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» Lipotransfer/ lipo�ling  to innowacyjna terapia opierająca się na zastosowa-
niu własnego materiału biologicznego (pozyskanego z własnej tkanki tłuszczo-
wej),  w celu odmłodzenia i wypełnienia ubytków tkanek miękkich związanych 
z wiekiem, chorobą czy urazem. Nie używa się tu substancji syntetycznych ani 
implantów. Jest to właściwie przeszczep mieszaniny własnych, młodych komó-
rek tanki łącznej tłuszczowej, bogaty w komórki macierzyste. 
» Lipotransfer to najefektywniejsza i najtrwalsza terapia odmładzająca ze 
wszystkich znanych metod stosowanych współcześnie na świecie w medycynie 
estetycznej. 
» Lipolife 3G - to nowoczesna, kompleksowa technologia laserowa do jednocze-
snej liposukcji, liftingu skóry i przygotowania tkanki do lipotransferu.
» Adivive – to hermetyczny system do liposukcji, lipotransferu i pozyskiwania 
koncentratu komórek macierzystych.
LIPOTRANSFER - to bardzo sprytne rozwiązanie - pozbycie się niechcianej 
tkanki tłuszczowej w jednym miejscu i wykorzystanie jej drugim miejscu!!!

Wskazania do zabiegu:
Twarz
» Głębokie zmarszczki i bruzdy
» Utrata jędrności skóry
» Opadające policzki
» Modelowanie kości policzkowych
» Zanik tkanki tłuszczowej w okolicy skroni

Ciało
» Powiększenie piersi i pośladków
» Odmłodzenie skóry dłoni
» Blizny i deformacje 

SIĘGNIJ PO SWOJE
IDEALNE PROPORCJE...

Nadmierny i niechciany tłuszcz jako 
autogenny wypełniacz bogaty 
w komórki macierzyste
Przełomowe metody liposukcji oraz 
modelowania i odmłodzenia twarzy 
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Oczywiście odezwały się głosy, że to rozrzutność, że zadłużonego 
miasta nie stać etc. Krytycy decyzji jakby nie zdawali sobie sprawy 
z  faktu, że jeszcze 2-3 lata i  zamiast o  remoncie trzeba by myśleć 
o rozbiórce budowli. A jeśli już by nawet do niej doszło, to kosztowa-
łaby ona krocie. Dla mnie rachunek jest prosty.

Tak więc ostatecznie już wiemy, że w  roku 2021 amfiteatr ożyje. 
Wykonawca przejął teren budowy. 

Można odetchnąć z ulgą, ale nie do końca. Nakłady na przebudowę 
są tak duże, że aby je uzasadnić, obiekt powinien być maksymal-
nie wykorzystany. Nie tylko na kilka „standardowych” letnich wy-
darzeń, ale dużo intensywniej. To oczywiście trudne zadanie, bo 
konkurencja ogromna. Podczas wakacji w regionie dzieje się dużo. 
Kołobrzeg, Darłowo, a i nawet mniejsze miejscowość mają w kalen-
darzach mnóstwo atrakcyjnych imprez. Centrum Kultury 105 musi 
więc nieźle pogłówkować, jak podwoić czy potroić liczbę wydarzeń 
odbywających się w  amfiteatrze i  zarabiać na nich, przyciągając 
uwagę (oraz pieniądze) wczasowiczów. Mam nadzieję, że w CK 105 
i w ratuszu decydenci mają tego świadomość i że już zaczyna się my-
ślenie nad odpowiednio ambitnym programem dla amfiteatru.         

Andrzej Mielcarek

K
iedy pojawiła się informacja, że po raz piąty czy szósty w cią-
gu dwóch lat nie udało się rozstrzygnąć przetargu na wyko-
nawcę przebudowy koszalińskiego amfiteatru, bałem się, 

że oznacza to kolejne pół roku bezczynności obiektu. Tyle bowiem 
czasu potrzeba na ponowne – w zgodzie z wszelkimi ustawowymi 
zasadami – przeprowadzenie następnego przetargu. 

Cały galimatias wziął się stąd, że na rynku budowlanym mamy od 
paru lat boom. W efekcie z kwartału na kwartał drożeje robocizna 
i drożeją materiały. Szybciej niż cokolwiek innego. Firmy nie kwapiły 
się do brania sobie na głowę zadania, co do którego już na starcie 
miały pewność, że będzie deficytowe.  

Ratuszowi urzędnicy przygotowywali jednak kolejne specyfikacje 
przetargowe wyznaczające maksymalną wartość robót, potem 
puszczano ogłoszenie i ruszała procedura przetargowa. Wszystko 
jednak wymagało tyle czasu, że kosztorysy zawsze rozjeżdżały się 
z nowymi realiami rynku. 

Po wspomnianym nieudanym przetargu pojawiło się pytanie, co da-
lej? Alternatywą dla jałowej  gonitwy za króliczkiem stała się męska 
decyzja: albo zwiększenie funduszy (niejako wyprzedzające wzrost 
kosztów) i  kolejny szybki przetarg, albo pozostawienie amfiteatru 
samemu sobie. 

Samorząd podjął - moim zdaniem - jedyną racjonalną decyzję, bo 
podniósł kwotę przeznaczoną na budowę, obcinając jednocześnie 
część wydatków, które dało się obciąć kosztem standardu wypo-
sażenia technicznego, ale bez zagrożenia dla podstawowej funkcji 
amfiteatru. 
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Na okładce: Ewa Lebioda - kasjer, sprzedawca 
i Danuta Kapeluch, sprzedawca 

(drzwi i podłogi)
Foto: Agnieszka Orsa
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R
eżyserem widowiska, w którym 1 sierpnia br. uczestniczyło 
50  rekonstruktorów, był Łukasz Gładysiak ze Studia Histo-
rycznego Huzar: - Przedstawialiśmy zdarzenia, które miały 

miejsce między 14 i 30 sierpnia 1944 roku. Było to między innymi 
zdobycie niemieckiego transportera pancernego i  walki o  Uniwer-
sytet Warszawski. Ciekawostką podczas naszego występu była 
obecność oryginalnego motocykla Sokół 600 z 1936 roku, który na 
wyposażeniu miała przed wojną polska armia. Jeden z  egzempla-
rzy został przechowany przez AK, a  później użyty w  trakcie walk 
powstańczych. My to wiernie odtworzyliśmy. Transporter był zaś 
wierną kopią pojazdu typu Sd.Kfz.251/3 Ausf.D należącego do Dy-
wizji Pancernej SS Wiking.

Miała być największa w regionie i taka była. Sianowska rekonstrukcja historyczna poświęcona bitwie 
ulicznej o bramę Uniwersytetu Warszawskiego, która rozegrała się podczas Powstania Warszawskiego, 
była imponującym wydarzeniem. Oglądały ją tłumy mieszkańców Sianowa i turystów, a wśród użytego 
sprzętu znalazł się nawet samolot. 

Imponująca rekonstrukcja 
powstańczego epizodu



reklama







Inscenizację dopełnił przelot repliki samolotu myśliwskiego, broń ze 
ślepą amunicją oraz profesjonalne efekty pirotechniczne.

Realizatorzy inscenizacji w 2019 r. to: BSMH Perun,  GRH Jurandow-
cy Powstańcy Wileńscy, Projekt Köslin, SGRH Gryf, SHE Odkrywcy, 
SH Pochodnia, SRH Rega, Muzeum Techniki Wojskowej Gryf.

Rekonstrukcję poprzedziły uroczystości w  sianowskim Parku im. 
Powstańców Warszawskich. Odbył się tam m.in. apel pamięci. Żoł-
nierze z Centrum Szkolenia Sił Powietrznych z Koszalina oddali sal-
wę honorową. Wśród gości był pan Aleksander Kaczorowski, hono-
ry obywatel Sianowa, uczestnik Powstania Warszawskiego.
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F
estiwal rozpocznie się 14 września premierą spektaklu „Like 
Fake. Historia, której nie było” autorstwa Tomasza Ogonow-
skiego, w  reżyserii Arkadiusza Buszki. Przedstawienie jest 

przeznaczone dla młodzieży i  będzie pierwszą z  premier sezonu 
2019/2020 Bałtyckiego Teatru Dramatycznego poświęconego 
młodym ludziom (w  poprzednim sezonie hasłem przewodnim był 
teatr w teatrze). Będzie je można obejrzeć także 15 i 16 września. 

Również kolejne spektakle zaplanowane na pierwsze dni festiwalu 
przeznaczone są dla dzieci i młodzieży. Oba – wyjątkowe: „Nic, dzi-
ka mrówka, Adam i Ewa” Teatru Animacji w Poznaniu to propozycja 
dla dzieci widzących i niewidzących, a „Morze Ciche” Teatru Nowe-
go w Zabrzu zagrane zostanie w języku migowym.

Od środy, 18 września, potrwa część konkursowa 10. KKM m-teatr. 
Zmierzy się w niej osiem spektakli: „Śluby Panieńskie” Teatru Pol-
skiego w Poznaniu, „Tchnienie” Teatru Miejskiego w Gliwicach, „Hu-
manka” Teatru Polskiego w Bielsku-Białej, „Pustostan” – monodram 
Rafała Pietrzaka, „Szukając Romea” Teatru Bagatela w  Krakowie, 

„Kamień i Popioły” Teatru im. W. Bogusławskiego w Kaliszu, „Reali-
ty shows. Kabaret o rzeczach strasznych” oraz „Zdziczenie obycza-
jów pośmiertnych” Teatru im. J. Kochanowskiego w Opolu. 

Przypomnijmy, że w  konkursie biorą udział spektakle reżyserów 
mających na koncie do dziesięciu realizacji teatralnych.

Po spektaklach (każdego dnia mają miejsce dwa) we foyer Bałtyc-
kiego Teatru Dramatycznego odbędą się dyskusje z twórcami z cy-
klu m-gadugadu-teatr, a  mniej formalne w  klubie festiwalowym – 
Centrali Artystycznej.

Festiwal poprzedzą warsztaty dziennikarskie dla młodzieży (5-7 
września). Ich pomysłodawcą i prowadzącym jest Tomasz Ogonow-
ski, dramaturg BTD. Szóstka uczniów koszalińskich liceów – wyty-
powana przez nauczycieli – będzie uczyć się pisania recenzji, a póź-
niej sprawdzi swoje umiejętności w czasie „m-teatru”, a także całego 
sezonu 2019/2020. Teksty będą publikowane na stronie interneto-
wej oraz fan page’u BTD na Facebooku.

Koszalińskie Konfrontacje Młodych „m-teatr”, jeden z najważniejszych polskich festiwali teatralnych 
– w tym roku odbędzie się po raz dziesiąty. Hucznych obchodów jubileuszu nie przewidziano, 
ale „m-teatr” potrwa cały tydzień (14-22 września br.)!

Dziesiąty festiwal młodego teatru

fot. Pawel JaNic Janicki

W Kadrze - Piotr Bedliński

fot. Marek Zakrzewski
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S
zesnasty festiwal odbędzie się ph. „Praca. Życie. Scenariusz 
dla każdego” i  będzie poświęcony życiu zawodowemu osób 
z niepełnosprawnością. – Każdego roku, gdy kończy się festi-

wal, spotykamy się w  gronie organizatorów, gości, i  sympatyków, 
podsumowujemy to, co było i wymyślamy wspólnie, o czym chcie-
libyśmy rozmawiać za rok – mówi Barbara Jaroszyk, dyrektor EFF 
Integracja Ty i Ja. – Tym razem postawiliśmy na pracę zawodową, 
ważną dla każdego człowieka, ale szczególnie wartą poruszenia 
w  kontekście osób z  niepełnosprawnością. W  ich życiu odgrywa 
ona podwójnie istotną rolę, dając poczucie wartości, bezpieczeń-
stwa, siły. Mówią o tym festiwalowe filmy, a własnym głosem nasi 
goście. Temat podejmiemy w różnych kontekstach i poprzez różne 
wydarzenia. 

Bezpośrednio aktywności zawodowej osób z  niepełnosprawno-
ściami zostanie poświęcona konferencja naukowa organizowana 
we współpracy z Powiatowym Urzędem Pracy w Koszalinie, w któ-
rej wezmą udział m.in. przedstawiciele pracodawców. O  swoich 
doświadczeniach zawodowych opowiedzą goście w czasie spotkań 
z młodzieżą w szkołach, a także publicznością festiwalową. Temat 
był też tłem tegorocznych, realizowanych w lipcu, Fotokonfrontacji, 
czego efekty zostaną zaprezentowane podczas inauguracji festiwa-
lu, w Galerii Region KBP.  

W  sumie podczas festiwalu będzie można obejrzeć 44 filmy (plus 
seanse z audiodeskrypcją w ramach projektu „Usłysz film”). O Mo-
tyla 2019 powalczy 38 produkcji: 16 fabularnych, 16 dokumental-

To będzie filmowa uczta, wydarzenie kulturalne i okazja do dyskusji na ważny społeczny temat. 
16. EFF Integracja Ty i Ja startuje 3 września i zaprasza na pięć inspirujących, energetycznych 
i pozytywnych dni.

16. Europejski Festiwal 
Filmowy Integracja Ty i Ja

Fuga Maudie
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BIURO AVON

Hotel Gromada 
(wejście od Kaszubskiej)
Koszalin ul. Zwycięstwa 24b
tel. 605 251 962

Zostań naszą
Ambasadorką

AVON

nych i sześć amatorskich. Organizatorzy mieli niełatwe zadanie, bo 
wybierali spośród kilkuset zgłoszeń z  całego świata. W  konkursie 
znalazły się filmy z Polski, Włoch, Szwecji, Izraela, Hiszpanii, Rosji, 
Francji, Niemiec, Wielkiej Brytanii, Ukrainy, Tajwanu, Peru czy Ke-
nii. – Zaproponujemy widzom prawdziwy przekrój treści i formy – 
zapowiada Dariusz Pawlikowski, dyrektor programowy festiwalu. 
– Wśród produkcji długie i krótkie fabuły, ciekawe dokumenty, ob-
razy wstrząsające, odważne, ale też zabawne. Chcemy pokazywać 
różne oblicza niepełnosprawności: związane z życiem codziennym, 
społecznym, uczuciowym, sportowym, seksualnym, zawodowym. 
Zaprosiliśmy do Koszalina wielu twórców wraz z bohaterami filmów 
– będzie można się z nimi spotkać bezpośrednio po seansach. 

Laureatów wybierze jury w składzie: Jowita Budnik (aktorka), Mał-
gorzata Sobieszczańska (scenarzystka), Marzena Trybała (aktorka), 
Petro Aleksowski (operator, reżyser, laureat Motyla 2018 za film 
„Przerwana misja”) oraz Piotr Wereśniak (scenarzysta, reżyser). 
Swoje nagrody przyzna publiczność oraz – po raz drugi – jury mło-
dzieżowe. 

Poza konkursem pojawią się projekcje specjalne. Będzie ich sześć, 
w  tym dwóch znakomitych polskich filmów: „Fugi” w  reżyserii 
Agnieszki Smoczyńskiej oraz „Jak pies z kotem” Janusza Kondratiu-
ka. Projekcję tego filmu poprzedzi spotkanie z Robertem Więckie-
wiczem. 

W  programie jest mnóstwo imprez towarzyszących: happeningi 
w centrum miasta, warsztaty animacji, artystyczne, spotkania z ju-
rorami, które poprowadzi Łukasz Maciejewski, a także w szkołach 
i  z  gośćmi specjalnymi. Poza tym koncerty: Kamila Czeszela, Mu-
zyczny Stand Up Czesława Mozila oraz zespołu The Postman, wy-
kłady filmowe i wiele innych. 

Festiwalowe filmy można obejrzeć również poza Koszalinem: w ra-
mach Małych Festiwali Ty i Ja, które odbywają się równolegle do fe-
stiwalu w 33. małych miejscowościach w kraju i zapraszają na wła-
sne mini wersje festiwalu, a  także kinach studyjnych w  większych 
miastach Polski (4-5 września 2019).  

– Festiwal z roku na rok w coraz większym stopniu jest współtwo-
rzony z osobami z  niepełnosprawnością – podkreśla Barbara Jaro-
szyk. – Mówią nam, kogo chciałyby spotkać, posłuchać, o czym roz-
mawiać. Organizujemy więc festiwal z kimś, a nie dla kogoś.

Wstęp na wszystkie festiwalowe wydarzenia jest bezpłatny.

16. EFF Integracja Ty i Ja
3-7 września 2019, Koszalińska Biblioteka Publiczna, plac Polonii I 
Szczegóły: integracjatyija.pl oraz na Facebooku 

Jak pies z kotem
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P
odczas Zgromadzenia Ogólnego Konfederacji Lewiatan wy-
brano nowe władze organizacji. Stanowisko prezydenta objął 
dotychczasowy wiceprezydent Maciej Witucki, który mówi: 

- Lewiatan to najsilniejsza organizacja pracodawców w  Polsce. Je-
steśmy prawdziwym głosem biznesu, oferującym administracji do-
skonałą ekspertyzę krajową i międzynarodową.

Henryka Bochniarz, która przez 20 lat pełniła funkcję prezydenta 
Lewiatana, została wybrana na przewodniczącą Rady Głównej Kon-
federacji. W powołanej na trzy lata Radzie Głównej zasiadła między 
innymi Wanda Stypułkowska, prezes MPS International, reprezen-
tująca Polski Związek Przemysłu Kosmetycznego, którego również 
jest prezesem: – W  Radzie Głównej będę zasiadać nie tylko jako 
prezes Związku, ale także jako reprezentantka Koszalina. Pozostali 
członkowie reprezentują dużo większe miasta.

W siedzibie MPS International w poniedziałek, 5 sierpnia, podpisa-
na została umowa z Klubem Sportowym Piłki Ręcznej Gwardia Ko-
szalin. MPS w nowym sezonie będzie VIP Sponsorem pierwszoligo-
wej drużyny szczypiornistów oraz patronem szkolenia młodzieży.

MPS International w swojej niemal 30-letniej historii po raz pierw-
szy zdecydował się na podpisanie długofalowej umowy z lokalnym 
klubem sportowym. – Wybraliśmy piłkę ręczną, ponieważ jest to 

sport rodzinny, kojarzący się z pozytywnymi emocjami i liczymy na 
to, że spora grupa naszych pracowników będzie kibicować koszaliń-
skiej drużynie – mówi Wanda Stypułkowska, prezes MPS Interna-
tional. – Poza tym dostrzegamy w drużynie duży potencjał. Zarząd 
Gwardii Koszalin przedstawił nam ambitny, ale realny plan rozwoju. 

– Na koniec minionego sezonu uplasowaliśmy się w połowie tabe-
li, w  tym roku na pewno mamy chęć znalezienia się w  niej jeszcze 
wyżej – zapowiada Tomasz Nowe, prezes KSPR Gwardia Koszalin. 
– Nie ukrywamy, że naszą ambicją jest trafić do Superligi.

MPS International jako lider rynku kosmetyków, opakowań plasti-
kowych i  środków czystości jest firmą – używając języka sporto-
wego – pierwszoligową. Świadczą o  tym liczne certyfikaty zwią-
zane z  zarządzaniem, standardami etycznymi i  środowiskowymi 
(IFS HPC, ECOCERT, COSMOS, ISO: 13485, 22716, 9001, 14001 
oraz RSPO Supply Chain Certification Standard), a także długa lista 
klientów, będących największymi właścicielami marek kosmetycz-
nych w Polsce i w Europie. – Naturalne więc jest, że MPS zdecydo-
wał się na sponsorowanie lokalnej pierwszoligowej drużyny spor-
towej, która – podobnie jak my – ma ambicje związane z rozwojem 
i  kolejnymi sukcesami – tłumaczy Tomasz Tołwiński, wiceprezes 
MPS International.

MPS będzie wspierać pierwszoligową drużynę szczypiornistów nie 
tylko finansowo, ale także zaoferował możliwość zatrudnienia za-
wodników, którzy przyjadą do Koszalina z różnych polskich miast, 
by wesprzeć swoim talentem i  umiejętnościami tutejszą drużynę. 
Niestety, piłka ręczna – nawet na tak wysokim poziomie – nie jest 
na tyle popularną i dofinansowaną dziedziną sportu, by zawodnicy 
mogli traktować grę jako swój zawód. Dzięki podjętej w MPS pracy 
nie będą musieli martwić się o byt swój oraz swoich rodzin.

VIP Sponsor zobowiązał się również do wpierania akcji sportowo
-edukacyjnych realizowanych przez klub w  koszalińskich placów-
kach oświatowych. Dzieci i  ich rodzice otrzymają bogate zestawy 
kosmetyków – idealne do zastosowania po piłkarskich treningach.
Przedstawiciel VIP Sponsora obejmie także jedno stanowisko w za-
rządzie KSPR Gwardia Koszalin. Członkiem tego organu zarządzają-
cego klubem z ramienia MPS International został Marcin Napierała, 
specjalista ds. promocji i wizerunku.

– Chcemy pokazać się nie tylko jako firma, która istnieje w Koszali-
nie już blisko 30 lat, ale także jako przedsiębiorstwo zaangażowane 
w życie lokalnej społeczności, wspierające pasje i hobby swoich pra-
cowników – mówi Tomasz Tołwiński. – A wśród 350 osób zatrud-
nionych w MPS jest wielu kibiców, dlatego w hali Gwardii będziemy 
mieć własny sektor, w  którym zamierzamy być bardzo widoczni. 
Także nasza marka będzie widoczna podczas meczów – logo VIP 
Sponsora znajdzie się w  centralnym miejscu koszulek meczowych 
noszonych przez zawodników, a  także na sporych rozmiarów ba-
nerze wewnątrz hali oraz na billboardzie nad wejściem do obiektu. 
Umowa między MPS International i KSPR Gwardia Koszalin została 
podpisana na rok i obowiązuje do 31 lipca 2020 r.

Wanda Stypułkowska, prezes MPS International, zasiadła w Radzie Głównej Konfederacji Lewiatan, 
prestiżowej organizacji pracodawców. Jej firma zaś w nowym sezonie rozgrywek będzie VIP Sponsorem 
pierwszoligowej drużyny szczypiornistów Gwardii Koszalin oraz patronem szkolenia młodzieży

Wanda Stypułkowska

Koszaliński MPS coraz aktywniejszy społecznie
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W
anda Stypułkowska, prezes MPS International, podczas 
niedawnego wernisażu mówiła: - Cieszy nas fakt, że tak 
młoda galeria zyskała zaufanie gości, czego dowodem 

jest duża frekwencja na wernisażach, jak i  zainteresowanie arty-
stów chętnie wystawiających  swoje prace. 

Galeria MPS gości obecnie prace Jana Andrzeja Walaska, który 
pokazuje cykl pt. „Abstrakcje”. Malarz z  Działdowa to człowiek, 
który swoje artystyczne decyzje podjął w  wieku pięćdziesię-
ciu lat, rozpoczynając wówczas studia na Akademii Sztuk Pięk-
nych w  Gdańsku, a  następnie na Wydziale Sztuki Uniwersytetu 
w  Olsztynie. I  chociaż malarstwo i  rysunek towarzyszą mu przez 
całe życie, to studia stworzyły wiele dodatkowych  możliwo-
ści oraz poszerzyły kontakty w  środowiskach artystycznych. 
Andrzej Walasek pochodzi z  Mławy. I  jak sam mówi, wychowany 
w  prowincjonalnym środowisku, jako młody chłopak próbujący 
swoich sił w sztuce, nie miał możliwości konfrontacji z innymi arty-
stami. Jego talent jeszcze w szkole podstawowej odkrył nauczyciel 
plastyki, który swoim oryginalnym sposobem prowadzenia zajęć 
pobudził ucznia do działań plastycznych. Po ukończeniu techni-
kum pan Andrzej podjął pracę na stanowisku asystenta architekta, 
a  dzięki wsparciu lokalnych ośrodków kultury uczestniczył w  ple-
nerach, wystawach i  konkursach,  co pozwalało mu łączyć pracę 
zawodową z pasją.  

Kiedy zaczęła działać nietypowa galeria, wykorzystująca przestrzeń parteru biurowca firmy MPS 
International przy ulicy Bohaterów Warszawy, wielu powątpiewało w sukces przedsięwzięcia. No bo 
jak to, w normalnie funkcjonującym obiekcie przemysłowym wystawy sztuki? Tymczasem Galeria 
MPS jest obecnie w Koszalinie jedynym miejscem, w którym z żelazną konsekwencją i w ustalonych 
odstępach czasu, regularnie, pojawiają się kolejne prezentacje prac nie tylko koszalińskich artystów. 

Trzynasty 
wernisaż 
w Galerii MPS
Autor: Dorota Popowicz-Majewska / Fotografie: Tomasz Majewski 
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Koszalin ul. Okulickiego 24a
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clinika@przychodnia-clinica.pl
www.przychodnia-clinika.pl

Certyfikowane Centrum Medycyny Podróży
Centrum Medycyny Pracy

Rejestracja codzienna: osobiście lub telefonicznie 

Badania z zakresu medycyny pracy 
Badania kierowców w transporcie drogowym

i kandydatów na kierowców

Badania sanitaryjno - epidemiologiczne
Porady z zakresu medycyny pracy

Szczepienia ochronne

W ramach umowy NFZ
» LEKARZE RODZINNI (POZ)

» LEKARZE SPECJALIŚCI
Ginekolog-położnik

Neurolog
Audiolog-Foniatra

Psychiatra
Gastrolog

KOLONOSKOPIA
GASTROSKOPIA
REKTOSKOPIA

USG jamy brzusznej - EKG 
- Laboratorium analiz medycznych krwi i moczu

Internista - Kardiolog - Psycholog - Onkolog -
- Gastrolog - Laryngolog - Pulmonolog -
- Medycyna Pracy - Medycyna podróży -

- Badania kierowców -

Andrzej Walasek tworzy martwe natury, akty, maluje architektu-
rę oraz pejzaże, które powstają podczas plenerów i  wyjazdów ar-
tystycznych z  ASP. Jednak szczególne miejsce w  jego twórczości 
zajmuje abstrakcja w technice olejnej. I takie też prace przedstawia 
w Galerii MPS w Koszalinie. Zapytany dlaczego zdecydował się na 
abstrakcje, odpowiada: - Abstrakcje są istotą tworzenia, gdzie pro-
ces malarski opiera się na ciągłym poszukiwaniu czegoś nieokre-
ślonego. Są to poszukiwania intuicyjne, ale oparte na przemyślanej 
kompozycji, dzięki której tworzony obraz uzyskuje równowagę 
i harmonię. Abstrakcja zmusza odbiorcę do myślenia. Pobudza wy-
obraźnię, to doskonały temat do dyskusji, bo przecież w abstrakcji 
każdy z nas widzi co innego. Ekspresyjne formy oraz intensywność 
barw w kontrastowych zestawieniach mają ogromną siłę oddziały-
wania. Koncentrują uwagę, a technika impastu przy jednoczesnym 
użyciu szerokiego pędzla jeszcze bardziej potęguje dynamikę. Abs-
trakcja to pewna forma poezji, jest wieloznaczna, wymaga wyobraź-
ni i wrażliwości.

Wystawę można oglądać w Galerii MPS do końca września br.



M
agię Rocka organizuje nieformalna grupa Woodland Spirit 
i Przyjaciele. Michał Goldfarb z zespołu Woodland Spirit 
mówi: - Nie jestem w stanie wymienić wszystkich osób, ale 

udział kilku podkreślę. Dorota Dąbrowska koordynuje pracę arty-
stów, a  poza tym poprowadzi wieczór wspólnie z  Danielem Zmit-
kiem, który jest z nami od początku. Mocno zaangażowana jest moja 
żona, Ania Goldfarb, podobnie Milena Szczuka z Fundacji Magia. Ze 
strony zespołu warto wymienić Klaudię Wieczorek, która tak jak 
ja zajmuje się sprawami związanymi z częścią muzyczną. Dochodzi 
jeszcze Andrzej Jurczak, który przygotowuje stronę wizualną wy-
darzenia,  który zaprojektował również okładkę płyty - składanki 
zatytułowanej „Magiczny ruch”. Oczywiście wszyscy robią to na 
zasadzie całkowitego wolontariatu. 

Tegoroczna Magia Rocka odbędzie się pod hasłem „Koszalińscy mu-
zycy dzieciom”, bo taki tytuł miał utwór skomponowaliśmy w ubie-

głym roku z myślą o tym, by  był to swoisty hymn fundacji. - Odezwał 
się do mnie wtedy Mariusz Rodziewicz z blogu Gra Muzyka i zapro-
ponował, żeby wydać składankę na którą złożą się utwory muzyków 
uczestniczących w nagraniu hymnu – informuje Michał Goldfarb. - Sto 
procent wpływów ze sprzedaży tej płyty zostanie przeznaczonych na 
potrzeby podopiecznych Fundacji Magia. Ceny jeszcze nie znamy. Na 
początek powstanie 50 sztuk edycji limitowanej. Na płycie znajdą się 
utwory takich wykonawców: Who is Who, Jalee,  Woodland Spirit, 
Jola Tubielewicz, Kaboom!, Bacteryazz i Dżaman. Im więcej egzem-
plarzy się sprzeda, tym więcej skorzysta Fundacja i  dzieci, którymi 
się ona opiekuje. Podczas koncertu solo na akordeonie zagra Wojtek 
Jaśkiewicz, wystąpią również Mariusz Puszczewicz, Jola Tubielewicz 
z zespołem, uczniowie szkoły Music Heaven. W trzeciej części kon-
certu chcemy, by wystąpili razem wszyscy uczestnicy „Magicznego 
ruchu”, prezentując oprócz hymnu pięć utworów z płyty w specjalnej 
aranżacji Henryka Rogozińskiego i Adriana Rozenkiewicza. 

W pierwszy piątek września (6.09 br. ) w Teatrze Variete Muza odbędzie się trzecia edycja wydarzenia 
charytatywnego pod nazwą Magia Rocka (drugi raz w Muzie). Jego założeniem jest promowanie 
młodych koszalińskich muzyków z jednoczesnym gromadzeniem pieniędzy na potrzeby 
podopiecznych Fundacji Pomocy Dzieciom Magia. 

I   W y d a r z e n i a   I

Coraz bliżej trzecia edycja Magii Rocka
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Woodland Spirit
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Cegiełki uprawniające do wstępu na imprezę kosztować mają 25 
złotych. Wkrótce można je będzie nabyć w  Muzie i  innych miej-
scach, o których organizatorzy poinformują na Facebooku. 

Tegoroczna Magia Rocka to koncert dla dwuletniego Oskara. Chło-
piec urodził się jako wcześniak z wagą 740 g. Ma rozpoznany zespół 
Westa - epilepsję, mózgowe porażenie dziecięce z  niedowładem 
spastycznym czterokończynowym. Oskar nie siedzi samodzielnie, 
nie chodzi i  ma problemy ze wzrokiem. Jest jednak bardzo dziel-
ny i  mimo licznych trudności zdrowotnych chce walczyć. Chętnie 
uczestniczy w rehabilitacji, która jest niezbędna do jego usprawnie-
nia. Konieczny jest również zakup sprzętu rehabilitacyjnego - pio-
nizatora i specjalnego wózka. Zebrane podczas koncertu pieniądze 
zostaną przeznaczone w całości na zakup tego sprzętu i rehabilita-
cję.

