci na dom i miniatury do portfeli. Ponadto bizute-
ria: wisiorki i bransolety, na zyczenie oksydowane lub powlekane
i pachnace pszczelim woskiem. Materiat to stal, metale kolorowe
i naturalnie kute zelazo. Rzadko i na mate rzeczy - drogie stare
zelazo, wytworzone przed XX wiekiem i odzyskiwane z dawne;j
budowlanki (w Anglii i Szwecji z morskich wrakéw); wytapiano je
w dymarkach, dzieki czemu ma ciekawg widknistg strukture, co
widaé np. na klingach nozy.

Tendencje designerskie

Zarysowaly sie dwie: prostota formy i tradycja faktury. Pierwsza
to ksztatty geometryczne, ,technokratyczne” - prostokaty, asce-
tyczne profile jakby ciete laserem lub wprost ciete, co nie jest
obce kowalom. Z ksztattownikdw, rurek, bez kowadta, wtasciwie
$lusarstwo artystyczne. Dotyczy to balustrad, ogrodzen, oswietle-
nia, a nawet wyposazenia sakralnego; deweloperzy stawiajg na
ogrodzenia panelowe, prety lub ptaskowniki, nawet wtasciciele
domkéw przestali ,wywijac” i nie chcg juz szyszek czy winogron
w ptotach.

L dorobku Aleksandra Czameckiego (Koszalin): ptak ogrodowy.

Powstaje najmniejsza podkowa.

Trend tradycyjny to techniki stricte kowalskie: nitowanie, prze-
bijanie, przekuwanie. Cenione sg widoczne, wrecz przesadne nie-
doskonatosci i réznice miedzy powtarzalnymi detalami. Surowo$¢
ta dotyczy zwlaszcza zyrandoli, kinkietdéw, okué okiennych i me-
blowych, dachowych wiatrowskazéw. | efekt specjalny: rdza, coraz
czedciej pozadana.

Z wyobrazni i wypadow

Inspiracje czerpia z gtowy, podpowiedzi klientéw, z zabytko-
wych zakamarkéw miejskich i wypaddw na wies. - Ide i patrze
na li$¢, ptaka, fragment furtki. Po tylu latach nie lece bezmyslnie,
wszedzie widze przysztg robote - opowiada Aleksander Czarnec-
ki. Jednak zawsze i wszystko przetwarza wyobraznia. To nie chin-
ska matryca z hurtowni. | s3 to rzeczy na lata. - Kto nie chce, zeby
grot preta ogrodzenia odpadt przy oparciu sie reka, wybierze rze-
telng, kowalska robote - zacheca Grzegorz Krasinski.

Czy zdotaliby zrobic kose? - Rekonstrukcja jest prosta, podob-
nie przekucie na sztorc dla kosyniera do sceny batalistycznej. Ale
zrobi¢ od poczatku to duza sztuka z uwagi na cienkos$¢ i harto-
wanie. Wymaga préb i pokory. Kiedy klepatem (przygotowanie
do ostrzenia), trzy zepsutem, dopiero czwarta wyszta - przyznaje
ustecki rekodzielnik. Tymczasem zdarzaja mu sie jeszcze mniej
typowe zapytania, zwtaszcza na plenerach: o gadzety erotyczne
oraz, juz zartem, o pasy cnoty. Wéwczas uprzedza: - Ale pasuje
na goraco.

Autor: Marek Zagalewski / Foto: Marek Zagalewski
oraz ze zbioréw Aleksandra Czarneckiego i Grzegorza Krasinskiego

Czamedki: srebrny wisior.



A. Czarecki: aniot ze stali... rdzewnej. To tez modne. Podobnego kupit
na warszawskim pokazie pewien Hindus, ale nazwat go ptakiem.
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H Patynowane Grand Prix Aleksandra (zameckiego na
Festiwal Piosenki Aktorskiej Reflektor w Koszalinie.

A. Czarecki: podswietlane drzewo-wieszak na cztery plaszeze z siedziskiem.
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Katazryna Plaskowicz

uczy myslenia

Jesli szukajg Panistwo wartosciowych zaje¢ pozalekcyjnych dla swoich dzieci, proponujemy wzigé pod uwage oferte Akademii
Tworczego Rozwoju ,Bystrzak”. Dostosowane do mozliwosci poznawczych dzieci w réznym wieku zajecia nastawione sa na rozwijanie
kreatywnosci i zdolnosci samodzielnego myslenia. System ,Bystrzak” ma juz kilkunastoletnig historie i kilkadziesigt placéwek w catym
kraju, ale w Koszalinie startuje w tym roku szkolnym. Nabér uczestnikéw trwa.

ystrzak” jest dzietem doswiadczonych nauczy-
cieli i pedagogdw, ktdrzy opracowali sposdb
na budzenie w dzieciach ciekawosci otacza-
jacym $wiatem, a jednoczesnie rozwijanie
w nich twérczego myslenia i dziatania. Wyszli
oni z zatozenia, ze im wczesniej cztowiek posigdzie te umiejetno-
$ci, tym piekniejsze bedzie jego zycie.

I

Jak méwia twdrey ,Bystrzaka’, powotanie do zycia Akademii
Twoérczego Rozwoju wynikato z przekonania, ze zdolnosé kre-
atywnego myslenia mozna $wiadomie rozwijaé poprzez odpo-
wiednio ukierunkowane dziatania majace wptyw na umyst, ciato
i dusze dziecka. - Takie zintegrowane dziatanie pozwala dotrze¢
do uswiadomionych i nieuswiadomionych talentéw, umiejetnosci
i potencjatéw, ktére kazde dziecko posiada. Pozwala takze dzie-
ciom poznad wlasne mozliwosci, a co za tym idzie, odkry¢ w sobie
poczucie wlasnej wartosci - przekonujg .

Koszalinskiego ,Bystrzaka” prowadzi pani Katarzyna Ptaskowicz,
ktéra moéwi: - W zaleznosci od grup wiekowych program sie rézni,
bo kursy sg adresowane do dzieci w wieku od 3 do 13 lat. To nie
s3 zajecia wyréwnawcze i nie idg zgodnie z podstawa programo-
wa, a raczej dostarczajg wiedzy i umiejetnosci szerszych. Gtdéwna
idea jest taka, by da¢ dzieciom uniwersalng wiedze, ktéra pozwoli
im fatwiej sobie poradzi¢, fatwiej pracowac, rozwinie w nich rézne

rodzaje inteligencji. W zeszlym roku na Swiatowym Forum Ekono-
micznym zaprezentowano wyniki badan, wedtug ktérych 65 pro-
cent dzieci, ktore w tym roku pojda do szkoly, bedzie pracowato
w zawodach, ktdrych jeszcze nie ma. To najlepiej pokazuje, ze nie
tyle dobrze juz znana wiedza bedzie im potrzebna, by poradzity
sobie w zyciu, a raczej zdolnos$¢ adaptacji do nowych wymagan,
otwarto$¢ na nowe zadania, a wiec samodzielnos¢ myslenia i twor-
cze podejécie. My staramy sie takie whasnie cechy rozwijaé pod-
czas naszych zaje¢. Dodatkowo liczy¢ sie bedzie réwniez zdolnos¢
szybkiego zapamietywania i szybkiego czytania. Zyjemy w $wiecie
informacji. Nasze dzieci bedg musialy zapamigta¢ duzo wiecej in-
formacji, niz my teraz. Ogdlne hasto ,My$l, czytaj, pamietaj” stresz-
cza istote naszej propozycji. W tych wiasnie obszarach pracujemy.

Warto tu powiedzie¢, ze zajecia nie przypominajg tych szkol-
nych. Uczestnicy siedza na pufach, ciagle sa zaangazowani, nicze-
go nie muszg wkuwaé, bo ucza sie przez doswiadczenie i zabawe.
Wszystko odbywa sie na kanwie podrézy jako gtéwnego motywu.
Dzieci podrdzuja wiec wirtualnie w rézne miejsca $wiata i wtedy
pojawiajg sie - niejako przy okazji - elementy chemii, fizyki i geo-
grafii. Stosowane sg przy tym techniki pamieciowe, a w przypadku
dzieci szkolnych réwniez nauka szybkiego czytania.

- Program jest bardzo bogaty i tak skonstruowany, zeby poru-
szac rézne rodzaje inteligencji - méwi pani Katarzyna. - Dajemy
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dzieciom przestrzen do samodzielnego wyrazenia siebie. Doce-
niamy to, ze w rézny sposob przyswajamy nowe tresci. Sg wérdd
nas kinestetycy, ktorzy uczg sie gtéwnie przez ruch i doswiadcze-
nie, sg wzrokowcy, sa stuchowcy. Sg réwniez ci, ktdrzy tacza te spo-
soby. Zajecia maja da¢ jednakowe szanse wszystkim, budowaé
w dzieciach wiare we wlasne mozliwosci, pobudzaé je do poszu-
kiwan i uczy¢ 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. Zajecia odbywaja sie popotudniamiraz w tygodniu (dla grup
przedszkolnych trwaja 1,5 godziny, dla grup szkolnych 2 godziny
i 10 minut). Prowadza je doswiadczeni w pracy z dzie¢mi trenerzy
i pedagodzy. - Szukalismy osdb, dla ktérych praca z dzie¢mi jest
ich pasjg - podkresla Katarzyna Ptaskowicz.

Grupy przedszkolne licza po 8 osdb, a starsze po 10. Nabér
potrwa do konca wrzesnia br. Caty program rozpisany jest na 38
spotkan i pokrywa sie w czasie z rokiem szkolnym.

Pani Katarzyna podkresla: - Mnéstwo réznych technik i metod
nauczania przychodzi do nas zza granicy, z nieco odmiennego
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$wiata. W ,Bystrzaku” wszystko jest dzietem polskich pedagogdw
i ma oparcie w polskich realiach. Sg to rzeczy sprawdzone, ,prze-
pracowane”. Nie proponujemy wiec eksperymentu, a program
sprawdzony, wykorzystujgcy mndstwo pomocy naukowych, ¢wi-
czen, zabaw.

Poza kursami intelektu ,Bystrzak” proponuje réwniez zajecia
weekendowe (11 tematéw) - w tym na przyktad kulinarne czy ma-
tematyczne. - To matematyka na wesoto, pokazywana nie w spo-
séb szkolny a bardzo praktyczny - podkreséla Katarzyna Plaskowicz.
- Wszystko ma odniesienie do otaczajacej nas rzeczywistosci. To
nie sa zajecia wyréwnawcze. One majg za zadanie przekonaé
dzieci, ze matematyka nie jest niczym strasznym albo trudnym.

Foto: Agnieszka Orsa

:Bystrzak - Akademia Twérczego Rozwoju
ul. Zwyciestwa 7-9, Koszalin

tel. 664 488 619, 697 100 618

e-mail: info@koszalin.bystrzak.org
Facebook / Akademia Bystrzak Koszalin
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Mamy wied=aq najlepiej!

LKim jestesmy? Po pierwsze MAMAMI!" - takie hasto widnieje na internetowej stronie Stowarzyszenia ,Mama w Miescie Koszalin"
(SMwMK). W 2017 roku Stowarzyszenie otrzymato statuetke Koszalinskiego Lidera NGO, rozbito bank dotacji z programu ,Spotecznik”
i uzyskato fundusze z Budzetu Obywatelskiego 2017 na realizacje swoich projektéw. Dziewczyny sa zgrane, ambitne i zdeterminowane,
a dzieki temu skuteczne w dziataniu na rzecz mam. Pomagaja, wspierajg, motywuja, a wszystko to pro publico bono, w czasie wolnym,

z poczucia wspdlnoty i checi integracji.

towarzyszenie powstato trzy lata temu. Wyfonito sie

z facebookowej grupy zatozonej przez Anite Racz-

ke. Strona wcigz dziata, zrzesza 8,5 tysigca osdb

i petni funkcje wygodnego kanatu komunikagj,

forum i banku pomystéw. - Jako grupa nieformal-
na nie mogty$my jednak zdziata¢ niczego konkretnego - wyjasnia
Anita Raczka. - Pomyslaty$my, ze musimy sie zrzeszy¢, aby méc
o co$ zawalczy¢, na przyktad wystepowaé po $rodki finansowe.
Najpierw zgtosito sie kilka chetnych. Do zatozenia Stowarzyszenia
potrzebowaty$my 25 mam - zatozycielek. Czynnych cztonkin Sto-
warzyszenia jest teraz ok. dziesie¢. Mamy tez rzesze sympatykow
wspierajacych nasze dziatania, wiaczajgcych sie w nie, a wiec two-
rzymy naprawde sporg spotecznosc.