I   W y d a r z e n i a   I

W  przerwach prezentacji muzycznych przewidziane są licytacje 
przedmiotów artystycznych i innych. W puli znajdzie się na przykład 
obraz Krzysztofa Rećko-Rapsy, który autor przekazuje wspólnie 
z Centralą Artystyczną, a poza tym prace Wojciecha Szweja, Cukina 
i kliku innych artystów. 

Fundacja Magia jest jedną fundacją w kraju, która wszystkie wpły-
wy przeznacza na pomoc podopiecznym, a  wszelkie koszty bieżą-
cej działalności są w niej kwestią wolontariatu jej członków. Michał 
Goldfarb komentuje: - My jako Magia Rocka idziemy w ślady funda-
cji i zapoczątkowaliśmy chyba pierwszą w kraju imprezę, która rów-
nież jest przygotowywana wyłącznie siłami wolontariuszy, a wszel-
kie pożytki z koncertów, czy to z cegiełek, czy z licytacji, w całości 
przekazujemy na cel charytatywny. Dołączyły do nas koszalińskie 
media, wspiera nas również Centrum Kultury 105. 



I   t e m a t  z  o k ł a d k i   I
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Piotr Katarzyński, 
dyrektor KPPD 
Koszalin
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Skład Fabryczny Koszalin to filar Koszalińskie-
go Przedsiębiorstwa Przetwórstwa Drzewne-
go Szczecinek S.A. (KPPD S.A.), jednego z naj-
większych producentów tarcicy w Polsce. Jest 
jak drewno: twardy, wytrzymały, odporny na 
zmiany. Od siedemdziesięciu (!) lat w  tym sa-
mym miejscu – choć różnych okolicznościach 
– w  drewno i  materiały wykończeniowe naj-
wyższej klasy zaopatrują się klienci z Pomorza 
– ci więksi, i  ci prywatni. Duże przedsiębior-
stwa i  stolarze. Ci, co budują domy, i  ci co je 
remontują. Wybierają jakość, która nigdy nie 

wychodzi z mody. 
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K
PPD Szczecinek S.A. dobiega siedemdziesiątki. Przedsiębior-
stwo powstało 1 stycznia 1950 roku na mocy zarządzenia 
ministra leśnictwa i od tej pory działa nieprzerwanie. Impo-

nujące, zwłaszcza, że siedem minionych dekad to zmiany ustrojowe, 
polityczne, rynkowe, gospodarcze, a sama branża drzewna nie na-
leży – delikatnie mówiąc – do najłatwiejszych. Wśród ważnych dla 
firmy dat trzeba wyróżnić rok 1995, kiedy minister przekształceń 
własnościowych zmienił jej status prawny z przedsiębiorstwa pań-
stwowego w jednoosobową spółkę skarbu państwa, oraz rok 2007, 
gdy spółka zadebiutowała na giełdzie papierów wartościowych 
w Warszawie. W roku 2002 wprowadzony został system zarządza-
nia jakością ISO 9001:2015.

Zaawansowana technologia, zrównoważony rozwój

Dziś KPPD S.A. to jeden z największych producentów tarcicy w Pol-
sce. Rocznie produkuje 250 000 m3 tarcicy iglastej (sosnowej) oraz 
30 000 m3 tarcicy liściastej (bukowej i dębowej). Zatrudnia około 
tysiąca osób w czternastu oddziałach na terenie województwa za-
chodniopomorskiego. Dziewięć z nich to tartaki iglaste, dwa prze-
twarzają surowiec liściasty. Największy i najbardziej zaawansowany 
technologicznie park maszynowy znajduje się w Kaliszu Pomorskim. 
Pozostałe odziały KPPD S.A. – w Czaplinku, Drawsku Pomorskim, 
Krosinie, Łubowie, Manowie, Sławoborzu, Świdwinie, Świerczynie, 
Wierzchowie i Kołaczu (ostatnie dwa to tartaki „liściaste”). W Bia-
łogardzie mieści się zakład produkujący płyty klejone, w Koszalinie 
– Skład Fabryczny.

KPPD S.A. produkuje między innymi elementy konstrukcyjne do-
mów, więźb dachowych, podkłady kolejowe, ogrodowe, deski tara-
sowe, drewno konstrukcyjne, elementy do produkcji mebli, brykiet 
i drewno kominkowe. Inwestuje w innowacyjne technologie wspo-
magające przerób tarcicy – suszenie, struganie, klejenie, impre-
gnację oraz parzenie. Tartaki dysponują suszarniami komorowymi 
(jednorazowy wsad to ok. 7000 m3), a pięć z tartaków „iglastych” 
jest wyposażonych w  autoklawy do  ciśnieniowej impregnacji tar-
cicy bezchromowym impregnatem – Wolmanitem CX-10. Wyroby 
drzewne KPPD dystrybuuje w całej Polsce, zaopatrując między in-
nymi przedsiębiorstwa stolarki budowlanej, fabryki mebli, składy 
handlowe, producentów segmentu ogrodowego, stolarnie. Około 
30 procent asortymentu eksportuje – głównie do Anglii, Niemiec 
i Francji. Z krajów północnych – Skandynawii czy Rosji – pozyskuje 
materiały do budowy domów szkieletowych. 

Warto podkreślić, że KPPD pozyskuje drewno wyłącznie z pewnych 
źródeł, lasów zarządzanych w  sposób odpowiedzialny, a  w  swojej 
działalności przestrzega zasad zrównoważonego rozwoju, czego 
wyrazem – a także zobowiązaniem – są certyfikaty FSC oraz WE. 
W  czasach wrażliwych ekologicznie to wartości o  dużym znacze-
niu. Wysokie standardy obowiązują też w zarządzaniu firmą, czego 
przykładem jest Kodeks Etyki – rozbudowany dokument określają-
cy zasady pracy, zatrudniania i praw pracowników. 

To samo miejsce, inne czasy

Skład Fabryczny Koszalin realizuje zamówienia indywidualnych 
klientów KPPD S.A. oraz prowadzi sprzedaż detaliczną materiałów 
wykończeniowych. Jego historia biegnie równolegle z  KPPD S.A.. 
Od lat 50. XX wieku mieści się przy ulicy Bohaterów Warszawy 5 
(do 1981 roku – ulica Boczna). W 1984 roku – dyrektorem oddziału 
była wówczas Bogumiła Orczykowska, Piotr Katarzyński zastępcą 
dyrektora – w  najmniejszym stopniu nie przypominał on dzisiejszej 
przestrzeni. – Szczere pole, błoto i drewno składowane na wysokie 
sztaple – wspomina widok, jaki zastał Piotr Katarzyński, zatrudniając 
się w KPPD S.A. – Inwentaryzacja trwała wówczas dwa tygodnie. Pa-

miętam z tych czasów także kolejki. Jak wszystko, drewno sprzeda-
wane było na kartki. Zakupy robiły głównie przedsiębiorstwa i kom-
binaty. Indywidualni klienci mieli jedynie 0,250 m3 przydziału tarcicy, 
więc stolarze, aby się zaopatrzyć, przyprowadzali do nas rodzinę, 
krewnych, znajomych.

Podobnie jak cała branża drzewna, oddział przez lata musiał sta-
wiać czoła rozlicznym zmianom rynkowym, ekonomicznym, dyna-
mice eksploatacji zasobów leśnych, a  także rozmaitym trendom. 
Miał więc okresy bardzo dobre, jak choćby w latach 90. XX wieku, 
gdy Polskę opanowała moda na drewnianą boazerię, czy jeszcze kil-
ka/kilkanaście lat wstecz, gdy Polacy intensywnie zaczęli urządzać 
swoje tarasy i  ogrody, budować na ich terenie drewniane altany 
i ogradzać płotami nowo zakupione domy. Rewolucją było pojawie-
nie się pod koniec lat dwutysięcznych płyt laminowanych, które wy-
parły płyty stolarskie, stanowiąc dla nich tańszą alternatywę. Po-
wstały też sklepy i dyskonty meblarskie, a więc silna konkurencja. 
Dziś sytuacja nie jest łatwa, ale stabilna. KPPD S.A. ma swoje stałe 
miejsce w branży drzewnej i jest jej liderem na skalę ogólnopolską, 
a oddział koszaliński sprawnie obsługuje Pomorze i nie tylko. 

KPPD S.A. w detalu

Na 2,5 ha powierzchni Składu Fabrycznego Koszalin znajduje się 
magazyn, hala produkcyjna oraz sklep. Administracja oddziału 
niezmiennie zajmuje piękny, powojenny budynek tuż przy wjeź-
dzie na teren firmy. Gruntowną modernizację – w tym upragnione 
wybrukowanie – koszaliński oddział KPPD S.A. przeszedł w latach 
dwutysięcznych. W  tym samym momencie powstał tu wspomnia-
ny sklep. Jego asortyment się zmieniał. Na początku był szeroki 
i – trzeba przyznać –  mocno odbiegał od oferty, jaką można by koja-
rzyć z branżą drzewną. Odpowiadał raczej ówczesnym potrzebom 
rynku – Polacy cieszyli się możliwością urządzania swoich świeżo 
nabytych mieszkań i domów, w KPPD znajdowali mnóstwo elemen-
tów wyposażenia wnętrz. Sklep wrócił jednak do korzeni i  od lat 
jego oferta jest mocno skonkretyzowana. – Oferujemy drzwi we-
wnętrzne i zewnętrzne, deski podłogowe, panele i blaty – wymienia 
Piotr Katarzyński. – Produkty są sprawdzone, najwyższej jakości, 
dostarczane do domu klienta, przy większych zamówieniach trans-
port jest darmowy, i  montowane przez doświadczoną ekipę. Sło-
wem można u nas kupić wszystko, co jest potrzebne do porządnego 
i estetycznego wykończenia mieszkania i domu, a przy tym uzyskać 
fachową poradę i pomoc w wyborze. 

Gwarancję, że zakupy będą nie tylko cieszyć oko, ale i  nie dreno-
wać portfela częstymi remontami, renowacjami i  wymianami daje 
współpraca – często wieloletnia – z uznanymi i niezawodnymi pro-
ducentami, co jest pierwszorzędnym założeniem firmy. 

Deska czy panele?

W  bogatej ofercie sklepu znajduje się między innymi deska bar-
linecka –  Barlinek to jeden z  producentów, z  którym KPPD S.A. 
współpracuje od wielu lat. Wykonane ze szlachetnych odmian ro-
dzimego drewna – dębu, buku – deski z Barlinka są wytrzymałe, ła-
twe w montażu, piękne i eleganckie. Dostępne w wielu odcieniach 
i fakturach. Równie cenionym naturalnym pokryciem podłogowym 
jest parkiet – dębowy, bukowy i jesionowy. Produkt jest frezowany, 
by można go było łatwiej montować i odpowiednio lakierowany, by 
zabezpieczyć powierzchnię drewna.

Oczywiście nie zawiodą się też amatorzy paneli podłogowych, któ-
re są najłatwiejsze i najwygodniejsze w montażu oraz konkurencyj-
ne cenowo. KPPD oferuje panele pochodzące z  dwóch uznanych 
fabryk Swiss-Krono (dawniej Kronopol) z  Żar na Dolnym Śląsku 
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oraz ze szczecineckiego Kronospanu. Wybór jest ogromny: panele 
mają różną grubość i klasę ścieralności (od A2 przeznaczonych do 
najmniej eksploatowanych pomieszczeń po panele w klasie A5, bar-
dzo odporne, przeznaczone głównie do obiektów użyteczności pu-
blicznej) oraz szeroką paletę barw – od tradycyjnych dębów i buków 
po drewno egzotyczne (mahoń, meranti, sapeli) i faktur imitujących 
naturalną strukturę drewna czy płytki ceramiczne.

Niezależnie, czy zdecydujemy się na panele podłogowe, podłogę 
z desek czy parkiet – jeśli wybieramy drewno, to nie kupujemy, a in-
westujemy: w trwałość, wytrzymałość, komfort użytkowania, izola-
cję akustyczną i termiczną oraz oczywiście estetykę. Drewnu łatwo 
jest nadać własne życie, w tym procesie zresztą można wesprzeć się 
asortymentem KPPD S.A. do renowacji impregnacji drewna. 

Wejście i wyjście w dobrym stylu

Podobnie jak w przypadku podłóg, w zakresie drzwi KPPD S.A. po-
stawiło na współpracę z  renomowanymi polskimi producentami: 
DRE, Porta, Pol-Skone, Erkado, Invado, Barański KMT. Gwarantują 
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oni jakość, estetykę, nowoczesne rozwiązania, ale też – szczególnie 
istotną w przypadku drzwi wejściowych – izolację od hałasu i ochro-
nę przed utratą ciepła.

W  KPPD znajdziemy drzwi zewnętrzne i  wewnętrzne wykonane 
z  drewna, płyt drewnopochodnych, okleinowane, do wnętrz kla-
sycznych, minimalistycznych, awangardowych, konstrukcje inno-
wacyjne jak np. drzwi bezprzylgowe z  chowanymi zawiaS.A.mi, 
drzwi pełne i  uzupełniane (np. szkłem), w  wymiarach standardo-
wych bądź nietypowych, w różnych kolorach i kształtach. Do tego 
ościeżnice i  pełen asortyment akcesoriów wykończeniowych: li-
stwy, progi, kleje i materiały izolacyjne, szyldy, zamki, ograniczniki, 
szyldy, ograniczniki niezbędne przy montażu drzwi i  kropka nad 
i w przypadku drzwi, czyli klamki (Gamet, Domino, Inox, Infinity).

Piękno nie tylko wewnętrzne

Uzupełnieniem oferty są wszelkie elementy potrzebne do wybudo-
wania mniejszych czy większych obiektów w przestrzeni przydomo-
wej czy szerzej – zewnętrznej. Zastosowań drewna jest mnóstwo, 

Tartak w Czaplinku Tartak w Kaliszu Pomorskim
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ceniają architekci, czego efektem są wznoszone w całości z drewna 
domy szkieletowe. Kanadyjczyki, od dawna obecne są w  krajach 
północnych: Skandynawii, USA i  oczywiście Kanadzie. Coraz bar-
dziej popularne są także w  Polsce, idealnie wpisując się w  trendy 
eko, bliskości z naturą. Prosty design, nieinwazyjna minimalistycz-
na forma ciesząca oko, a w środku przytulne pomieszczenia. Uroda 
to jedno, ale „kanadyjczyki” mają mnóstwo zalet praktycznych: są 
łatwe w eksploatacji, energooszczędne, a więc ekologiczne, proste 
i przyjemne w użytkowaniu, a przede wszystkim szybko i tanio się 
je buduje. Stąd chętnie stawiają je właściciele ośrodków letnisko-
wych czy gospodarstw agroturystycznych. 

KPPD S.A. na stałe zaopatruje firmy, które domy typu kanadyj-
skiego najpierw budowały zagranicą, a  teraz również w  Polsce, 
jak Wako czy Drew-Mur Marcin Żołnierczuk. Domy szkieletowe 
można w Koszalinie zobaczyć na Rokosowie, pod miastem w Świe-
szynie czy Siecinie (Pojezierze Drawskie). W pasie nadmorskim jest 
ich 550, a w planie ponad tysiąc. – Domy szkieletowe to przyszłość 
branży drzewnej, a dla KPPD S.A. jeden z najważniejszych kierun-
ków rozwoju – uważa Piotr Katarzyński. – Mamy kompletne zaple-
cze do budowy domów z drewna, począwszy od najwyższej jakości 
tarcicy, przez wszelkiego rodzaju elementy konstrukcyjne, wyposa-
żenie domu (drzwi, podłogi), po najwyższej jakości impregnaty. Na-
sza oferta pozwala zrealizować proste i wymyślne projekty i aran-
żacje, mniejsze formy – np. domki działkowe – jak i domy mieszkalne 
o dowolnej powierzchni. Materiały można kupić od ręki bądź zamó-
wić, a na każdym etapie liczyć na nasze fachowe doradztwo i specja-
listyczne usługi monterskie. 

Dobre drewno, trwały dom

Prognozuje się, że domy drewniane w przyszłości staną się standar-
dem. Do pokonania jest sceptycyzm wobec ich trwałości, którego 
kraje północne już dawno się pozbyły. W  Polsce przyzwyczajonej 
do betonu i dość opornej wobec nowości, wciąż jest on spory, choć 
nieuzasadniony – perfekcyjnie wykonane i porządnie zabezpieczo-
ne przed utratą ciepła i wilgocią domy drewniane nie ustępują trwa-
łością zabudowie tradycyjnej. 

Podstawą jest oczywiście dobrej jakości drewno. – KPPD S.A. do 
budowy domów sprowadza materiały drewniane z Estonii, Finlan-
dii, Szwecji i Rosji – mówi Zdzisław Tarczyluk, doradca techniczno
-handlowy KPPD S.A. w Koszalinie. – W Polsce przyrosty drewna 
o pożądanej dla tego typu realizacji klasie wytrzymałościowej C24 
są niewielkie i trudne do pozyskania. Drewno z krajów północnych 
dzięki wzrastaniu w cięższych warunkach atmosferycznych ma gę-
ste usłojenie i większą odporność na złamanie, zginanie i  inne ob-
ciążenia techniczne. Do budowy domu najlepiej nadaje się drewno 
świerkowe: wytrzymałe, sprężyste, miękkie i dobrze poddające się 
obróbce. Do elementów niekonstrukcyjnych warto sięgnąć po tarci-
cę sosnową, równie trwałą, choć mniej sprężystą. Powinna być czte-
rokrotnie strugana, pozbawiona chorych sęków czy pęknięć, które 
wpływają na wytrzymałość materiału, a  także mieć odpowiednią 
wilgotność: nie więcej niż 18 proc. dla elementów obudowanych, 
więcej niż 23 proc. dla elementów na otwartym powietrzu. Drewno 
strugane jest też bardziej odporne na ogień, a poprzez zwartą struk-
turę na działanie owadów. 

Do elewacji warto wykorzystać rodzime gatunki drewna jak mo-
drzew, świerk czy sosnę. Dobrze sprawdzi się też świerk skandy-
nawski i modrzew syberyjski albo materiały egzotyczne: tatajuba, 
okume i meranti. Są one twardsze, a dzięki takim substancjom jak 
olej tekowy czy tujaplicyna bardziej odporne na grzyby i ingerencje 
insektów. Do tego w ciekawych kolorach, od jasnoróżowego, szaro-
brązowego po czerwony. 

począwszy od ogrodzeń, płotów, ścian działowych (dobre rozwią-
zanie na estetyczne odgrodzenie się od sąsiadów), poprzez donice 
i  obiekty do zabawy dla dzieci, po altanki, domki na drzewie czy  
niewielkie szkieletowe domki letniskowe. KPPD oferuje wszystkie 
te materiały, a więc: deski, poprzeczki, elementy elewacji, podłogi, 
drzwi, a także niezbędne produkty do impregnowania, które zabez-
pieczają drewno przed przed wilgocią, temperaturą, ścieraniem, za-
drapaniem, pleśnią, grzybem, insektami i utratą koloru.

Z duchem czasu, czyli domy szkieletowe

Drewno wśród materiałów wybieranych w  branży nieruchomości 
nie ma sobie równych i choć musi się mierzyć z tańszymi zamienni-
kami, wciąż trzyma się mocno. Jest po prostu ponadczasowe, koja-
rzy się – i słusznie – z trwałością, klasą, uniwersalną elegancją. Piotr 
Katarzyński, od 35 lat w branży i KPPD S.A. o drewnie wie wszyst-
ko. Ma wiedzę ekspercką i żadnych wątpliwości: – W domu z drew-
na lub urządzonym drewnem lepiej się mieszka – mówi. – Inaczej 
w nim pachnie, inna jest akustyka, klimat. To niezwykle wdzięczny 
materiał, łatwy w utrzymaniu i renowacji, a nawet nieco zużyty za-
chowuje urodę, a czasem wręcz ją zyskuje. 

Walory drewna jako elementu konstrukcyjnego coraz bardziej do-
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Warto zaznaczyć, że wszystkie gatunki drewna wymagają impre-
gnacji i  systematycznej konserwacji. Niezależnie co zamierzamy 
zbudować, musimy bezwzględnie zainwestować w wysokiej jakości 
materiały ochronne. Impregnaty najnowszej generacji wykorzy-
stują nowoczesne technologie, dzięki czemu zabezpieczą drewno 
na wiele lat. KPPD S.A. współpracuje w tym zakresie z marką Rem-
mers, uznanym producent farb, lazurów i  olejów do impregnacji 
drewna na zewnątrz i wewnątrz. Znajdziemy ich w ofercie hurtowni 
kilkadziesiąt. – Zasadnicza korzyść ze stosowania produktów Rem-
mers jest taka, że używa się ich raz, a dobrze – podkreśla Zdzisław 
Tarczyluk. – Farby, lazury i  oleje chronią przed wilgocią, tempera-
turą, ścieraniem, zadrapaniem, pleśnią, grzybem, insektami, a także 
utratą koloru. Znacznie ograniczają stopień zużycia materiałów.   

Taniej, szybciej, oszczędniej

Jeśli nie estetyka, do budowy domów szkieletowych na pewno za-
chęca cena. – Koszt budowy domu szkieletowego oscyluje wokół 
wartości sporego mieszkania – wskazuje Piotr Katarzyński, sam jest 
w trakcie budowy „kanadyjczyka”. – Metr kwadratowy takiej inwe-
stycji to koszt około 2,5 tysiąca złotych, 4 tys. złotych z pełnym wy-
kończeniem. Niskie są koszty użytkowania, zwłaszcza jeśli postawi-
my na odnawialne źródło energii, na przykład panele fotowoltaiczne 
montowane na dachu. To już zmniejszy nam rachunki, a przy dobrej 
termoizolacji oszczędzimy także na ogrzewaniu. Wystarczy elemen-
ty konstrukcyjne wzbogacić w  przekładki i  podkładki akustyczne 
i  będziemy się też cieszyć ciszą. Wokół domów szkieletowych na-
rosło wiele mitów. W  KPPD jesteśmy w  stanie wszystkie je obalić 
podczas jednej wizyty i zaproponować klientom zakup materiałów, 
które na pewno ich nie zawiodą. Służymy też fachową wiedzą. 

Jak nazwa wskazuje, dom opiera się na drewnianej konstrukcji 
szkieletowej. Może ona powstać nawet w kilka dni, a więc budowa 
drewnianego domu zwalnia od wielomiesięcznej, a  czasem nawet 
wieloletniej budowy. Od wewnątrz kładziona jest płyta osb lub 
mfp (drewnopodobna, prasowana). Od zewnętrznej strony – płyta, 
styropian i wełna mineralna o niskiej przenikalności cieplnej. Dom 
szkieletowy od fundamentów (to jedyny niedrewniany element 
obiektu) do zamieszkania da się postawić w  dwa-trzy miesiące. 
Zwłaszcza, że budowa odbywa się bez względu na warunki atmos-
feryczne. Coraz częściej używa się tu prefabrykatów, na przykład 
ścian z  ociepleniem, zainstalowanymi oknami i  drzwiami czy war-
stwami wykończeniowymi. Wtedy realizacja jest naprawdę błyska-
wiczna. 

– Bywa trudno – podsumowuje Piotr Katarzyński. – Nasza branża 
jest niezwykle kapryśna, uzależniona od rynku, zasobów leśnych 
i dostępu do nich, tendencji w architekturze, wnętrzarstwie, a na-
wet pogody. Jednak za KPPD S.A. stoi nowoczesne zaplecze tech-
nologiczne i potężne doświadczenie, które pozwala nam „wyczuć” 
kierunek zmian, potencjał inwestycji. Drewno na szczęście, i z czego 
się zawodowo i  osobiście cieszę, przeżywa swój renesans. To dla 
KPPD S.A. najlepsza prognoza na przyszłość. 

Na okładce: Ewa Lebioda - kasjer, sprzedawca 
i Danuta Kapeluch, sprzedawca (drzwi i podłogi)
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Jest pewien, że we wszechświecie nie jesteśmy sami, że gdzieś w odległych galaktykach rozwinęły 
się różne formy życia. Jest też pewien, że tym życiem steruje Bóg. On sam swoje życie bardzo ceni 
i pielęgnuje, bo niewiele brakowało, a straciłby je, będąc jeszcze niemowlakiem. Cudem ocalał 
z rzezi wołyńskiej po to, by sięgnąć gwiazd w dosłownym znaczeniu. Mirosław Hermaszewski, pierwszy 

i jedyny Polak w kosmosie. 

Mirosław 
Hermaszewski: 

zaprzedałem duszę lotnictwu
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Rozmawiał: Jakub Jakubowski / Foto: Karol Kacperski
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B
ez lotnictwa nie byłoby lotu w kosmos. 
- To prawda. Lotnictwem zainteresowałem się dzięki mojemu 
dużo starszemu bratu. Władek był absolwentem Oficerskiej 

Szkoły Lotniczej w Dęblinie, pilotem wojskowym I klasy, spędził w po-
wietrzu 5000 godzin, w  tym ponad 3500 na  samolotach odrzuto-
wych i ponaddźwiękowych. Zaczynałem klasycznie, od szybowców 
w  Aeroklubie Wrocławskim. To był chyba rok 1960. Cały czas się 
szkoliłem, zrobiłem m.in. kurs akrobacji szybowcowej, potem na-
uczyłem się latać na samolotach typu CSS-13. To były polskie samo-
loty wielozadaniowe, wykorzystywane między innymi przez wojsko, 
straż graniczną czy też do celów rolniczych. Lotnictwo mnie pochło-
nęło, to była niewyobrażalna wolność. Wstąpiłem do Wyższej Szkoły 
Oficerskiej Sił Powietrznych w Dęblinie. Tam zdobyłem kwalifikacje 
pilota myśliwskiego trzeciej klasy na samolocie odrzutowym MiG-15. 
Szkołę ukończyłem w  stopniu  podporucznika, uzyskując przydział 
do 62. Pułku Lotnictwa Myśliwskiego w Poznaniu, gdzie uzyskałem 
uprawnienia pilota pierwszej klasy i opanowałem pilotaż samolotów 
ponaddźwiękowych MiG-21. Potem były studia w Akademii Sztabu 
Generalnego w Warszawie, które ukończyłem z wyróżnieniem. Cały 
czas też służyłem w Wojskach Obrony Powietrznej Kraju. 

- Służył Pan między innymi na Wybrzeżu...
- Przez półtora roku byłem dowódcą eskadry 28. Pułku Lotnictwa 
Myśliwskiego  w  Redzikowie. Tam szkoliłem młodych pilotów, któ-
rzy latali na samolotach poddźwiękowych i przygotowywali się do 
przejścia na nowoczesne wtedy samoloty ponaddźwiękowe typu 

MIG-21. Dobrze się wywiązałem ze swojego zadania i  trafiłem do 
Gdyni jako zastępca dowódcy  34. Pułku Lotnictwa Myśliwskiego. 
To było bardzo wysokie stanowisko i wielka odpowiedzialność, sze-
rokie wody, dosłownie i metaforycznie. Po starcie podwozie chowa-
liśmy już nad wodą. Uwielbiałem oglądać morze z  powietrza. Nie-
wiele miałem czasu, aby poznać Trójmiasto. Byliśmy skoszarowani 
w Babich Dołach, wyjście na miasto wymagało szeregu formalności, 
wszak wtedy byliśmy w ciągłej gotowości bojowej, takie to były cza-
sy. Ten pułk to była dla mnie niesamowita szkoła życia. To był pułk 
z prawdziwego zdarzenia, sztuka latania była tam na bardzo wyso-
kim poziomie, a my byliśmy tam przygotowywani do wojny, musieli-
śmy umieć dużo więcej niż mówiły oficjalne wytyczne. Dzisiaj każdy 
się boi wychylić poza sztywne przepisy, nikt się nie odważy przekro-
czyć dozwolonej prędkości, zrobić niezaplanowany manewr, itd. My 
wtedy ćwiczyliśmy manewry pozaregulaminowe, symulowaliśmy 
warunki bojowe. Każdy z tych pilotów miał to „coś”. A jeśli nie miał, 
to mógł iść do LOT-u. W moim pułku była elita polskiego lotnictwa 
wojskowego. Potem byłem jeszcze dowódcą  11. Pułku Lotnictwa 
Myśliwskiego we Wrocławiu i z tego stanowiska trafiłem do grupy 
kandydatów na kosmonautów.

- Mówi Pan, że byliście wtedy w ciągłej gotowości bojowej. Czuł 
Pan, że zagrożenie wojną jest realne?
- Oczywiście. To wynikało nie tylko z  czasów, w  których żyliśmy 
i  sytuacji geopolitycznej, ale też z  natury lotnika wojskowego. To 

były niespokojne czasy i każdy pilot wojskowy gotowość do walki, 
do poświęcenia życia za ojczyznę i  rodaków musiał mieć we krwi. 
Wtedy nie latało się w  pogoni za sukcesami, za awansami, czy też 
tylko i wyłącznie dla czystej przyjemności. W głowie cały czas była 
gotowość do walki i  myślenie kategoriami bojowymi, jak ochronić 
ludzi na ziemi w przypadku realnego ataku. Troska o Polskę, o Po-
laków przede wszystkim. To był głęboko zakorzeniony patriotyzm. 
Dzisiaj niestety polski patriotyzm został wypaczony, Polak Polako-
wi wilkiem. Ludzie myślą tylko o sobie, nie o innych. Pojęcie ojczyzny 
się zdewaluowało. Bardzo mnie to boli. 

- Zdarza się Panu jeszcze usiąść za sterami i wzbić się w powietrze?
- Wie Pan, ja zaprzedałem duszę lotnictwu. Jak słyszę dźwięk sa-
molotu to mimowolnie odwracam głowę i  patrzę gdzie on tam się 
poniewiera po tym niebie. Oczywiście, nie latam już na samolotach 
bojowych, ale szybowce i  małe samoloty jak najbardziej. Ostatnio 
latałem na JAK-u  18. Bardzo fajny samolocik, można na nim robić 
ciekawe akrobacje, notabene Jurij Gagarin się na nim kształcił. 

- Zapisał Pan piękną kartę w historii polskiego lotnictwa, ale gdy 
mówi się Hermaszewski, wszyscy myślą o  kosmosie. Nigdy nie 
czuł się Pan z tym dziwnie, że tak mało się mówi o Pana karierze 
lotnika?
- Nie, traktowałem to jako naturalną kolej rzeczy. Lot w kosmos za-
wsze rozpala wyobraźnię, tym bardziej, że do tej pory jestem jedy-
nym polskim kosmonautą. Tymczasem lotników było, jest i  będzie 

wielu, w tym wielu dużo lepszych ode mnie. Kosmos dał mi miejsce 
w historii, sławę, popularność, której w szczytowym momencie nie-
nawidziłem. 