- Jeste$my réwnowazne - podkresla Aleksandra Kowalska. -
Dzielimy sie funkcjami i zadaniami nie wedtug hierarchii, ale po-
trzeb i predyspozycji. Pracujemy w mniejszych i wiekszych zespo-
tach oddelegowanych do poszczegdlnych przedsiewzieé, by nie
rozprasza¢ odpowiedzialnosci, ale zasadnicze decyzje podejmu-
jemy demokratycznie.

Sita Stowarzyszenia, jak podkresla, tkwi w réznorodnosci: wie-
ku, zawoddw i do$wiadczenia zyciowego. Sa w nim dwudziesto-
i pie¢dziesieciolatki, mtode mamy i babcie, matki jedynakéw, ale

i szesciorga dzieci. - Jedna jest prawniczka, inna psychologiem,
inna zarzadza nieruchomosciami, a jedna... naprawia czotgi. Mu-
siaty$my wypracowac formute wspdlnego dziatania, bo tam gdzie
jest wiele 0s6b nietrudno o chaos. Mamy rézne umiejetnosci, od-
mienne charaktery, temperamenty, wiedze zyciowa i staramy sie
optymalnie wykorzystywaé nasze zdolnosci.

Dziewczyny dziatajg stricte charytatywnie, a jedynym zrodtem
utrzymania Stowarzyszenia sg darowizny, sktadki cztonkowskie
i pienigdze z podatkowe 1%. - Starcza na czynsz za wynajem sie-
dziby i ksiegowos¢ - $mieje sie Joanna Wojcik. - Dziatamy po go-
dzinach, w czasie wolnym, czasem kosztem zycia rodzinnego, ale
bliscy i przyjaciele nas nie tylko rozumieja, ale i pomagaja.

Tym wigksze wrazenie robi aktywno$¢ Stowarzyszenia MwMK,
ktéra nie tylko nie ustaje, ale nie zwalnia tempa. Od trzech lat bez
przerwy prowadzi sztab pomocowy dla mam w sytuacjach kry-
zysowych, a kazdego roku uruchamia kilka innych - mniejszych
i wiekszych - projektow: duze zbidrki zywnosci, rozdaje wyprawki
szkolne, organizuje badania przesiewowe, warsztaty, bale i impre-
zy dla dzieci. - Inspiracja sg czasem rozmowy w grupie, komen-
tarze - mowi Anita Raczka. - Kto$ podlinkuje cos interesujacego,
zwrdci uwage na problem, zagadnienie, podsunie pomyst. Odce-
dzamy te informacje, wytawiamy najciekawsze, analizujemy i za-



stanawiamy, w jakiej formie je przetozy¢ na konkretne dziatania.
Spotykamy sie co miesiac, rozmawiamy, planujemy. Czasem cos$
co wydaje sie $wietne i potrzebne, niekoniecznie sie sprawdza
i na odwrét - nam sie wydaje, ze co$ $wietnie wymyslity$my, a rze-
czywistos¢ to weryfikuje.

Tak byto z pierwsza inicjatywa jeszcze grupy, a nie stowarzysze-
nia - remontem oddziatu dzieciecego Szpitala Wojewddzkiego
w Koszalinie - bedaca pretekstem do powotania profilu ,Mama
w miescie Koszalin" na Facebooku. Plan byt ambitny, jednak mimo
ogromnego zaangazowania, pukania do drzwi wielu instytucji, ze-
brania pieciu tysiecy podpisdéw popierajacych wniosek, remontu
nie udato sie sfinalizowad. Ale dziewczyny sie nie zrazaja i dzielnie
dziatajg w innych obszarach.

W potowie wrzesnia br. zakonczyta sie druga edycja akgji ,Nie
nowotworom u dzieci" realizowanej z Fundacja Ronalda McDo-
nalda (pierwsza miata miejsce w maju 2017), w ramach ktérej
przez przebadanych zostato blisko tysigc dzieci (USG jamy brzusz-
nej, tarczycy, weztéw chtonnych, moszny u chtopcéw). Tegoroczna
akcja zostata sfinansowana z Koszalinskiego Budzetu Obywatel-
skiego 2018 (catkowity koszt to 89 tysiecy ztotych), poprzednia
zKBO 2017.

Dzieki pienigdzom z Programu Spotecznik Koszalinskiej Agen-
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cji Rozwoju Regionalne-
go, udato sie powofad
do 7ycia Biblioteke Swia-
domego Rodzica, inter-
netowg  wypozyczalnie.
- Kupitysmy komplety
cenionych, madrych ksia-
zek oraz gry edukacyjne
- méwi Joanna Kamiriska,
pomystodawczyni projek-
tu. - Pakiety wypozyczamy
mamom na trzy tygodnie,
a one przekazujg je kolej-
nym. Ksigzki wedruja wiec
zdomu do domu, a rodzi-
ce oszczedzaja pienigdze
na te drogie rzeczy.

Fundusze Spotecznika
pozwolity tez na sfinan-
sowanie w koszalinskich przedszkolach warsztatéw manualnych,
ktére prowadzi Joanna Wéjcik. - Tworzymy z maluchami ozdoby,
zabawki i inne przedmioty, wykorzystujgc niestandardowe mate-
rialy i narzedzia - mdwi. - Zajecia sg nieodptatne, cieszg sie duzym
zainteresowaniem, a placéwki same zgtaszaja sie do nas o ich po-
prowadzenie.

Sztandarowym przedsiewzieciem Stowarzyszenia od samego
poczatku jest sztab pomocowy ,Mama mamie”. - Raz w tygodniu
miedzy 17 a 19 mozna do naszej siedziby przy ulicy Ractawickiej
przynie$é niepotrzebne rzeczy - zacheca Aleksandra Kowalska.
- W gre wchodzi wszystko: wyprawki, wézki, przewijaki, tézecz-
ka, pieluchy, ubrania, buty, zabawki, gry, kosmetyki, a nawet
zywno$¢. Gdy wiemy, ze mama jest w sytuacji awaryjnej, nagtej,
potrafimy na szybko zorganizowad, co trzeba. Mamy moga sie do
nas zgtasza¢ przez nasze strony internetowe. Staramy sie w mia-
re mozliwosci weryfikowac te zgtoszenia, zeby rzeczy trafiaty do
najbardziej potrzebujacych, ale nie wymagamy zadnych zaswiad-
czen.

Potrzeby sa ogromne. Bywa, ze do sztabu miesiecznie zgtasza
sie nawet piecdziesigt osob. Sztab zaktada raczej pomoc jedno-
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razowa, wyjatkowo dtugotrwata, a wsparcie ma wymiar nie tylko
materialny. - Poza dorazng pomocg stawiamy na rozwigzania
systemowe, pozwalajace zmienié kiepska sytuacje mam na state
- podkresla Aleksandra Kowalska. - Pomagamy napisaé CV, uzy-
skac¢ wsparcie prawne itp. Chodzi o to, zeby mamy w kryzysie sku-
tecznie odbijaty sie od dna, a nie opieraty wylgcznie na pomocy
z zewnatrz. Zdarza sie, ze te ktdrym kiedy$ pomogty$my, ustabili-
zowaly swoje zycie i teraz same przynosza do nas rzeczy.

Sztabem zarzadza Katarzyna Jagietto. Na co dzien pracuje jako
nauczycielka, a w stowarzyszeniu opiekuje sie takze dwoma fa-
cebookowymi grupami licytacyjnymi. Jedna prowadzona jest na
cele statutowe, druga jest ukierunkowana na leczenie badz reha-
bilitacje dzieci. - Udaje sie zbieraé duze kwoty, ludzie nas znaja
i ufajag nam - moéwi. - Wiedza ze pienigdze trafiajg tam, gdzie po-
winny, wszystko jest przejrzyste. Mndstwo osdb przekazuje nam
fanty: ubrania, bizuterig, przedmioty uzytku domowego, a firmy
vouchery na swoje ustugi. Czasem rzecz o pierwotnej wartosci
5 7t sprzedaje sie za 300 zt, a nierzadko wygrywajacy przekazuja
wylicytowana rzecz do ponownego wystawienia. Gdy pomozemy
jednemu dziecku, grupa jest przypisywana nastepnemu - dodaje
Katarzyna Jagietto.

Dziewczyny przyznaja, ze praca na rzecz Stowarzyszenia nie
jest tatwa. Wymaga poswiecania sporej ilosci czasu, wytrwatosci,
cierpliwosci i kompromi-
sow. - Wszystko trzeba
wychodzi¢, wyprosié, zna-
lez¢ czas na wizyty w urze-
dach - moéwi Aleksandra
Kowalska. - Ale z drugiej
strony jest ogromna sa-
tysfakcja, kiedy sie uda.

Motywacje do pracy sa
rézne. - Od wewnetrz-
nych typu chec niesienia
dobra, sprawiania, ze
Koszalin bedzie lepszym,
fajniejszym miejscem do
zycia, po poczucie bycia
potrzebnym - méwi Ani-
ta Raczka. - Mysle, ze waz-
na jest tez ta nasza, mam,
integracja, wspdlne orga-
nizowanie imprez, wzajemne wsparcie, bycie ze sobg, robienie
czegos$ pozytecznego.

Plany na przyszto$¢? - Musimy postarac sie o dochodowos¢ -
moéwi Aleksandra Kowalska. - Do pozyskania sa duze fundusze,
ale dopdki jeste$my stowarzyszeniem niedochodowym sg dla nas
niedostepne. Tymczasem chcemy robié warsztaty, festiwale, pro-
jekty na duzg skale. Chciatybysmy zatrudni¢ osobe, ktéra zajetaby
sie logistyka dziatania stowarzyszenia w ciggu dnia, bo wszystkie
pracujemy i mozemy sie nim zajmowa¢ jedynie popotudniami,
a to réwniez rodzi ograniczenia. Jaka bedziemy mieé osobowosé
prawna zdecydujemy do konca roku. Wazng rzeczg jest tez re-
mont siedziby sztabu. - Musimy zwiekszy¢ jego powierzchnie ze
wzgledu na ilo$¢ przedmiotdw i ich gabaryty. Potrzeba nam rak
do pracy i zdolnych fachowcéw. Na zatrudnienie firmy remonto-
wej nas nie sta¢, nasi mezowie maja ograniczone umiejetnosci.
Moze wsrdd czytelnikéw znajdzie sie kto$, kto chciatby nam po-
moc?

Wszystkich, ktérzy chcieliby pomdc Stowarzyszeniu lub skontak-
towac sie z nim polecamy adresy: stowarzyszeniemwmk.pl, sztab.
kryzysowy@gmail.com oraz strony na Facebooku.
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Zachodniopomorskiego

Mieszkancy regionu koszalinskiego od lat prowadza walke o zmiang podziatu administracyjnego kraju. Na tym tle warto przypomniec
zapomniang juz koncepcje dwdch stolic wojewddztwa zachodniopomorskiego, z siedzibg wojewody w Szczecinie i miejscem
urzedowania sejmiku wojewddzkiego w Koszalinie. Dwadziescia lata temu pomyst ten pojawit sie jako mozliwa rekompensata

dla Koszalina za brak utworzenia regionu srodkowopomorskiego.

istoria zapomnianego gtosowania

Wigkszo$¢ mieszkancow Koszalina pamie-
ta batalie, jaka toczyta sie w 1998 r. o liczbe
wojewddztw w Polsce. Jedng ze sztanda-

rowych reform rzagdzacej wowczas koalicji Akcji Wyborczej ,So-
lidarnos¢” (AWS) i Unii Wolnosci (UW) byto przebudowanie
funkcjonujacego od 1975 r. podziatu administracyjnego kraju
na 49 matych wojewddztw, z jednoczesnym wprowadzeniem
powiatéw. Przedmiotem znacznych kontrowersji stata sie jednak
liczba nowych wojewddztw. W marcu 1998 r. rzadzace ugrupo-
wania przedtozyly projekt ustawy tworzacej 12 silnych regionéw.
Pomyst ten spotkat sie z oporem licznych spotecznosci lokalnych
w kraju, a takze ze sprzeciwem opozycji parlamentarnej. W rezul-
tacie 1 lipca 1998 r. Sejm uchwalit ustawe dzielaca Polske na 15
wojewddztw. W poréwnaniu z pierwotng koncepcja, rozwigzanie
to przewidywato utworzenie dodatkowych 3 wojewddztw: opol-
skiego, kujawsko-pomorskiego oraz lubuskiego. Projekt reformy
administracyjnej zostat jednak zawetowany przez Prezydenta RPF,
Aleksandra Kwasniewskiego. Rzadzgca woéwczas koalicja AWS
i UW nie byta w stanie odrzuci¢ prezydenckiego weta, konieczne
byto zatem zawarcie politycznego kompromisu. W nocy z 15 na
16 lipca 1998 r. koalicja i opozycja (SLD) osiggnety porozumienie,
uzgadniajac powotanie 16 wojewddztw. Owym szesnastym regio-
nem miafa stac sie Kielecczyzna, a nie Pomorze Srodkowe. Tym
samym, zdniem 1 stycznia 1999 r., Koszalin miat utraci¢ posiadany
od 1950 r. status stolicy wojewddztwa.