- Pana droga w kosmos zaczęła się w Lipnikach na Wołyniu...
- To była nieduża wieś zamieszkiwana przez Polaków i Ukraińców. 
Żyliśmy w  przyjaźni, symbiozie, razem obchodziliśmy święta, pol-
skie i  ukraińskie dzieci chodziły razem do szkół, bawiły się razem. 
Mieszane małżeństwa nie należały do rzadkości. Nie potrafię zro-
zumieć, jak łatwo można zatruć duszę i umysł człowieka, by nagle 
z największego przyjaciela stał się największym wrogiem, gotowym 
zabić i zbezcześcić. Rzeź wołyńska była precyzyjnie zaplanowanym 
ludobójstwem. Zginęło około 100 tysięcy Polaków, okrucieństwo 
było nie do opisania. Brutalne gwałty, cięcie piłami, odrąbywanie 
kończyn, wbijanie gwoździ w głowę, owijanie w słomę i podpalanie, 
rozpruwanie brzuchów ciężarnych kobiet... Najgorsze jest to, że 
przez wiele lat o tym ludobójstwie nie można było głośno mówić. 

- Pan cudem uniknął śmierci.
- Miałem półtora roku, gdy na naszą wieś napadły oddziały Ukraiń-
skiej Powstańczej Armii. Tej nocy zginęło 182 mieszkańców Lipnik, 
w  tym 18 członków mojej rodziny. Ja cudem przeżyłem. Tata wy-
biegł z karabinem bronić wsi, a mama wzięła mnie na ręce i zaczę-
ła uciekać. Dostała postrzał w  głowę, na szczęście kula otarła się 
tylko o skroń. Mama padła nieprzytomna, a ja poleciałem w krzaki. 

Lubię wypoczywać nad morzem. Mam domek w uroczej miejscowości między 
Koszalinem a Kołobrzegiem. Tam się zaszywam, uciekam od świata, łapię 

morską bryzę, a nocami patrzę w gwiazdy. 
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Banderowiec pomyślał, że mama nie żyje, nie zauważył też mnie. 
Gdy mama się ocknęła, zaczęła uciekać, dobiegła do sąsiedniej wio-
ski, gdzie opatrzono jej rany. Chciała wracać i mnie szukać, ale siłą 
ją zatrzymano, bo to oznaczałoby pewną śmierć. Rano tata i  brat 
Władek znaleźli mnie leżącego w śniegu, zawiniętego w koc. Ponoć 
ledwo żyłem. Odratowali mnie. To było w marcu 1943 roku. Ojciec 
zginął kilka miesięcy później. Dostał postrzał w  klatkę piersiową, 
wracając z prac w polu. Zmarł w szpitalu. Ciężar opieki i utrzyma-
nia siedmiorga dzieci spadł na mamę. W  czerwcu 1945 roku moja 
rodzina została wysiedlona z Kresów. Trafiliśmy na Dolny Śląsk, do 
Wołowa niedaleko Wrocławia.  

- Czy kiedykolwiek w  tych niezwykle trudnych czasach, myślał 
Pan, że może tyle osiągnąć, wręcz sięgnąć gwiazd?
- Nigdy. To były czasy, gdy żyło się dniem dzisiejszym, człowiek 
zastanawiał się jak przeżyć, a nie jak się rozwijać, czy jak gonić ma-
rzenia. Te marzenia były bardzo przyziemne, kształtowane przez 
prozę życia i rzeź wołyńską, która naznaczyła moją rodzinę. Wtedy, 
gdy patrzyło się w  rozgwieżdżone niebo myślało się raczej o  tym, 
dlaczego Bóg pozwala na takie okrucieństwa. Dzisiaj ludzie patrzą 
w niebo, marzą o tym, by go sięgnąć, a niektórzy nawet są gotowi 
zapłacić wiele milionów dolarów za możliwość turystycznego lotu 
w  kosmos. Nie wiem, czy gdyby mo-
jej rodziny nie przesiedlono na Dolny 
Śląsk, odkryłbym lotnictwo? Może tak, 
może nie, może byłoby to co innego? 
Wiem na pewno, że gdy Gagarin po-
leciał w  kosmos, to marzyłem o  tym, 
żeby zobaczyć na żywo kosmonautę. 

- W  1976 roku trafił Pan do grupy 
kandydatów na kosmonautów w  ra-
mach międzynarodowego programu 
Interkosmos. Zastanawiał się Pan,  
dlaczego wybrali akurat Pana?
- Zawsze wymagałem wiele od samego 
siebie, nigdy nie odpuszczałem. Wśród 
kryteriów, które były brane pod uwa-
gę były m.in. szczególne predyspozy-
cje psychiczne, wyjątkowa odporność 
na stres, wysoka tolerancja na niedo-
tlenienie i  przyśpieszenia. Na począt-
ku było kilkuset kandydatów, w  fina-
łowej selekcji zostało nas czterech. 
Rozpoczęliśmy szkolenie w  Gwiezd-
nym Miasteczku pod Moskwą. Tam te-
stowano granice ludzkich możliwości, 
byliśmy królikami doświadczalnymi. 
Testowano nas non stop, dzień i  noc, przez trzy tygodnie. Robili 
z nami wszystko, za błędy nas karano, np. niedotlenieniem. Dopro-
wadzali do utraty przytomności, razili prądem. Zamiast tlenu poda-
wali azot. Sprawdzano nasze reakcje w warunkach maksymalnego 
przeciążenia. Siadaliśmy w fotelu w niedużej kapsule, którą rozpę-
dzano do 270 km/h, a w środku ośmiokrotność siły ziemskiego przy-
ciągania. Czujniki podłączone do ciała przez cały czas rejestrowały 
parametry organizmu, ale najważniejsze to nie stracić przytomno-
ści. Regularnie poddawano nas próbom w komorze niskich ciśnień, 
na różnego rodzaju huśtawkach, czy na kole reńskim, które umożli-
wia wykonywanie obrotów wokół osi przechodzącej przez połowę 
sylwetki ćwiczącego. 

- Od razu powiedziano Wam, że chodzi o lot w kosmos?
- Absolutnie nie. Kosmos był wtedy tematem pionierskim, a w na-
szym kraju wręcz nieznanym. Przez pierwsze dwa miesiące byliśmy 
przekonani, że chodzi o nowy typ samolotu. Dopiero na finiszu przy-

gotowań, gdy zostało nas zaledwie 16, dowiedzieliśmy się, że chodzi 
o  lot w  kosmos. Ostatecznie wybrano mnie, choć nasza czwórka 
była bardzo wyrównana. W kosmos poleciałem jako inżynier pokła-
dowy statku Sojuz 30, a dowódcą był Rosjanin Piotr Klimuk, który 
do tej pory był już dwa razy w kosmosie. Nasza misja trwała od 27 
czerwca do 5 lipca 1978. Byliśmy perfekcyjnie przygotowani, do 
tego stopnia, że gdyby mój dowódca zasłabł, to ja musiałem znać 
osiem sposobów awaryjnego sprowadzenia statku na ziemię. Ale 
podczas takiego lotu wszystko może pójść nie tak – technika, czło-
wiek, uderzenie meteorytu...

- Podczas Pana lotu wszystko przebiegało zgodnie z planem i pro-
cedurami?
- Raczej tak. Mieliśmy co prawda awarię elektroniki, która mogła 
utrudnić połączenie naszego statku ze stacją orbitalną, ale napra-
wiłem to po polsku – pieprznąłem jak w  stary telewizor i  zaczę-
ło działać. Rok później w  kosmos na Sojuzie 33 poleciał Bułgar. 
Jego statek miał się połączyć ze stacją orbitalną Salut 6. Podczas 
operacji zbliżania Sojuza do stacji okazało się, że prędkość statku 
jest wyższa niż dopuszczalna. Przyczyną była awaria głównego 
silnik statku kosmicznego, co wykluczało możliwość  przycumo-
wania  do  Saluta. Lądowanie przy użyciu silnika rezerwowego 

również obfitowało w  szereg awa-
ryjnych sytuacji i  w  efekcie statek 
został sprowadzony na ziemię w  tak 
zwanym trybie balistycznym. Ozna-
cza to, że od tej pory rakieta z astro-
nautami działa jak pocisk. Wznosi się 
jeszcze na kolejne 100 km, po czym 
ostro opada na powierzchnię planety. 
Dla załogi oznacza to dramatyczny 
wzrost przeciążeń i  ogromne tempe-
ratury wytwarzane wskutek szyb-
kiego i stromego ponownego wejścia 
w  atmosferę. Na szczęście udało się 
szczęśliwie wylądować, a  kosmo-
nauci wyszli z tej opresji cało. Z kolei 
Aleksiej Leonow, pierwszy człowiek, 
który wyszedł w przestrzeń kosmicz-
ną,  opowiadał mi, że cudem uniknął 
śmierci, gdy powracając z kosmiczne-
go spaceru, nie mógł się zmieścić do 
śluzy z powodu powiększenia się ob-
jętości skafandra w  warunkach próż-
ni kosmicznej. Potem były jeszcze 
problemy z lądowaniem, statek osiadł 
w  trudno dostępnych rejonach taj-
gi za Uralem, a  załoga przez trzy dni 

czekała na ratunek w  ekstremalnie niskich temperaturach, paląc 
ogniska i odganiając wygłodzone wilki. 

- Bał się Pan, gdy nadeszła godzina zero?
- Tak. Miałem świadomość, że robię coś pionierskiego. Ale też mia-
łem świadomość, że byłem bardzo dobrze przygotowany. Sam start 
przeżyłem dość spokojnie, tętno miałem ponoć niższe niż doświad-
czony Klimuk. Barierę dźwięku przekroczyliśmy na wysokości 12,5 
kilometra. Bardzo chciałem zobaczyć, jak wygląda Ziemia, ale nie 
mogłem się nawet ruszyć, nogi mamy w górze, głowę w dole, a za 
iluminatorem czerń kosmosu. Gdy weszliśmy na orbitę pojawiło się 
uczucie lekkości i w końcu mogłem spojrzeć na naszą planetę z ko-
smicznej perspektywy. 

- Jak wygląda Ziemia z kosmosu?
- Niesamowite uczucie. Tyle kolorów, tyle gwiazdozbiorów, których 
nie byłem w  stanie rozpoznać, przestrzeń przeogromna. Zjawisko 
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MIROSŁAW HERMASZEWSKI - 
pilot wojskowy, pierwszy Polak 
- kosmonauta. Obecnie generał 
brygady w stanie spoczynku. 
Zaczął latać w 1960 roku na 
szybowcach w Aeroklubie 
Wrocławskim, a później na samo-
lotach na lotnisku w Grudziądzu. 
W 1961 roku wstąpił do Wyższej 
Oficerskiej Szkoły Lotniczej w Dę-
blinie. Ukończył z wyróżnieniem 
Akademię Sztabu Generalnego 
w Warszawie. W latach 1964-
1978 służył w wojskach obrony 
powietrznej kraju, jako dowódca 
eskadry w Słupsku, zastępca 
dowódcy pułku w Gdyni oraz 
dowódca 11. pułku myśliwców we 
Wrocławiu. W 1978 został wy-
łoniony z grona kilkuset polskich 
pilotów jako kandydat do lotu 
kosmicznego w ramach międzyna-
rodowego programu Interkosmos, 
utworzonego przez ZSRR. 27 
czerwca 1978 roku wystartował 
z kosmodromu Bajkonur na statku 
Sojuz 30 pod dowództwem ko-
smonauty radzieckiego, pułkow-
nika Piotra Klimuka. Po dwóch 
dniach załoga połączyła się ze 
stacją orbitalną SALUT-6, gdzie 
wykonano program badawczy. Lot 
trwał 7 dni, 22 godziny, 2 minuty 
i 59 sekund. Lądowanie nastąpiło 
5 lipca w stepach Kazachstanu. 
Dokonano 126 okrążeń Ziemi, 
a przy okazji ustanowiono kilka 
rekordów Polski, zatwierdzonych 
przez Międzynarodową Federację 
Lotniczą. Jest członkiem Komitetu 
Wykonawczego Stowarzyszenia 
Kosmonautów i Astronautów 
Świata.
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wschodu Słońca oczarowuje. Jest niezwykłe i  fantastyczne, koja-
rzy się z  narodzinami Nowego. Niezwykłe jest także to, że można 
je przeżywać aż 16 razy w ciągu doby. Wrażenie to wzbogaca uczu-
cie nieważkości i  świadomość ogromnej prędkości. Weszliśmy na 
oświetloną część orbity, a na Ziemi panowała jeszcze głęboka noc. 
Słońce powoli wznosiło się, oświetlając stopniowo Ziemię. Znikała 
czerń, szarość bladła, pojawiała się biel chmur i błękit powierzchni 
planety, rozkoszowaliśmy się niezwykłym, wspaniałym widokiem. 
Znalazłem się w innym, nieznanym mi wymiarze.

- W  kosmosie spędził Pan osiem dni. Jakie były zadania Waszej 
załogi?
- W  trakcie misji 126 razy okrążyliśmy Ziemię. Każde okrążenie 
trwało 90 minut. W czasie 18. okrążenia połączyliśmy się ze stacją 
orbitalną Salut 6. Prowadziliśmy eksperymenty medyczno-biolo-
giczne, geofizyczne i technologiczne, obserwowaliśmy Ziemię i ba-
daliśmy zjawisko zorzy polarnej. Badaliśmy między innymi odczucia 
smakowe w  nieważkości, zmiany tętna kosmonautów w  różnych 
fazach lotu, czy proces wymiany ciepła organizmu z  otoczeniem 
w warunkach braku ciążenia. 

- Jak zachowuje się organizm w stanie nieważkości?
- Wszystko jest inne. Błędnik szaleje, 
każdy ruch trudno wyhamować, do 
tego nudności, bóle głowy, wnętrzno-
ści wędrują po całym ciele, krew z dol-
nych partii ciała przepływa do głowy, 
ma się wrażenie, że głowa wypełnia 
całą kabinę. Twarz puchnie, mogą wy-
stąpić zaburzenia widzenia, mdłości, 
ciało niemiłosiernie ciąży, bolą wszyst-
kie mięśnie i stawy. Przede wszystkim 
wyostrzają się zmysły. 

- Często przy kolejnych misjach ko-
smicznych używa się określenia 
„podbój kosmosu”. Czy faktycznie 
możemy dzisiaj mówić o podboju? Jak 
to wygląda z perspektywy człowieka, 
który w tym kosmosie był?
- Nie lubię tego propagandowego 
określenia. To, co osiągnęliśmy do tej 
pory, jest raczej jak wyjście z  domu 
na podwórko, pod blok. Do Księży-
ca jest 360  000 km. W  warunkach 
kosmicznych to zaledwie spacerek. 
Dość powiedzieć, że Droga Mleczna, 
galaktyka, w której znajduje się Układ 
Słoneczny z planetą Ziemia, zawiera około 400 miliardów gwiazd. 
Szacuje się, że w widzialnym Wszechświecie istnieje 350 miliardów 
dużych galaktyk. O jakim więc podboju kosmosu my mówimy? Gdzie 
my jesteśmy w tym Wszechświecie? I kim jesteśmy? Kto stworzył tę 
przestrzeń, którą trudno objąć umysłem. Kto tym kieruje?

- No właśnie, czy kosmonauta myśli o tym, czy w tym Wszechświe-
cie jesteśmy sami?

- Oczywiście, że takie refleksje się pojawiają. Przy takiej ilości ga-
laktyk, układów podobnych do naszego, nie wydaje się możliwym, 
aby gdzieś indziej nie wykształciło się życie. Pytanie, w  jakiej for-
mie? Jak się rozwinęło? Jest też inna strona medalu. A jeśli to Pan 
Bóg to życie stworzył? Myśli Pan, że wybrał tylko Ziemię i pominął 
inne planety? Filozoficznie to nam się nie mieści w głowie, ale często 
jak patrzę sobie w rozgwieżdżone niebo to mam wrażenie, że ktoś 
z góry mnie podgląda. Wierzę, że życie na pewno gdzieś jest. 

- Skoro wspomina Pan o Bogu...
- Nie znam nikogo, kto poleciał wierzący, a wrócił niewierzący. Od-
wrotnie już tak. 

- Dlaczego wyobraźnię ludzi, naukowców tak bardzo rozpala 
Mars?
- Myślę, że to efekt propagandy, popkultury. Bardzo bym chciał 
dożyć chwili, w której człowiek postawi nogę na Marsie, ale moim 
zdaniem nie mamy tam czego szukać, prędzej już przydatny ludziom 
będzie Księżyc. Na Księżycu znajdują się olbrzymie pokłady helu-
3. To niezwykle rzadki na Ziemi izotop helu, który mógłby rozwią-
zać problemy energetyczne na Ziemi. Jest on 14 razy wydajniej-
szy w produkcji energii od ropy i nie pozostawia dwutlenku węgla 
ani odpadów radioaktywnych. Amerykańska Agencja Kosmiczna 
(NASA) opracowała już koncepcję wydobycia helu-3 z powierzchni 
Księżyca, w ten wyścig włączają się Chiny i Indie. Oczywiście, dro-
ga do tego jest jeszcze daleka, ale w przyszłości być może będzie to 
możliwe na masową skalę. Księżyc jest też doskonałym miejscem na 
stworzenie bazy naukowej do badania dalekiego kosmosu. Są też 
koncepcje budowy elektrowni fotowoltaicznej na Księżycu. Trans-
port wytwarzanej energii na ziemię odbywałby się za pomocą lase-
rów lub transmisji mikrofalowej. 

- Problemem pozostaje czas dotarcia 
do Księżyca, czy Marsa oraz ochrona 
przed promieniowaniem kosmicz-
nym. 
- Przy obecnych technologiach te pro-
blemy są nie do pokonania. Nawet, 
gdybyśmy pokonali barierę światła, 
to co dalej? Nikt tego nie wie. Proble-
mem promieniowania kosmicznego 
wydaje się bardziej prawdopodobny 
do rozwiązania niż czas dotarcia do 
odległych obiektów w kosmosie. 
 
- Wspominał Pan Aleksieja Leonowa, 
pierwszego człowieka, który wyszedł 
w  przestrzeń kosmiczną. O  takim 
spacerze marzy każdy kosmonauta. 
Pan takiego spaceru nie wykonał. Nie 
korciło Pana? Nie było możliwości?
- Korciło i korci, ale nie było możliwo-
ści. Często mi się to śni. Wchodzę do 
przedziału przejściowego, zamykam 
luki żeby mnie nikt nie widział, nabie-
ram powietrza, otwieram drzwi i... się 
budzę. 

- Po powrocie na Ziemię Pana życie się mocno zmieniło...
- Zaczęły się wywiady, wizyty w zakładach pracy, w szkołach, spo-
tkania z notablami. Stałem się rozpoznawalny, wręcz sławny. Strasz-
nie mnie to męczyło, ale traktowałem to jako swój obowiązek, jak 
dług do spłacenia wobec ojczyzny. Szybko przyszło opamiętanie, 
nie chciałem tej popularności, chciałem znowu latać, szkolić pilo-
tów. Ale mi nie pozwolono, z obawy o moje życie. Zaprotestowałem 
jednak i zagroziłem, że nie przyjmę stanowiska szefa Szkoły Orląt 
w Dęblinie, jeśli nie dostanę zgody na latanie. Na urlopach też nie 
miałem życia, nie mogłem spokojnie poleżeć na plaży, czy przejść 
ulicą. Kupiłem więc przyczepę kempingową, która dawała trochę 
prywatności. Pozwolono mi ją postawić w Darłówku na terenie jed-
nostki lotniczej. Jeździłem tam przez kilkanaście lat. Dzisiaj też lubię 
wypoczywać nad polskim morzem, mam domek w uroczej miejsco-
wości między Koszalinem a Kołobrzegiem, tam się zaszywam, ucie-
kam od świata, łapię morską bryzę, a nocami patrzę w gwiazdy.
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Katarzyna Królczyk
Przypadek, który zmienił się w pasję

Autor: Anna Makochonik

Katarzyna Królczyk w Archiwum Państwowym w Koszalinie (AP) pracuje 23 lata. Przez ostatnie 13  była 
zastępcą dyrektora, od 1 czerwca br. jest dyrektorem. Zmiana stanowiska nie jest dla niej rewolucją, 
a  raczej ewolucją, choć najchętniej używa słowa „misja”. Tak właśnie postrzega swoją pracę. 
Uśmiechnięta, otwarta, ale też konkretna. Stawia na rozmowę, która pozwala zrozumieć proces, naturę 
i wagę archiwistyki. Przed nią ogromne wyzwanie: rozbudowa i przebudowa siedziby Archiwum. Trzeba 

przyznać, że symboliczne.
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N
ie lubi mówić o  sobie – oznajmia z  ujmującym uśmiechem. 
Za to o  swojej pracy i  Archiwum może opowiadać długo 
i z pasją. Aż nie chce się wierzyć, że trafiła tu z przypadku, 

jako niespełna dwudziestodwulatka. – W 1996 roku, idąc do pracy, 
nie wiedziałam, czym w ogóle archiwum się zajmuje – wspomina. – 
Wydawało mi się że przechowuje akta pracownicze, a nie materiały 
historyczne. Budynek był w stanie opłakanym i nie zrobił na mnie 
najlepszego wrażenia.

Od tego czasu przeszła przez różne stanowiska, szczeble i  działy, 
aż w 2007 roku zajęła gabinet zastępcy dyrektora oraz stanowisko 
kierownika Oddziału I  nadzoru i  gromadzenia zasobu. Rok wcze-
śniej została mianowana urzędnikiem służby cywilnej. W 2015 roku 
została odznaczona przez Prezydenta Rzeczpospolitej Polskiej 
srebrnym krzyżem zasługi na rzecz rozwoju i upowszechniania ar-
chiwistyki, a w 2018 r. została laureatką konkursu organizowanego 
przez Naczelną Dyrekcję Archiwów Państwowych „Mistrz archi-
walny - upowszechnianie dobrych wzorów i praktyk w pracy archi-
walnej”. Od 15 lat, kształci przyszłych archiwistów: jest kierowni-
kiem oraz wykładowcą Krajowego Centrum Edukacji Archiwalnej 
SAP, Oddział w Koszalinie.

Ma podwójne wykształcenie. Już w  trakcie pracy skończyła Wy-
dział Prawa i  Administracji na Uniwersytecie Szczecińskim oraz 
studia podyplomowe w  zakresie archiwistyki na Wydziale Nauk 
Historycznych Uniwersytetu Mikołaja Kopernika w  Toruniu. Po-
łączenie doskonałe. – Nasze Archiwum, w  największym skrócie, 
nadzoruje sposób wytwarzania i  przechowywania dokumentacji, 
która kiedyś będzie przechowywana wieczyście i trafi do Archiwum 
Państwowego – wyjaśnia.  – Dbałam, by zasób był kompletny, i by 
z ogromu dokumentacji wyselekcjonować to, co najważniejsze. Za 
tym wszystkim stoją przepisy, różne dla różnych instytucji, więc 
znajomość prawa bardzo się przydaje.

Gabinet, elegancki i minimalistyczny, nie pozostawia wątpliwości 
- zdradza umiłowanie porządku. – To prawda – uśmiecha się Ka-
tarzyna Królczyk. – Jestem zorganizowana, przewidująca i zapo-
biegliwa. Poza tym lubię się uczyć i ciągle się dokształcam. Myślę, 
że praca archiwisty jest dla mnie stworzona, bo wymaga ambicji, 
otwartości na wiedzę, konsekwencji w  działaniu. To współgra 
z moim charakterem. Problemy i zadania drążę, aż uda się je roz-
wiązać. Archiwum ma wiele twarzy. To nie tylko udostępnianie 
dokumentów, z  czym najbardziej jest kojarzone, ale też ich gro-
madzenie, pozyskiwanie. Długi, skomplikowany proces, ale też 
fascynująca  podróż przez historię i bardzo ciekawa praca, dająca 
możliwość rozwoju.

Pani dyrektor przyznaje, że do nowego miejsca pracy dopiero się 
przyzwyczaja. – Bardzo lubiłam poprzedni gabinet, ale cóż: czas na 
zmianę – mówi. – Stanowisko dyrektora wymaga ode mnie zago-
spodarowania sfer dotąd mi nieznanych, ale nie jest też rewolucją. 
Muszę się przestawić, że z drugiego miejsca przeszłam na pierwsze, 
przyzwyczaić do jeszcze większej odpowiedzialności za instytucję 
i ludzi, ale Archiwum znam od podszewki. Nie jestem też nowa dla 
pracowników, więc wiedzą, czego się po mnie spodziewać. Mam 
opinię osoby konkretnej, jestem wymagająca, ale nie konfliktowa. 
Stawiam na profesjonalizm. I u siebie, i u innych. Cenię terminowość, 
wiedzę merytoryczną, ewentualne problemy czy konflikty zawsze 
staram się rozwiązywać polubownie. Tłumaczę, a  nie rozkazuję. 
Rozmawiam, przekonuję. Mamy wspólny cel, wszyscy do niego dą-
żymy. Nasz zespół nie jest duży. Znamy się, lubimy i  uzupełniamy. 
Lubimy też swoją pracę i  to jest autentyczne zaangażowanie, bo 
podobnie jak ja, wielu z nas trafiło do Archiwum przypadkiem i po 
prostu pokochało to, co robi. Zawsze mogą liczyć na moją pomoc 
i wsparcie.

Wyzwania? – Bezapelacyjnie planowana inwestycja rozbudowy 
i modernizacji siedziby Archiwum – mówi pani dyrektor. – Rozbudo-
wa o część magazynową, czytelnię akt, salę konferencyjną oraz re-
mont istniejącego budynku. Na tym się skupię w pierwszej kolejno-
ści. Na pewno będę kontynuować drogę, jaką Archiwum podąża od 
wielu lat, a więc otwarcia na ludzi, mieszkańców, włączanie w nasze 
działania przedsięwzięć kulturalnych i  społecznych. Wszystko, co 
pozwoli pokazać nasze niezwykle ciekawe zasoby, nauczy, jak z nich 
korzystać i po co istniejemy. Ten kierunek obrały zresztą wszystkie 
archiwa państwowe w Polsce, choć muszę przyznać, że koszalińskie 
przez ostatnie lata jest szczególnie dobrze odbierane i  oceniane, 
a koledzy z innych archiwów często podpatrują naszą pracę.  

Katarzyna Królczyk jest rodowitą koszalinianką. 
Urodziła się w 1974 roku. Absolwentka I Liceum 
Ogólnokształcącego im. S. Dubois. Mieszka w jednej 
z podkoszalińskich miejscowości, w domu z ogro-
dem, w którym lubi wypoczywać. Chętnie z książką, 
choć sztuką najbliższą jej sercu jest muzyka. Różna, 
od klasycznej po rockową, pozwala oderwać się od 
rzeczywistości. Książki ją inspirują, spacery odprężają, 
a spotkania z przyjaciółmi dodają energii. Mąż Marek 
jest byłym żołnierzem zawodowym i nadal pracuje 
w wojsku. Starsze z dzieci - syn Adam, pracuje, a córka 
Aleksandra jest świeżo upieczoną maturzystką, absol-
wentką – jak mama – I LO. W październiku rozpocznie 
studia na Politechnice Warszawskiej, na Wydziale 
Lotnictwa i Kosmonautyki. Do członków rodziny pani 
Katarzyna zalicza dwa psy i dwie kotki, bo, jak mówi: 
„Zwierzęta czynią nas i nasze życie lepszym”.

Na stanowisko dyrektora Archiwum Państwowego 
w Koszalinie, 1 czerwca br., powołał Katarzynę Królczyk 
naczelny dyrektor Archiwów Państwowych, dr Paweł Pietrzyk
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K
iedy w jego ręce trafia upolowana w Internecie pocztówka, 
rozpoczyna się swoisty rytuał. – Może to zabrzmi dziwnie, 
ale ja ją najpierw wącham, bo ponad stuletnie pocztówki 

mają swój charakterystyczny zapach, a  następnie stukam w  nią 
palcem i sprawdzam, jaki odgłos wydaje – zaczyna swoją opowieść 
Andrzej Pogonowicz. – Potem sięgam po szkło powiększające i za-
czynam studiować każdy szczegół. Są kolekcjonerzy, dla których 
ważna jest korespondencja, czyli to, co jest na pocztówce napisane, 
dla mnie ważny jest widok, który przedstawia. 

Bar rybny Albakora w Ustroniu Morskim, przedwojennym Henkenhagen. Miejsce z duszą. Jego 
właścicielem jest Andrzej Pogonowicz, człowiek-instytucja. Elektronik z wykształcenia, historyk Ustronia 
z zamiłowania, kolekcjoner przedwojennych dokumentów - map, fotografii, pocztówek. Ma ich 
w swoich zbiorach blisko tysiąc, ale wciąż na aukcjach i giełdach kupuje nowe. Niestrudzenie szuka 

śladów przeszłości w miejscowości, którą ponad 30 lat temu stało się jego miejscem na Ziemi.

Andrzej Pogonowicz
Historia nie zaczęła się w 1945 roku

Dzięki temu odtwarza wygląd przedwojennego Ustronia Morskiego 
– układ ulic, najważniejsze budynki. To między innymi dzięki takiemu 
drobiazgowemu i żmudnemu śledztwu udało mu się ustalić, że kamień 
leżący na terenie boiska sportowego w Ustroniu to fragment pomnika 
gimnastyków z Henkenhagen poległych w pierwszej wojnie światowej. 

Pomnik wzniesiony w 1920 r., zniszczony po 1945 r., został ponow-
nie odsłonięty w  2016 r., czego jednym z  inicjatorów jest właśnie 
miejscowy społecznik, Andrzej Pogonowicz.

Autor: Kasia Madey / Fotografie: Agnieszka Orsa
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Wakacyjna miłość na całe życie

Jest rok 1977, lato. Do ośrodka wczasowego w Sianożętach, małej 
nadmorskiej miejscowości niedaleko Kołobrzegu, przyjeżdża ze Ślą-
ska młody chłopak. Ale nie na wczasy. – Do pracy. To była delegacja. 
Na dwa tygodnie, a potem pozwolili mi zostać nad morzem jeszcze 
tydzień –  wspomina Andrzej Pogonowicz. 

Siedzimy w Albakorze, gospodarz częstuje pyszną kawą. Tu go moż-
na zawsze spotkać. Tu przyjmuje gości, przegląda swoje zbiory lub 
na zapleczu śledzi pocztówkowe aukcje w Internecie. Z brodą i im-
ponującą posturą wygląda jak wilk morski i można by przypuszczać, 
że to on rządzi w kuchni, ale nic bardziej mylnego. „To kuchnia Gra-
żyny” – głosi napis na ścianie, tuż obok tablicy z datą założenia baru: 
1980. I  tak jest. W  Albakorze rządzi żona pana Andrzeja, on woli 
ciszę, spokój i swoją pasję. – Urodziłem się w Widawie (pod Łodzią), 
ale nie mieszkałem tam długo. Tuż po podstawówce wyjechałem, 
żeby uczyć się w technikum elektronicznym, a potem jeszcze dalej 
– na Śląsk. Tam była praca w kopalni, w ten sposób mogłem uniknąć 
służby wojskowej. 

Słońce, plaża, morze, a na stołówce ośrodka wczasowego, w którym 
pracował, atrakcyjna kelnerka. Grażyna, córka dowódcy strażnicy 
WOP, od razu wpada mu w oko. Nic więc dziwnego, że kiedy trzeci 
tydzień pobytu nad Bałtykiem dobiega końca, Andrzej postanawia 
nie wracać na Śląsk. Oświadcza się Grażynie, zostaje przyjęty i za-
czyna załatwiać przeniesienie na Pomorze Zachodnie. Kopalnia, 
choć niechętnie, idzie mu jednak na rękę. W ramach zakładowego 
porozumienia zostaje pracownikiem kołobrzeskiej Elwy (Fabryka 
Podzespołów Radiowych, działająca do 1998 roku). Bierze ślub 
z  Grażyną i  razem otwierają Bar Rybny „Albakora” w  Ustroniu 

Morskim. W  sezonie pracuje w  nim razem z  żoną. – To był trudny 
czas – wspomina. – Żeby pracować u  siebie, brałem urlopy - płat-
ne, bezpłatne - kombinować trzeba było. Pobudka o piątej, jazda po 
zaopatrzenie, potem autobusem do Kołobrzegu, do pracy, powrót 
po czwartej, potem jeszcze kilometr na piechotę od przystanku… 
Trudno to było pogodzić. 

Szybko okazało się, że w  smażalni zarobi więcej niż w  fabryce, 
a i bardziej się przyda żonie, zwłaszcza że rodzina im się powiększa, 
bo na świat przychodzi córeczka, Kamila. Żeby wspomóc rodzinny 
budżet, Andrzej zostaje taksówkarzem. – I dalej nie miałem na nic 
czasu. Do tego ja właściwie wcale nie znałem Ustronia, w  którym 
mieszkałem. Dużo lepiej znałem Kołobrzeg, tam miałem znajomych, 
najpierw z  Elwy, potem z  postoju. Do domu wracałem zmęczony 
i nie miałem siły udzielać się towarzysko. 

Gdyby nie pewna Niemka…

Pewnego dnia do jego taksówki wsiada Niemka, która każe wieźć się 
pod katedrę kołobrzeską. A  konkretnie - pod „dom”, więc historia 
zaczyna się od nieporozumienia, bo Andrzej, który nie zna niemiec-
kiego, nie wie, że „dom” w języku niemiecki znaczy „katedra”. Ona 
prosi, żeby na nią poczekał, a po powrocie daje mu w prezencie wy-
cinek z gazety o historii kołobrzeskiej katedry i kołatki, która w niej 
się znajduje. 

– I coś zaskoczyło – wspomina Andrzej. – Pomyślałem, to fajne, cze-
mu by się tym nie zainteresować, nie zacząć zbierać pamiątek zwią-
zanych z historią Kołobrzegu. Nie miałem wtedy swojego konta na 
portalach aukcyjnych, więc córka mi pomogła i kupowałem pierw-
sze pocztówki jako Kamila – śmieje się Andrzej. 
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Były to też czasy rozkwitu Jarmarków Solnych, na których moż-
na było wtedy kupić starocie, a nie jak dziś góralskie kierpce znad 
morza. Na takim targu Andrzej kupuje swoją pierwszą pocztówkę 
z przedwojennego Kołobrzegu. Dobrze ją pamięta, choć - jak mówi - 
nie była ani ładna, ani cenna. Ot, taki widoczek z Ogrodu Różanego, 
przedstawiający herb miasta ułożony z kwiatów. 

Pierwsza pocztówka z  Henkenhagen? Widok budynków przy Lin-
denstrasse, czyli dzisiejszej ul. Wojska Polskiego, na której nadawca 
ołówkiem kopiowym zaznaczył krzyżykiem, gdzie mieszkał. 

Nawiązuje też kolekcjonerskie znajomości i uczy się, że nie wszyst-
ko trzeba kupić, czasem można się wymienić. I  tak, oddaje niepo-
trzebną mu mapę Kolbergu, czyli Kołobrzegu, a  w  zamian dostaje 
mapę Henkenhagen. 

Razem z kolegami zbieraczami zaczyna jeździć do Berlina na giełdy 
pocztówkowe. – Jechało nas czterech, dzieliliśmy się kosztami po-
dróży. Jak się nie udało kupić nic z Ustronia, to kupowałem z Koło-
brzegu. Żeby później sprzedać lub mieć na wymianę. 

900 pocztówek z Henkenhagen

– Zaczynałem od siedmiu pocztówek i  to wydawało mi się sporo, 
bo w  końcu miejscowość nie jest duża. Ale usłyszałem, że w  Sar-
binowie mieszka pewna kolekcjonerka, która ma w  zbiorach 180 
pocztówek, a to podobna wielkością miejscowość. Pomyślałem so-
bie: muszę ją dogonić. Ku memu zdumieniu 180 sztuk szybko pękło, 
a potem okazało się, że i 200 to za mało. Następny cel: 500! Myślę 
sobie, to niemożliwe, nie dam rady, to magiczna granica, której nie 
przekroczę. Dziś mam w swych zbiorach 930 sztuk – mówi z dumą. 
- Na początku postanowiłem, że będę zbierał tylko papier. Można 
szukać porcelany, monet, szkła – ale ja nie chciałem. Przyszedł czas, 
że złamałem swoje zasady. Trzeba bardzo uważać i  szukać napisu 
Ostseebad, bo miejscowości o  nazwie Henkenhagen przed wojną 

były trzy i można przez przypadek kupić coś, co z dawnego Ustro-
nia Morskiego wcale nie pochodzi – przestrzega Andrzej. Do dziś 
pamięta moment, w którym odkrył, że jest w Berlinie sklep ze sta-
rymi widokówkami. – Mieli w zbiorach 2 miliony pocztówek! Mało 
nie umarłem z zachwytu! Kupiłem u nich 75 sztuk, dali mi rabat jak 
hurtownikowi – śmieje się i uczciwie dodaje, że na te zakupy musiał 
pożyczyć marki od żony. Czy to już uzależnienie? – To na pewno 
działa jak narkotyk – przyznaje. – Kiedy widzę okaz, którego nie 
mam, czuję, że muszę go mieć. 

Badacz historii Ustronia 

Najdroższy okaz w kolekcji? Folder, rodzaj przewodnika po Henken-
hagen. Nie chce powiedzieć, ile za niego zapłacił, ale można to sobie 
wyobrazić, kiedy przyznaje, że ma w kolekcji pocztówki o wartości 
700 – 800 zł. Najcenniejsze są te przedstawiające dworzec kolejo-
wy. 

To kosztowne hobby. Żona śmieje się, że kiedy poświęcił się mu na 
dobre, musieli podzielić wspólną kasę. A jak uznała, że mąż prze-
sadza z wydatkami na swoje pocztówki, kazała mu zacząć sprze-
dawać podwójne lub te, mniej interesujące, i w ten sposób zbierać 
pieniądze na kolejne zakupy. Andrzej sprzedał też swoją kolekcję 
pocztówek niezwiązanych z Ustroniem, a miał w niej kilka białych 
kruków. Czy są jeszcze jakieś pocztówki, których nie ma w swoich 
zbiorach, czy kupił już wszystko, co było na rynku? – Na pewno 
są – mówi z przekonaniem, choć wielkość jego zbioru jest impo-
nująca. Ale nie to jest dla niego najważniejsze. Najbardziej ceni 
znajomości, które zawarł dzięki swoim pocztówkom. Z  wieloma 
kolekcjonerami przyjaźni się do dziś. Dzwonią do siebie, piszą, 
odwiedzają…

Z  czasem pasja zbieracza przeradza się w  coś więcej. Kiedy jego 
zbiór osiąga imponującą liczbę 500 sztuk, ustrońska biblioteka 
z  okazji swojego 60-lecia proponuje mu zorganizowanie wystawy 



reklama







ul. Połtawska 3, Koszalin
kom. 666 083 848, 694 324 703

www.facebook.com/kwiaciarnia.tomatorg

„Ustronie Morskie na starych pocztówkach”. Zaczyna zgłębiać hi-
storię przedwojennego Henkenhagen i  wydaje album „Ustronie 
Morskie. Na granicy czasu”, w którym na starych pocztówkach uka-
zuje piękno przedwojennego kurortu oraz na swoich zdjęciach to, co 
dziś z niego pozostało. Swoje zbiory prezentuje też w cotygodnio-
wych felietonach na łamach „Głosu Koszalińskiego”. Współpracuje 
z Gminnym Ośrodkiem Kultury i realizuje projekt międzypokolenio-
wy „A pamiętasz babciu, a pamiętasz dziadku” o pierwszych osad-
nikach gminy. Prowadzi prelekcje historyczne na temat swojej pasji 
i regionu, jest zaangażowany w „Noc Muzeów”, WOŚP… W realizacji 
wielu tych z  tych pomysłów towarzyszy mu i  pomaga, jego młod-
szy kolega, Kamil Lepa, były dyrektor Gminnego Ośrodka Kultury 
w Ustroniu Morskim. 

Mówią o  nim: badacz historii Ustronia, choć on sam przyznaje 
skromnie, że jaki z  niego historyk, jest przecież tylko zwykłym 
elektronikiem z  pasją historyczną. Przed jego okiem uzbrojonym 
w szkło powiększające, którym śledzi mapy, pocztówki i dokumen-
ty, nic się nie ukryje. Miasteczko właściwie nie ma dla niego tajem-
nic, choć przyznaje, że do dziś nie udało mu się ustalić, skąd przed 
wojną czerpało energię oraz gdzie znajdował się jeden z  dwóch 
tzw. Gesselschaftshaus, a  konkretnie ten kryty strzechą. Miesz-
kańcy do dziś wspominają akcję zdrapywania resztek PRL-owskiej 
farby, który odpadając ze ścian jednej ze starych kamienic na rogu 
ul. Wąskiej i  B. Chrobrego, odsłonił reklamę znajdującego się tu 
przed wojną sklepu Richarda Bonessa. Można było u  niego kupić 
artykuły spożywcze, alkohol, papierosy, co potwierdza reklama 
w  jednym  z  przedwojennych przewodników po miasteczku z  ko-
lekcji Pogonowicza.

Ustronie Morskie bez Andrzeja Pogonowicza byłoby jedną z wielu 
nadmorskich miejscowości wypoczynkowych. Jego działalność, 
zrodzona z  pasji i  miłości do miejsca, które wybrał na swój dom, 
pokazała, jak wyglądała historia tego miejsca, która nie zaczęła się 
po 1945 roku... Dzięki tej wiedzy zupełnie inaczej przemierza się 
ustrońskie uliczki, poszukując śladów przedwojennej świetności 
i perełek architektonicznych, których jest już niestety coraz mniej. 
- Najbardziej żałuję, że nie ma już Pałacu Nadbrzeżnego, z kawiar-
nią Almira, który został rozebrany na moich oczach z powodu złego 
stanu technicznego – mówi z żalem Andrzej.

Ale on sam ma dziś zupełnie inny problem. 30 lat podarował żonie 
na Dzień Kobiet mały cyprysik w doniczce. Postawili go na telewi-
zorze, a po roku Andrzej zasadził go na podwórku. Mijały lata, rósł 
cyprysik, obok ośrodek wypoczynkowy, który dziś prowadzi jego 
córka. Krzew ma dziś 9 metrów wysokości i zasłania światło wcza-
sowiczom. Andrzej nie daje go wyciąć. – To też jest historia – mówi. 
– Historia mojej rodziny. I póki ja jestem, on tu będzie!



Archery Fun Park zaprasza

Bitwy Nerf
Idealna atrakcja dla dzieci (7+), młodzieży i dorosłych

Dodgeball
Świetna zabawa dla osób w każdym wieku

Archery Kid
Idealna atrakcja dla dzieci (7+) i młodzieży

Archery Tag
Świetna zabawa dla młodzieży (10+) i dorosłych

NERF RIVAL
Świetna gra dla młodzieży (14+) i dorosłych

PRZYGOTUJ SIĘ NA WYSTRZAŁOWĄ ZABAWĘ
Gry Zespołowe XXI wieku

Koszalin, ul. Franciszkańska 24
tel. 510 231 535

biuro@archeryfunpark.pl



Zapraszamy do współpracy ośrodki wypoczynkowe, 
kolonijne, obozowiska, firmy eventowe. Jesteśmy w stanie do 
Państwa przyjechać i zorganizować każdą zabawę 
na świeżym powietrzu.



Dr 
Paweł Tabisz z  zawodu jest lekarzem, kieruje radiolo-
gią szpitala w  Kołobrzegu. Mieszka w  Koszalinie, więc 
w  miesiącu robi sporo kilometrów już tylko z  powodu 

dojazdu do pracy. Jak podkreśla, ceni sobie w autach styl, komfort 
i bezpieczeństwo. Pana doktora można uznać za eksperta od marki 
Peugeot, bo wszystkie auta jakimi jeździł dotychczas (poza jednym 
- na samym początku, należały właśnie do niej. W sesji zdjęciowej 
związanej z testem „508 SW” towarzyszył mu synek Kosma.   

Ale oddajmy głos dr Pawłowi Tabiszowi. Oto jak zrelacjonował on 
jazdy próbne Peugeotem 508 SW w wersji Allure+:

Podczas premierowego pokazu Peugeota 508 okrzyknięto najpiękniejszym modelem klasy średniej i to 
samo powtórzyło się przy odmianie kombi. Jednak dopiero jazda tym autem pokazuje, że piękno nie 
jest jego jedyną zaletą. Jest tak wygodny, że nie chce się z niego wysiadać – przekonuje dr Paweł Tabisz, 

który przetestował dla nas Peugeota 508 SW Allure+. 

„Lubię auta marki Peugeot, bo nigdy się na nich nie zawiodłem. 
Zaczynałem od modelu 307 hatchback, później było 407, 308 CC, 
407 coupe... Obecnie na co dzień jeżdżę modelem 508, ale w wersji 
sedan. Uważam te samochody za znakomite i pewne. Jeśli użytkuje 
się i serwisuje je prawidłowo, nie ma z nimi najmniejszego problemu. 
A  co do modelu 508 SW muszę powiedzieć, że kto siada po raz 
pierwszy przed kierownicą tego auta, doświadcza pozytywnego 
szoku: to jest rewolucyjny przeskok techniczny i  jakościowy. Cho-
dzi głównie o elektronikę i wyświetlacze, ale również o design, spa-
sowanie elementów, doskonałą jakość materiałów. Rewelacyjne 
pierwsze wrażenie robi również rewelacyjna stylistyka zewnętrzna. 

I   MOTORYZAC         J A   I

I   4 2   I

Foto: Agnieszka Orsa

P o d  k r a w a t e m  z a  k i e r o w n i c ą

PEUGOET 508 SW
Najwyższej próby design i nieprzeciętny komfort



To auto wzbudza emocje, także u ludzi, którzy je tylko oglądają. Klu-
czowe w wyglądzie są moim zdaniem światła i technologia LED. To 
jest naprawdę bardzo ładny samochód. 

Kiedy uruchamiamy silnik, rewelacyjnie się podświetlają główne 
zegary, pojawia się piękne powitanie na wyświetlaczu, a później po-
zostaje już tylko przyjemność z prowadzenia. 

Jestem urzeczony walorami trakcyjnymi tego samochodu. On tak 
się trzyma jezdni, nawet w  ciasnych zakrętach, że ani przez mo-
ment nie spada poczucie bezpieczeństwa. Dodatkowo ma bardzo 
elastyczny i bardzo dynamiczny silnik. Kierowca wciąż czuje zapas 
mocy, która przydaje się w  sytuacjach wyprzedzania. Wystarczy 
delikatny ruch stopy na pedale gazu i auto natychmiast reaguje. To 
jest fantastyczne i  tworzy komfort prowadzenia. Ja lubię jeździć 
dieslami i ten silnik nie zawodzi również pod względem oszczędne-
go zużycia paliwa 

Jeszcze jedno zaskoczenie to jakość amortyzacji. Sporo kilometrów 
zrobiłem, jadąc po dziurawym bruku i muszę stwierdzić z uznaniem, 
że nierówności odczuwałem nieznacznie. Jeździłem na felgach 
17-calowych, ale myślę że felgi o cal większe i mniejszy profil opo-
ny tego komfortu były nie zmniejszyły. Tutaj warto zauważyć, że 
samochód posiada możliwość indywidualnych ustawień. Tak więc 
można wybrać tryb komfortowy albo na przykład sportowy, kiedy 
cały mechanizm natychmiast zmienia parametry, zawieszenie się 
usztywnia, szybciej reaguje na hamowanie i dodanie gazu. 

Od strony bezpieczeństwa samochód jest wyposażony we wszyst-
ko, co obecnie jest technicznie dostępne. Ale przede wszystkim 
trzeba pochwalić rewelacyjne hamulce. Z  dużej prędkości do mi-
nimalnej auto przechodzi w  moment i  stabilnie – nie ma żadnego 
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rzucania, szarpania; wszystko odbywa się płynnie i bezpiecznie.  Na 
temat poduszek i kurtyn powietrznych, ochrony kolan kierowcy czy 
blokady drzwi w momencie kolizji  nie będę się rozwodził, bo oczy-
wiście nie miałem potrzeby ich sprawdzać. Zapoznałem się z opisem 
technicznym tych elementów - robi ogromne wrażenie. 

Auto jest wyposażone w  automatyczny system powiadamiania 
o wypadku. Nikomu nie życzę takich doświadczeń, ale kiedy by już 
do nieszczęśliwego zdarzenia doszło, automatyczne uruchamianie 
procedury ratunkowej z  dokładną lokalizacją samochodów może 
mieć kapitalne znaczenie. 

Wypróbowałem dokładnie tempomat. Jest on w  pełni aktywny, 
czyli automatycznie dostosowuje prędkość do prędkości pojazdu 
poprzedzającego. Jeśli dodamy do tego system utrzymywania pasa 
ruchu, dostajemy auto zdolne do jazdy półautonomicznej. Spraw-
dzałem to na autostradzie i jestem bardzo zadowolony z efektu. Na 
co dzień jeżdżę stale z tą funkcją, choć oczywiście można ją wyła-
czyć, gdyby ktoś miał taką wolę. Ja jestem do tego systemu bardzo 
przekonany. Co prawda nie w testowanym egzemplarzu, ale w moim 
własnym, zdarzyła mi się sytuacja, kiedy samochód uprzedził moją 
reakcję – ostro zahamował i sam odbił z toru jazdy w momencie kie-
dy ktoś jadąc przede mną wykonał nagły skręt. Uchroniło mnie to co 
najmniej od kolizji, jeśli nie wypadku. 

Jest jeszcze jedna rzecz, która akurat mnie nie jest potrzebna, ale 
może być pomocna mniej wyrobionym kierowcom. Chodzi o auto-
matyczne parkowanie. Trwa ono nieco dłużej niż manewr wykony-
wany samodzielnie, ale mamy gwarancję, że ustrzeżemy się jakiegoś 
błędu skutkującego otarciem lakieru czy czymś poważniejszym. 

Komu bym to auto polecił? Na przykład młodym biznesmenom, któ-



W programie PERFECT DRIVE 
Peugeota 508 SW można nabyć w formie 
leasingu już od 992 zł netto miesięcznie.
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rzy muszą zabierać z sobą na przykład jakieś elementy potrzebne 
podczas prezentacji. Tak samo poleciłbym je rodzinom z  dziećmi, 
bo bagażnik Peugeota 508SW jest przepastny. Tu zresztą ostatnia 
uwaga – na temat wyciszenia kabiny. Mamy do czynienia z  kombi 
a cicho w nim jest jak w sedanie, nie ma żadnej różnicy. To rzadkie, 
bo zazwyczaj „kombiaki” są nieco bardziej głośne. Ten czynnik aku-
styczny to jeszcze jeden składnik komfortu w  ogóle, bo w  długiej 
drodze każdy zbędny odgłos czy szum męczy. 

W razie pytań o prezentowany - jak i pozostałe modele marki Peu-
geot - zapraszamy do Autoryzowanego Salonu Peugeot Mojsiuk 
Motor w Starych Bielicach k/Koszalina, ul. Koszalińska 89 lub pod 
nr tel.: 94/34 25 100

Silnik  1997 CC DIESEL BLUEHDI 
160 KM S&S EAT8 €6.2 
Pojemność skokowa (cm3) – 1997 
Skrzynia biegów - automatyczna 
Moc maksymalna w kW (KM) przy obr./min – 120 
(163)/3750 
Maks. moment obrotowy Nm 
przy obr./min – 400/2000 
Norma emisji spalin – EURO6 
Paliwo – olej napędowy 
Maksymalna prędkość km/h – 226 
Homologacja – osobowa 
Emisja CO

2
 w cyklu mieszanym WLTP (g/km) – 145-164 

Spalanie w cyklu mieszanym WLTP (l/100km) – 5,5-6,2 



Toyota Jankowscy Spółka Jawna 
ul. Diamentowa 2, 75-736 Koszalin 
tel: 94 341 02 87, 94 346 55 10 
www.toyota.koszalin.pl 



To, czym Volvo S60 przekonuje do siebie już przy pierwszym kon-
takcie, jest jego stylistyka. Testowana wersja T5 wygląda świetnie. 
Mocna linia, ale jednocześnie smukła i elegancka, kojarzy się z wło-
skim designem. Proporcjonalna sylwetka z  krótkimi zwisami na-
prawdę może się podobać. Z przodu typowe dla szwedzkiej marki 
efektowne reflektory z diodami w kształcie tak zwanych „młotów 
Thora”, podwójne, chromowane końcówki wydechu, z tyłu tablica 
rejestracyjna na klapie bagażnika a nie na zderzaku jak w przypadku 
S90. Dzięki temu wszystkiemu S60 wygląda – naszym zdaniem – 
ciekawiej niż flagowa limuzyna Volvo.

Co jeszcze jest atutem szwedzkiego sedana? Dobrze skalkulowana 
cena. Bardzo dobrze seryjnie wyposażona wersja T5 z 250-konnym 

Fanów Volvo S90 pewnie takie stwierdzenie oburzy, ale gdybyśmy mieli wybierać między tym 
modelem a mniejszym S60, wybralibyśmy „sześćdziesiątkę”. Ma ona zalety flagowej limuzyny Volvo, 
a jednocześnie większość zadziorność, z której doświadczony kierowca może czerpać dużo przyjemności.   

VOLVO S60 T5 250 KM. 
Rodzinny sedan ze sportowym pazurem 

silnikiem i  ośmiobiegową automatyczną skrzynią biegów kosztuje 
178 650 złotych brutto, bez uwzględnienia rabatów. To nawet kil-
kadziesiąt tysięcy mniej niż konkurencja w  porównywalnej wersji 
silnikowej i wyposażeniu. 

Trudno wyliczyć całą listę rozwiązań służących podnoszeniu bez-
pieczeństwa jazdy. Bezpieczeństwo od zawsze należy do głównych 
wyróżników marki Volvo i tutaj wciąż nic się nie zmienia. W standar-
dzie otrzymamy na przykład City Safety, czyli system zapewniający 
automatyczne hamowanie przed przeszkodami (np. poprzedzają-
cym autem). Działa on do różnicy prędkości pojazdów wynoszącej 
60 km/h, a więc w mieście aktywny jest stale. Na pewno nieocenio-
ny okaże się on w sytuacjach zaskakujących - jak wbiegające na dro-
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gę z  boku duże zwierzę, nieostrożny pieszy chcący nagle przeciąć 
tor jazdy auta czy rowerzysta, który bez zastanowienia wjeżdża na 
jezdnię. System działa również po zmroku, przy włączonych świa-
tłach mijania. 

S60 bliskie jest standardowi jazdy półautonomicznej. Stale skanu-
je drogę i nawet nie potrzebuje namalowanych pasów, by sprawnie 
wykrywać jej krawędź. Samochód trzyma się więc ciągle środka 
pasa ruchu - także wtedy, kiedy kierowca straci na chwilę koncen-
trację. Adaptacyjny tempomat (opcjonalny) utrzymuje zmieniającą 
się w zależności od prędkości jazdy odległość od poprzedzającego 
samochodu - zawsze odpowiednią do tego, by w porę wyhamować. 
Volvo S60 jest dynamicznym samochodem, posiadającym rys spor-
towy, ale to wciąż przede wszystkim rodzinny sedan, który musi 
zapewnić dużo miejsca w  kabinie i  bagażniku. Przed jego kierow-
nicą doskonale odnajdzie się nawet dwumetrowy koszykarz. Fotel 
kierowcy jest regulowany we wszystkich kierunkach (można sobie 
indywidualnie ustawić nawet długość siedziska). Za tak wysokim 
kierowcą wystarczająco dużo miejsca znajdzie równie wysoki pasa-
żer – jego kolana nawet nie dotykają przedniego fotela. 

Wnętrze zadowoli najbardziej wybrednych, bo wykonano je solid-
nie i z dobrych materiałów. Miękkie plastiki, aluminium, mnóstwo ze 
smakiem dopracowanych drobiazgów – to się podoba. Kierownica 
świetnie leży w dłoniach. Podobnie jest z tyłu, gdzie S60 (w obecnej 
generacji „urosło” o  13 cm!) zapewnia wystarczającą ilość miejsca 
dla pasażerów - zarówno przestrzeni nad głowami, jak i tej na nogi.
Skoro jesteśmy z tyłu kabiny, zwróćmy uwagę na solidny tunel środ-
kowy. Znajduje się w nim panel sterowania klimatyzacją dla tylnych 
miejsc i  nawiewy powietrza. Inne nawiewy pracują w  słupkach 
bocznych. Czterostrefowa klimatyzacja sprawdza się doskonale.

Na dole tunelu środkowego przewidziano klasyczne gniazdko do ła-
dowania laptopa czy zasilana innych urządzeń. Bardzo praktyczne 
rozwiązanie, umożliwiające pasażerom normalną pracę albo roz-
rywkę (np. oglądanie filmów) podczas długiej podróży.

Volvo S60 wersja T5 250 KM
Rodzaj silnika - czterocylindrowy, bezpośredni wtrysk, 
benzynowy, turbodoładowany 
Napęd - na przednie koła 
Pojemność skokowa  - 1969 cm3 
Moc maksymalna (kW) - 184 kW 
Moc maksymalna (KM) - 250 KM 
Maksymalny moment obrotowy - 350 Nm 
Rodzaj paliwa - benzyna bezołowiowa 
Pojemność zbiornika paliwa - 60 l 
Pojemność bagażnika - 442 l 
Wysokość - 1431 mm 
Długość - 4761 mm 
Szerokość - 1850 mm 
Szerokość z lusterkami - 2040 mm 
Rozstaw osi - 2872 mm 
Rozstaw kół (przód i tył) - 1603 mm 
Promień zawracania - 11 m
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Na użytek pasażerów przygotowany został również solidny podło-
kietnik, który może właściwie pełnić funkcję małego stoliczka. Są 
więc w nim wysuwane uchwyty na napoje, tacka uniemożliwiająca 
spadanie małych przedmiotów oraz dodatkowe miejsce do prze-
chowywania drobiazgów pod górną częścią stoliczka – podłokiet-
nika. 

Bagażnik ma pojemność 442 litrów, czyli typową dla tego segmentu 
aut. Wyróżnia go jednak to, że ze względu na swój kształt umożliwia 
łatwe układanie bagażu oraz innych przedmiotów i  wykorzysta-
nie przestrzeni do maksimum. To nie jest oczywistość, bo są auta 
z podobną pojemnością bagażnika zabierające dużo mniej bagażu, 
a wszystko to przez fikuśne ukształtowanie wnętrza. 

Co ważne, w Volvo S60 bez kłopotu przewieziemy narty w bagażni-
ku - nawet jeśli jedziemy w cztery osoby. Po prostu z bagażnika do 
kabiny otwiera się kanał, w  który można wsunąć deski bez utraty 
ładowności. Bardzo praktyczne. 

Volvo w omawianym modelu znalazło ciekawy kompromis między 
komfortem a pewnym zachowaniem się samochodu na drodze. Pod-
czas jazdy szybkiej zwraca uwagę dobre wyciszenie wnętrza, a od-
czuwalna za kierownicą prędkość wydaje się subiektywnie niższa 
niż ta licznikowa. Kierowca jadący 140 km/h ma poczucie podróżo-
wania z prędkością w okolicach 100 km/h. 

Silnik ma niebagatelne 250 KM mocy i 350 Nm momentu obroto-
wego. Współpracuje on z ośmiobiegową, hydrokinetyczną, automa-
tyczną skrzynią biegów. Napędowi nic nie brakuje, bo kiedy trzeba 
nagle przyspieszyć, potrzebna moc jest w gotowości. Nie bez pod-
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staw producent zapewnia o  przyspieszeniu 0-100 km/h poniżej 7 
sekund. 

I na koniec uwaga, która być może powinna się pojawić na samym 
wstępie. Korzystając z S60 przekonaliśmy się po raz kolejny, że auta 
marki Volvo – mimo bardzo zaawansowanych rozwiązań technicz-
nych – są proste w codziennym użytkowaniu. Nawet jeśli kierowca 
przesiada się do któregoś nich z samochodu innej marki, bez auto-
matycznej skrzyni biegów, poczuje się swojsko niemal natychmiast. 
Słowo „przyjazny” bywa w  rozmaitych sytuacjach nadużywane; 
w przypadku Volvo S60 pasuje idealnie. Dotyczy to również zuży-
cia paliwa. Przy jeździe rozsądnej, zgodnej z przepisami, wynosi ono 
około 7 litrów na 100 km. Trak więc zwolennicy diesli nie muszą się 
bać, że eksploatacja  „benzynowca” będzie kosztować więcej. No, 
oczywiście kiedy pojawi się na chwilę ułańska fantazja i naciśniemy 
pedał gazu mocniej, wskazania zużycia paliwa skoczą. Ale pamiętaj-
my: spokojna jazda popłaca – mniej kosztuje benzyna i nie narażamy 
się na mandaty karne. 

Dziękujemy szczecińskiemu dealerowi marki Volvo, firmie Auto 
Bruno, za udostępnienie samochodu do tekstu.
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To na pewno jedna z ciekawszych opcji zwiedzania obu stolic Rosji podczas jednej wyprawy. 
Koszalinianka Małgorzata Kugler skorzystała z oferty niemieckiego biura podróży i spędziła dwa 
tygodnie na stateczku Iwan Bunin, który uczestnikom wycieczki służył za miejsce noclegu i środek 

transportu (podobne wyjazdy organizują również małe polskie firmy turystyczne). 

Rejs Moskwa – Sankt Petersburg

Fotografie: Małgorzata Kugler

Carskie Sioło. Cerkiew Jekateryńska, czyli prywatna świątynia Katarzyny II. 
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Z
  lotniska w  Moskwie autokar przewozi turystów od razu na 
statek, gdzie wita się ich - chciałoby się powiedzieć po staro-
polsku, ale tak naprawdę po słowiańsku: chlebem i solą oraz 

ludową muzyką. To będzie przez następne dni dom dla gości. Jak 
opisuje pani Małgorzata Kugler, dwuosobowe kajuty utrzymane są 
w porządnym standardzie. Można oczywiście za dodatkową opłatą 
mieć „jedynkę”, ale to zupełnie niepotrzebne wobec faktu, że więk-
szość czasu i tak zajmuje zwiedzanie. 