Niewiele oséb pamieta, iz podjeta zostata wéwczas ostatnia
proba ratowania pozycji Koszalina, cho¢ juz nie poprzez utworze-
nie wojewddztwa Srodkowopomorskiego. W dniu 24 lipca 1998 .
Senat, stosunkiem gtoséw 43 ,za", 38, przeciw”, przy 12 wstrzymu-
jacych sie, przyjat istotng poprawke do uchwalanej ustawy dziels-
cej Polske na 16 regiondéw. Poprawka ta przewidywata ustanowie-

nie dwoch stolic wojewddztwa zachodniopomorskiego. Siedziba
wojewody miat by¢ Szczecin, a miejscem urzedowania sejmiku
wojewddzkiego - Koszalin. Jeszcze tego samego dnia ustawa
zostata przekazana do Sejmu, ktéry odrzucit powyzszg zmiane,
wskazujac, iz zaréwno wojewoda, jak i sejmik, powinny urzedo-
wacé w miescie nad Odrg. W rezultacie koncepcja wojewddztwa
zachodniopomorskiego z dwiema stolicami przetrwata ledwie
pare godzin i zostata zapomniana na lata.

Dlaczego tak sie stato?

Umiejscowienie sejmiku wojewddztwa zachodniopomorskiego
w Koszalinie miato, w zamysle Senatu, pozwoli¢ na zachowanie
rébwnowagi pomiedzy Koszalinem a Szczecinem. W istocie byta
to jednak proponowana rekompensata za brak utworzenia woje-
wddztwa srodkowopomorskiego. W toczace] sie w 1998 r. batalii
o ksztatt nowego podziatu administracyjnego Polski nigdy szeroko
nie podnoszono postulatu powofania wojewddztwa zachodniopo-
morskiego z dwiema stolicami. Dazeniem mieszkancéw Koszalina
byto utworzenie wtasnego regionu srodkowopomorskiego. W tym
celu zawarto lokalny kompromis ze Stupskiem, zgodnie z ktdrym
wojewoda stojacy na czele wspdlnego wojewddztwa miat urze-
dowaé w Koszalinie, a sejmik wojewddzki w Stupsku. Dwie stolice
przewidywano zatem dla wojewddztwa $rodkowopomorskiego,
a nie zachodniopomorskiego. Koncepcja podziatu wtadzy miedzy
rézne osrodki byta zreszta popularnym w tamtym czasie sposobem
walki o kolejne wojewddztwa. Dwa miasta o w miare podobnym
potencjale zabiegaty o powofanie kolejnego regionu, dzielgc mie-
dzy siebie lokalne urzedy. Taki przypadek dotyczyt wojewddztwa
kujawsko-pomorskiego, w ktérym siedziba wojewody znalazta sie
w Bydgoszczy, a sejmiku w Toruniu. Podobna sytuacja miata w miej-
sce w odniesieniu do wojewddztwa lubuskiego (wojewoda w Go-
rzowie Wielkopolskim, sejmik w Zielonej Gérze). Podziat wiadzy
w tych dwdch wojewddztwach obowigzuje zreszta do dzisiaj.



Kompromisy, w ramach ktérych uzgadniano ustanowienie
dwdch stolic wojewddzkich, byly zawierane przez miasta o sto-
sunkowo podobnym potencjale (Gorzéw Wielkopolski i Zielona
Goéra oraz Bydgoszcz i Torun). Podobnie byto zresztg z Koszalinem
i Stupskiem, a wiec osrodkami o zblizonej liczbie ludnosci, daza-
cymi do utworzenia wspdlnego wojewddztwa $rodkowopomor-
skiego. Sytuacja Szczecina byfa inna. Miasto to od poczatku prac
nad reforma administracyjng byto pewne uzyskania wtasnego re-
gionu. Szczecinscy wtodarze nie mieli zatem potrzeby uzgadnia-
nia podziatu osrodkdw wiadzy wojewddzkiej z niemal cztery razy
mniejszym Koszalinem.

Koncepcja na przysztos¢

W lipcu 2018 r. mineto 20 lat od uchwalenia reformy podziatu
administracyjnego kraju, ktéra pozbawita Koszalin statusu miasta
wojewddzkiego. Przez ten czas
politycy wielu partii sktadali
mieszkancom regionu obiet-
nice powofania wojewddz-
twa  $rodkowopomorskiego.
Najczesciej tego typu zapew-
niania padaly w trakcie kam-
panii wyborczych, pdzniej nie
przektadaty sie one jednak na
konkretne dziatania. Kilkukrot-
nie do laski marszatkowskiej
sktadane byly projekty ustaw
dotyczace powotania regionu
$rodkowopomorskiego. Pierw-
szy z nich zostat przedfozony
w maju 2002 r. przez grupe po-
stéw SLD i PSL, drugi - w lipcu
2002 r. przez reprezentantéw
Samoobrony RP. Trzeci projekt,
ztozony w Sejmie pod koniec
grudnia 2003 r., miat charakter
obywatelski. Podpisato sie pod
nim okoto 140 tys. wyborcéw.
Ponadto w grudniu 2005 r.
ponownie z inicjatywa usta-
wodawcza powotania nowego
wojewddztwa wystapili posto-
wie Samoobrony RP. Projekty
te albo nie trafialy nawet do
pierwszego czytania w Sejmie,
albo, po przeprowadzeniu ta-
kiego czytania, byly kierowane
do ,zamrazarki parlamentarnej” w komisjach sejmowych. W rezul-
tacie nigdy nie wprowadzano ich na sciezke legislacyjna, zmierza-
jaca do uchwalenia ustawy.

Brak efektdéw powyzszych préb utworzenia wojewddztwa $rod-
kowopomorskiego sugeruje, iz jednostkowa korekta podziatu
administracyjnego, powotujaca tylko to wojewddztwo, wydaje sie
trudna do realizacji. Mozna zaryzykowac stwierdzenie, ze powsta-
nie nowego regionu na Pomorzu Srodkowym mogtoby nastgpi¢
tylko w ramach szerszej reformy, dokonujacej kompleksowych
zmian na mapie administracyjnej kraju. Propozycje takiej reformy
padaly zresztg w trakcie obecnej kadencji Sejmu. Obejmowaty
one wyodrebnienie z Mazowsza wojewddztwa warszawskiego,
a takze powofanie wojewédztwa czestochowskiego i wiasnie
$rodkowopomorskiego. Jednym z czynnikdw sprawczych byta
tutaj potrzeba wydzielenia aglomeracji warszawskiej do osobnej
regionalnej jednostki administracyjnej, z uwagi na to, iz bogata
stolica Polski zawyzata dane ekonomiczne wojewddztwa mazo-
wieckiego, narazajac cate Mazowsze na utrate srodkdw unijnych

Spolecseristwo |

(ich dostepnosé zalezy od wielkosci PKB w przeliczeniu na miesz-
karica). Problem ten zostat jednak rozwigzany pod koniec 2016r.,
gdy Europejski Urzad Statystyczny (Eurostat) zgodzit sie nie
uwzglednia¢ Warszawy do kalkulacji poziomu zamoznosci woje-
wodztwa mazowieckiego. W rezultacie potrzeba przeprowadze-
nia kolejnej reformy administracyjnej, w ramach ktérej mogtoby
powsta¢ tez wojewddztwo $rodkowopomorskie, przestata miec¢
pilny charakter i obecnie jest rzadziej podnoszona.

W zwigzku z tym nalezy zastanowi¢ sie nad alternatywami dla
utworzenia wojewddztwa $rodkowopomorskiego. Oczywiscie
powotanie tego regionu bytoby najbardziej korzystnym rozwiaza-
niem dla mieszkaricéw Pomorza Srodkowego. Niemniej jednak,
jezeli w najblizszych latach nie zaistniejg czynniki zwigkszajace
realnos¢ szybkiej zmiany podziatu administracyjnego, w lokalnym
$rodowisku powinna rozpocza¢ sie debata nad innymi scenariu-
szami. Jednym z nich mogto-
by byé wiasnie ustanowienie
dwéch  stolic wojewddztwa
zachodniopomorskiego, z po-
zostawieniem siedziby woje-
wody w Szczecinie i przenie-
sieniem sejmiku do Koszalina.

Po pierwsze, realizacja tego
pomystu nie  wymagataby
zmian granic administracyj-
nych wojewddztw. Co wiecej,
dziatanie takie mogtoby wpi-
sa¢ sie w ewentualng ogdlno-
polska koncepcje zwigkszania
pozycji innych $redniej wielko-
$ci osrodkéw miejskich, ktdre
réwniez mogtyby stac sie miej-
scem pracy sejmikdw. Przykta-
dowo, sejmik wojewddztwa
pomorskiego mdgtby zostaé
umiejscowiony w  Stupsku,
a wojewodztwa $laskiego -
w Czestochowie.

Po drugie, Koszalin awanso-
watby do rangi jednej ze stolic
catego Pomorza Zachodniego,
co poprawitoby status mia-
sta w poréwnaniu z obecna
sytuacjg (miasto na prawach
powiatu). Rozdziat miejsc urze-
dowania wojewody i sejmiku sprawdza sie zreszta od lat w woje-
wodztwie lubuskim i kujawsko-pomorskim.

dr Adam Puchalski

Po trzecie za$, propozycja ta odpowiada na czesto podnoszone
zarzuty, iz zmiana liczby wojewddztw rodzitaby nieuzasadnione
wydatki. Przeniesienie sejmiku wojewddztwa do Koszalina bytoby
dalece mniej kosztowne finansowo niz utworzenie zupetnie no-
wego wojewddztwa.

Pamieta¢ nalezy jednak, iz ustanowienie dwoch stolic woje-
wodztwa zachodniopomorskiego prawdopodobnie na trwale
przekredlitoby koncepcje powotania wojewddztwa srodkowo-
pomorskiego. Z tego wzgledu, niniejszy artykut nalezy traktowac
jako zachete do dyskusji, zas ewentualne podjecie tego pomystu
przez lokalnych decydentéw musiatoby zostaé poprzedzone sze-
rokg debatg w regionie.

dr Adam Puchalski
prawnik i politolog, pochodzacy z Koszalina
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lelewiza kolacyma

Grrowno!!!

statnio pewna Pani zwrécita mi publicznie

uwage, iz niepozadanym, a wrecz niedopusz-

czalnym jest umieszczanie na afiszu teatralnym

(i w repertuarze, i w materiatach promocyjnych

takoz) widocznych btedéw ortograficznych. Na-
wet jesli owe btedy maja okreslony kontekst, ich uzycie jest zabie-
giem celowym, albo dla podkreslenia niepoprawnosci wystepuja
w cudzystowie. Uzasadnienie? Mtodziez, i tak juz dostatecznie nie-
rozgarnieta, widzi ,byka” jak byk, zapamietuje go, a potem - nie
daj Bég - powiela.