Pierwsze trzy dni przeznaczone są na oglądanie Moskwy, także noc-
nej. Nie byłoby ono możliwe bez skorzystania z autokaru, bo pierw-
sze co robi wrażenie w stolicy Rosji to ogromne przestrzenie. Jadąc 
tam indywidualnie, można przemieszczać się między poszczególny-
mi odległymi częściami 12-milionowego miasta znakomicie funkcjo-
nującym metrem, ale w większej grupie byłoby to kłopotliwe. 

Moskiewskie metro ma zresztą status samoistnej atrakcji tury-
stycznej. Otwarte zostało w  1935 roku. Składa się z  12 linii, któ-
rych łączna długość wynosi 346 km (piąte co do długości metro  na 
świecie). Codziennie korzysta z niego średnio 7 mln pasażerów. To 
co przyciąga uwagę turystów to przede wszystkim stacje, których 
część uważana jest za wzorcowy przykład architektury socrealizmu 
(44 z 200 zostało zaliczone do obiektów dziedzictwa kulturowego 
Rosji). Ich wnętrza przypominają pałace, pod sufitami wiszą mister-
ne żyrandole, wszędzie pełno marmurów, rzeźb, sztukaterii i  zło-
ceń – oraz śladów radzieckiej, komunistycznej przeszłości. Metro 
zwiedza się w nocy, bo tylko wtedy stacje się wyludniają i można je 
swobodnie oglądać. 

Inne punkty wycieczki po Moskwie to, rzec można, „klasyka”: Plac 
Czerwony, Pałac Kremlowski i mury Kremla, cerkiew Wasyla Bło-
gosławionego… No i wielki GUM, czyli najsłynniejszy  sklep w Rosji. 
To nie tylko zakupy na najwyższym poziomie, ale i kawałek historii 
państwa. Jego pomysłodawcą był pod koniec XIX wieku car Alek-
sander III. To właśnie on ogłosił konkurs na projekt domu towaro-
wego, zakończony zwycięstwem Aleksandra Pomierancewa. Po-
mysł projektanta był zgodny z panującą wówczas w Europie modą 
na pasaże, czyli wiele sklepów pod jednym dachem. Pomierancew 
zdecydował się na dosyć lekką i  nowoczesną konstrukcję, która 
doskonale zamknęła plac Czerwony naprzeciwko murów Kremla. 
Ceny? Co najmniej dwukrotnie wyższe niż w Polsce, a mimo to ku-
pujących nie brakuje. Widok pań z „bukietami” papierowych toreb 
nikogo nie dziwi. 

Pani Małgorzata Kugler komentuje: - Bardzo ekskluzywne miejsce. 
Najbardziej znane marki światowe w  jednej lokalizacji. Ceny z  ko-
smosu. Przykładowo zwykłe spodnie dżinsowe kosztują w  przeli-
czeniu na złotówki 1700 zł. Kupują tam i Rosjanie, i przyjezdni. 

Imponują również Plac Czerwony i  Kreml. - Ja miałam inne wy-
obrażenie tego miejsca. Jest to wielka przestrzeń, otoczona murem 
z  czerwonej cegły. W  centralnym punkcie stoi nowoczesny, prze-
szklony budynek, w  którym na co dzień pracuje Władimir Putin – 
mówi pani Małgorzata.

W  Moskwie ani w  żadnym innym mieście Rosji nie ma na ulicach 
śmietników, co jest skutkiem obawy przed zamachami bombowymi. 
A mimo to wszędzie jest czysto. Każdy musi zabrać swoje śmieci do 
domu, nawet takie jak niedopałki papierosów – bardzo popularne są 
mini popielniczki noszone przy sobie. 

- Przy Kremlu znajduje się przepiękny park. My byliśmy w Moskwie 
wiosną, więc wszystko wtedy kwitło. I  znów rodziło się wrażenie 
wszechobecnego idealnego porządku – podkreśla Małgorzata Ku-
gler. 

Ogrody Carskiego Sioła. Złote zdobienia są każdego roku odnawiane. 

Jak widać, z kory brzozowej da 
się wykonać niemal wszystko.

Matrioszka – najbardziej charakterystyczna pamiątka z Rosji. 
Ta w cenie około 20 tysięcy złotych (ceramiczna, ręcznie malowana).

W całej Rosji widać dbałość o pamiątki przeszłości – również o cerkwie. 
Zamieniane w czasach komunizmu na stajnie albo magazyny, dzięki 
ogromnym państwowym pieniądzom odzyskują dawny blask. 



Czwartego dnia Iwan Bunin ruszył w rejs Wołgą na północ (szero-
kość rzeki miejscami dochodzi do 20 km!). - Zatrzymywaliśmy się 
w  przeróżnych miejscowościach, które były przygotowane na to, 
że przybędą turyści,  które oferowały charakterystyczne atrakcje. 
Gdzieś można było popróbować wędzonych ryb rzecznych, gdzie 
indziej obejrzeć niesamowity żywy skansen z działającymi warszta-
tami rzemieślników. Drewniane domy, każdy w innym charakterze, 
bardzo kolorowe. W  jednym z  nich urządzono ogromne muzeum 
wódki - ściana około 10 na 6 metrów, cała w półkach z rosyjskimi 
wódkami. Było ich, myślę, dziesiątki tysięcy rodzajów – wspomina 
pani Małgorzata. 

Wśród oferowanych na każdym kroku pamiątek królowały matrio-
szki, czyli lalki pochowane jedna w drugiej. Wbrew pozorom nie jest 
to tani gadżet, o ile oczywiście ma wartość artystyczną. Delikatne, 
ceramiczne, ręcznie wykonane i  ręcznie ozdobione potrafią kosz-
tować - w przeliczeniu - nawet 20 tysięcy złotych. Jasne, że można 
również dostać też mniejsze, drewniane, oczywiście tańsze. 

- Takich kompleksów jak ten skansen w  Polsce brakuje. Można 
przyjrzeć się pracy rękodzielników, posmakować miejscowej kuch-
ni, kupić pamiątki. Na mnie szczególne wrażenie zrobiła biżuteria 
wykonana z liści drzew. Coś niesamowitego. Liście tak spreparowa-
ne, że zachowywały swoją strukturę a  jednocześnie nie kruszyły 
się, były bardzo elastyczne, trwałe – wspomina pani Małgorzata. 
– Inna wspaniała rzecz, choć już nie tak spektakularna, to rozmaite 
przedmioty z kory brzozowej. 

Jak podkreśla nasza rozmówczyni, Rosjanie bardzo dbają o pamiątki 
przeszłości. Widać to nie tylko w turystycznych miastach, ale wła-
ściwie na każdym kroku. 

Rejs z Moskwy do Sankt Petersburga zajął pięć dni. Jakie wrażenie 
robi stolica Rosji zbudowana przez cara Piotra Pierwszego? – Jak dla 
mnie Petersburg jest przytłaczający – mówi pani Małgorzata. – Do-
minują bardzo wysokie budynki. Powoli stare bloki są wyburzane, 
a  w  ich miejsce powstają nowe, dużo wyższe. Samo centrum jest 
utrzymane w starym stylu, ale na obrzeżach znajdują się nowocze-
sne budowle. Niektóre tak charakterystyczne jak siedziba Gazpro-
mu, która może konkurować  z  najwyższymi obiektami w  Dubaju. 
Widać ją wyraźnie nawet z samolotu, tak jest wysoka. 
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Petersburski Ermitaż to skarbiec sztuki, w którym zgromadzono 
miliony wartościowych przedmiotów, w tym tysiące obrazów 
największych malarzy świata. Mieści się w pięciu pałacach, z których 
największy jest Zimowy. W czasie II wojny światowej w budynki 
Ermitażu Niemcy bezpośrednio trafili tylko dwa razy, chociaż 
na miasto zrzucili 150 tysięcy bomb i pocisków burzących. 

Moskwa. Widok na mury Kremla

Park przy murach kremlowskich

Jedna z platform widokowych w Moskwie. Ta pozwala 
ogarnąć wzrokiem całe centrum stolicy Rosji. 

Moskwa. Hotel Ukraina, czyli sztandarowy 
przykład realizmu socjalistycznego w architekturze. 

Jedna ze stacji moskiewskiego metra. Ponad 40 z 220 stacji na status zabytków. 
Wszędzie znajdziemy zachowane bez uszczerbku symbole komunizmu.
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Zwiedzanie objęło również Carskie Sioło, czyli kompleks pałacowy 
pod Petersburgiem. Letnia rezydencja carów imponowała w swoich 
czasach przepychem. Mnóstwo większych i  mniejszych obiektów 
architektury, piękne ogrody z licznymi fontannami, wszędzie dzieła 
sztuki, złocenia. Po Rewolucji Październikowej Carskie Sioło pod-
legało postępującej dewastacji. W  czasie II wojny światowej splą-
drowali je Niemcy, wywożąc większość mebli i dzieł sztuki – w tym 
słynną Bursztynową Komnatę. Jej replikę  można od pewnego czasu 
oglądać w głównym pałacu; losy oryginału są nieznane. Na budowę 
kopii potrzeba było 40 ton bursztynu i 7 lat pracy zespołu artystów 
i rzemieślników. 

- W Carskim Siole wciąż kręci się  mnóstwo ludzi, co uniemożliwia 
dokładne przyjrzenie się każdej rzeczy, ale mimo wszystko ten 
przepych, ilość złota i marmurów zapiera dech w piersi – mówi pani 
Małgorzata. - Tak samo w Ermitażu, gdzie jest kilka milionów ekspo-
natów. Zanim pojechałam do Rosji, przez miesiąc zbierałam infor-
macje o najciekawszych zabytkach. Na miejscu nie byłam w stanie 
zobaczyć części z nich, bo na wszystko trzeba by mieć wiele dni. Co 
ciekawe, zwiedzanie jest bardzo sprawnie zorganizowane. Nie ma 
ogromnych kolejek jak na przykład w Luwrze, komentarz przewod-
nika odsłuchuje się, nosząc słuchawki na uszach, więc nikt nikomu 
nie przeszkadza.  

Jak podkreśla nasza rozmówczyni, na każdym kroku spotykała się 
z życzliwością: - Byłam trochę przerażona, kiedy tam jechałam, bo 
mamy wyobrażenie o  Rosji jako kraju „dzikim” i  niebezpiecznym. 
Było to fałszywe przekonanie. Przekonałam się, że demonstrowana 
przez Rosjan uprzejmość nie zależy od narodowości gości. Tak samo 
odnoszą się do Niemców, Polaków, Francuzów czy Japończyków. 

Carskie Sioło. Odtworzony pokój stołowy, w którym rodzina carska 
spożywała śniadania w wąskim gronie. 

Kopuła tej cerkwi nie błyszczy złotem. To gont z bardzo elastycznego 
drewna, które odbija promienie słoneczne niczym metal.



BROWAR Z CHARAKTEREM
Rzemieślnicze piwa, smaczna kuchnia oraz przyjemna atmosfera i profesjonalna obsługa, to tylko kilka z wielu wyróżników Browaru Folga. Miejsce 
jest nie tylko browarem, ale też restauracją i hotelem, więc każdy znajdzie tu coś dla siebie. 

Złote serce 
Serce miejsca to browar, w którym warzone jest rzemieślnicze piwo. 
Mimo, że Folga działa w małej skali, złoty trunek jest tworzony ze staran-
nością o najdrobniejsze detale. Twórcy browaru czują się spadkobierca-
mi długiej tradycji piwowarskiej w Gryficach, która sięga średniowiecza, 
dlatego pracują z wielką pasją i oddaniem. Browarnictwo jest dla nich 
przyjemnością. Bawią się smakami i tworzą różne warianty piwa, tak, 
by zadowolić podniebienia nawet najbardziej wymagających smakoszy,  
a nad wszystkim czuwa zawodowy piwowar Filip Mazur. Warto zaznaczyć,  
że w Foldze warzone są tylko piwa górnej fermentacji. Królują tutaj kla-
syczne gatunki trunków z całej Europy. Znalazło się miejsce także na piwo 
mocno chmielone nowofalowymi gatunkami polskich chmieli. Aktualnie  
w ofercie są: mocno chmielowy Jaśnie Pan, Belgijski Blond, irlandzkie czer-
wone oraz amerykańska i klasyczna, bawarska pszenica. W zależności od se-
zonu i pory roku, pojawią się również inne gatunki, takie jak brytyjski Brown 

Ale, piwo dyniowe czy belgijski Saiso. Wszystkie doskonale komponują się  
z potrawami, serwowanymi przez restaurację browaru.
Dusza miejsca
Twórcy Folgi mówią „o ile browar jest naszym sercem, to restauracja 
jest naszą duszą”. Na miejscu króluje wyrafinowany smak, a szefem 
kuchni jest Amadeusz Namaczyński. Specjalnością restauracji są spe-
cjały kuchni regionalnej. Zdarzają się też tematyczne tygodnie, podczas 
których można spróbować dań z różnych zakątków świata. Co więcej, 
menu układane jest sezonowo, tak, by wydobyć ze smaków oraz aro-
matów każdej pory roku to, co najlepsze. Kucharze korzystają z lokal-
nych produktów, pochodzących z ekologicznych upraw, małych firm 
oraz farm. Restauracja oferuje lunch dnia w przystępnej cenie i świeże 
ciasto, pieczone na miejscu. Menu uświetniają lokalne wina oraz wyszu-
kane drinki. Ciekawym akcentem w restauracji jest podzielenie jej na 
strefy, tak by każdy mógł tu miło spędzić czas. Warto też zaznaczyć,  
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że przestronna restauracja pomieści sporą liczbę gości. Na miejscu 
można zorganizować imprezę okolicznościową, spotkanie biznesowe, 
wydarzenie rodzinne, bądź wesele. Menu jest wtedy kwestią otwartą. 
Można je dopasować indywidualnie do potrzeb gości. Dodatkowe udo-
godnienia to sala bankietowa, ogród z letnią altaną, kącik dla najmłod-
szych z basenem kulkowym oraz plac zabaw dla dzieci na zewnątrz.  
A po uczcie zmysłów, można udać się na wypoczynek do wyjątkowych 
pokoi Folgi.
Relaks dla ciała
Miejsce to nie tylko rzemieślniczy browar i przestronna restauracja, ale 
też kameralny, klimatyczny hotel. Nowoczesne, gustownie urządzone 

wnętrza zapewniają gościom komfort oraz odpoczynek na wysokim po-
ziomie. Pokoje, jak i całe miejsce, są utrzymane w naturalnym stylu, któ-
ry w połączeniu z niebanalnymi dodatkami, tworzy klimat sprzyjający 
wypoczynkowi. W Foldze króluje zieleń, przestrzeń oraz prostota, dla-
tego każdy czuje się tutaj dobrze. Warto dodać, że hotel położony jest 
między Szczecinem i Koszalinem, w pobliżu nadmorskich miejscowości. 
Niedaleko stąd do Rewala, Niechorza oraz Pogorzelicy, a najbliższa oko-
lica to piękne zielone tereny, a także ciekawe zabytki.  

autor: Karolina Wysocka / foto: materiały prasowe



D
zieje się tak być może dlatego, że lokale działające w  hote-
lach nadal wielu osobom wydają się przeznaczone tylko dla 
gości hotelowych.  Natalia Kowalska, Kerownik Restauracji 

SAND Hotel, zapewnia: -  Nic bardziej mylnego. Jesteśmy otwarci na 
wszystkich smakoszy. Co prawda do godziny 11 podajemy śniadania, 
a  później jest dwugodzinna przerwa, ale od godziny 13 nasza sala 
dzieli się na dwie części, a w jednej z nich serwujemy dania a’la carte. 

Szefem Kuchni Sand{acz}a jest od pięciu lat Wojciech Kempa (wcze-
śniej przez trzy lata był zastępcą) i to on ma największy wpływ na 
menu restauracji. Skomponowane przez niego dania rok w  rok, 
pięć lat z rzędu, przynoszą mu nagrody Żółtego Przewodnika Gaul-
t&Millau. Przewodnik jest od lat najbardziej prestiżowym rankin-
giem w polskiej gastronomii. Oceny wystawiają eksperci kulinarni, 
którzy odwiedzają lokale incognito. Pracują w parach, nigdy się nie 
zapowiadają ani nie ujawniają. Zamawiają z karty potrawy i dese-
ry jak wszyscy inni goście, tak więc nikt nie ma szansy specjalnie 

Recenzje pozostawiane przez gości na stronach serwisów turystycznych nie pozostawiają wątpliwości: 
Sand{acz} należy do elity polskich restauracji. Potwierdzają to również opinie profesjonalistów, 
bo systematycznie od pięciu lat restaurację działającą w kołobrzeskim hotelu SAND nagradza 
prestiżowy Żółty Przewodnik Gault&Millau Polska. Paradoksem zaś jest fakt, że o Sand{aczu} wiedzą 

więcej przyjezdni niż kołobrzeżanie i mieszkańcy regionu.

się przygotować na ich wizytę. Później ich opinie służą do wyło-
nienia mistrzów smaku. Warto zaznaczyć, że symboliczne czapki 
kucharskie Gault&Millau to nagrody dla szefów kuchni, a przez to 
wyróżnienia dla lokali, w których pracują. Na całym Pomorzu Za-
chodnim zaledwie kilka restauracji może się poszczycić czapkami 
G&M, a jeszcze mniej zdobywaniem ich w każdej edycji dorocznego 
rankingu. 

Natalia Kowalska mówi: - Szef Kuchni kładzie mocny akcent na ryby, 
bo jesteśmy miejscowością nadmorską i  sama nazwa restauracji 
również zobowiązuje. Daniem popisowym jest właśnie szlachetny 
sandacz. Mamy w karcie również dużo dań tradycyjnej kuchni pol-
skiej, ale w autorskim opracowaniu Wojciecha Kempy. Bardzo nam 
zależy na tym, żeby goście wśród których sporo jest obcokrajow-
ców, poznali polskie smaki i  oryginalne polskie potrawy, ale także 
pojawiają się tak subtelne, a dla niektórych prowokacyjne propozy-
cje, jak na przykład chłodnik z arbuza z pianką serową. 
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Restauracja Sand{acz} w Kołobrzegu 
Smaki przyprawione morską bryzą



Nic więc dziwnego, że są goście systematycznie odwiedzający hotel 
SAND i  jego restaurację. Przybywa również tych, którzy spędzają 
w nim święta. - Staramy się wtedy zbudować prawdziwie rodzinną 
atmosferę – zapewnia Natalia Kowalska. -  Szef Kuchni jest tatą, 
więc umie ugotować tak, żeby smakowało każdemu, również naj-
młodszym gościom. Mamy zresztą specjalną kartę dla małych nie-
jadków, bo Pan Wojciech Kepma rozumie ich potrzeby.

Najwyższa jakość nie dotyczy tylko dań zamawianych a’la carte. Tak 
samo urozmaicone i smaczne są te, które znajdujemy w ofercie bu-
fetowej. Osobnym atutem restauracji Sand{acz} są desery i ciasta. 
Hotel ma od 10 lat własnego cukiernika, który potrafi wyczarować 
słodkie cuda. – Są to rzeczy wyjątkowe, jak na przykład „wybucho-
we ciastka”, całkiem klasyczne, jak lepsze od włoskiego tiramisu, czy 
swojskie ciasto drożdżowe, które podajemy rano – informuje Nata-
lia Kowalska. 

Warto zaznaczyć, że Sand{acz} poza sezonem letnim przyjmuje 
zlecenia na organizację imprez rodzinnych i okolicznościowych (na 
około 40-50 osób). Wtedy również można liczyć na doskonałe i zin-
dywidualizowane menu, bo jak podkreśla Kierownik Restauracji, 
ograniczeniem jest tylko fantazja gości. 

Menu restauracji przeobraża się co sezon. – Wykorzystujemy do 
maksimum produkty sezonowe. Dzięki temu mamy pełną kontrolę 
nad tym, skąd pochodzą owoce i warzywa, w jakich warunkach są 
hodowane. Stawiamy również mocno na produkty regionalne. Wo-
jewództwo zachodniopomorskie ma ich imponującą listę – począw-
szy od pieczywa, przez ryby, piwa, miody, a nawet wina. Goście bar-
dzo chwalą na przykład piwo z browaru Colberg i wina pochodzące 
z Winnicy Turnau, która znajduje się w Baniewicach pod Szczecinem 
– zapewnia Natalia Kowalska. 

Restauracja zaprasza co pewien czas na dni tematyczne. Pani Kie-
rownik od razu zastrzega: - Jeśli jednak jest to dzień włoski, nie 
serwujemy kuchni włoskiej, ale w stylu włoskim. Zawsze są to do-
pracowane, oryginalnie podane dania, które zachwycają perfekcją. 
Niedawno mieliśmy dzień polski. W skład zestawu wchodziło wiele 
dań, które nie są już powszechnie przyrządzane w domach, poczy-
nając od zupy koperkowej i ryb takich jak szczupak. Jestem pewna, 
że nie tylko osoby z  zagranicy wielu z  tych dań nie znają. Dlatego 
zapraszamy również kołobrzeżan i  mieszkańców regionu, bo na-
prawdę można się zachwycić bogactwem smaków i różnorodnością 
przywoływanych przez nas kulinarnych tradycji. 

SAND jest hotelem niedużym, liczy 126 pokoi oraz kilka apartamen-
tów prywatnych. Zapewnia świetne warunki wypoczynku – nie tyl-
ko gościom, którzy w nim nocują. - Zapraszamy wszystkich. Można 
się u nas zrelaksować w otwartej strefie wellness i sali fitness, a póź-
niej odwiedzić restaurację. Lato i zwiększony ruch turystyczny mają 
to do siebie, że w  wielu miejscach wcześniejsza jakość przechodzi 
w ilość.  My mamy zupełnie inne podejście. Wychodzimy z założe-
nia, że nic nie zwalnia nas z dbałości o jakość. Dlatego goście mogą 
być pewni, że zawsze odnajdą te same smaki i że zawsze zostaną tak 
samo profesjonalnie obsłużeni. 

Sand Hotel****
ul. Zdrojowa 3, 78-100 Kołobrzeg

tel.: +48 94 35 34 100
recepcja@sandhotel.pl

www.sandhotel.pl
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W
arsztaty kulinarne „Smaki Kalabrii” poprowadziła ener-
giczna Dominika Friedrich, autorka bloga „Kalabria bocz-
nymi drogami”. Spotkanie z Dominiką to obok dużej dawki 

wiedzy i praktycznej nauki gotowania, ciekawe rozmowy na temat 
życia w południowych Włoszech.

Kalabria to kraina wzgórz, pięknych bajkowych plaż i przepysznego 
jedzenia. Miejscowa kuchnia jest prosta, wywodzi się z kuchni ludzi 
biednych, ale skrywa w sobie niepowtarzalne smaki i dania, pachną-
ce wiatrem sirocco, pełne wygrzanych na słońcu owoców, warzyw 
oraz ziół. 

Oprócz warunków klimatycznych ogromny wpływ na kulinaria tej 
części Włoskiego Buta miała bogata historia. Przez Kalabrię prze-
chodzili m.in. Arabowie, Francuzi, Germanie. Dzięki temu kalabryj-
ska kuchnia jest bogata i  różnorodna. Jej ducha najlepiej oddaje 

Maciej i Lukrecja Buczkowie przyzwyczaili już sympatyków prowadzonej przez siebie restauracji Toscana 
do tego, że nie tylko serwują smaczne jedzenie, ale w bonusie dostarczają wiedzy o kulinarnych 
tradycjach Italii. Sami zaś regularnie jeżdżą do Włoch w poszukiwaniu inspiracji u źródeł – u kucharzy 
zawodowych, ale również we włoskich domach. Tym razem jednak zaprosili eksperta do siebie 
i urządzili pokaz gotowania na żywo, w którym goście uczestniczyli w przygotowaniu dań na równi 

z gospodarzami. 

ostry, pikantny smak, który mieszkańcy Kalabrii po prostu kochają. 
Niekwestionowanym symbolem tego regionu są czerwone pepe-
roncini, które można spotkać wszędzie – rosnące przy domach, su-
szące się na słońcu na ulicznych straganach i w pamiątkarskich skle-
pach. Robi się z nich m.in. pasty do bruschetty, sosy do makaronów, 
a  nawet lody, dżemy i  marmolady. Innym charakterystycznym dla 
Kalabrii warzywem jest  czerwona cebula z Tropei, którą wyróżnia 
ciekawy słodki smak i która ląduje w sałatkach, makaronach i pizzy 
lub jest serwowana sama z pomidorem i oliwą. Wytwarza się z niej 
również cebulową konfiturę.

Królem regionu jest jednak bakłażan. Może być zapiekany, podawa-
ny z pomidorami, a także jako melanzane alla parmigiana. Kalabria 
jest także producentem oliwek i  oliwy z  oliwek. Wyrabia się tutaj 
nawet likier z  oliwek! Jak w  większości południowych regionów, 
wśród owoców królują tutaj cytrusy. Mamy więc bergamotkę, która 
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Kalabria w Toscanie



rośnie tylko w Kalabrii (przypomina cytrynę, obecna jest w herba-
cie Earl Grey, w olejkach i alkoholach; była składnikiem pierwszej na 
świecie wody kolońskiej). Mamy cytryny cedrowe i cedraty, inaczej 
zwane cytronami, które rosną na wybrzeżu cedrowym (składnik 
likierów, wyrobów cukierniczych – jako np. skórka kandyzowana 
i kosmetyków). Mamy kumkwat, finger lemon (tzw. kawior cytryno-
wy), mapo (krzyżówka grejfruta i klementynki) i wiele innych cytru-
sów. Będąc w  Kalabrii, koniecznie trzeba spróbować pomarańczy 
i mandarynek (kalabryjskie tzw. klementynki należą do najlepszych 
na świecie), winogron, melonów, arbuzów i fig zarówno świeżych jak 
i suszonych.

W  Kalabrii, oblanej z  trzech stron morzem, nie brakuje również 
owoców morza (kalmary, krewetki, mule i wszelkiego rodzaju mał-
że, ostrygi) i ryb (dorsze, sardynki, mieczniki, tuńczyki).

Region słynie z  produkcji różnego rodzaju kiełbas na bazie mięsa 
wieprzowego oraz sera caciocavallo (kształtem przypomina sa-
kiewkę). Oprócz win (Ciro, Savutto, Melissa, Donnici, Sant’Anna, 
Greco di Gerace), popularny jest produkowany z tutejszych cytryn 
likier Limoncello i likier z korzenia Lukrecji.

Kalabria to również prawdziwy raj dla miłośników słodyczy, ciastek 
i deserów (m.in. Słodkie, miodowe ciasteczka, desery z kandyzowa-
nymi skórkami cytrusów, lody tartufo z Pizzo Calabro są znane na 
całym świecie.

Prowadząca warsztaty Dominika Friedrich mieszka od ponad 27 
lat w Kalabrii. Jest inżynierem budownictwa (projektuje wnętrza), 
z zamiłowania gotuje, jest autorką bloga, przewodników po Sycylii 
i  Kalabrii, korespondentką portalu www.polacywewloszech.com. 
Jak podkreśla, Włochy to jej miejsce na ziemi. Nie wyobraża sobie 
powrotu do Polski na stałe, bo zabrakłoby jej trzech rzeczy: błękitu 
nieba, blasku słońca i uśmiechniętych ludzi. 
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Ś
wiatło we wnętrzach to element często niedoceniany. Opra-
wy oświetleniowe zwykle wybieramy na końcu prac remon-
towych czy wykończeniowych, nie zastanawiając się długo 

nad doborem właściwej żarówki. Wybrana lampa zapewnia światło 
o  określonej charakterystyce. Jego moc, kierunek i  temperatura 
barwowa tworzą przestrzeń do życia w równym stopniu z elemen-
tami wyposażenia takimi jak meble, okna czy dywany. Pomieszcze-
nia dobrze oświetlone emanują zapraszającą, przyjazną atmosferą 
i służą nam do pracy, codziennych zadań i wypoczynku na sto pro-
cent swoich możliwości. Tymczasem nawet najpiękniej urządzona 
przestrzeń nie ujawni pełni swojego potencjału, jeśli nie będzie do-
brze oświetlona.

Maxlight 
Wypełnić przestrzeń życiem

Jaka jest najlepsza aranżacja świetlna dla pokoju dziennego? Spory żyrandol zdobny w kryształy 
i lampa stojąca? Kinkiety i zachwycająca, nowoczesna plafoniera? Dyskretne oświetlenie podtynkowe 
i fantazyjne lampy podłogowe i biurkowe? Nie ma jednej odpowiedzi, ale warto poświęcić wyborowi 

oświetlenia nieco uwagi.

Często jeden pokój służy nam do różnych celów. W salonie zdarza 
się spotykać w  przyjaciółmi przy zastawionym stole i  świętować 
do późnych godzin nocnych. Zdarza się, że spotykamy się tam przy 
niedzielnym obiedzie z rodziną albo przy grze planszowej z dziećmi. 
Spędzamy również czas relaksując się z dobrą książką, przy aroma-
tycznej kawie z  najbliższą osobą, oglądając oskarowy film lub słu-
chając muzyki w przyjemnym półmroku. Dlatego dobrze jest zapla-
nować kilka różnych źródeł światła w pomieszczeniu i dostosować 
ich funkcje tak, aby służyły potrzebom domowników.

Tego lata przygotowaliśmy specjalną kolekcję Hamptons by Max-
light. Styl Hamptons to jedna z najciekawszych inspiracji wnętrzar-

www.maxlight-lampy.pl



Koszalin, ul. Przemysłowa 11A
tel. 508 051 301

e-sklep: www.maxlight-lampy.pl        www.janex.koszalin.pl

Kołobrzeg, ul. Sienkiewicza 30A
tel. 509 496 311
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Zapraszamy do naszych salonów i zapoznania się z naszą pełną ofertą

skich, która dzięki popularności seriali „Zemsta” czy „Grace i Fran-
kie” podbija serca miłośników pięknych wnętrz. Inspiracją są tutaj 
piękne i funkcjonalne domy na Long Island, usytuowane przy samej 
plaży. To miejsce upodobały sobie nowojorskie wyższe sfery. Nie-
pozorne (tylko na pierwszy rzut oka!) posiadłości cechuje prostota 
i doskonały styl, obecność zarówno przedmiotów związanych z na-
turą (jasne drewno, wiklinowe kosze, muszle) jak i detali świadczą-
cych o  dobrym guście gospodarza (awangardowe lampy, porcela-
na, kryształy). Wnętrza w stylu Hamptons harmonizują z lampami 
luksusowymi, a  nawet nieco awangardowymi. Na tle neutralnych, 
stonowanych kolorów morza, piasku i  drewna doskonale prezen-
tują się oprawy okazałe, lśniące blaskiem złota, srebra i kryształów, 

ale także ciekawe, artystyczne formy. Co ciekawe, lampy w  stylu 
Hamptons są bardzo uniwersalne i mogą znakomicie dopełnić aran-
żację wnętrz o skrajnie różnych założeniach: od minimalistycznych 
po pałacowe i glamour. 

Styl Hamptons jest prosty, lecz wyrafinowany. Bogaty, lecz nie 
przytłaczający. Czerpie z natury i sielskiego spokoju, ale nie zamy-
ka się w rustykalnej stylistyce. Tak jak nazwa miejsca, z którego się 
wywodzi, tworzy przestrzeń do spotkań, wypoczynku i przyjem-
nego spędzania czasu i  twórczej pracy. Kreujmy przyjazną prze-
strzeń w  naszych domach – także za pomocą światła w  pięknej 
oprawie.
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Z
amiłowanie do szycia w  rodzinie Justyny Kostyk przecho-
dzi z pokolenia na pokolenie. – Babcia była krawcową, szyła 
mama, ciocie, moja siostra – mówi. – Już jako dziecko uczy-

łam się posługiwać igłą i nitką, potem maszyną do szycia. Kiedy na 
świecie pojawiły się moje dzieci, zaczęłam szyć dla nich, a potem dla 
znajomych, bliskich, koleżanek.

Poważniej szyciem pani Justyna zajęła się w 2016 roku – w domu. 
Zapotrzebowanie, by maluchy ubierać w  unikalne, specjalnie dla 
nich stworzone rzeczy okazało się spore. Poczta pantoflowa w śro-
dowisku mam działa bardzo sprawnie. Decyzja o tym, by otworzyć 
działaność  była kwestią czasu. Miała też swój wymiar praktyczny. 
Mamom, które z  wiadomych względów cenią swój czas, łatwiej 
i  wygodniej jest dotrzeć do centrum miasta, niż na obrzeża, gdzie 
mieściła się domowa pracownia pani Justyny. I tak, 27 lipca oficjal-
nie otwarta została Pracownia Krawiecka Czappajkowo, przy ulicy 
Łużyckiej 21. Można tu przyjść codziennie, od godziny 8.30 do 16. 
Warto wcześniej poszukać inspiracji na stronie internetowej pra-
cowni, Facebooku czy Instagramie, choć można ich poszukać także 
wspólnie z panią Justyną, na miejscu. 

Nazwa – Czappajkowo – wzięła się oczywiście od czapeczek, które 
są niejako znakiem firmowym pracowni – osobno, w zestawach je-
siennych, zimowych i wiosennych. Oferta jest jednak o wiele więk-
sza. – Dresiki i inne ubranka, otulacze, ochronki na łóżeczko, kocyki, 
pościele, poszewki, kapy, kokony (rodzaj miękkiej leżanki – dop. red) 
– wymienia Justyna Kostyk. – Ograniczeniem jest w  zasadzie wy-
obraźnia moja i zamawiającego. Na specjalne zamówienie mogę też 
uszyć coś dla mamy, na przykład wygodną sukienkę. 

Rękodzięło, w  tym odzieżowe, przeżywa renesans. Zamiast seryj-
nych produktów z sieciówek, rodzice decydują się na oryginalne rze-
czy hand made. Nie tylko z powodów estetycznych. – Tkaniny i ma-
teriały producentów są świetnej jakości – podkreśla Justyna Kostyk. 
– To stuprocentowa, certyfikowana bawełna, antyalergiczne wypeł-
nienia, materiał minky. Na lato świetne są np. kocyki bambusowe. 
Wszystko miękkie, przyjemne w dotyku i przyjazne skórze dzieci. 

W pracowni powstał kącik sklepowy, gdzie można kupić wyroby in-
nych pracowni hand made, między innymi drewniane zabawki, tor-
by i organizery do wózków, a także elementy wystroju wnętrz. To 
drugi kierunek działalności firmy pani Justyny pod przyjazną nazwą 

Wchodząc do Czappajkowa, aż żal, że... nie jest się maluchem – miękkie tkaniny, miłe dla oka wzory, 
ciepłe kolory. Właścicielkę, Justynę Kostyk, i jej krawiecki talent zna wiele mam z Koszalina 
i nie tylko – od lat szyje dla ich dzieci unikalne ubranka, wyprawki, kocyki itp. Oficjalne otwarcie 

pracowni odbyło się 27 lipca. 

Lulanki Design. – Czappajkowo to krawiectwo, Lulanki Design: de-
koracje – wyjaśnia właścicielka. – Nawiązałam współpracę z innymi 
pracowniami zajmującymi się asortymentem dla dzieci. Niektóre 
rzeczy będzie można u mnie kupić, inne zamówić. Cały asortyment 
będzie umieszczony na stronie internetowej lulankidesign.pl, która 
właśnie powstaje, oraz portalach społecznościowych, gdzie mamy 
tak bardzo lubią kupować i zaznajamiać się z produktami dla dzieci.

W planie pracowni są też warsztaty: dla dzieci oraz dzieci z rodzi-
cami. Pierwsze miały miejsce podczas uroczystego otwarcia Czap-
pajkowa, kolejne Justyna Kostyk zamierza organizować raz w mie-
siącu. – Tematy będą rożne, ale myślę, że to fajna prozpozycja na 
spędzanie czasu – mówi. – Dzieci mogą nauczyć się czegoś nowego, 
poćwiczyć umiejętności manualne, a przy okazji samemu coś dla sie-
bie uszyć. Podczas pierwszych warsztatów zauważyłam, że sprawia 
im to wielką frajdę. Grupy będą niewielkie, koszt udziału również.

Informacje o terminach zajęć będą publikowane na Facebooku i In-
stagramie Czappajkowa.

Pracownia 
Krawiecka 

Czappajkowo. 
Uszyj mi, mamo!

Pracownia Krawiectwa 
„Czappajkowo” Justyna Kostyk
ul. Łużycka 21, 75-113 Koszalin 

Tel.: 513 743 123, czappajkowo@gmail.com 
czappajkowo.pl, FB/Insta: @czappajkowo
lulankidesign.pl, FB/Insta: @lulankidesign



Efektywne, ekologiczne
rozwiązania energetyczne

dla Twojego domu.
Zacznij produkować własną energię elektryczną!

P U H Ekosun Paweł Czupajło            Koszalin, ul. Bohaterów Warszawy 4
tel.: 94 342 23 36            kom.: 609 909 203          biuro@ekosunkoszalin.pl

WYKONAMY
CAŁĄ INSTALACJĘ

ZAPROJEKTUJEMY
NAJLEPSZE ROZWIĄZANIA

PRZEPROWADZIMY
AUDYT ENERGETYCZNY
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Kacper Kozłowski 
Zaskoczył nas talentem
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Kacper uczestniczył w czerwcowym castingu na 
twarz magazynu „Prestiż”. Jako że jury zgodnie 
wytypowało nie jednego, a  kilku zwycięzców, 

Kacper znalazł się wśród nich.

Realizacja:
Fotografia: Natalia Snoch

Stylizacja: Marta Waluk
Model: Kacper Kozłowski
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Teraz ten młody i  bardzo 
zdolny chłopak wcielił się 
perfekcyjnie w rolę modela.
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Nasz zespół zabrał Kapra na spacer po ulicach Koszalina 
w  poszukiwaniu nowoczesnych, minimalistycznych 

obiektów. W takiej scenerii powstała ta sesja. 
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Aż trudno uwierzyć, że Kacper nie jest profesjonalnym 
modelem, a  jeszcze trudniej że zdjęcia wykonane są 
właśnie na ulicach naszego miasta. Zgadną Państwo, 

gdzie je wykonaliśmy? 



Salon Optyczny Białogard
ul. Wojska Polskiego 11, tel 94 312 82 48

Salon Optyczny Koszalin
ul. Zwycięstwa 20-24, (Hotel Gromada)

WYPRZEDAŻ OKULARÓW PRZECIWSŁONECZNYCH
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Kolekcje inspirowane męskimi, klasycznymi koszulami i garniturami to znak 
rozpoznawczy Enugo, gdyńskiej marki odzieżowej stworzonej przez Natalię 
Golec, absolwentkę Międzynarodowej Szkoły Kostiumografii i Projektowania 
Ubioru. Swoją wiedzę z projektowania ubioru autorka rozwijała w londyńskim 

Central Saint Martins.Si
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N
atalia Golec to zwyciężczyni konkursu OFF Fashion 2017 
i New Look Design Refresh 2016 oraz finalistka Złotej Nitki 
2017 i Fashion Designer Awards 2016. Reprezentowała Pol-

skę w  międzynarodowym konkursie Ecochic Design Award 2017, 
gdzie jej prace były porównywane z kreacjami 24 młodych projek-
tantów z całego świata.
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Jak podkreśla, marka  Enugo została 
stworzona przez kobiety, z kobiecych hi-
storii i dla kobiet. Przewrotnie, inspiracją 
dla brandu były męskie klasyki. Enugo 
wykreowało na ich podstawie kobiece, 
nowoczesne fasony, z pazurem redefiniu-
jąc koszule i  garnitury, dedykując je płci 
pięknej. W  kolekcjach dominuje najwyż-
szej jakości wełna, jedwab i bawełna. Ko-
lekcje szyte są na Pomorzu, przez lokalne, 
sprawiedliwie wynagradzane szwalnie, 
a  proces tworzenia odbywa się zgodnie 
z filozofią fair trade. W trakcie produkcji 
implementowane są techniki zero waste 
w celu zredukowania ilości odpadów.
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Aktualna, pokazywana tutaj kolekcja wyróżnia się kobiecą historią 
w  egzotycznym letnim wydaniu. Design jest grą kontrastów. Siła, 
piękno i  mądrość przeplatają się tu z  delikatnością, niedoskona-
łością i  emocjonalnością. W  kolekcji znajdziemy subtelne, bardzo 
kobiece sukienki oraz marynarki inspirowane męskim stylem. 
Dominujące materiały to miękki jedwab i  gruby dżins. Projektom 
towarzyszy naturalna paleta kolorystyczna, przełamana mocnym 
akcentem. Dominują kolory beżu i  kości słoniowej w  kontraście 
z melanżowymi guzikami i ciemnym kolorem denimu. W tym sezo-
nie Enugo eksperymentuje z bufiastymi rękawami i wycięciami. Za 
pomocą marszczeń, falban i wiązań delikatne jedwabie zostały upię-
te w wyjątkowe formy oplatające pięknie kobiece ciało.
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N
a świecie pierwsze implanty stomatologiczne pojawiły się 
na początku lat 80. ubiegłego wieku, a  więc niemal 40 lat 
temu. W Polsce implanty zagościły po 2000 roku, a szcze-

gólny rozwój polskiej implantologii obserwowany był w  latach 
2007-2010. Dziś wiedza z zakresu implantologii jest niezbędna do 
odpowiedniego zaopatrzenia pacjenta – mówi dr Marcin Bogurski. - 
Protetyka stomatologiczna, która kiedyś opierała się na protezach, 
mostach i koronach, dziś staje się implantoprotetyką.

Implant – wybór, nie alternatywa

Utrata już jednego zęba może powodować przesuwanie się sąsied-
nich zębów i złe rozkładanie się sił w jamie ustnej. A to może przy-
czyniać się do kruszenia i niszczenia kolejnych zębów. Dotychczas 
protetyka proponowała pacjentom, którzy stracili jeden ząb, zało-
żenie mostu. W klasycznym moście konieczne jest znaczne oszlifo-
wanie sąsiednich zębów tak, aby można było taki most odpowiednio 
osadzić. Alternatywą do nieodwracalnego szlifowania zdrowych 
zębów było zakładanie mostów klejonych, których trwałość jednak 
pozostawiała wiele do życzenia.

Obecnie implanty są często najlepszym rozwiązaniem zarówno dla pacjenta, który stracił pojedynczy 
ząb, jak również dla osób z większą liczbą braków w uzębieniu lub zupełnie bezzębnych. - Nie warto 
jednak na implantach oszczędzać – podkreśla dr Marcin Bogurski - bo od rodzaju użytych materiałów 
zależy jakość i trwałość protetycznego rozwiązania oraz komfort osoby, która się  na nie zdecydowała. 

- W dobie implantów szlifowanie sąsiednich zębów, a więc ich nie-
odwracalne uszkadzanie, jest nieuzasadnioną ingerencją w stan na-
turalny - uważa dr Bogurski. – Zgodnie z dzisiejszą wiedzą, nie ma 
alternatywy dla implantów u pacjentów z utraconym pojedynczym 
zębem. 

Wielu pacjentów od implantów odstrasza cena. Dr Bogurski prze-
konuje jednak, że w ogólnym rozliczeniu implant jest tańszym roz-
wiązaniem niż klasyczne mosty lub protezy, których żywotność 
to zazwyczaj maksymalnie 10-15 lat. - Dobrze wykonany implant 
może przetrwać w szczęce dłużej niż własny ząb pacjenta. Dobrej 
jakości implant tytanowy, prawidłowo założony i  kontrolowany, 
z  dobrej jakości łącznikiem tytanowym i  koroną z  tlenku cyrkonu 
może wystarczyć na dziesiątki lat. Według badań naukowych, po 20 
latach od założenia w szczękach pozostaje 94 procent z implantów. 
To fenomenalny wynik - podkreśla dr Bogurski. 

Nie warto jednak długo czekać z  decyzją o  założeniu implantu. 
– Po utracie zęba kości w  w szczęce lub żuchwie  zaczynają za-
nikać. Największy zanik kostny obserwowany jest w  pierwszym 

Implanty – tak, ale dobre
Nowe standardy w stomatologii i protetyce
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roku po usunięciu zęba, dlatego jest to najlepszy czas na wszcze-
pienie implantu – przekonuje dr Bogurski. – Możliwe jest usunięcie 
zęba i  wszczepienie implantu w  czasie tej samej wizyty. Od razu 
zakładana jest też tymczasowa korona zęba, co jest szczególnie 
istotne przy utracie zęba w odcinku przednim. Jeśli proces gojenia 
przebiega prawidłowo, już po trzech miesiącach od wszczepienia 
implantu zakładana jest korona ostateczna, czyli ta, która może wy-
starczyć pacjentowi na długie lata. 

Gdy brak więcej niż jednego zęba

Wszczepienie implantów jest również dobrym rozwiązaniem dla 
pacjentów, którzy utracili więcej niż jeden ząb. Szczególnie, gdy są 
to tzw. braki skrzydłowe, czyli łuk zębowy pacjenta kończy się na 
przykład na „czwórce” i  brakuje kolejnych zębów w  szczęce. Kla-
syczna protetyka proponuje takim pacjentom protezy ruchome, 
które są jednak niewygodne, ponieważ w  czasie żucia potrafią się 
przemieszczać. 

Alternatywą może być wszczepienie implantów: najlepiej dwóch, na 
których można oprzeć most. - Niektórzy uważają, że można zrobić 
połączenie protetyczne oparte z jednej strony na zębie pacjenta (na 
przykład na własnej „czwórce”), z drugiej na wszczepionym implan-
cie (na przykład „siódemce”). Dzisiejsza wiedza wskazuje jednak, 
że rozwiązanie to nie jest dobre - mówi dr Bogurski. - Implant jest 
elementem na stałe połączonym z  kością, podczas gdy naturalne 
zęby zachowują pewną ruchomość. Połączenie nieruchomego ele-
mentu z takim, który ma pewną ruchomość nie zapewnia odpowied-
niej trwałości: może to doprowadzić do rozchwiania implantu lub 
łącznika (elementu łączącego implant z  koroną) albo rozchwiania 
własnego zęba. Dlatego w  przypadku tzw. braków skrzydłowych 
stomatolodzy zalecają wszczepienie dwóch implantów, na których 
następnie opierany jest most.

U pacjentów z brakiem kilku zębów problemem zazwyczaj jest ilość 
kości, niezależnie od tego, czy dotyczy to szczęki czy żuchwy. Jed-
nak dzisiejsza stomatologia zna sposoby na augmentację kości, czyli 
na jej regenerację i nadbudowanie. W przypadku braków w górnym 
łuku zębowym wykonywany jest bardzo przewidywalny w skutkach 
zabieg podnoszenia zatoki szczękowej. Gdy kilku zębów brakuje 
w żuchwie, zabieg jest trudniejszy z powodu przebiegającego w dol-
nej szczęce nerwu zębodołowego dolnego. Zanim dojdzie do wszcze-
pienia implantu, lekarz musi się upewnić, czy kość jest dostatecznie 
szeroka i wysoka względem nerwu: kiedyś było to minimum 8 mm na 
4 mm, dziś wystarczy już 7 mm, bo najkrótsze implanty mają 6 mm. 

Podniesienie jakości życia

Protezy całkowite, opierające się na żuchwie, u pacjentów bezzęb-
nych przestają być traktowane jako pełnowartościowe, docelowe 
rozwiązanie protetyczne. – Dziś już nie mówi się, że można zrobić 
dobrą protezę - mówi dr Bogurski. - Z badań naukowych wynika, że 
protezy całkowite nie mają odpowiedniej retencji i stabilizacji, czyli 
siły działające w jamie ustnej mogą powodować przemieszczanie się 
nawet prawidłowo wykonanej protezy.

W 2002 roku podczas konferencji odbywającej się na Uniwersyte-
cie McGill w  Montrealu niezależni eksperci uznali, że protezy cał-
kowite żuchwy nie mogą być uznawane za optymalne rozwiązanie 
dla bezzębnych pacjentów. Wskazali też, że jakość życia u tych pa-
cjentów znacząco podnoszą już dwa implanty wszczepione w  żu-
chwę. Na nich (oraz na śluzówce) można zamocowa protezę, która 
nie odrywa się od podłoża, a  pacjent może zupełnie naturalnie 
przeżuwać. To stosunkowo niedrogie rozwiązanie zdecydowanie 
ułatwia życie pacjentów, którzy stracili własne zęby. 
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- Optymalną liczbą implantów w żuchwie są cztery implanty - prze-
konuje dr Bogurski. Kiedy wszczepione są cztery implanty, pacjent 
może mieć protezę opartą tylko na nich, nieopierającą się na ślu-
zówce. U pacjentów bezzębnych w żuchwie łatwo jest znaleźć od-
powiednie miejsce na implanty. Zazwyczaj w przedniej części łuku 
zębowego nie ma żadnych struktur anatomicznych, utrudniających 
wszczepienie implantu (na przykład nerwów czy naczyń krwiono-
śnych), a kość przez lata ma odpowiednią grubość. 

W  przypadku szczęki sytuacja jest nieco bardziej skomplikowana, 
ponieważ brakuje badań, które wskazałyby optymalną liczbę im-
plantów u pacjentów bezzębnych. Przyjmuje się jednak, że podob-
nie jak dla żuchwy, minimum to cztery implanty dla dobrego utrzy-
mywania się protezy. Od lekarza zależy, jaką liczbę implantów uzna 
za optymalną u danego pacjenta. 

Implanty – tak, ale dobre

- Wybór implantu ma kolosalne znaczenie - przekonuje dr Bogurski. 
– Pacjenci jednak często nie wiedzą, czym różnią się między sobą 
implanty i  w  poszukiwaniu odpowiedniego dla siebie kierują się 
ceną. A z implantami jest jak ze wszystkim w świecie: można dostać 
produkt tani, ale nie będzie on tej samej jakości co produkt droższy. 
Dziś coraz częściej pacjenci chcą dobrej jakości implantu, jednak nie 
wiedzą, jak go szukać. Dr Bogurski podpowiada: - Implanty warto 
zakładać w  gabinetach korzystających z  markowych produktów, 
a więc takich, o których możemy przeczytać w Internecie w serwi-
sach naukowych, na przykład Medline/PubMed. Producenci dobrej 
jakości implantów, podobnie jak firmy samochodowe, dbają o  to, 
aby ich produkty były testowane w niezależnych laboratoriach, bo 
to najlepsza rekomendacja. 

Dlaczego dobra jakość implantu jest tak ważna? 

- Czysty tytan jest metalem całkowicie obojętnym dla ludzkiego or-
ganizmu. Po wszczepieniu w kość implantu z czystego tytanu, orga-
nizm zaczyna go traktować jak własny element. Jednak otrzymanie 
tytanu o odpowiedniej czystości nie jest tanie – tłumaczy dr Bogur-
ski. – Najwyższą klasę czystości mają implanty kilku marek, dlatego 
są one drogie. Implant dobrej jakości nie może więc kosztować 1-1,5 
tysiąca złotych, wliczając w  to koszt implantu, pracy oraz szkoleń 
lekarza. - podkreśla dr Marcin Bogurski.

W  implantach gorszej jakości obok tytanu obecne są domiesz-
ki innych metali, w  tym niklu, chromu i  kobaltu. W  2016 roku 
w  Niemczech powstał oddolny ruch stomatologów, Clean Im-
plants Foundation, zajmujący się badaniem wpływu złej jakości 
implantów na zdrowie pacjentów. Organizacja działa pro publico 
bono oraz przeprowadza swoje badania w  niezależnych i  presti-
żowych ośrodkach akademickich. Wykonane przez Clean Im-
plants eksperymenty wykazały, że dobór dobrego jakościowo im-
plantu jest kluczowy ze względów zdrowotnych: jest to bowiem 
element niewyciągalny, po zintegrowaniu z kością usunięcie złego 
implantu wiąże się ze znacznym zniszczeniem kości w szczęce. Im-
plant dla zęba jest jak fundament dla domu – tłumaczy obrazowo 
dr Bogurski. 

Dobrej jakości implant z  czystego tytanu, z  indywidualnym (a  nie 
prefabrykowanym) łącznikiem tytanowym oraz z  koroną z  tlenku 
cyrkonu może wystarczyć na całe życie. – Jednak w  medycynie 
gwarancja nie istnieje – śmieje się dr Bogurski. 

Podkreśla też rolę regularnych wizyt kontrolnych oraz odpowied-
niej higieny jamy ustnej w przedłużaniu trwałości rozwiązania im-
plantologicznego. 



Materiały stosowane 
w implantach najwyższej jakości 

Tytan
Lekki metal o dużej wytrzymałości mechanicznej i od-
porności na korozję, wysoce biokompatybilny. Szeroko 
rozpowszechniony w skorupie ziemskiej, głównie jako 
składnik minerałów. 
Tytan jest nietoksyczny nawet w wysokich dawkach, 
nie wykazuje żadnego wpływu na ludzki organizm. 
W postaci czystej nie powoduje alergii, dlatego po-
wszechnie stosowany jest w inżynierii biomedycznej 
oraz stomatologii. Nie jest ferromagnetykiem, dlatego 
pacjenci z implantami tytanowymi (kości czy zębów) 
mogą przechodzić bezpiecznie badanie rezonansem 
magnetycznym.

Tlenek cyrkonu
Białe, krystaliczne ciało stałe o dużej odporności 
chemicznej i mechanicznej. Nie zaobserwowano 
żadnego negatywnego działania tlenku cyrkonu na 
ludzki organizm. 
Uznawany za jeden z najlepszych materiałów stosowa-
nych w protetyce stomatologicznej z powodu wysokiej 
biokompatybilności oraz twardości. Wykonuje się 
z niego łączniki do implantów, wkłady koronowo-ko-
rzeniowe, podbudowy koron i mostów oraz korony. 
Zamiennie z tytanem stosowany jako materiał implan-
tów stawu biodrowego. 

Implanty nie tylko podnoszą jakość życia pacjentów, ale też nie sta-
nowią problemu podczas badań diagnostycznych. – Tytan nie jest 
metalem o  właściwościach ferromagnetycznych, dlatego możliwe 
jest wykonywanie obrazowania rezonansem magnetycznym u  pa-
cjentów mających implanty stomatologiczne - mówi dr Bogurski.  

Nie zawsze jednak udaje się wszczepić implant za pierwszym razem. 
Nie powinno to jednak zniechęcać pacjenta. – Niepowodzenia we 
wgajaniu się implantu stanowią zazwyczaj liczbę od 2 do 5 przypad-
ków na 100, choć w niektórych gabinetach - jak nasz - wynoszą one 
mniej niż 2 procent. Jeśli implant się nie wrośnie w kość, oczyszcza 
się ranę po implancie, czeka się zazwyczaj 6-8 tygodni i podejmu-
je się jeszcze jedną próbę. – Przez 15 lat mojej pracy z implantami 
tylko w trzech przypadkach implant nie spoił się z kością za drugim 
razem, a trzecia próba była zawsze skuteczna. 

Ryzyko niepowodzenia wszczepienia się implantu w kość zwiększa-
ją niska ilość witaminy D3 w organizmie, wysokie ciśnienie krwi oraz 
wysoki poziom cholesterolu. Dlatego renomowane gabinety zlecają 
pacjentom przed wprowadzaniem implantów w kość wykonanie la-
boratoryjnych badań krwi. Kiedyś mówiło się, że problemem mogą 
być też schorzenia autoimmunologiczne, jak reumatoidalne zapale-
nie stawów. – Dziś właściwie kontrolowana przez lekarza choroba 
autoimmunologiczna nie stanowi kłopotu przy wszczepianiu im-
plantu - przekonuje dr Marcin Bogurski. 

Clean Implants Foundation
Organizacja, zrzeszająca niezależnych stomatologów, 
założona w 2016 roku w Niemczech i działająca pro 
publico bono. Jej celem są badania wpływu złej jakości 
implantów stomatologicznych (obecnych w nich 
zanieczyszczeń i wad produkcyjnych) na zdrowie 
pacjentów. Wszystkie procedury analityczne są nieza-
leżne i wykonywane w renomowanych ośrodkach na-
ukowych, raporty są recenzowane, a wszelkie kwestie 
finansowe związane z funkcjonowaniem organizacji są 
udostępniane online.
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PRACOWNIA USG 
- DOPPLER 
- JAMA BRZUSZNA
- TARCZYCA
- SZYJA
- WĘZŁY CHŁONNE
- PŁUCA
- DOŁY PODKOLANOWE
- PIERSI

ECHO SERCA 
HOLTER EKG
HOLTER CIŚNIENIOWY
TESTY SKÓRNE
SPIROMETRIA

PEDIATRA PULMONOLOG Grażyna Stanisławska
PEDIATRA ALERGOLOG Aleksandra Nogalska
PEDIATRA KARDIOLOG dziecięcy Leszek Czarnecki
CHIRURG DZIECIĘCY Jerzy Niesłuchowski
INTERNISTA PULMONOLOG Lidia Sławińska

NEUROCHIRURG Michał Tarnowski
KARDIOLOG Agata Pawelska-Buczeń
KARDIOLOG Karolina Zakutyńska-Kowalczyk
KARDIOLOG Krzysztof Jarząbek
ORTOPEDA Piotr Kaczkowski
ORTOPEDA Krzysztof Buczeń
NEUROLOG Marek Żmuda
NEUROLOG Adriana Ziemiańska-Gadomska
LARYNGOLOG Edward Bauer
DERMATOLOG Danuta Jurgielaniec

Stan-Med
Rejestracja:

94 347 74 61, 602 776 267
Koszalin ul. Staszica 8a

www.stanmed.pl

GABINETY 
SPECJALISTYCZNE

RADIOLOG Joanna Staniewicz
RADIOLOG Aleksander Kaczmarek
RADIOLOG Hubert Sekular
RADIOLOG Katarzyna Stanisławska
RADIOLOG Bartłomiej Rękawiecki

Zapraszamy na konsultacje
ORTOPEDY DZIECIĘCEGO

- Dr Joanna Kraśny - 31 sierpnia 2019r.
Specjalista ortopedii i traumatologii narządu ruchu dzieci.

Klinika Ortopedii i Traumatologii Dziecięcej 
w Ortopedyczno-Rehabilitacyjnym Szpitalu 

Klinicznym im. W. Degi w Poznaniu.



K
ażdy, kto ćwiczy, stosuje dietę albo rehabilituje ciało, dosko-
nale wie, że prawdziwie satysfakcjonujące efekty daje kon-
sekwentne działanie. Tylko ono gwarantuje długofalowe, 

a  nie chwilowe korzyści. Niemal każdy prędzej czy później mierzy 
się jednak ze zniechęceniem, rutyną, czasem zmęczeniem, zwłasz-
cza osoby nie przyzwyczajone do regularnej aktywności fizycznej. 
Najgorsza opcja to rezygnacja i zaprzepaszczenie dotychczasowych 
osiągnięć. Trenerzy Strefy 3L obserwując te zachowania na co dzień 
– zgodnie z filozofią klubu zakładającą wychodzenie poza standardy 
– stworzyli system dodatkowego wsparcia dla klubowiczów. 

– Program „10 kroków do Twojego sukcesu” powstał z myślą o oso-
bach m.in. początkujących, także tych, które przygodę z treningiem 

Potrzeba jej, by zacząć, a jeszcze bardziej, żeby wytrwać. Bez niej bywa trudno, ale z nią wszystko jest 
możliwe. Motywacja – towarzyszka drogi do każdego celu, najlepsza przyjaciółka tych, co trenują, 
odchudzają się, walczą o lepsze zdrowie. W Strefie 3L dba się szczególnie, żeby nigdy nie opuściła 

klubowiczów. Nagroda? Bezcenna: zdrowie, sprawność i atrakcyjna sylwetka.

zaczynają pierwszy raz w życiu – wyjaśnia Aleksandra Zwolak, me-
nadżer Strefy 3L. – Chcemy im zaproponować mocne wsparcie. Dla 
nowicjuszy nawet sala ćwiczeń czy zachowanie w klubie to obszar 
nieznany, może lekko stresujący, a nam zależy, by wszyscy czuli się 
w naszym klubie bezpiecznie i komfortowo od momentu, gdy po raz 
pierwszy przekroczą nasz próg. 

Program „10 kroków do Twojego sukcesu” trwa trzy miesiące, 
a więc tyle, ile potrzeba, aby wyrobić zdrowe nawyki, a także osią-
gnąć wymierne i mocno zauważalne efekty ćwiczeń, niezależnie czy 
jest to redukcja wagi, rzeźba mięśni, pozbycie się bóli kręgosłupa 
czy rehabilitacja. Zakłada kilka etapów. Pierwszym są konsultacje 
z trenerem, który opracowuje plan treningowy i pilnuje jego wyko-

Strefa 3L
Akcja motywacja!
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nania. Co ważne, opieka trenerska trwa przez cały okres korzysta-
nia ze Strefy 3L. Trener dopinguje, zwłaszcza gdy zapał do treningu 
słabnie, rozwiewa wątpliwości, służy wiedzą i radą. 

Kolejna część programu to szczegółowe analizy składu ciała, które 
pozwalają na bieżąco obserwować postępy treningowe. Nic nie do-
daje skrzydeł tak, jak udokumentowany widok ubywającej tkanki 
tłuszczowej czy budującej się masy mięśniowej, a trzeba podkreślić, 
że pomiary w Strefie 3L wykonywane są z pomocą zaawansowanych 
technologicznie urządzeń, a więc są bardzo precyzyjne – pokażą, jak 
zmienił się skład ciała, ale też jak poprawił nam się zakres ruchu. 

Klubowicz, zgodnie z  zasadą holistycznego podejścia do ciała, 
w  ramach programu może też liczyć na indywidualne spotkanie 
z fizjoterapeutą. Specjalista określi stan i możliwości ciała, rozpo-
zna ewentualne napięcia, problemy wynikające z  nieprawidłowej 
postawy i zaproponuje adekwatne ćwiczenia, na przykład rozcią-
gające. To doskonałe uzupełnienie regularnego treningu.