Zagadniety publicznie - publicz-
nie odpowiadam. Otdz, nieste-
ty zasmuce Szanowng Pania:
zdarzajg sie w sztuce przypadki,
w ktérych mtodziez zostaje nara-
zona na podobne okrucienstwa.
WezZmy na przyktad niemal catg twér-
czo$¢ polskich futurystéw (zaréwno
wiersze, jak i manifesty i tzw. jedno-
dnidwki futurystyczne, czyli rodzaj
biuletynédw drukowanych na jednej
kartce). Zreszty, te dzieta zdecydo-
wanie lepiej czytaé, niz o nich opo-
wiada¢. Oddajmy zatem gtos poecie,
w tym wypadku Brunonowi Jasien-
skiemu: tu we fragmencie wiersza
.Mieso kobiet” z 1921 roku:

.Pszehodzac pszypadkowo pszez
Cenisty pasaz, mimo palm kiwajacyh
$e, jak senny palec, zobaczytem ko-
biete, kturg rgbat masaz i uktadat na
ladze kawat po kawale. Kszyczaty na
gatezah zufte ptaki timur. Kotysaty
gtowami i muwily tata. Pszez zapah
catkobiecyh ostszejszy od dymu stuk
rytmiczny tasaka jeczat i dolatat” (...) Kolejna zta wiadomos¢ dla
wszystkich, ktérzy dbaja o poprawnosé jezykowa bez wzgledu na
okolicznosci jest taka, ze o Brunonie Jasienskim i innych ,grama-
tycznych nazistach” z jego kregu mtodziez uczy sie w szkotach...
JAto feler, westchnat seler”!

]

Albo wréémy na chwile do teatru. Jedno z arcydziet scenicznych,
dramat napisany przez Alfreda Jarry'ego w 1888 roku ,Ubu Krd|,
czyli Polacy” zaczyna sie od okrzyku: ,Grréwno!”. Toz to podwdj-
ny skandal: nie dos¢, ze autor potraktowat widza stowem obelzy-
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wym, to jeszcze napisanym z btedem. Jedynym usprawiedliwie-
niem dla tego niecnego uczynku moze by¢ fakt, ze geniusz Jarry,
kiedy pisat pierwszg wersje ,Ubu Krola” miat pietnascie lat. Nie-
wykluczone wiec, ze btedna nazwe gdzie$ przeczytat, zapamietat
i powielit...

A co zrobimy z reportazem, ktérego zatozeniem jest oddanie
rzeczywistosci - takze jezykowej - w formie jak najblizszej praw-
dy? Powielany w setkach tysiecy egzemplarzy, dostepny w In-
ternecie moze tragicznie zaczadzi¢ mtode, niewinne dusze, bo
przeciez zdarza sie, ze roi sie w nim
od btedéw stylistycznych (w cyto-
wanych wypowiedziach bohateréw)
i gramatycznych (np. w cytowanych
fragmentach pamietnikdw czy za-
piskow). Nigdy nie zapomne frag-
mentu reportazu, w ktérym policjant
wypowiadat sie w taki oto sposdb:
.Zatrzymana betkotata co$ niezro-
zumiale. Po dtuzszym przepytaniu
okazato sie, ze nie jest pijana, tylko
Holenderka". Jakaz warto$¢ miatby
ten fragment, gdybysmy - dla dobra
naszych latorosli - wygtadzili go sty-
listycznie? Purystéw jezykowych go-
raco zachecam do zastanowienia sie
nad tym pytaniem.

Sztuka to takze humor, niekiedy
absurdalny i ztosliwie nieortogra-
ficzny. W czasach PRL-u stynny byt
taki oto rysunek Andrzeja Mleczki:
w pokoju stoi facet i patrzy przez
okno na oddalong dostownie o metr
odrapang $ciane sasiedniego bu-
dynku. Przez $ciane przebiega napis:
LSocjalizm moze..." (wykropkowany
fragment napisu jest juz dla nas niewidoczny). Pod rysunkiem
Mleczko dat podpis: ,Pokéj z widokiem na moze”.

Troche sie powygtupiatem, ale teraz co$ zupetnie na serio. Ro-
zumiem i podzielam zatroskanie wspomnianej na poczatku Pani.
Istnieje jednak dziedzina, w ktdérym najwazniejsza jest wolnosé
wypowiedzi. Chocby i niegramatycznej. Ta dziedzina to sztuka.
Jej objasnianiem - w mediach, szkotach, rodzinnych dyskusjach
- powinni$my zajmowac sie my: doroéli. Do czego serdecznie za-
checam i namawiam.

Tomasz Ogonowski - reportazysta, publicysta, producent telewizyjny, dramaturg i dramatopisarz. Laureat nagréd reporterskich (m.in.
I nagrody w ogdlnopolskim Konkursie Dziennikarskim ,Oczy otwarte" za Najlepszy Artykut Roku 2003). Autor scenariusza i dramaturg
spektaklu ,Czekamy na sygnat" uznanego za Wydarzenie Kulturalne Roku 2017 w Koszalinie.
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- Ewa Pliszka

Haft = historiqg

Mieszkancy Jamna opuscili wie$ tuz po Il wojnie $wiatowej, pozostawiajac spore dziedzictwo kultury materialnej, ale zabierajgc
najcenniejsze, bo ustne, $wiadectwo kultury duchowej. Z cala pewnoscia wiemy, ze jamnenczycy byli estetami, ludzmi
usposobionymi  artystycznie, a ich wzornictwo kunsztem i wyrafinowaniem nie ustepuje wspdtczesnemu. Zdobnictwu mozna
przyjrze¢ sie bezposrednio, odwiedzajac ekspozycje etnograficzne Muzeum w Koszalinie, ale mozna tez przenies¢ kawatek
jamneniskiej fantazji do wtasnych wnetrz. Wystarczy umiec... haftowac.
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zory haftu jamnenskiego”, wydane w nakta-
dzie tysigca egzemplarzy przez Muzeum
w Koszalinie w 2016 roku, nie doczekaty
sie w Koszalinie szerszej promocji. Jakby
na przekor usilnie poszukiwanej tozsamo-
$ci kulturalnej miasta, od dwdch lat cichutko kwitng wylacznie
w witrynie sklepowej instytucji, ewentualnie na pdtkach miejsco-
wych hafciarek, ktére dotarty do nich $ciezkg whasnych pasji. Ewa
Pliszka, autorka koncepcji wydawnictwa, opracowania tekstowe-
go i kierownik Dziatu Etnografii Muzeum w Koszalinie, podkresla:
- Od lat chciatam hafty wydac, szczesliwie udato sie to przy okazji
jubileuszu 750-lecia Koszalina. Koszty znikome, promocji nie byto,
ale zainteresowani o ,Wzorach” wiedza i to mnie niesamowicie
satysfakcjonuije.

Inspiratorkg przedsiewziecia byta pani Krystyna Taciak, obecna
mieszkanka Jamna. Pani Krystyna jest co prawda cérka powojen-
nych osadnikdw, ale, jak podkresla, utozsamia sie z jamneriska
kulturg i kultywuje jej tradycje. - Mamy staty kontakt - zaznacza
Ewa Pliszka. - Pani Krystyna od dawna zajmuje sie haftem. Gtow-
nie kaszubskim, ale bardzo spodobaly jej sie malunki na jamnen-
skich meblach. Postanowita przenie$¢ je na tkaniny i wyszywac.
W tym celu wraz z cérkami spedzata dtugie godziny w Muzeum,
rozrysowujac wzory ,na piechote". Pomyslatam, ,Czemu by ich
nie opracowac i nie udostepni¢ innym amatorom sztuki haftu?”.
Nie ukrywam, ze miatam sporo obaw przed publikacjg. Przetrwaty
wzorniki haftu jamnenskiego krzyzykowego, w materiatach iko-
nograficznych widnieje tez haft linearny. O hafcie ptaskim (kontur
plus wypetnienie - dop. am) niewiele wiadomo. Dowody na to, ze
byt praktykowany, sg jednak w kadrach propagandowego filmu
z 1931 roku. W licznych scenach z wesela jamnenskiego mtode
panny wyszywaja wiasnie ta trudna i precyzyjna technika.

MWzory.." nie sa publikacjg monumentalna. Raczej urokliwg pe-
retka o niebanalnej formie i skarbem dla pasjonatéw hafciarstwa.
Koperta formatu A3 zawiera pietnascie wyjmowanych kart z goto-
wymi wzorami (w skali 1:1) na serwete i serwetki (komplet stoto-
wy), serwety okragte, podtuzne (pasowe), poduszki, narozniki (np.
bieznik), a takze wyodrebnione z wiekszych wzoréw motywy i po-
jedyncze elementy zdobnicze. Sa tu wiec kompozycje gotowe do
przeniesienia na tkaniny w catosci oraz mate wzory pozwalajace
stworzy¢ wlasng wariacje. Do pomocy - wzornik koloréw, ogra-
niczony do szesciu podstawowych barw: zéttej, pomarafnczoweyj,
czerwonej, zielonej niebieskiej i czarnej, najbardziej dla dekoracji
jamnenskich charakterystycznych.

- Wzory haftu umieszczone w wydawnictwie zrysowane zostaty

z mebli - méwi Ewa Pliszka. - Pochodzg z XIX wieku, czasu roz-

kwitu kultury Jamna. Pierwotnie meble dekorowano metoda sny-

( cerska, potem mieszana, w koricu polichromia. Najpierw recznie,

pdzniej z uzyciem szablondw. Krzesta obrzedowe dla cérek ma-

lowali ojcowie. Meble byty dekorowane réwniez na zamdwienie

i szeroko rozpowszechnione. Malujacy do zdobienia uzywali catej

palety barw i odcieni. Same meble byly bowiem ciemne - zazwy-

czaj granatowe i brazowe - i ozywaty dzigki tym kolorystycznym
zabiegom.

Wzory to niemal w catosci wyjatkowej urody ornamenty roslin-
ne: kwiaty polne, tulipany, listki i todyzki taczone z serduszkami, co
naturalnie przywodzi na mysl wzornictwo holenderskie. - Jamno
potozone byto na terenach podmoktych, zatem istnieje przypusz-
czenie, ze Holendrzy przyjezdzali tu, by zajmowac sie melioracjg
i stanowili cze$¢ jamneniskiej spotecznosci - wskazuje Ewa Pliszka.
- Ale jednoznacznych dowodéw na ich tutejszg obecno$é nie ma.

W wersji oryginalnej dekoracje pokrywaly gesto cate po-
wierzchnie mebli, tworzac skomplikowane kompozycje. Wzory
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umieszczone w ksiazce to ich fragmenty, delikatnie przetworzone
na potrzeby wydawnictwa, a raczej jego uzytkownikéw. Opraco-
wanie graficzne autorstwa Grazyny Bezowskiej, dodato im lekko-
$ci i przejrzystosci, pozwalajac w peMni zaistnie¢ najtadniejszym
zdobniczym motywom.

Niezaleznie, czym sie inspirowali, mieszkaricy Jamna obdarzeni
byli nieposlednim zmystem artystycznym, gustem oraz wyczuciem
proporgji i dotyczy to nie tylko samych malunkdw, ale konstrukcji
mebli czy sprzetéw. Pozostawili po sobie wzornictwo autorskie,
wyraziste, harmonijne i subtelne zarazem, a co najwazniejsze -
rozpoznawalne. Wiele wskazuje na to, ze byli swoich wysokich
artystycznych umiejetnosci $wiadomi, manifestujac zdobniczym
przepychem status spoteczny. Dekorowali hojnie niemal wszyst-
ko: stroje, meble, sprzety uzytku domowego, a nawet nagrobki.
Te ostatnie niestety nie przetrwaty. Ich rysunki i fotografie mozna
znalezé w ksigzce ,Jamund” niemieckiej badaczki Rity Scheller,
ktérej - niezaleznie od sprzecznych ocen merytorycznych na te-
mat samej publikacji - zawdzieczamy najcenniejsze jak dotad dru-
kowane zrodto wiedzy o jamnenskim dziedzictwie kulturowym.

Do 13 wrzesnia tr. z bliska jamnenski design mozna byto ogla-
da¢ w chacie rybackiej na dziedzincu Muzeum. Wystawa o traf-
nym tytule ,Wyspa kulturowa" odtwarzata wnetrza zamieszkiwane
niegdys przez jamnenskie matzenstwo. Niebawem bedzie ja moz-
na obejrze¢ w zagrodzie w samym Jamnie. Znajdziemy tu miedzy
innymi niemal w catosci pokryte ornamentami weselne fotele,
krzesta, t6zka, sprzety i narzedzia domowe, naczynia kuchenne
i tkaniny.

Z elementami jamnenskiej kultury mozna zetkna¢ sie takze
w praktyce, podczas Etnograficznych Warsztatéw Rekodzielni-
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czych prowadzonych z fantazjg przez Beate Jankowska. Zajecia
od dwdch lat organizowane sa w Muzeum w Koszalinie i ciesza sie
ogromnga popularnoscia. Uczestnicza w nich dzieci, mtodziez, do-
roélii seniorzy, osobno lub rodzinnie. Odptatno$¢ jest niewielka (5
- 10 ztotych za zajecia), za to spectrum dziatan szerokie. Podczas
warsztatow powstajg zabawki, dekoracje, sezonowe ozdoby (na
przykfad $wigteczne), bibeloty, zaktadki do ksiazek i inne przed-
mioty, oczywiscie nawigzujace estetykg do regionalnych tradycji.

Wzory haftu jamnenskiego" wykorzystywane sa jako jeden
z wielu materiatéw do prac. Mitognikom robétek recznych i sztuki
ludowej w jej najlepszym wydaniu preferujgcym domowe zacisze
podpowiadamy: wzornik jest wcigz do kupienia w muzealnym
sklepiku.

Autor: Anna Makochonik
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Jjeszcze przed Bozym
Narod=eniem

W Jamnie powstaje oddziat zamiejscowy Muzeum w Koszalinie - w formie zrekonstruowanej Zagrody Jamnenskiej ztozonej z chaty
chtopskiej, nieco wiekszej od niej stodoty i budynku bramnego. W chacie znajdzie swe miejsce ekspozycja etnograficzna, a pomiesz-
czenia stodoty postuza za przestrzen edukacyjng. Zagroda Jamneriska bedzie pierwszym w wojewddztwie zachodniopomorskim mini
skansenem - muzeum na wolnym powietrzu. Zakonczenie budowy zaplanowano na 18 grudnia br.

lacéwka ma stuzy¢ zachowaniu zabytkdéw material-
nych dawnego Jamna i propagowaniu wiedzy na
temat wyjatkowego zjawiska kulturowego, jakim
byta kultura jamnenska. Inwestorem jest koszalin-
ski samorzad, ktéry w ramach projektu pod nazwa
.Rekonstrukcja historycznej Zagrody Jamneniskiej z XIX w." uzyskat
60-procentowe unijne dofinansowanie (prawie 2,5 min zt). Prace
wykonuje Przedsiebiorstwo Budownictwa Ogdlnego Piotr Flens.

Wraca kawatek starego Jamna

Budowana od zera zagroda jest wiernym odtworzeniem obiek-
tow, ktore rzeczywiscie kiedy$ w Jamnie staty. Zachowaly sie plany
chaty, dzieki czemu mozliwe jest precyzyjne odwzorowanie orygi-
natu. Znajdzie w niej swe miejsce wystawa etnograficzna wykorzy-

stujgca multimedia. Zwiedzajacy beda mogli pobrac na smartfon
specjalng aplikacje, ktéra poprowadzi ich niczym przewodnik. Dla
0sdéb niedysponujacych smartfonami przewidziano 20 tabletow,
ktore beda wypozyczane w ramach biletu wstepu. Na ekspozycje
ztozg sie eksponaty z zasobdw wiasnych Muzeum w Koszalinie,
a takze wypozyczone z muzedw w Bytowie, Stupsku i Szczecinie.

Stylizowana stodota stawiana jest od razu z przeznaczeniem na
cele edukacyjne. Bedzie tam cze$¢ administracyjna, kasa, sklepik,
i sale do prowadzenia zaje¢. Jedna z piecem do wypalania gliny,
gdzie beda sie odbywad warsztaty z ceramiki; druga interdyscy-
plinarna - z piecem do wypieku chleba. Na gdrze znajdzie sie
za$ sala konferencyjno-projekcyjna, gdzie mozna sie bedzie za-
poznaé z filmem, ktéry réwniez jest przygotowywany na potrzeby
Muzeum.



Jerzy Buziatkowski, dyrektor Muzeum w Koszalinie, podkresla:
- Edukacja jest naszg mocng strona. Dlatego planujemy w tym
obszarze wiele dziatan. Niektére beda kontynuacja, jak chocby
bardzo popularne cykliczne warsztaty etnograficzne dla dzie-
ci i dorostych. Pojawig sie réwniez nowe propozycje, o ktérych
w szczegdtach za wezesniej jest méwi¢, ale z pewnoscia beda
dobrze przyjete. Chcemy pokazac ,Jamno” - w znaczeniu kultury
jamnenskiej - szerzej. To trudne, bo nie zachowato sie wiele zabyt-
kow i zrodet historycznych - méwi dyrektor Buziatkowski. - Forma
wyjécia poza obszar Zagrody bedzie aplikacja zatytutowana ,Z Jul-
kami po Jamnie”. Julki, legendarne dobre duszki, sg motywem
przewodnim aplikacji i to one bedg spacerowiczom opowiadac
o0 10 szczegdlnych miejscach w Jamnie. W punktach gdzie jakie$
wazne elementy sie nie zachowaty albo sg szczatkowe, korzystaé
bedziemy z ikonografii i fotografii oraz opiséw. We wszystkim tym
bedzie element gry, bo odwiedzenie kolejnych lokalizacji bedzie
punktowane.

W planach Muzeum jest przeniesienie do Zagrody na state Jar-
markéw Jamnenskich. Pierwsza edycjg w nowej lokalizacji bedzie
zapewne jarmark wielkanocny roku 2019. Najpewniej réwniez
przysztoroczna Noc Muzedw to bedzie Jamneriska Noc Muzedw.
- Bedziemy bardzo promowac obiekt i jego ekspozycje - zapew-
nia Jerzy Buziatkowski. - Réwniez przez przygotowywang obecnie
strone internetowa.

W ttumaczeniu jest ksigzka Rity Scheller zatytutowana ,Jamund”
(,Jamno). Jest to praca doktorska autorki, poswiecona Jamnu
i kulturze jamnenskiej (Rita Scheller byta do roku 1945 mieszkan-
ka Jamna). Dokumentuje ona na przyktad Sciste zwigzki Jamna
z Koszalinem trwajgce od $redniowiecza. Ksiazka, ktérej wydawca
bedzie Muzeum w Koszalinie, ma sie ukazad jeszcze w tym roku.

Wyspa odmiennosci

- Mieszkaricy Jamna zawsze mieli swiadomos¢ swojej odmien-
nosci i podobnie jak mieszkaricy pobliskiego tabusza byli z niej
dumni - méwi Ewa Pliszka, kierownik dziatu etnograficznego
w koszalinskim Muzeum. - Jeszcze pod koniec XIX wieku niemiec-
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cy badacze zaczeli przygladac sie zjawisku kultury jamnenskiej
i publikowali na ten temat. Wyniki ich badan sg rozproszone po
wielu bibliotekach uniwersyteckich w Niemczech, a w Polsce zu-
petnie nieznane. Po drugiej wojnie $wiatowej réwniez pojawito sie
w pewnym momencie zainteresowanie Jamnem, ale dtugo nie
przektadato sie ono na konkrety.

Po wojnie nastgpita catkowita wymiana ludno$ci na Pomorzu.
Nie inaczej byto z Jamnem. Wigkszos$¢ niemieckich mieszkancéw
w 1945 roku albo uciekta przed zblizajacym sie frontem, albo zo-
stata wysiedlona w pare miesiecy po ustanowieniu polskiej admi-
nistracji. Ostatni wyjechali w 1947 roku.

Nowi mieszkancy réwniez byli przesiedlericami - pochodzili
gtdwnie ze wschodnich terendw Polski, cze$¢ z Wielkopolski i in-
nych regiondéw. Znalezli sie w obcym otoczeniu i stopniowo je za-
gospodarowywali po swojemu. Dtugo nie mieli pojecia, ze trafili
w miejsce, w ktdrym przez setki lat naktadaty sie na stowianskie
podglebie wptywy niemieckie, fryzyjskie i prawdopodobnie ho-
lenderskie tworzgc oryginalng mieszanke sztuki i obyczaju.

Ewa Pliszka komentuje: - To, ze nie mamy pewnosci co do
obecnosci Holendréw w Jamnie, pokazuje jak duzo jest do zro-
bienia z punktu widzenia etnografii i historii. Na wptywy holen-
derskie wskazuje na przyktad motyw tulipana w zdobnictwie, albo
uzywanie drewnianych chodakéw. Ale to dowody nie wprost, bo
na przyktad chodaki jamnenskie istotnie sie réznity od typowo ho-
lenderskich. Wnioskujemy o obecnosci przybyszy z Niderlandéw
réwniez na podstawie tego, ze byli oni mistrzami w zagospoda-
rowywaniu terendw bagnistych, a taki charakter ma obszar nad
jeziorem Jamno. Pojawiali sie w takich miejscach jako fachowcy
od budowy kanatdw, $luz i osuszania gruntéw. Ale wiele wiecej
w sposob pewny nie mozemy stwierdzi¢. Dopiero pogtebione
badania moga da¢ w tym wzgledzie jasnosé.

Kultura ,nasza” czy niemiecka?

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

Wnetrze remontowanego kosciofa w Jamnie
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piecdziesiat lat temu, ale $lad drukowany po nich jest bardzo
skromny. O stworzeniu skansenu Muzeum myslato za$ juz od lat
siedemdziesigtych XX wieku. Rozwazano rézne lokalizacje, réw-
niez Jamno i kabusz, ale nic z tego wdwczas nie wyszlo.

- Wciaz nie rozstrzygnieto, czy to byfa kultura ,nasza’, czy nie-
miecka - méwi Ewa Pliszka. - Wszystko sie zmienito, kiedy pojawita
sie akceptacja faktu, ze mieszkamy na terenie, ktdry przez stule-
cia byt niemiecki, ale na ktérym zachowaty sie $lady stowianskie,
widoczne chocby w nazewnictwie. Zapanowata zgoda, by uznaé
kulture jamnenska za nasza kulture regionalna.

Jednak dopiero w 2001 roku w Muzeum udato sie otworzy¢
wystawe zatytutowana ,Wyspa kulturowa”, ktérej komisarzem byta
Lija Szadkowska. Wczesniej (w roku 1983) przeniesiono do Kosza-
lina dziewietnastowieczng chatupe rybacka z Dabek, ktéra stata
sie miejscem ekspozycji. - Robityémy kwerende po muzeach pol-
skich, zeby sprawdzi¢, gdzie sg zabytki stad pochodzace a moga-
ce znalez¢ sie w skfadzie eksponatdw naszej wystawy - informuje
pani Ewa.

Zgromadzone eksponaty (448) pochodza w wigkszosci z po-
czatku XIX w. do pot. XX w., niektére z wieku XVIII. S one wiasno-
$cig koszalinskiego Mu-
zeum (366), Muzeum
Narodowego w Szcze-
cinie (36) i Muzeum
Pomorza Srodkowego
w Stupsku (46 ekspo-
natéw).

- Mnéstwo  warto-
$ciowych  informacji
niosa zdjecia i inne ilu-
stracje. Mozna na ich
podstawie wyciggnac
wiele  wartosciowych
wnioskéw - moéwi Ewa
Pliszka. - Na fotogra-
fiach  widzimy ludzi
dumnych i $wiadomych
swej odmiennosci. Byli
oni bogatymi rolnikami
i rzemie$lnikami, ktorzy
nie wstydzili sie swych odmiennych strojéw i uzywali ich w szcze-
gdlnie uroczystych momentach, ale i w zyciu codziennym jeszcze
w latach dwudziestych ubiegtego wieku.

Remont kosciota

W sasiedztwie budowanej muzealnej Zagrody Jamneniskie;
znajduje sie kosciot pw. Matki Boskiej Rézancowej, ktéry podlega
wilasnie gruntownej renowacji. Nie bedzie przesada powiedzied,
ze ten cenny zabytek architektury zostat dotkniety niszczgcym
dziataniem czasu w takim stopniu, ze bez obecnej interwencji re-
montowej mogtby w perspektywie 20-30 lat nawet catkowicie sie
rozpasé.

W Jamnie powojennym nigdy byto samodzielnej parafii ka-
tolickiej. Za czaséw protestanckich - owszem. Istniejg dokumen-
ty niemieckie, ktdre wymieniajg z nazwiska wybitnych pastoréw
jamnenskich majacych zastugi réwniez dla Koszalina i Pomorza -
uczonych, historykéw, muzykdw.

Koscidt pod wezwaniem Matki Boskiej Rozancowej zawsze byt
koéciotem filialnym - parafii franciszkaiskiej, parafii pw. Ducha
Swietego w Koszalinie a ostatnio parafii pw. Swietego Antoniego

Padewskiego w Mécicach. Od szesciu lat Jamno stato sie czescig
parafii pw. Swietej Matki Teresy z Kalkuty z siedziba na pobliskim
koszalinskim osiedlu Unii Europejskiej. Jej proboszcz, ks. Jarostaw
Krylik, byt inicjatorem remontu $wiatyni i obecnie go prowadzi.