Kluczowy element programu to indywidualnie dobrana ilość tre-
ningów „do zaliczenia”. W końcu edukacja: między innymi poprzez 
udział w  specjalnych, cyklicznych wydarzeniach organizowanych 
w Strefie 3L. Tematyka spotkań prowadzonych przez znakomitych 
specjalistów jest niezwykle szeroka: od właściwiej, mądrej suple-
mentacji, przez zdrowe odżywianie, po naukę relaksacji w różnych 
jej wymiarach, która jest bardzo istotną częścią zarówno procesu 
odchudzania, jak i intensywnego trenowania czy walki ze stresem. 

Warto dodać, że program ma dwie odsłony. Pierwsza dotyczy 
systemu Milon, czyli nowoczesnego treningu obwodowego na ma-
szynach. Druga – EMS-u, treningu wykorzystującego elektrosty-
mulację mięśniową, wywodzącego się z fizjoterapii. Oba są super 
skuteczne, różnią się jednak przebiegiem, logistyką, czasem trwa-
nia, a  także przeznaczeniem. W  programie inaczej ustala się ich 
częstotliwość. 

– Najważniejszy jest pierwszy krok – zaznacza Aleksandra Zwo-
lak. – Zachęcamy do wizyty w W Strefie 3L, spotkania z trenerem, 
który przedstawi szczegóły uczestnictwa w  klubie oraz opowie 
o „10 krokach”. Oczywiście przystąpienie do programu jest dobro-
wolne, do niczego nie zobowiązuje, ale doświadczenie pokazuje, że 
korzystają z niego wszyscy. Odhaczanie kolejnych zaliczonych kro-
ków samo w sobie motywuje, bo pokazuje, że jeśli czegoś chcemy 
– mamy siłę, by to zdobyć. Na zakończenie klubowicze otrzymują 
nagrodę – torbę treningową, ale prawdziwą nagrodą jest lepsza 
sylwetka, kondycja i w końcu najbardziej cenne: zdrowie, a dla nas 
ma ono znaczenie pierwszorzędne. Strefa 3L to nie zwykła siłow-
nia, gdzie wykonuje się ćwiczenia, ale miejsce, w którym zachęca-
my do zdrowego trybu życia na stałe.

I   z d r o w i e  i  u r o d a   I
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Program „10 kroków do Twojego suk-
cesu” jest przeznaczony dla debiutan-
tów i nowych członków klubu, ale dla 
swoich stałych klientów Strefa 3L 
przewidziała inną, drobną motywację. 
Nagrodą za dużą frekwencję jest książ-
ka „Możesz jeść wszystko” autorstwa 

Aldony Sosnowskiej-Szczuki i Jakuba Mauricza. Nie 
jest to zwykły poradnik, ale fachowa rozprawa z mita-
mi na temat odżywiania przygotowana przez dwójkę 
topowych specjalistów dziedziny i kompendium 
wiedzy o naprawdę zdrowym odżywianiu. Wszystko 
po to, by zwiększyć motywację, świadomość i żeby 
klubowicze osiągali wymarzone efekty.
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T
o oczywiste, że to, co naturalne, ma zazwyczaj lepszy wpływ 
na zdrowie niż składniki uzyskane w sposób sztuczny. Warto 
więc zdrowo się odżywiać, sięgając możliwie często po owo-

ce i warzywa. W przypadku wielu dolegliwości, w tym problemów 
związanych z bólami i napięciem mięśni (np. w fibromialgii), szcze-
gólne właściwości wykazują rośliny takie jak oliwka czy ananas. 
Niestety, chcąc odczuć ich dobroczynne działanie, osoby z dolegli-

Wiele osób, chcąc poprawić stan swojego zdrowia, poszukuje preparatów zawierających naturalne 
składniki, np. roślinne. I słusznie, ponieważ wyciągi z roślin łatwo się wchłaniają, a ich działanie trwa 
długo. Szczególnie cenne właściwości mają oliwki, winogrona, ananasy i stokrotki, które pomagają 

nawet na bóle mięśniowe.

Stokrotka, ananas, 
oliwka i winogrona

– jak wpływają na zdrowie?

wościami powinny jeść je w bardzo dużych ilościach, co jest trudne 
do zastosowania w codziennej diecie. 

Dlatego pomocne mogą okazać się produkty zawierające ekstrak-
ty z  poszczególnych roślin. Pozwalają one uzyskać duże stężenie 
dobroczynnych składników np. w jednej tabletce, kapsułce czy też 
dawce kremu. 
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Nasiona oliwki

Oliwki mają wiele prozdrowotnych właściwości, ale nie każdy wie, 
że szczególnie cenne są ich nasiona. Zawierają one m.in. polifenole – 
związki mające silne działanie przeciwzapalne i przeciwutleniające. 
Kolejne dobroczynne składniki to werbaskozydy, oleozydy, tyrozol, 
rutyna i  luteolina – one także działają przeciwzapalnie, przeciwu-
tleniająco, a dodatkowo wzmacniają serce. Nasiona oliwki to także 
dobre źródło flawonoidów, które wspomagają przepływ krwi, jed-
nocześnie zmniejszając napięcia mięśniowe. 

Poza tym nasiona oliwki są bogatym źródłem aleokantolu – związ-
ku fenolowego, który wykazuje istotne działanie przeciwbólowe 
i przeciwzapalne. Jak wynika z badań przeprowadzonych przez na-
ukowców z  Uniwersytetu Rutgersa w  USA, aleokantol ma jeszcze 
jedną szczególną właściwość – likwiduje wiele rodzajów komórek 
nowotworowych.

Ekstrakt z nasion oliwek stosowany jest w preparatach łagodzących 
bóle stawów i sztywność mięśni. Oliwki są też pomocne w przypad-
ku problemów z  przewodem pokarmowym lub układem moczo-
wym. Po preparaty z  oliwek warto sięgać także wtedy, gdy mamy 
do czynienia z brakiem energii lub – tym bardziej – z zespołem prze-
wlekłego zmęczenia. 

Liście winogron

Winogrona są smaczne i  zdrowe, ale pod względem właściwości 
korzystnych dla organizmu cenne są także liście winorośli. Właśnie 
wyciąg z  liści winogron może być źródłem m.in. bioflawonoidów – 
chronią one materiał genetyczny komórek, działają przeciwzapalnie 
i wzmacniają naczynia krwionośne. 

W  składzie liści winogron znajdziemy także taniny – cenione ze 
względu na zdolność wychwytania wolnych rodników. Mają też one 
korzystny wpływ na pracę jelit i dróg żółciowych. W liściach wino-
gron znajdziemy również glikozydy – one z kolei korzystnie oddzia-
łują na pracę serca, m.in. zwiększając ilość tlenu „pompowanego” do 
tkanek. 

Winogrona to także źródło resweratrolu, który opóźnia procesy 
starzenia i  szczególnie korzystnie wpływa na układ naczyniowo-
sercowy. Resweratrol niszczy wolne rodniki i  w  efekcie zmniejsza 
ryzyko wielu chorób, przyczyniając się do ogólnej poprawy zdrowia. 
Ten przeciwutleniacz zmniejsza m.in. ryzyko wystąpienia choroby 
Alzheimera, może też zapobiegać osteoporozie. 

Warto też zwrócić uwagę na jeszcze jeden składnik winogron – 
kwercetynę, która wykazuje aktywność przeciwalergiczną i  prze-
ciwzapalną. Kwercetyna skutecznie zwalcza chorobotwórcze grzy-
by i  bakterie, zapobiegając w  ten sposób wielu infekcjom. Ma też 
właściwości antynowotworowe.

Ananas

Korzystny wpływ ananasa na zdrowie z pewnością ucieszy wszyst-
kich smakoszy. Zła wiadomość jest jedynie taka, że trzeba by było 
spożywać ten owoc bardzo często i w dużych ilościach, aby docenić 
jego pozytywne oddziaływanie na organizm. O  wiele łatwiej jest 
zadbać o regularne przyjmowanie uzyskanych z niego ekstraktów.

Z  ananasa otrzymywana jest m.in. bromelina. Cóż to takiego? To 
enzym proteolityczny o działaniu przeciwzapalnym i przeciwbólo-
wym. Bromelina poprawia krążenie krwi, a jednocześnie zmniejsza 
napięcie mięśni, łagodząc przy tym bóle mięśniowo-stawowe. Eks-
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trakt z ananasa likwiduje bądź zmniejsza odczucia drętwienia, czy 
też ograniczenia ruchomości stawów. 

- Te unikalne właściwości sprawiają, że bromelina jest pożądanym 
składnikiem preparatów dla osób cierpiących na przewlekłą i  bo-
lesną odmianę reumatyzmu tkanek miękkich zwaną zespołem fi-
bromialgii – mówi dr med. Andrzej Lasota. – To wyjaśnia, dlaczego 
wyciąg z ananasa wchodzi w skład suplementu diety Myalgan, prze-
znaczonego dla osób cierpiących właśnie na fibromialgię – dodaje. 

Bromelina korzystnie wpływa także na oskrzela, co może mieć 
ogromne znaczenie przy zapaleniu oskrzeli lub astmie oskrzelowej. 
Warto dodać, że ananas pozytywnie oddziałuje również na procesy 
trawienne: reguluje kwasowość w żołądku, usprawnia odtruwanie 
i oczyszczanie organizmu.

Liście stokrotki

O  ile ananasa, oliwkę czy winogrona możemy dostarczać organi-
zmowi w postaci owoców, o tyle spożywanie w naturalnej postaci 
stokrotki będzie już trudniejsze. Oczywiście możemy spróbować 
naparu z  kwiatów stokrotki, jednak w  takiej sytuacji nie dostar-
czymy organizmowi wystandaryzowanej dawki dobroczynnych 
składników. Stosowanie wyciągu uzyskanego laboratoryjnie daje 
pod tym względem pewność – za każdym razem dostarczymy orga-
nizmowi jednakową dawkę.

Wyciąg ze stokrotki może pomóc w  sytuacji bólu żołądka, czy 
nerwobólu. W  medycynie naturalnej stokrotkę zaleca się jako pa-
naceum na migreny. W  preparatach homeopatycznych stokrotka 
stosowana jest do łagodzenia urazów kręgosłupa. To dlatego, że 

substancje zawarte w liściach stokrotki zmniejszają, a nawet likwi-
dują uczucie potłuczenia i ucisku.

Stokrotkom przypisuje się także korzystne działanie w  przypad-
ku różnego rodzaju problemów żołądkowo-jelitowych. Pomagają 
w przypadku zaburzeń układu moczowego, zaburzeń czynności pę-
cherzyka żółciowego, a także w wielu innych sytuacjach – włącznie 
z gorączką, czy przyspieszonym biciem serca. Wyciąg ze stokrotki 
stosowany na rany, przyspiesza gojenie.

Naturalna ochrona organizmu

Wymienione wyżej rośliny bardzo dobrze wpływają na zdrowie, 
wspomagając leczenie rozmaitych chorób, czy też zmniejszając ob-
jawy różnych dolegliwości (choćby bólowych). 

Jest jednak coś, co łączy ze sobą właściwości stokrotek, liści wi-
nogron, pestek oliwek czy ananasów – wszystkie one zmniejszają 
dolegliwości związane z  mięśniami i  tkankami. Napięte mięśnie 
mogą uciskać na przebiegające nerwy powodując ból, drętwienie, 
parestezje, jak również przenosić się na stawy. Dzięki stosowaniu 
ekstraktów roślinnych, mięśnie zostają rozluźnione, co zmniejsza 
ból, odczucie uścisku oraz wiele innych objawów towarzyszących. 
Dlatego właśnie wszystkie wymienione rośliny zostały zastosowa-
ne jednocześnie w suplemencie diety Myalgan, przeznaczonym dla 
osób chorujących na fibromialgię. Poszczególne wyciągi, wzajemnie 
się uzupełniając, mogą zmniejszać odczuwane napięcie mięśni oraz 
dolegliwości bólowe.

Warto przy tym pamiętać, że bezdyskusyjną zaletą preparatów 
zawierających wyciągi z  roślin jest ich szybkie działanie. Natu-
ralne preparaty są też łatwo wydalane z  moczem, dzięki czemu 
nie kumulują się w  organizmie. Leki i  suplementy roślinne cechu-
je rozciągnięte w  czasie uwalnianie poszczególnych składników 
i systematyczne, korzystne oddziaływanie na organizm. Poza tym, 
w  przeciwieństwie do sztucznych produktów, preparaty roślinne 
przeważnie nie wywołują skutków ubocznych. 
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S
zacuje się, że w Polsce półtora 1,5 miliona par boryka się z nie-
płodnością i  problemami z  utrzymaniem ciąży. Niepłodność 
stała się chorobą cywilizacyjną. Diagnostyka i poszukiwanie jej 

przyczyn jest trudne, wiemy jednak, że przyczynia się do niej nadmier-
na masa ciała, niewłaściwy sposób żywienia, zaburzenia genetyczne, 
infekcje wirusowe, stres, brak ruchu i snu oraz związane z nimi zabu-
rzenia metaboliczne. Nie bez znaczenia pozostaje odkładanie decyzji 
o ciąży. Zanim zaczniecie starać się o dziecko, dużo wcześniej zadbaj-
cie o zdrowszy styl życia, by zwiększyć szanse na urodzenie zdrowego 
potomka. 

W  latach 80. XX w. David Barker, analizując wstecz wyniki wielu 
dużych badań prowadzonych w  Anglii i  Walii zauważył zależność 

Nikt opracował dotąd optymalnej „diety płodności”, bowiem wpływ czynników żywieniowych 
na funkcje rozrodcze, mimo wielu starań, jest nadal mało poznany. Jednak określenie żywieniowych 
czynników ryzyka, a przede wszystkim realizacja jednego z najważniejszych elementów terapii, 
czyli normalizacja masy ciała i zmiany w stylu życia mogą istotnie zwiększyć szansę na urodzenie 

zdrowego dziecka.

Gdy chcesz zostać mamą
Myśl o dwojgu, ale nie jedz za dwoje

między zwiększoną śmiertelnością okołoporodową na początku XX 
w. w  badanym rejonie a  epidemią chorób sercowo-naczyniowych, 
która wystąpiła 70 lat później. 

Tym samym ukuł hipotezę, że dzieci urodzone z niską masą uro-
dzeniową częściej chorują na choroby sercowo-naczyniowe, 
otyłość, cukrzycę typu 2 w  wieku dorosłym. Opisał to zjawisko 
jako zależność między odżywianiem się kobiety w ciąży a jakością 
życia dziecka w przyszłości i nazwał „programowaniem żywienio-
wym”. 

Znaczy to tyle, że stan zdrowia przyszłej mamy (jeszcze nie będącej 
w ciąży, a także wszystko to co dzieje się już po zapłodnieniu, w cza-

Autor: Agnieszka Kobalczyk-Rohde 
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sie ciąży i we wczesnych latach życia dziecka) determinuje jego zdro-
wie w przyszłości – jako już dorosłego człowieka. 

Hipoteza ta została poparta wieloma późniejszymi dowodami i jest 
w  dalszym ciągu przedmiotem badań prowadzonych przez insty-
tuty badawcze. Jednymi z  większych przedsięwzięć były projekty 
„EARLYNUTRITION” oraz „NUTRIMENTHE”, prowadzone przez 
ponad 5 lat w Europie, USA i Australii, których celem było zbadanie, 
w jaki sposób wczesne programowanie żywieniowe i czynniki stylu 
życia wpływają na wskaźniki otyłości, powiązane z nią zaburzenia 
oraz jak dieta kobiet ciężarnych i  żywienie dzieci na wczesnych 
etapach rozwoju wpływa na powstawanie zaburzeń poznawczych 
i psychicznych w dorosłym życiu. 

W okresie rozwoju płodu i małego dziecka występują bowiem okre-
sy przełomowe, związane z  podziałami komórek, a  niedobór lub 
nadmiar pewnych składników pokarmowych w  tych kluczowych 
momentach może „przeprogramować” metabolizm już na stałe. 

Niemowlęta karmione mlekiem modyfikowanym zamiast mlekiem 
mamy są bardziej narażone na wystąpienie otyłości w wieku kilku 
lat. Jest to prawdopodobnie związane z większym spożyciem biał-
ka, które stymuluje hormon wzrostu, produkcję insuliny i inne czyn-
niki sprzyjające rozwojowi komórek tłuszczowych. 

Karmienie piersią daje ochronny efekt i  zmniejsza ryzyko otyło-
ści. Występująca przed ciążą otyłość matki, a  także nadmierne 
przybieranie na wadze w  czasie ciąży zwiększa ryzyko powikłań 
metabolicznych w  czasie ciąży, nie tylko dla matki, lecz także dla 
dziecka. Z kolei dzieci urodzone z ciąż, podczas którym matki były 
niedożywione w pierwszym trymestrze, mają wyższą masę urodze-
niową, a w późniejszym okresie życia wykazują większą skłonność 
do choroby niedokrwiennej serca, otyłości, zaburzeń lipidowych, 
choroby zakrzepowej czy zaburzeń psychicznych, np. schizofrenii 
czy postaw aspołecznych. 

Dzieci kobiet poddanych w  czasie ciąży przewlekłemu stresowi 
mają większą ilość komórek tłuszczowych, niższą liczbę komórek 
beta trzustki (odpowiedzialnych za produkcję insuliny) i  większe 
ryzyko wystąpienia w  życiu dorosłym otyłości i  zespołu metabo-
licznego. 

Matczyne niedobory kwasu foliowego i  cynku mogą ograniczyć 
wzrost przyszłego dziecka, podobnie jak niedobór magnezu, żelaza 
witamin z grupy A czy B, a także stymulować pojawienie się nadci-
śnienia tętniczego, uszkodzenia nerek i insulinooporności. 

Niekorzystnym dla dziecka, z  punktu widzenia jego przyszłego 
zdrowia jest przyjście na świat drogą cesarskiego cięcia, które od-
biera mu szansę na pozyskanie od mamy probiotycznych szczepów 
bakterii, co może skutkować mniej korzystnym składem flory bak-
teryjnej w przewodzie pokarmowym dziecka, narażeniem na wyso-
ki poziom cząsteczek prozapalnych związanych z zabiegiem, podat-
nością na infekcje, alergie i większą tendencją do otyłości. 

Rozwój neuropsychiczny dzieci zależy od regularnego spożywania 
ryb, kwasu foliowego i  jodu przez ciężarne. Częstsze jedzenie ryb 
przez kobiety w ciąży (>300 g/tydzień) wiąże się z  lepszymi wyni-
kami ich dzieci w wieku kilku lat. Udowodniono także ogromne zna-
czenie długołańcuchowych, wielonienasyconych kwasów tłuszczo-
wych dla ilorazu inteligencji (IQ) dzieci. 

Otyłość jest jednym z  najpoważniejszych czynników ryzyka nie-
płodności i powikłań ciążowych. Wywiera negatywny wpływ na na-
turalne poczęcie, ciążę i w dłuższym okresie na stan zdrowia matki 
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i dziecka. Zwiększa odsetek wad wrodzonych, powikłań ciążowych, 
przedwczesnego porodu lub poronienia oraz ryzyko wystąpienia 
choroby metabolicznej w późniejszym życiu dziecka. 

U mężczyzn otyłość zaburza proces tworzenia plemników, a jakość 
ich nasienia jest gorsza. Otyłość często jest związana z występowa-
niem podwyższonego poziomu insuliny we krwi i przewlekłym sta-
nem zapalnym ograniczającym płodność. 

Kobiety otyłe, poddające się procedurze wspomaganego rozrodu 
mają o połowę mniejszą szansę na urodzenie zdrowego potomstwa. 
Otyłość przyszłej mamy znacząco wydłuża czas potrzebny do zaj-
ścia w ciążę (im wyższe BMI, tym więcej starań i czasu potrzeba). 

W dalszym ciągu nie znamy powodów częstego współwystępowa-
nia niepłodności z chorobami autoimmunologicznymi (np. celiakią, 
Hashimoto), a ich nawet skuteczne leczenie nie zawsze koreluje ze 
zwiększeniem płodności, co świadczy raczej o istnieniu uogólnione-
go procesu autoimmunologicznego, a nie prowadzącej do bezpłod-
ności dysfunkcji narządów. Interwencja dietetyczna zmierzająca do 
redukcji masy ciała w okresie przedkoncepcyjnym wyraźnie zwięk-
sza szansę na zajście w niepowikłaną ciążę (szczególnie w przypad-
ku kobiet z PCOS), poprawia libido i zwiększa aktywność seksualną. 
Ćwiczenia fizyczne o umiarkowanej intensywności u kobiet otyłych 
zwiększają częstość owulacji. 

Zgodnie z wiedzą naukową, do tej pory nie opracowano jednej opty-
malnej „diety płodności”, bowiem wpływ czynników żywieniowych 
na wszystkie funkcje rozrodcze, mimo wielu starań, jest nadal mało 
poznany. Wyniki badań bywają sprzeczne, jednak określenie żywie-
niowych czynników ryzyka, a przede wszystkim realizacja jednego 
z najważniejszych elementów terapii, czyli normalizacja masy ciała, 
wprowadzenie prostych zaleceń i zmian w stylu życia może istotnie 
zwiększyć szansę na pojawienie się na świecie zdrowego, wymarzo-
nego dziecka.
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Rekomendacje dla przyszłych mam:
1. Prawidłowa masa ciała przed zajściem w ciążę 
     zapewni Twojemu dziecku najlepszą szansę 
     na zdrowe życie w przyszłości. Pomyśl o tym, 
     zanim zajdziesz w ciążę.
2. Myśl o dwojgu, ale nie jedz za dwoje.
3. Karm dziecko piersią, sama stosując odpowiednio 
     zbilansowane żywienie.
4. Nie podawaj dziecku mleka krowiego w 1. 
     roku życia.
5. Unikaj żywności przetworzonej, bogatej 
     w tłuszcze „trans”.
6. Zamiast dużej ilości mięsa spożywaj ryby (także 
     tłuste), produkty zbożowe o niskim indeksie 
     glikemicznym, produkty roślinne bogate 
     w wartościowe białko, a także zdrowsze tłuszcze 
     roślinne.
7. Jedz różnokolorowe warzywa.
8. Unikaj spożywania cukrów prostych.
9. Suplementuj kwas foliowy, jod i witaminę D zgodnie 
     z zaleceniem lekarza.
10. Rzuć palenie, unikaj alkoholu.
11. Ruszaj się i relaksuj.
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Katarzyna Czeladko, Dyrektor SPA & Wellness 
Sieci Zdrojowa, wyjaśnia: - Rośnie popularność 
usług apartamentowych. Wraz z nią przybywa 
gości, którzy nocując w innym miejscu, u nas ko-
rzystają z rozmaitych atrakcji. A my, wychodząc 
im naprzeciw, mamy ciekawą ofertę Day SPA. 
Skierowana jest ona również do kołobrzeżan 

i mieszkańców regionu. 

SAND SPA & Wellness ma bardzo atrakcyjne położenie – niemal 
w samym centrum strefy uzdrowiskowej. Dysponuje intymnym ba-
senem, strefą saun, ofertą zajęć fitness (w tym water fitness) oraz 
szerokim wachlarzem zabiegów Wellness. Co ważne dla rodziców, 
w hotelu działa Kids Club z zajęciami prowadzonymi przez anima-
torów. Tak więc najmłodsi mają doskonałą opiekę w  czasie, kiedy 
dorośli korzystają z relaksu w SPA. 

W  SAND SPA & Wellness pracują doświadczeni specjaliści, wie-
lu od chwili otwarcia hotelu przed 10 laty. - Kadra stale podnosi 
kwalifikacje, bo duży nacisk kładziemy na szkolenia i  rozwój – in-
formuje Katarzyna Czeladko. - Naszą specjalnością są masaże 

Czterogwiazdkowy hotel SAND w  Kołobrzegu jest miejscem otwartym nie tylko na gości, 
którzy się w  nim zatrzymują. Zaprasza również inne osoby poszukające dobrej kuchni i  warunków 

do komfortowego, nawet krótkiego relaksu.    

Relaks w Hotelu SAND

Sand Hotel****
ul. Zdrojowa 3, 78-100 Kołobrzeg

tel.: +48 94 353 42 40
recepcja@sandhotel.pl

www.sandhotel.pl

Na hasło “PRESTIŻ” do każdego manicure 
i pedicure malowanie hybrydowe gratis 
(oferta obowiązuje do grudnia 2019 r.).

dalaekowschodnie wykonywane na ciepłym oleju sezamowym, 
min.: shirodara, abhyanga, czy kati basti – wyjątkowy i przeciwbó-
lowy masaż pleców. Mamy w  naszym gronie również specjalistki 
w dziedzinie pielęgnacji dłoni i stóp oraz ekspercki salon fryzjerski 
pracujący na kosmetykach marki L’Oreal. 

Niektóre zabiegi na twarz to pogranicze kosmetologii estetycznej: 
infuzja tlenowa, mezoterapia mikroigłowa czy odnowa kwasami.  
Ich zastosowanie to kompleksowa pielęgnacja skóry twarzy z dłu-
gotrwałymi efektami odmładzającymi i regeneracyjnymi. 

Z  zabiegów pielęgnacyjnych i  relaksacyjnych korzystają nie tylko 
panie, ale coraz szersze grono mężczyzn. Dla tej wymagającej grupy 
naszych Gości przygotowaliśmy specjalne masaże przeciwbólowe, 
masaże rozluźniające mięśnie po treningach, czy pielęgnacyjne za-
biegi na twarz ubrane w męskie nuty zapachowe. 

Reasumując, Sand SPA & Wellness to oaza spokoju, relaksu i piękna 
w środku miasta, do której na pakiety Day Spa zapraszamy miesz-
kańców i turystów przebywających w Kołobrzegu i okolicy.



I   z d r o w i e  i  u r o d a   I

I   9 4   I

A
ktywność fizyczna w życiu Anny Majchrowskiej jest obecna 
od najmłodszych lat – miłość do sportu zaszczepili jej rodzi-
ce. Ruch to nie dodatek, ale część jej życia, nie tylko zawo-

dowego. W  Centrum Rekreacji Forma w  Parku Wodnym Koszalin 
prowadzi zajęcia TBC, ABS, Body Workout, ABT, w jednej ze szkół 
podstawowych uczy wuefu, a po pracy ćwiczy dla siebie. – Bez ru-
chu jestem w stanie wytrzymać dzień – uśmiecha się. – Kolejnego 
jestem niespokojna, nie mogę sobie znaleźć miejsca. 

Jeśli sport to i racjonalne odżywianie. Po raz pierwszy z tym tema-
tem Anna Majchrowska zetknęła się w czasie studiów na Akademii 
Wychowania Fizycznego w Gorzowie. Zajęcia dały jej podstawową 
wiedzę, umiejętności układania jadłospisów, ale przede wszystkim 
zainteresowały dietetyką. – Zaczęłam się szkolić się, jeździć na kursy 
– opowiada. – Najpierw hobbystycznie. Zafascynowało mnie nie tyl-
ko samo odchudzanie, ale też, jak dietą można wpływać na zdrowie, 
niwelować schorzenia, wspomagać leczenie chorób. Pojawienie się 
problemów zdrowotnych w moim bliskim otoczeniu, a także własne 
dolegliwości jeszcze bardziej zmotywowały mnie do zgłębiania te-
matu: skończyłam Akademię Dietetyki w Szczecinie i Łodzi.

Pierwsze obserwacje po otwarciu poradni? – Mnóstwo osób bo-
rykających się z  różnego rodzaju problemami zdrowotnymi: z  tar-
czycą, krążeniem, insulinoopornością, zespołem policystycznych 

Trenująca dietetyczka – tak w skrócie można określić 
Annę Majchrowską. Kocha ruch, lubi ludzi, uwielbia 
się uczyć. Od wielu lat pracuje jako instruktorka 
fitness. Niedawno otworzyła Poradnię Dietetyczną 
Dietica. To w zasadzie naturalne rozwinięcie jej 

fascynacji zdrowym trybem życia. 

jajników – mówi Anna Majchrowska. – To choroby, które z  jednej 
strony utrudniają utrzymanie prawidłowej wagi, ale też w których 
dieta ma kluczowe znaczenie. Często dopiero po badaniach, które 
zalecam przed rozpoczęciem terapii, okazuje się, że przyczyna tycia 
wcale nie leży w objadaniu się. Problemy mają czasem osoby odży-
wiające się zdrowo, aktywne fizycznie. Zdarza się, że nie przycho-
dzą z nadwagą, ale z kiepskim samopoczuciem – źle śpią, nie mają 
energii, a czasem nawet depresję. Chudnięcie bywa wtedy efektem 
ubocznym, ważniejsze jest uzupełnienie niedoborów. 

Uczestnicy zajęć fitness o  swojej instruktorce mówią: „zawsze 
uśmiechnięta”, „pełna energii”, „zaraża pozytywnym nastawieniem”. 
Takie cechy przydają się nie tylko w  motywowaniu do ruchu, ale 
i w prowadzeniu diety. Plus optymizm, którego Anna Majchrowska 
mogłaby być ambasadorką.   – Nie mam fartuszka, bo nie chcę się 
kojarzyć z lekarzem – mówi. – Swoich pacjentów biorę pod skrzydła, 
poświęcam im sto procent uwagi. Zawsze można do mnie zadzwo-
nić, zgłosić wątpliwości. Jadłospisów nie układam mechanicznie, ale 
biorąc pod uwagę zapotrzebowania i upodobania. Każdy jest kom-
ponowany indywidualnie. Uczulam podopiecznych, by zgłaszali, że 
porcje są za małe lub za duże, bo obie te sytuacje nie są w procesie 
odchudzania pożądane. Przepisy też dobieram do pacjenta, by od-
powiadały jego preferencjom. Jeśli ktoś lubi słodsze potrawy, sta-
ram się wprowadzać zdrowe dania o słodkim smaku, jeśli preferuje 
pikantne – proponuję ostrzejsze posiłki. Bazuję na własnych pomy-
słach, ale szukam też inspiracji w literaturze kulinarnej, na blogach. 

Pani Anna podkreśla, że w dietoterapii najwięcej zależy od pacjenta. 
Tego, czy jest gotowy na zmianę nawyków żywieniowych, co jest 
nieodzwone, by utrzymać wagę, czy dobre samopoczucie. Równie 
ważne jest, by dietetyk dysponował jak najszerszą wiedzą. – W die-
tetyce jak w sporcie: trzeba być na bieżąco – zaznacza. – Nowe kie-
runki, metody, badania – to bardzo dynamiczna dziedzina, dlatego 
ciągle się dokształcam. Uwielbiam uczyć się nowych rzeczy, a die-
tetykę lubię tak jak sport. Może w  przyszłości wprowadzę usługę 
podwójną: dieta plus trening? 