Duza czes$¢ prac zostata dofinansowana z funduszy unijnych
(gtéwnie prace stricte konserwatorskie), reszta kosztéw pokrywa-
na jest z pieniedzy parafialnych.

Koscidt na przestrzeni wiekdw wielokrotnie byt przebudowywa-
ny z powodu pozardw albo rosnacej liczby parafian i potrzeby
zapewnienia im miejsca. Niemniej jest obiektem bardzo starym
i cennym. Pierwsze wzmianki o nim pojawiaja sie w dokumentach
z roku 1278, kiedy zenski klasztor cysterski w Koszalinie otrzymat
na wtasno$¢ m.in. wies Jamno. Tak wiec ko$cidt musiat istniec juz
weczesnie]. Sa przypuszczenia, ze mogt by¢ wybudowany w latach
40. XIll wieku. Warto zaznaczy¢, ze od razu byt obiektem murowa-
nym, co $wiadczy o wzglednej zamoznosci wsi, bo inne okoliczne
Swiatynie byty w tym okresie zazwyczaj drewniane. ,Najmtodsze”
fragmenty $wiatyni to okazata wieza (XVII/XVIII w.) oraz tzw. chor
tabuski i zakrystia (XIX/XX w.).

Cato$¢ jednak znalazta sie w bardzo ztym stanie technicznym.
Remont byt potrzeb-
ny od dawna. Zakres
obecnie  prowadzo-
nych robét jest ogrom-
ny. Zbite zostaly ze-
wnetrzne i wewnetrzne
tynki  (po remoncie
starsza cze$é budowli
pozostanie nieotynko-
wana - z wyekspono-
waniem gotyckiej ce-
gty). Popekane w wielu
miejscach  mury s
obecnie wzmacniane
(w zargonie konserwa-
torskim mowi sie, ze sa
.Sszyte”) metodg HILTI,
ktéra pozwala wpro-
wadza¢ w dowolnych
punktach ~ wzmacnia-
jace metalowe linki
i na stafe zatapia¢ je w bardzo odpornym materiale scalajacym.
Catkowitej wymianie podlega pokrycie dachu, rynny, stolarka,
wszelkie instalacje, a wzmocnieniu - wigzba dachowa. Drewniane
sktadowe malowanej koleby stropowej wraz z innymi drewniany-
mi elementami wyposazenia trafity do wyspecjalizowanych pra-
cowni konserwatorskich. W wielu miejscach w dolnych partiach
$cian pod wptywem wilgoci zmurszaty cegly; sa teraz pracowicie
wymieniane. Wykonane zostanie réwniez wzmocnienie funda-
mentéw i odwodnienie, ktdrego koscidt nigdy nie miat.

Jamno sprzed ponad stu lat

Ks. Jarostaw Krylik, proboszcz, méwi: - Przewidziany jest powrét
do pierwotnych barw we wnetrzu i zdobien w stylu jamnenskim.
Pojawia sie réwniez stylizowane fawki. Nie mam watpliwosci, ze
bedzie to obiekt pieknie odnowiony, lecz dla mnie jest to wcigz
przede wszystkim $wigtynia - przestrzen, w ktdrej pokolenia
dawnych i obecnych mieszkarncédw Jamna przezywaty momenty
wznioste, smutne i radosne. To sie¢ w tych murach odczuwa i to
w nich pozostanie niezmienne, tak jak to, ze kazdy kto tu przycho-
dzi z wiarg, zawsze moze znalez¢ kes nadziei.

Jak juz wspomnieli$my, prace wprost zwigzane z renowacja ko-
$ciota sfinansowane zostang w duzej czesci z unijnej dotagji. Inne
to juz wysitek parafian. Wérdd nich jest na przyktad ogrzewanie
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Wnetrze Do niedawna ekspozyqa etnograficzna znajdowatassie
rybaka przy gtownej siedzibie Muzeum koscio

podtogowe, na ktére konserwator wyrazit juz zgode, czy wzmoc-
nienie okien, by ograniczy¢ straty ciepta. - Remont zabytku zawsze
jest drozszy niz remont innych obiektéw, bo dochodzi szereg wy-
mogow stawianych przez stuzbe konserwatorska - podkresla ks.
Jarostaw Krylik. - Ale to zrozumiate, bo przeciez odnawianie sta-
rych przedmiotéw wymaga specjalistycznej wiedzy i stosowania
odpowiednich technik. Jednak catos¢ obecnego remontu to taki
ogrom pracy, ze czasami w modlitwie pytam Pana Boga, czy to
aby nie za ,duze buty” jak dla mnie... Sit dodaje $wiadomos¢, ze
to co teraz robimy, postuzy przez dziesiatki lat a moze dtuzej i ze
odnawiamy miejsce wazne dla cafej lokalnej spotecznosci.

Koszalin wrécit nad jezioro Jamno

Udokumentowane dzieje Jamna siegaja Xl wieku i zwigzane
sg $cisle z historig Koszalina. Wie$ komunalna, jakg byto w $re-
dniowieczu Jamno, miata inne prawa od wsi folwarcznej. Urze-
dowym przedstawicielem miasta w Jamnie byt sottys, ktdry miat
prawo zbiera¢ podatek, a takze za brak postuszenstwa i inne prze-
winienia skazywaé mieszkaricéw na rézne kary.

Juz w $redniowieczu na Pomorze naptywali osadnicy niemiec-
cy, holenderscy i fryzyjscy. Osiadali oni réwniez z Jamnie i pobli-
skim tabuszu. Na podglebie stowianskie, ktérego $lady zacho-

, kierownik Dziatu

=~ Enografian zeum w-Koszalinie

waly sie w nazewnictwie miejscowosci, w folklorze, w elementach
ubioru i budownictwie, naktadaty sie setkami lat elementy kulturo-
we przyniesione przez grupy naptywowe. Powstata w ten sposob
mieszanka, ktdra byta na tyle odrebna, ze z czasem zostata nazwa-
na kulturg jamnenska.

Wiezy obyczajow i pokrewienstwa faczyty scisle jamnenczykow
wytgcznie z mieszkarcami sasiadujgcego tabusza - tylko we wia-
snym gronie utrzymywali stosunki towarzyskie, tylko we wtasnym
gronie zawierali zwigzki matzenskie. Pono¢ dopiero okoto 1890
roku pierwszy zamiejscowy ,wzenit sie" do jednej z miejscowych
rodzin. Do najnowszych czaséw pielegnowane byty tradycje re-
gionalne stroju jamnenskiego, ktory noszony byt jako codzienny
az do roku 1921.

Wytworzenie na tak ograniczonym terenie swoistej i dtugo zy-
wotnej enklawy kulturowej jest zjawiskiem rzadko wystepujacym,

a na obszarze Pomorza Srodkowego ewenementem.

(Przygotowano na podstawie materiatéw
Muzeum w Koszalinie)

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

Jerzy Buziatkowski,
dyrektor Muzeum w Koszalinie
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Zapraszam na mojq polke

Dyskretny urok diabta

W dzisiejszych recenzjach troche o ciemnej stronie mocy. Za-
cznijmy wiec od sprawcy wszystkich nieszczesé. To, ze szatan, An-
tychryst, Lucyfer, Lewiatan (i kilkadziesiat kolejnych imion) jest po-
stacig charyzmatyczng i fascynujaca nie jest wymystem popkultury
XX i XXI wieku. Nie uczynili go takim ani zatozyciel Kosciota Sza-
tana z Los Angeles Anton Szandor La Vey, ani Al Pacino w ,Adwo-
kacie Diabfa”, ani tworcy setek horroréw poswieconych Nieprzy-
jacielowi (od filmowej trylogii ,Omen" poczawszy). Fascynacja
diabtem siega dwdch i pdt tysiecy lati jest zjawiskiem dotyczacym
kazdej kultury, pod kazdg szerokoscig geograficzna.

Almond w ,Nowej biografii” postanowit przyjrze¢ sie temu
niezdrowemu zjawisku, analizujac setki zrédet poczawszy od naj-
starszych zydowskich pism o demonach, a skonczywszy na przyj-
rzeniu sie literaturze wspdtczesnych odtaméw konserwatywnego
chrzedcijanstwa. Benedyktynska to praca! Okazuje sie bowiem, ze
fascynacja ztem jest nieodmiennie zwigzana z samg istotg cztowie-
czenstwa. | nawet jesli mamy do czynienia z cytatem z zaprzysie-
gtego sredniowiecznego wroga Diabta, okazuije sie, ze jest w nim
zawarta jaka$ nuta zauroczenia, chocby wynikajaca z tego, ze
przeciez Szatan jest takze dzietem Boga. Wydawac by sie mogto,
ze analiza setek dokumentéw jest nudna. Nic bardziej mylnego.
Almond napisat swoja ,Biografie...” lekko i z duzym poczuciem
humoru przekonujaco dowodzac, ze w pewnym momencie histo-
rii (a doktadnie w potowie XVIII wieku) Szatan przestat by¢ posta-
cig realng, a stat sie fikcyjna, historyczna, nalezgca do przesztosci.
Ten mechanizm z kolei ,uwolnit” Diabta, ktéry z groznego prze-
ciwnika stat sie halloweenowg zabawka. Almond przywraca nato-
miast Diabtu nalezne, centralne miejsce, jakie zajmowat w historii

intelektualnej Zachodu przez wiekszg cze$¢ ostatnich 25 wiekdw.
Nie po to, by gloryfikowac zto, lecz po to, by zachowaé wobec
niego odpowiedni dystans. Nie pozbawiony jednak... odrobiny
szacunku.

Philip C. Almond: ,Diabet. Nowa biografia’, Wydawnictwo
Bellona

Obsesje mistrza Grabinskiego

Uwielbiam powiesci grozy z przetomu XIX i XX wieku. Edgar
Allan Poe, Howard Phillips Lovecraft, Ernst Theodor Amadeus
Hoffmann (ze tez on wszyscy musieli mie¢ tyle imion!) byli mistrza-
mi tworzenia atmosfery, w ktdrej Czytelnik zanurza sie catkowicie.
Budowanie postaci, dialogi, opisy - zawsze groznej - przyrody, to
wszystko buduje nastréj w ktéry dopiero pdzniej wprowadzany
jest watek niesamowitosci. Podobnie jest z naszym mistrzem opo-
wiadan grozy Stefanem Grabinskim (1887 - 1936), ktérego proze
wyréznia dodatkowo pewnego rodzaju obsesyjnosé. Otdz miat
Grabinski swoje ulubione tematy, wokét ktorych snut niezwykte
historie. Jednym z nich byt ogien i strazacy. Poswiecit tej tema-
tyce caty tom pt. ,Ksiega ognia” w ktérym znajduja sie arcydzie-
fa takie jak: ,Czerwona Magda®, czy tytutowe dla catego zbioru
opowiadan wybranych diabelskie ,Muzeum dusz czy$cowych”.
Druga obsesja to: parowozy, kolejarze, rozktady jazdy - jednym
sfowem: kolejnictwo, ktéremu z kolei po$wiecony byt caty tom:
,Demon ruchu”. Wydawnictwo Vesper przypomina najwazniejsze
z opowiadan z obu toméw, wzbogacajac zbidr o inne opowiesci
grozy Grabinskiego. Znajdziemy tu wiec na przyktad ekranizowa-
ne w latach 80-tych niezwykte opowiadania: ,Kochanka Szamoty”,



W domu Sary” czy ,Problemat Czelawy”, a takze kilkanascie in-
nych mniej znanych dziet naszego mistrza grozy. Jak pisze w po-
sfowiu do ksigzki Maciej Pfaza: ,Pisarstwo Grabinskiego jest tez
wspaniatym dokumentem swoich czasdw, ich atmosfery, jezyka
i obyczajowosci (...), zapisem zainteresowan obsesji, fobii epoki
bardzo juz od nas odlegtej". To prawda. Jednak dzigki temu mamy
szanse zanurzy¢ sie w rzeczywisto$¢ niezwykta. Gorgco te podréz
polecam. Oprdcz samego faktu przypomnienia Grabinskiego sto-
wa uznania naleza sie tez Wydawnictwu Vesper za piekno wyda-
nia ,Opowiesci niesamowitych”. To duza przyjemnosé braé do reki
tak dobrze wydana ksiazke.

Stefan Grabiriski: ,Muzeum dusz czyscowych. Opowiesci niesa-
mowite’, Wydawnictwo Vesper

Prawdziwe , MILCZENIE OWIEC"

Pamietajg Pafistwo nieco upiornego Jacka Crowforda, sze-
fa mtodej agentki Clarice Starling w filmie ,Milczenie Owiec"?
,Mindhunter” to biografia autentycznego pierwowzoru Cro-
wforda - agenta specjalnego FBI Johna Douglasa, ktéry przez
trzydziesci lat tapat diabtow w ludzkiej skorze, czyli seryjnych
mordercéw. Jak to robit? Angielski wyraz ,mindhunter” znaczy
doktadnie: fowca umystu. Jack Douglas robit doktadnie to: ,za-
gladat” do umystu mordercy, prébujac myslec jak on - dlaczego
wybrat wiasnie te osobe na swoja ofiare, jak przebiegato zabdj-
stwo, kim byt morderca, co nim kierowato? Piekielnie trudna
praca. Bo jak méwit F. Nietzche: ,Kiedy zagladasz w otchfan,
pamietaj, ze otchtan zaglada tez w Ciebie”. Nic dziwnego, ze
ksigzka zaczyna sie od opisu rozlegtego wylewu, ktérego do-
$wiadczyt Douglas po pietnastu latach pracy. Stres, leki, presja
wywotana koniecznoscig ztapania mordercy, wreszcie koszmar
.dotykania” zta w najczystszej postaci poprzez wcielanie sie
w sposéb myslenia najwiekszych zwyrodnialcdw Ameryki - to
wszystko musiato wypali¢ swoje pietno na agencie specjalnym
FBI. Ksiazke czyta sie jednym tchem, jest napisana lekko, z za-
cieciem dramatycznym i dobrymi dialogami. Niekiedy opisy
morderstw dokonywanych przez ,diabtéw w ludzkiej skdrze”
przyprawiajg o gesig skorke jednak Douglas potrafi sie tez za-
trzymadé w odpowiedniej chwili - nie chodzi mu przeciez o epa-
towanie scenami zbrodni. Chyba najwazniejszym przestaniem
ksigzki jest natomiast stwierdzenie, ze nikt diabtem sie nie rodzi.
W stu procentach przypadkéw okrutni mordercy byli ,wyhodo-
wani” przez swoich patologicznych rodzicdw, biede w ktorej
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zyli, uzaleznienia ktérym ulegli. Przerazajaca, ale jakze prawdzi-
wa ksigzka. Polecam.

John Douglas, Mark Olshaker: ,Mindhunter’; Spoteczny Instytut
Wydawniczy “Znak”

Koszmar pouktadanego zycia

Poczawszy od wszystkich dziet genialnego Franza Kafki, poprzez
,Przegranego” Austriaka Thomasa Bernharda i ,Utraconej czci
Katarzyny Blum” Niemca Heinricha Bdlla, a na powiesciach i dra-
matach Szwajcara Maxa Frischa konczac jest w tworczosci pisarzy
niemieckojezycznych XX wieku pewien wspdlny mianownik. To dia-
belska, duszna, przyttaczajaca atmosfera potgczona z poczuciem
niejasnego zagrozenia, ktdre razem tworza obraz niczym z kosz-
maru sennego, w ktorym stawiamy kroki brodzac po kolana w ge-
stej smole. Nie wdajac sie w psychologizmy musze powiedzied, ze
co$ jest na rzeczy, wszak pisarze sg niczym papierek lakmusowy
wychwytujacy atmosfere panujacg w swoich rodzinnych krajach...
Ale zostawmy to i przejdzmy do Maxa Frischa. Ten, niemal przez
cate zycie mieszkajacy w Zurychu pisarz i dramaturg (z wyksztatce-
nia architekt) zastynat juz w 1957 roku niezwykta powiescig ,Homo
Faber: relacja”, w ktdérej mit Edypa miesza sie z historig nieprzysto-
sowania jednostki do zycia w spofeczenstwie. Ten ostatni watek
pozostanie zresztg niejako kotem zamachowym catej twérczosci
Szwajcara. Kotem poruszajacym takze akcje niemal wszystkich jego
dramatdéw zebranych w dwutomowym, pieknym edytorsko wyda-
niu Agencji Dramatu i Teatru. Ale to niejeden wspdlny mianownik
w twdrczosci Frischa. To przede wszystkim krytyk totalitaryzméw
i porzadku mieszczanskiego, ktére jego zdaniem wyrastajg zawsze
z tego samego pnia: wszechobecnego tchdrzostwa i checi zacho-
wania za wszelkg cene pozornie bezpiecznego status quo. A cena
bywa ogromna. Bohaterowie dramatéw Frischa to w gruncie rze-
czy nieszczedliwi ludzie, ktdrzy sprzedajg swoja wolnosé za utude
pouktadanego zycia. Niezwykfa przy tym jest aktualno$c jego dziet.
W $wiecie podnoszacych teb nacjonalizmdw, ogromnych konflik-
téw politycznych i nieustajacego kryzysu zwigzanego z procesami
imigracyjnymi Frisch wcigz odpowiada na podstawowe pytanie: czy
nasze codzienne postawy wobec tych wyzwan pozwalajg nam spoj-
rzec ze spokojem w lustro? Lektura obowigzkowa na obecne czasy.

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

Recenzowat: Tomasz Ogonowski
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m Bank Polski

Foto: materiaty prasowe

Godzina biegania
ze szlachetnym
przestaniem

4.PKO Bieg Charytatywny, rozgrywany pod
hastem ,Pomagamy z kazdym krokiem”,
odbyt sie w miniong sobote 15 wrzesnia
br. jednoczesnie w 12 miastach Polski:
Bydgoszczy, Gdansku, Kaliszu, Koszalinie,
Krakowie, Kutnie, Lidzbarku Warmirskim,
Lublinie, komzy, Rudzie Slaskiej, Warszawie
oraz Wroctawiu.

PKO Bieg Charytatywny to bieg bez mety,
w ktérym jedynym ograniczeniem sg czas
i mozliwosci druzyny. Zawodnicy tworzacy
piecioosobowe zespoty (w Koszalinie mo-
gto ich by¢ 70) maja godzine, aby sztafe-
towo pokonac jak najwiecej okrazen wokot
stadionu lekkoatletycznego i pomdc naj-
mtodszym. Okrazenia uczestnikéw przeli-
czane sg bowiem na positki dla najbardziej
potrzebujacych dzieci. Srodki finansowe
na ten cel przekaze Fundacja PKO Banku
Polskiego.

W zesztorocznej edycji ponad 6 400 oséb
w catym kraju pokonato w sumie blisko
31 tys. okrazen, co przetozyto sie na 653
tys. zt wydane na szkolne obiady. W tym
roku suma okrazen wyniosta w catym kraju
31 365, a wiec i ,wybiegana” kwota bedzie
podobna do ubiegtorocznej. Koszalinskie
zespoly uzyskaty czwarty co do liczby okra-
zen wynik (zwycieski Lidzbark Warminski
miat ich na koncie tylko 27 wiecej). Czton-
kowie najlepszego w Koszalinie zespotu
(,Ekipa Z6twika") zrobili tacznie 52 kétka po
biezni stadionu Klubu Sportowego Battyk.
Tegoroczna edycja biegu byfa szczegdlna,
bo zwigzana z jubileuszem stulecia odzy-
skania niepodlegtosci przez Polske. Z tej
okazji logo obchoddéw ,Niepodlegta” zna-
lazto sie na koszulce, ktérg otrzymat kazdy
uczestnik biegu. Wczesniej zorganizowa-
ny zostat konkurs plastyczny dla dzieci
z osrodkéw opiekunczo-wychowawczych,
polegajacy na zaprojektowaniu grafiki na
koszulke biegu.
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| Lista dystrybucji

Szukajcie nas w prestizowych miejscach!

RESTAURACJE, BARY, KAWIARNIE

- Bar Przerwa — Arcy (atering,
ul. Powstaric6w Wielkopolskich 8
- Bar Vittorio, Pasaz Milenium, ul. 1 Maja 22/4
- Bez cukru Kawiarnia, ul. Zwyciestwa 109
- Bistro LOFT7, ul. Janaz Kolna 7
- Buongiomno, ul. Zwyciestwa 32
- Cafe Arabica, ul. Sniadeckich 7A
- Cafe Mondo, Galeria Emka - | pietro,
ul. Jana Pawta 11 20
- Cafe Mondo, Rynek Staromiejski 13
- City Box, Rynek Staromiejski 14
- Club 2CV Restauradja, ul. Piastowska 1
- Cukiernia Kaliszczak, ul. Mtyriska 48
- Cukiernia Kaliszczak, ul. Zwyciestwa 152
- Cukiernia Kaliszczak, ul. Zwyciestwa 26a
- Cukiernia Poznariska, Pasaz Milenium,
ul. Krzywoustego 2
- Cukiernia Poznariska, ul. Pottawska 2
- Gospoda Jamneniska, ul. Mtyriska 37
- Gosciniec Zamkowy,
ul. Marii Sktodowskiej-Curie 23, Dartowo
- Il Buon Cafe, Pasaz Milenium, ul. Domina 3/6
- Kawiarnia Kawa z Dusza,
ul. Dzieci Wrzesiriskich 9/2
- Kawiarnia Pauza, ul. Kaszubska 6A/2
- Kawiarnia SO! COFFEE, CH Atrium,
ul. Paderewskiego 1
- Kawiarnia Widokowka, ul. Sikorskiego 3, Kotobrzeg
- Kukuryku Lunch Bar, Plac Gwiazdzisty 5/1
- Lodziamia Furore! CH Atrium, ul. Paderewskiego 1
- Maredo Restauragja, ul. Zwyciestwa 45
- Miedzy kartkami, ul. Zwyciestwa 90-92
- Park Caffe, ul. Asnyka 11
- Petrykowska, ul. Zwyciestwa 135
- Powidoki Kawiarnia, ul. Pitsudskiego 4,
- Projekt Kuchnia, ul. Pitsudskiego 6
- Restauracja Biata Dama,
ul. Chrobrego 26A, Mielno
- Restauracja Fregata, ul. Podgrodzie 1a
- Restauracja, Pod Winogronami’,
ul. Towarowa 16, Kotobrzeg
- Restauracja Studnia, ul. Mickiewicza 6
- Restauracja Vabanque Il Riposta,
Pasaz Millenium, ul. | maja 12/1
- Restauracja Viva Italia, ul. Sktodowskiej - Curie 1-3
- Sushi Moon, Pasaz Milenium, ul. Domina 9/4
- Sushi77, CH Atrium, ul. Paderewskiego 1
- Swiat Lodéw, ul. Zwycigstwa 43
- Toscana Pizzeria & Ristorante,
Pasaz 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, Kotobrzeg
- Atelier Fortunata Aleksandra Gérecka,
ul. Kubusia Puchatka 2
- Balans Fitness Klub, ul. Broniewskiego 2
- Beauty Manager Sandra Lewiriska,
ul.4 marca 29A
- Cosmedica Gabinet Podologiczny
Katarzyna Kasprzak, ul. Kosciuszki 7
- Dermalogica Instytut Kosmetologii
i Medycyny Estetycznej, C.H.Jowisz | pietro,
ul. Zwyciestwa 40
- Centrum Rekreagji Forma, ul. Rolna 14
- Instytut Pigknego Ciata, ul. H. Modrzejewskiej 13
- Klinika Medycyny Estetycznej
i Dermatologii dermaArt, ul. Sw. Wojciecha 16
- Pod Arkadami Salon Kosmetyczny,
ul. Ksieznej Anastazji 8
- Centrum Medyczno - Rehabilitacyjne
Remedica, ul. Sniadeckich 4
- Salon Fryzjerski Aneta, ul. Bogustawa Il 3A
- Salon Fryzjerski,Dorota’; ul. Pitsudskiego 18
- Salon Fryzjerski Piotr Pajak, ul. Harcerska 9 D
- Salon Urody Fantazja, Pasaz Millenium,
ul. Domina 1lok. 5

- Salon Urody Jasminum, ul.Fatata 11F
- Squash Koszalin - Adria, ul. Grunwaldzka 8-10
- Strefa 3L, ul. Jana Matejki 1
- Studio BEA, ul. Lelewela 9
- Studio Figura, ul. Jasminowa 16
- Studio Fryzur Styl, Pasaz Millenium,
ul. Domina 1lok. 8
- Studio Kosmetologii Agata Zejfer, ul. Pitsudskiego 4
- Studio Urody Avangarda, ul. Zwyciestwa 173
- Studio Urody Brand, CH Atrium, ul. Paderewskiego 1
- Studio Urody Brand, Galeria Emka
ul. Jana Pawta Il 20
- Studio Urody Mega, ul. Popietuszki 3
ul. Sw. Wojciecha 16
- TOP LASER Centrum Depilacji Laserowej,
ul. Janaz Kolna 20
- Zdrofit Klub Fitness, CH Atrium
ul. Paderewskiego 1

GABINETY LEKARSKIE

- Adent Ortodondja i Stomatologia,
ul. 4-go marca 23G
- Artmed Chrostowscy - Gabinety stomatologii,
medycyny estetycznej i urologii,
ul. Pitsudskiego 74
- Cliniq - Klinika Pigknej Skdry, ul. Spétdzielcza 7
- Gabinet Stomatologiczny Bogurscy,
ul. Boczna 11/5
- Klinika Chirurgii Plastycznej i Medycyny
Estetycznej dr Andrzej Krajewski,
ul. Fredry 15 A, Kofobrzeg
- Medicor Centrum Medyczne, Pracownia
Badari Prenatalnych, ul. Nowowiejskiego 7
- Millennium-Dental Prywatna Praktyka
Stomatologiczna Magdalena i Sebastian
Lenkiewicz, ul. Jantarowa 25A
- Optyk Lewiriscy, ul. Pottawska 2/2
- Optyk Lewinscy, ul. Zwycigstwa 24
- Optyka tuzycka, ul. tuzycka 30
- Praktyka Stomatologiczna Pawet Iwanek,
ul. Jaworowa 17
- Pro Beauty Klinika Chirurgii i Medycyny Estetycznej,
ul. Glowackiego 7 (Uromed)
- Prywatna Lecznica Chirurgiczna PRAXIS,
Al Armii Krajowej 7
- PulsMed Przychodnia Specjalistyczna,
ul. Stoczniowcéw 11-13
- Sanatus Gabinety Speqalistyczne, ul. Zwirowa 10
- Sanatus, Przychodnia Lekarzy Rodzinnych
ul. Wenedéw 1
- Socha Optics Optyk i Okulista,
ul. Wyspiariskiego 17
- Spegjalistyczna Praktyka Stomatologiczna
Anetai Krzysztof Katuzyriscy, ul. Zientarskiego 5/58
- Stan-Med Klinika, ul. Staszica 8a
- Stomatologia estetyczna Snoch & Kucharczyk,
ul. Bajkowa 30

HOTELE, APARTAMENTY

- Baltic Korona, ul. Pdtnocna 27, Dartowko

- 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, Kotobrzeg
- Club 2CV Hotel, ul. Piastowska 1

- Dune Resort Apartamenty, ul. Pionieréw 18, Mielno
- Hotel Apollo, ul. Kapielowa 11, Dartowo

- Hotel Aquarius SPA, ul. Kasprowicza 24, Kotobrzeg

- Hotel City, ul. Weneddw 3A,

- Hotel Delfin SPA & Wellness, ul. Darfowska 15, Dabki
- Hotel Emocja SPA, ul. 6 marca 16, Mielno

- Hotel Gromada Arka Lux, ul. Zwyciestwa 20-24

- Hotel Jan, ul. Stowiariska 24, Dartowko

- Hotel Lidia SPA & Wellness, ul. Dorszowa 3, Dartowo
- Hotel Medical SPA Unitral, ul. Piastow 6 Mielno

- Hotel Planeta, ul. Woj. Polskiego 4, Mielno

- Hotel Sport, ul. Sportowa 14

- Hotel Trawa, ul. Szczeciriska, Stare Bielice 7a

- Hotel Verde, ul. Koszaliriska 1, Mscice

- Marina Mielno, ul. Chrobrego 26A, Mielno
- Marina Royale, ul. Rybacka 16, Darfowo
- Marine Hotel & Ultra Marine,
ul. Sutkowskiego 9, Kotobrzeg
- Meduza, ul. Nadbrzezna 2, Mielno
- Polonez w Rymaniu, ul. Koszaliriska 13, Ryman
- Pro-Vita Wellness Hotel,
ul. Kosciuszki 17, Kotobrzeg
- Royal Park Hotel & Spa, ul. Wakacyjna 6, Mielno

SKLEPY

- Antracyt, ul. Miyriska 54A
- Atom Webski sklep, ul. Drzymaty 15, Koszalin
- Autoryzowany Serwis GSM Samsung,
Pasaz Millenium, ul. 1 maja 22/3
- BLU Salon tazienek, ul. Morska 33a
- Bokaro Salon tazienek, ul. Brzozowa 1
- Bokaro Salon tazienek, ul. Gnieznieriska 11
- Butik u Anny, ul. T Maja 44 (vis-a-vis LO Dubois)
- Centrum Ogrodnicze Zulicki,
ul. Jed. Narodowej 30, Kotobrzeg
- Ceramika Salon fazienek i studio mebli
kuchennych, ul. Bataliondw Chtopskich 77
- Cuksik Koszaliniska Manufaktura Stodyczy
ul. Wyszyriskiego 2
- Denimking.pl, ul Mickiewicza 6
- Dom Mody Polskiej, ul. Grunwaldzka 4
- Ibero tazienki, ul. Szczeciniska 42
- IDEAgsm Premium Mobile,
Pasaz Millenium, ul. 1 maja 14/2
- KOSMAZ, ul. Lniana 8
- Kwiaciarnia Centrum, ul. Gnieznieriska 38
- Kwiaciarnia na Mtyniskiej, ul. Mtyriska 66-70
- Livia Corsetti Fashion, ul. Wenedow 1A
- Patrizia Aryton, ul. Zwyciestwa 46
- Perfect Bride Salon Mody Slubnej,
Pasaz Milenium, ul. Krzywoustego 4a/4
- Pufa Design, ul. Battycka 31 lok. 2, Kotobrzeg
- Punkt sprzedazy Cyfrowy Polsat i Plus,
ul. Jana z Kolna 30
- RAGAZZE, ul. Harcerska 9F
- Salon Elements, ul. Franciszkariska 22
- Tropex - Salon Meblowy, ul. Szczecifiska 5
- ZONA Salon wyposazenia wnetrz, ul. Moniuszki 2

BIURA NIERUCHOMOSCI, DEWELOPERZY

- Agrobud, ul. Szczeciriska 42

- Ankam, ul. Pitsudskiego 5,

- Dom Deweloper S.C., Pasaz Milenium,
ul. 1 Maja 20/5

- Firmus Group, ul. Dworcowa 29, Mscice

- Gadomska Nieruchomosdi,
ul. Zwyciestwa 46/U14

- Galeria Nieruchomosdi, ul. Zwyciestwa 160

- Gotek Nieruchomosi, ul. Zwyciestwa 142

- Indahouse.pl, ul. Bukowa 29A

- Invest Nieruchomosci, Pasaz Milenium,
ul. Wyszyriskiego 3/3

- Koszaliniska Agencja Nieruchomosci
Szczerbinscy, ul. Bogustawa Il 3

- Lechbud Koszalin, ul. Podgoma 8

- PBO Piotr Flens, ul. Gnieznieriska 74

- Przedsiebiorstwo budowlane Kuncer Sp.z 0.0.,
ul. Wawozowa 15

- Urbanowicz S.C. Centrum Nieruchomosi,
ul. Andersa 2

KANCELARIE, BIURA ROZLICZENIOWE,
DORDCY PODATKOW!I

- Eksperci Finansowi TAGER,
Pasaz Millenium, ul. Domina 5/9 | pigtro

- Jagietto Biuro podatkowe. Rachunkowosc,
doradztwo, ul. Szczeciriska 25A/202

- Kancelaria Doradztwa Podatkowego
i Audytu Debet Halina Kozak, ul. Grottgera 6

- Kancelaria Patentowa Aneta Balwierz-Michalska
Pasaz Milenium, ul. Wyszyriskiego 3/5

- Kancelaria Podatkowa Constans,

ul. Wojska Polskiego 24-26
- Ustugi Podatkowo - Ksiegowe Stawa Pyrda,
Pasaz Milenium, ul. Wyszyriskiego 3/6

SALONY SAMOCHODOWE

- Auto.Galeria ul. Gnieznieriska 32

- Bemo Motors, Stare Bielice 117D

- BMG Goworowski Sp. z 0.0., ul. Stupska 6, Bolestawice

- Bodex Zaktad Ustugowo-Produkcyjny,
ul. Bohateréw Warszawy 28

- Dowbusz Sp.z0.0., ul. Lniana 3

- Drewnikowski Sp. z 0.0. Autoryzowany Dealer
Citroen i Mitsubishi Motors, ul. Piastowska 1

- Dubnicki Sp. z 0.0. Autoryzowany Dealer Renault
i Dacii, ul. Gnieznieriska 81

- Grupa Krotoski-Cichy, u. GnieZnieiska 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 PODROZY

- AGA HOLIDAY Biuro Podrdzy, ul. Pitsudskiego 88 A
- Biuro Podrozy El Mundo, ul. Zwyciestwa 170/3
- Biuro Podrozy ITAKA, Pasaz Milenium | p.,

ul. Domina 7/9
- Biuro Turystyczne TURYSTA
- Stawomira Matgorzata Ignatowicz, ul. Andersa 2
- Exodos Biuro Podrézy, ul. Kaszubska 6A
- Rainbow Tours, CH Atrium,ul. Paderewskiego 1
- Rainbow Tours, Galeria Emka, ul. Jana Pawta I 20
- TUI Centrum Podrézy, CH Atrium,

ul. Paderewskiego 1

INNE

- Air-Transfer.pl, ul. Zwycigstwa 87
- Battycki Teatr Dramatyczny im. Juliusza
Stowackiego, ul. H. Modrzejewskiej 12
- Centrum Kultury 105, ul. Zwyciestwa 105
- Centrum Kultury w Mielnie, ul Chrobrego 45, Mielno
- Centrum Promoji i Informadji Turystycznej
Gminy Mielno, ul. Lechitow 23, Mielno
- Centrum Rozrywki MK Bowling, Galeria
Kosmos, ul. Okrzei 3
- Fundacja Centrum Innowadji i Przedsigbiorczosd,
ul. Zwyciestwa 42
- Galeria Na Pietrze, ul. Dworcowa 8
- Galeria Sztuki, ul. Zwycigstwa 20-24
- Kospel S.A., ul. Olchowa 1,
- Koszaliniska Agencja Rozwoju Regionalnego S.A.,
ul. Przemystowa 8
- Koszalifiska Izba Przemystowo-Handlowa,
ul. Plac Wolnosci 2-3
- KPPD Biuro w Koszalinie, ul. Boh. Warszawy 5,
- Miejska Energetyka Cieplna, Dziat Obstugi
Klienta, ul. tuzycka 25a
- Miejskie Wodociagi i Kanalizacja Sp. z 0.0.,
ul. Wojska Polskiego 14,
- MPS International Sp.z 0.0.,
ul. Bohaterow Warszawy 30,
- Muzeum, ul. Miyriska 37-39
- Norman - Centrum Rehabilitacyjne, ul. Pomorska 28
- Polska Zegluga Battycka S.A. Polferries,
ul. Portowa 41, Kotobrzeg
- Polskie Radio Koszalin, ul. Pitsudskiego 41
- Pétnocna Izba Gospodarcza w Koszalinie,
ul. Radtawicka 15-17, budynek F, p. 214
- Regionalne Centrum Informagji
Turystycznej Koszalin, ul. Dworcowa 11
- Swietlica TPD, ul. Pitsudskiego 11-15
- Teatr Variete Muza, ul. Morska 9
- Unia Sp.z 0.0., Biuro Obstugi Klienta, ul. Lechicka 23
- Urzad Miejski w Darfowie,
PlacT. Kosciuszki 9, Dartowo
- Urzad Miejski w Koszalinie, Rynek Staromiejski 6-7
- Urzad Miejski w Mielnie, ul. Chrobrego 10, Mielno
- Zbigniew Murzyn Galeria, ul. Dworcowa 6
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Apartamenty OAZA

miejsce, w ktorym mozna znalez¢ spokdj, wytchnienie...

Tomasz Czernicki

94 342 74 94, 503 141 933
www.apartamentyoaza.com.pl
tomasz.czernicki@wp.pl