Dieta na bazie 
optymizmu

Dietica Anna Majchrowska
Park Wodny Koszalin

ul. Rolna 14, tel.: 793 537 341
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K
lub od nieco ponad miesiąca ma nowe władze. Przedsiębior-
ca Andrzej Pawłowski, który został wiceprezesem zarządu 
odpowiedzialnym za starania o  sponsorów i  inne źródła 

wsparcia, tak mówi: - To nie do wiary, ale cały roczny budżet klu-
bu, który ma pod opieką 50 młodych lekkoatletów, to zaledwie 50 
tysięcy złotych. Musi to wystarczyć na wszystko, czyli czynsze, 
sprzęt, wyjazdy. Należy podkreślić, że nikt w klubie nie pobiera wy-

Koszaliński salon 
Volkswagena wspiera 

młodych lekkoatletów z Bałtyku 
Odkąd Małgorzata Hołub-Kowalik, wychowanka Klubu Lekkoatletycznego Bałtyk Koszalin,  zaczęła 
odnosić sukcesy na bieżniach Polski, Europy i świata, zainteresowanie „królową sportu” wśród młodych 
koszalinian wyraźnie wzrosło. Nie poprawiły się jednak warunki, w jakich klub działa. Dlatego gesty 
takie jak niedawny ze strony salonu marki Volkswagen trenerzy i zawodnicy przyjmują z wdzięcznością: 

młodzi sportowcy zostali wyposażeniu w sportowe kurtki.

Na pierwszym planie - Przemysław Żarna (dyr. oddziału Auto Handel 
Centrum Grupa Cichy) oraz Zenon Zgorszczak (prezes Bałtyku)

nagrodzenia. Będziemy starali się rozszerzać krąg przyjaciół lekkiej 
atletyki w  Koszalinie i  pukać do kolejnych drzwi. Warto wspierać 
klub, który ma piękną tradycję i coraz większe sukcesy. 

Andrzej Pawłowski nie wspomina o tym, ale warto zaznaczyć że fir-
ma Arka Instalacje z Sianowa, której jest współwłaścicielem, należy 
do grona sponsorów Bałtyku, tak jak pomagają mu wspomniany sa-
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Od lewej - Zbigniew Maksymiuk, Jakub Gibki, Maja Pawłowska, 
Małgorzata Hołub-Kowalik, Łukasz Machocki, Zenon Zgorszczak

lon Volkswagena (firma Auto Handel Centrum Grupa Cichy Sp. J.), 
samorząd Koszalina, Miejska Energetyka Cieplna, Agencja Social 
Media Wypisz Wymaluj, Kalokagatia, Foto Relax Zgorszczak i Sto-
warzyszenie Elektryków Polskich. 

Zbigniew Maksymiuk, drugi z wiceprezesów a jednocześnie trener 
sprinterów – w  tym Małgorzaty Hołub-Kowalik, pracuje z  lekko-
atletyczną młodzieżą od kilkunastu lat. Przywykł już do tego, że 
pieniądze (publiczne i  sponsorskie) „lubią” drużynowe dyscypliny 
sportu: - Sporty indywidualne są mniej widowiskowe, więc mają 
mniej fanów i sponsorów - mówi. - Nauczyliśmy się pracować w ra-
mach skromnych możliwości. Jest jednak rzecz, która nam mocno 
doskwiera: konieczny jest remont nawierzchni bieżni na stadionie 
Bałtyku. Stara, która powstała 14 lat temu, zwyczajnie się zużyła 
i  jest twarda jak beton. Trenować na niej można, ale władze Pol-
skiego Związku Lekkiej Atletyki nie pozwalają nam organizować 
zawodów. Liczymy na to, że w przyszłym roku taki remont będzie 
możliwy, tym bardziej, że koszt tartanowej nawierzchni jest obecnie 
relatywnie niższy niż jeszcze 10 lat temu. 

Klub na swojej stronie internetowej prezentuje - oprócz pani Mał-
gorzaty Hołub-Kowalik – osiemnastu nastoletnich lekkoatletów. 
Każdy z  nich ma już na koncie znaczące wyniki (osiągnięcia kilku 
prezentujemy odrębnie, w  ramce). Zmartwieniem szkoleniowców 
jest fakt, że wraz z podjęciem studiów zapewne wyjadą oni z Kosza-
lina. 

Zbigniew Maksymiuk komentuje: - Klubom z  większych i  bogat-
szych ośrodków oddajemy na tacy najbardziej utalentowanych i już 
ukształtowanych sportowców. Marzy nam się stworzenie w  przy-
szłości funduszu stypendialnego, który zachęcałby młodzież do 

pozostania w  Koszalinie i  studiów na Politechnice Koszalińskiej. 
Małgosia Hołub jest wyjątkiem. Z sentymentu do miasta pozostała 
w Koszalinie i przynosi mu chlubę. Takich osób mogłoby być więcej. 
Czasem przeprowadzka do innego miasta oznacza zaprzepaszcze-
nie lat pracy, bo mieliśmy przynajmniej dwie wychowanki tak uta-
lentowane jak Małgorzata, którym zabrakło determinacji i charak-
teru, by kontynuować szkolenie. 

W sierpniu 1945 roku z inicjatywy kupców, rzemieśl-
ników i właścicieli zakładów usługowych powołano 
w Koszalinie Klub Sportowy Naprzód, który kilka ty-
godni później przekształcił się w klub Bałtyk. W 1995 
roku powołano do życia Klub Lekkoatletyczny Bałtyk 
Koszalin, który jest spadkobiercą i kontynuatorem 
tradycji sekcji lekkoatletycznej przy Koszalińskim 
Klubie Sportowym Bałtyk. Szczególny dla klubu był 
rok 2011, kiedy to pierwsza reprezentantka klubu 
wywalczyła medal podczas imprezy międzynarodowej 
- Małgorzata Hołub sięgnęła ze sztafetą reprezentacji 
Polski 4x400 m po wicemistrzostwo Europy juniorek. 
Później przyszły kolejne, coraz wartościowsze trofea. 
Kiedy zliczyć wszystkie osiągnięcia tej zawodniczki, to 
okaże się, że jest najbardziej utytułowaną lekkoatletką 
klubu w historii. W 2016 roku reprezentowała Polskę 
na igrzyskach olimpijskich w Rio de Janeiro i będzie ją 
reprezentować za rok – w Tokio.



Trener dodaje: - Do sukcesu w sporcie potrzeba zasadniczo trzech 
rzeczy: talentu albo jak kto woli predyspozycji, ciężkiej pracy i wła-
śnie charakteru. Małgosia ma każdą z tych właściwości. Charakter 
jest konieczny, żeby to wszystko wytrzymać, bo to są treningi głów-
nie pod gołym niebem, w różnych warunkach  atmosferycznych. Nie 
każdy jest w  stanie się przełamywać i  z  uporem ćwiczyć. Z  Gosią 
pracujemy od 14 lat. Jest twarda i konsekwentna. Może być wzorem 
właściwej postawy sportowej i życiowej.

Może, ale właściwie już jest. Niektórzy porównują panią Małgo-
rzatę – oczywiście z zachowaniem proporcji - do Adama Małysza, 
a zainteresowanie lekką atletyką, które wywołała w Koszalinie, do 
niegdysiejszej „małyszomanii”.    

Oprócz Zbigniewa Maksymiuka w  klubie pracują jeszcze Mateusz 
Czepiel (trener średnio- i długodystansowców, wychowawca meda-
listów mistrzostw Polski Jakuba Wróbla, Adama Kasprowicza i Ka-
mila Teofilaka) oraz Edward Jacewicz (niezwykle szanowany szkole-
niowiec z ogromnym doświadczeniem i mimo starszego wieku nadal 
czynny wychowawca wielu zawodników odnoszących sukcesy). Za-
wodniczkę Weronikę Rybińską również należałoby zaliczyć do tego 
grona, bo prowadzi ona swoiste lekkoatletyczne „przedszkole”, któ-
re przyjmuje  nawet 10-latków. Po roku – o ile potwierdzą się pre-
dyspozycje i starczy im chęci - zaczynają oni treningi na poważnie.

Zbigniew Maksymiuk podsumowuje: - Utalentowanej młodzieży 
przybywa. O takich zawodnikach jak Maja Pawłowska, Jakub Gibki, 
Wiktor Ziobro, Ola Klemke czy Weronika Czeszewska będzie jesz-
cze głośno. Oni i kilku innych mają szansę pójść w ślady Małgorzaty 
Hołub-Kowalik i zdobywać medale na imprezach najwyższej rangi.   

Wybrane osiągnięcia wychowanków Bałtyku 
z ostatnich lat

Zuzanna Różańska - brązowy medal Ogólnopolskiej 
Olimpiady Młodzieży w trójskoku (2018)
Adam Kasprowicz - 13. miejsce  w biegu na 2000 
m z przeszkodami podczas mistrzostw Europy U18 
(2018); srebrny medal Ogólnopolskiej Olimpiady 
Młodzieży w biegu na 2000 m z przeszkodami (2018), 
brązowy medal mistrzostw Polski w biegach przeła-
jowych do lat 17 na 5 km (2018), złoty medal Ogól-
nopolskiej Olimpiady Młodzieży w biegu na 2000 m 
z przeszkodami (2017), wicemistrz Polski młodzików 
w biegu na 2000 m (2016).
Jakub Wróbel - złoty medalista mistrzostw Polski U20 
w biegu na 2000 m z przeszkodami (2018); srebrny 
medalista mistrzostw Polski do lat 20 w biegu na 
2000 m z przeszkodami (2017), srebrny medalista 
Ogólnopolskiej Olimpiady Młodzieży w biegu na 
2000 m z przeszkodami (2016).W barwach AZS AWF 
Katowice: drużynowy wicemistrz Polski w biegach 
przełajowych (2019)
Tomasz Sosnowski - członek reprezentacji Polski na 
Młodzieżowe Mistrzostwa Europy – sztafeta 4x400 
m (2015); reprezentant młodzieżowej kadry Polski 
w sztafecie 4x400 m w meczu lekkoatletycznym 
Polska – Czechy (2014). 
Kamil Teofilak - brązowy medalista Ogólnopolskiej 
Olimpiady Młodzieży w biegu na 2000 m z przeszko-
dami (2014).
Katarzyna Burczak - halowa wicemistrzyni Polski 
juniorów w trójskoku (2015); brązowa medalistka 
Ogólnopolskiej Olimpiady Młodzieży w trójskoku 
(2013).
Ayla Kisiel - Brązowy medal halowych mistrzostw 
Polski juniorów w biegu na 60 m (2011 r.); reprezen-
tantka Polski na mistrzostwach Europy juniorów 
w sztafecie 4x100 m (2011 r.), wicemistrzyni Polski 
juniorów w biegu na 100 m (2010 r.), reprezentantka 
Polski na mistrzostwach świata juniorów w sztafecie 
4x100 m (2010 r.), srebrny medal w biegu na 100 m 
podczas Ogólnopolskiej Olimpiady Młodzieży (2009 
r.), złoty medal w biegu na 100 m podczas Bałtyckich 
Igrzysk Młodzieży (2009 r.).W barwach UKS 19 Bojary 
Białystok: brązowa medalistka halowych mistrzostw 
Polski seniorów w biegu na 60 m (2013), mistrzyni 
Polski seniorek w sztafecie 4x100 m (2013 r.), mło-
dzieżowa mistrzyni Polski w sztafecie 4x100 m (2012 
r., 2013 r.), wicemistrzyni Polski seniorek w sztafecie 
4x100 m (2016).
Joanna Sienkiewicz - brązowy medal w rzucie 
oszczepem podczas mistrzostw Polski juniorów (2009 
r.), brązowy medal w rzucie oszczepem podczas Ogól-
nopolskiej Olimpiady Młodzieży (2008 r.). W barwach 
RKS Skra Warszawa: młodzieżowa wicemistrzyni 
Polski w rzucie oszczepem (2011 r.). W barwach KU 
AZS SGGW Warszawa: akademicka wicemistrzyni 
Polski (2015 r., 2016 r.).
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Od lewej Małgorzata Hołub-Kowalik, Łukasz Machocki 
(kierownik salonu VW w Koszalinie), Maja Pawłowska, Jakub Gibki

Małgorzata Hołub-Kowalik
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Kinga Olchowik
„King Dance 

to moja duma”

Kinga Olchowik to rodowita koszalinianka, choreografka, tancerka, trenerka tańca, sędzia World 
Artistic Dance Federation i Federacji Tańca Sportowego oraz pedagog. W 2007 roku zakończyła 
karierę taneczną, gdyż – jak mówi – jej powołaniem okazało się nauczanie innych. Siedem lat 
później, po ogromnej pracy wykonanej pod okiem mistrzów, postanowiła zrealizować swoje 

największe marzenie i założyć w rodzinnym mieście Szkołę Tańca King Dance.

Autor: Ewa Karacińska
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Z
  Kingą spotykam się w  siedzibie jej szkoły. Siadam w  fotelu 
i czekam, aż sprawdzi, jak przebiegają zajęcia w grupie mło-
dych tancerzy. – Wiesz, że na tym miejscu siadają dzieci, które 

przychodzą do mnie porozmawiać o  swoich problemach? – mówi 
Kinga, wchodząc do pokoju. W „King Dance” dzieci mogą liczyć bo-
wiem nie tylko na naukę tańca, ale także pomoc pedagogiczną. – Je-
steśmy nie tylko trenerami, ale także przyjaciółmi i autorytetem dla 
tych młodych ludzi. Staramy się wspierać dzieci w ich codziennych 
problemach – wyjaśnia właścicielka King Dance. 

Szkoła powstała w sierpniu 2014 roku. – Otwierając ją byłam peł-
na obaw. Zastanawiałam się, czy się uda, ponieważ wiedziałam, że 
w Koszalinie jest już kilka szkół. Postanowiłam sobie jednak, że będę 
wprowadzać nową energię, a przy okazji spełniać swoje marzenia. 
Zawsze powtarzam, że jak się czegoś naprawdę chce, to musi się 
udać – mówi Kinga Olchowik. 

Pasja i  zaangażowanie założycielki zaowocowały powstaniem 
miejsca, w którym dziś tańczy ponad 300 osób. – Jestem dumna 
z tego, jak szkoła się rozwinęła w ciągu tych pięciu lat. Na począt-
ku na zajęcia przychodziło 20-30 osób, teraz jest ich dziesięć razy 
tyle. W dodatku działamy mobilnie i instruktorzy King Dance poja-
wiają się w koszalińskich przedszkolach i szkołach. Gdyby wszyst-
ko podsumować, to tańczy z  nami ponad tysiąc osób – wyjaśnia 
tancerka. 

Szkoła prowadzi zajęcia różnych stylów tańca dla dzieci, młodzieży 
oraz dorosłych. - Mamy sektor przeznaczony dla tancerzy zaawan-
sowanych, którym dajemy możliwość rozwoju. Prowadzimy między 
innymi zajęcia hip-hop, akrobatyki oraz sportowego tańca towa-
rzyskiego. By się rozwijać, współpracujemy z konsultantami z całej 
Polski, jeździmy na obozy, szkolenia i turnieje ogólnopolskie – mówi 
koszalinianka. 

Szkoła posiada grupy reprezentacyjne, które trenują profesjonalnie, 
kilka razy w tygodniu. - Dzieci jeżdżą na turnieje tańca nowoczesne-
go i wracają z nich z medalami. Przy szkole działa także sportowy 
klub tańca towarzyskiego, który także może pochwalić się wieloma 
sukcesami  – wyjaśnia właścicielka szkoły. 

Motto Kingi Olchowik brzmi „taniec daje radość”, dlatego w  King 
Dance coś dla siebie znajdą nie tylko zawodowcy, ale także ama-
torzy. – Taniec wyzwala i sprawia, że przełamujemy swoje bariery. 
Dlatego w Szkole Tańca King Dance duży nacisk kładziemy także na 
taniec bez zobowiązań. Prowadzimy zajęcia dla dzieci, młodzieży 
i dorosłych, dla których są one formą aktywnego spędzania wolne-
go czasu – dodaje tancerka.  

A wybór zajęć jest naprawdę duży. – Mamy mini disco dla malusz-
ków, video clip dance, commercial hip hop, taniec towarzyski, czy 

gimnastykę z  elementami akrobatyki. Wiele zajęć skierowanych 
jest także do kobiet. Prowadzimy Ladies Dance, Fit Latino, ale także 
tańce klubowe dla pań. W szkole stawiamy na zdrowe ciało, dlatego 
mamy także zajęcia z jogi, które są doskonałym uzupełnieniem na-
szych ćwiczeń. Oczywiście nie zamykamy się tylko na płeć piękną. 
Panowie także są mile widziani, a zdarza się, że znajdują tutaj swoją 
miłość. Później możemy poprowadzić im kurs pierwszego tańca – 
mówi z uśmiechem Kinga Olchowik . 

Mimo tak bogatej oferty, szkoła wciąż wprowadza nowe propozy-
cje. – Od września chcemy wrócić do nauczania tańca Party Dance 
Style, czyli zwykłego tańca w parze od podstaw: jak trzymać part-
nerkę, podnieść rękę, czy zrobić obrót. Chciałabym także rozwijać 
szkołę w  stronę dorosłych, którzy tańczą na turniejach, ale na ra-
zie brakuje odważnych ludzi. Myślę także nad zajęciami Pro-Am, 
gdzie kursant uczy się indywidualnie tańca ze swoim instruktorem 
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Dzień Otwarty w Szkole Tańca King Dance: sobota 31 sierpnia, od godziny 9.00 do 12.00: bezpłatne zajęcia 
dla wszystkich grup wiekowych, pokaz stylów tańca w pigułce i wspólne ćwiczenia dla zainteresowanych. 

Szczegółowy plan - w serwisie społecznościowym Facebook. 

i  później prezentują nabyte umiejętności na pokazach i  turniejach 
tanecznych – wyjaśnia tancerka. 

Poza prowadzeniem zajęć, King Dance organizuje wieczory pa-
nieńskie, Dni Kobiet, a  także pokazy tańca na imprezach okolicz-
nościowych. – W  każdym wypadku stawiamy na aktywność. Na 
urodzinach solenizant i jego goście tańczą razem z nami. Staramy się 
„zarazić”  tańcem wszystkich ludzi – dodaje Kinga. 

Szkoła angażuje się również w wiele różnych projektów, uczestniczy 
w akcjach charytatywnych i miejskich. – Są imprezy, które uwielbia-
my i  na których nie może nas zabraknąć, jednak staramy się sami 
organizować różne imprezy – mówi tancerka. Najbardziej znaną 
jest turniej tańca King Dance Cup. – W tym roku zorganizowaliśmy 
Grand Prix Polski w Tańcu Towarzyskim. Do Koszalina przyjechały 
najlepsze pary taneczne z całej Polski. Impreza organizowana była 
w  strukturach Federacji Tańca Sportowego, a  prowadziła ją pani 
Iwona Pavlović. Jako że zawsze staramy się zrobić coś więcej, to 
w trakcie turnieju zorganizowaliśmy także taneczno-modowe show. 
Choć było dużo nerwów, to impreza wyszła fenomenalnie i na pew-
no będą kolejne edycje. Chcę, by coraz więcej ludzi tańczyło i żeby 
Koszalin słynął z dobrych tancerzy  – wyjaśnia koszalinianka.

Kingę Olchowik rozpiera niesamowita energia, nic więc dziwnego, 
że w  King Dance nie ma wakacji. – Dzieci mogą odpocząć, ale my 
działamy na pełnych obrotach. Organizujemy półkolonie i kolonie. 

17 sierpnia wyjeżdżamy do Jarosławca na King Dance Summer 
Camp. Oprócz instruktorów z Koszalina przyjadą także konsultanci 
baletu i gimnastyki z całej Polski. Na dzieci czekają 3-4 godziny tań-
ca dziennie, do tego inne zajęcia ogólnorozwojowe. Nie ma czasu na 
leniuchowanie – śmieje się tancerka. 

W King Dance nie tylko Kinga zaraża uśmiechem i pasją. W szkole 
pracują osoby, które kochają taniec, a w pracę wkładają całe swo-
je serce. - Łączą się tutaj różne osobowości z fajną energią. Każdy 
z  instruktorów ma inny pomysł na siebie. Po pięciu latach zostały 
z nami osoby, które doskonale odnajdują się w tym co robią, a przy 
tym nieustannie się rozwijają i szkolą. Dodatkowo wielu z nich ma 
wykształcenie pedagogiczne. Staramy się wychowywać te dzieci. 
Często siadamy razem na fotelu i  rozmawiamy o  ich problemach. 
Dzięki temu jesteśmy tak wszechstronni. Zawsze powtarzam, że to 
taka kadra, z którą można konie kraść – podkreśla Kinga Olchowik.  
King Dance to szkoła naprawdę dla każdego. Czuć tutaj dobrą aurę, 
która sprzyja rozwijaniu umiejętności. – Często przychodzą do nas 
osoby, które już na wejściu mówią, że mają „dwie lewe nogi”. Po 
pierwszej lekcji okazuje się, że to wcale nie takie trudne, a  każdy 
ruch jest do wyuczenia. Oczywiście nie wszyscy mają taki talent, 
aby zajmować się tańcem zawodowo, ale tańczyć może każdy. I my 
podczas kursu go tego nauczymy – mówi tancerka. 

Taki kurs przynosi także inne korzyści. – Dla pań liczy się to, że 
podczas zajęć spalą mnóstwo kalorii, wymodelują ciało i  zyskają 



większą pewność siebie. Dla par to świetna zabawa, nowy bodziec 
w  związku i  możliwość zrobienia niespodzianki swojej drugiej po-
łówce. Panowie często przychodzą przed weselem czy studniówką 
i uczą się podstawowych kroków. Uważam, że to naprawdę dobry 
ruch, bo po co się stresować, skoro można przyjść i  się nauczyć – 
wyjaśnia Kinga. 

Jak podkreśla – King Dance to jej duma i spełnienie marzeń. – Za-
kładając szkołę nawet sobie nie wyobrażałam, że tak się rozwinie. 
Jest tak jak chciałam, a  może nawet lepiej. Wiadomo, że chce się 
coraz więcej, ponieważ apetyt rośnie w  miarę jedzenia, ale widzę 
ten rozwój. Czasami siedzę i myślę „nie wierzę”, a za chwilę planuję 
kolejne imprezy. Myślę nad turniejem tańca ulicznego połączonego 
z warsztatami dla tancerzy z całej Polski. Zastanawiam się nad wy-
jazdami zagranicznymi dla starszej młodzieży. Wiele osób chciałoby 
połączyć pasję taneczną z  możliwością poznawania Europy. Wie-
dzą, że z tak energetyczną grupą jaką jest King Dance na pewno nie 
będą się nudzić – śmieje się właścicielka.

Nic dziwnego, że w szkole zaczyna brakować miejsca. -Wynajmuje-
my już sale w innych miejscach i chyba wkrótce nadejdzie czas, by 
wybudować coś nowego. Myślimy także nad filiami w  innych mia-
stach. Kiedyś się przed tym wzbraniałam, ponieważ wolę prowadzić 
jedną rzecz dobrze niż kilka byle jak. Teraz mam jednak grono ludzi, 
którym mogę zaufać i być może wkrótce zobaczycie nas poza Ko-
szalinem – mówi właścicielka i serdecznie zaprasza na Dni Otwarte 
w szkole. – 31 sierpnia od godziny 9:00 do 12:00 każdy może przyjść 
i poznać naszą ofertę. Będą bezpłatne zajęcia dla wszystkich grup 
wiekowych – od maluchów do dorosłych. Przedstawimy różne sty-
le tańca w pigułce, a wszyscy uczestnicy będą mogli ćwiczyć razem 
z  nami. Szczegółowy plan będzie podany na naszym fanpage’u  na 
Facebooku – zaprasza Kinga Olchowik. 

Szkoła Tańca King Dance znajduje się na Osiedlu Unii Europejskiej 
w Koszalinie, przy ulicy Austriackiej 1. Kontakt: info@kingdance.
pl; telefon  889-500-011. 
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Trening 
hartuje charakter

Choć w sztukach walki coraz częściej widzimy walczące kobiety, to wciąż wiele osób uważa, 
że nie jest to sport dla nich. Siła fizyczna kojarzy się raczej z rosłymi mężczyznami, a nie 
z delikatnymi kobietami. Moje rozmówczynie, Katarzyna Regent, Anika Łozińska i Julia Stasiuk, 
uprawiają sztuki walki, osiągają sukcesy i pokazują, że nazywanie kobiety „słabą płcią” jest 
krzywdzącym stereotypem. Choć są różne, to łączy je pasja, pewność siebie i konsekwentne 

dążenie do wyznaczonego celu. 

Autor: Ewelina Żuberek

Anika Łozińska
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KARATE UCZY POKORY

Z Katarzyną Regent rozmawiam w przerwie między nauką, a tre-
ningami. Kasia ma 23 lata i studiuje germanistykę w Krakowie. Jest 
także członkinią kadry narodowej karate Kyokushin i posiadaczką 
czarnego pasa w tej sztuce. Na swoim koncie ma m.in. tytuł wicemi-
strzyni Świata, Europy oraz Akademickiej Mistrzyni Polski. 

Trudno jest Ci pogodzić naukę z treningami? 
- Muszę przyznać, że jest ciężko. Szczególnie gdy zbliża się ważne 
kolokwium lub sesja. Czasami zdarza się, że zajęcia odbywają się w 
trakcie treningów. Zawsze staram się załatwić wszystkie najpilniej-
sze sprawy, aby wieczorem pójść na trening. Tylko czasami gdzieś 
się spóźnię. 

Obecnie trenujesz pod okiem shihan Andrzeja Drewniaka, można 
powiedzieć najważniejszego człowieka w polskim Kyokushin, czy 
to sprawia, że na treningach dajesz z siebie więcej? 
- Shihan Drewniak jest niewątpliwie legendą polskiego karate, jed-
nak moje zaangażowanie zawsze jest takie samo – nie ważne czy 
ćwiczę w Krakowie, czy w rodzinnym Ko-
szalinie pod okiem sensei Andrzeja Kłuj-
szo. Obaj są doświadczonymi trenerami, 
z imponująca przeszłością. Dla mnie nie 
jest ważne, kto prowadzi trening. Do każ-
dego trenera zawsze trzeba podchodzić 
z szacunkiem i angażować się w treningi. 

A pamiętasz swój pierwszy trening?
- Moja przygoda z karate zaczęła się dość 
nietypowo, bo od razu na obozie spor-
towym w Karpaczu. Pojechałam tam za 
namową chrzestnej, która też ćwiczyła 
i nawet pożyczyła mi kimono, żebym nie 
miała wymówki, że nie mam w czym tre-
nować. Nie muszę chyba wspominać, że 
wówczas nie miałam zielonego pojęcia o 
tej sztuce walki. Na treningu osoby ćwi-
czące ustawiają się wedle hierarchii stop-
ni – z przodu stoją Ci najbardziej doświad-
czeni, a na końcu początkujący, stałam 
więc w ostatnim rzędzie i nie widziałam 
co dzieje się z przodu. Wszystkie ruchy 
były czymś zupełnie abstrakcyjnym, a w 
dodatku dawała o sobie znać moja marna 
kondycja. Na szczęście obok mnie stało 
jeszcze wiele innych osób, które czuły to samo co ja. 

Coś jednak sprawiło, że po powrocie do domu poszłaś na trening 
do koszalińskiego klubu.
- Po pierwsze spodobała mi się ta odmienność – specjalny strój do 
treningów, filozofia i dyscyplina. Karate to też jedna z nielicznych 
sztuk walki, posiadająca przysięgę, której należy przestrzegać. Jest 
w niej mowa m.in. o pokorze, szanowaniu starszych i powstrzymy-
waniu się od gwałtowności. To wszystko sprawia, że na treningach 
panuje wyjątkowa atmosfera. Drugim powodem była możliwość 
zdawania na kolejne stopnie kyu. Daje to motywację do dalszej pra-
cy, a dla dziecka jest także formą rywalizacji.

Czy kobiety na treningu sztuk walki są traktowane poważnie?
- Muszę stwierdzić, że znaczna większość mężczyzn, których spo-
tkałam, szanuje to, co robimy. Doceniają nasz wysiłek i nie patrzą z 
góry. Mało tego – nie odpuszczają nam podczas ćwiczeń. Spotkałam 
jednak kilku panów, którzy próbowali udowodnić mi, że to męski 
sport. Na szczęście były to sporadyczne przypadki.

Masz na swoim koncie wiele wygranych walk, ale na pewno są tak-
że te przegrane. Traktujesz je jak porażkę, czy jako motywację do 
dalszej pracy?
- Szczerze mówiąc gdybym miała podliczyć wszystkie walki i zrobić 
bilans, to chyba te przegrane by przeważyły. Wiadomo, że każde 
niepowodzenie jest nieprzyjemnym doświadczeniem, ale uważam, 
że nawet z przegranej walki można wiele wyciągnąć. Jeżeli chodzi o 
mnie to najpierw jestem na siebie zła. Pojawiają się myśli, że mogłam 
coś zrobić inaczej. Po czasie staram się jednak wyciągnąć wnioski i 
wyeliminować błędy. Każde następne zawody są więc dla mnie mo-
tywacją do cięższych treningów, by poprawić to, co wcześniej nie 
zadziałało. 

Czego nauczyło Cię karate?
- Na pewno dyscypliny, szacunku do innych i umiejętności dobrej 
organizacji czasu. Te aspekty są bardzo ważne nie tylko podczas tre-
ningów, ale także w codziennym życiu. Karate bez wątpienia uczy 
także pokory i wytrwałości w dążeniu do celów. 

CEL – IGRZYSKA OLIMPJSKIE

W kadrze Polski, tym razem Polskiego 
Związku Judo, jest także Anika Łozińska. 
Choć ma dopiero 17 lat, to na jej biodrach 
już znajduje się czarny pas. Podczas ostat-
nich Mistrzostw Polski stoczyła pięć zwy-
cięskich walk i zdobyła złoty medal w ka-
tegorii juniorki młodsze do 63 kilogramów. 

Jak się czujesz z tytułem Mistrzyni Pol-
ski?
- Wciąż to do mnie nie dociera. W ubie-
głych latach dwukrotnie stawałam na 
trzecim stopniu podium i to w lżejszej 
kategorii. Jadąc na zawody nie myślałam 
więc o tym, że w ogóle będę w finale. Gdy 
wygrałam walkę byłam tak przejęta, że 
nie wiedziałam co się dzieje. Oprzytom-
niałam dopiero gdy wszyscy zaczęli mi 
gratulować. Wtedy zobaczyłam mojego 
tatę i dumę wypisaną na jego twarzy. To 
chyba był jeden z najszczęśliwszych dni w 
moim życiu.

Czy ten medal otwiera ci drogę do wy-
stępu na Mistrzostwach Europy?

- Aby reprezentować kraj na arenach międzynarodowych trzeba 
uzbierać odpowiednią ilość punktów na turniejach ogólnopolskich. 
Jak wspomniałam, niedawno zmieniłam kategorię i w ogólnej punk-
tacji jestem sklasyfikowana na drugim miejscu, dlatego na najbliższe 
Mistrzostwa Europy pojedzie moja koleżanka z kadry. Teraz przede 
mną Mistrzostwa Państw Nadbałtyckich w Szwecji, a później obóz 
kadry Polski. 

Czyli nie masz wakacji?
- Mam wolne od szkoły, ale nie od treningów. Gdy większość ludzi 
odpoczywa, ja codziennie trenuję. Mam ułożony specjalny plan tre-
ningowy dostosowany pod moje cele i umiejętności. Oprócz trenin-
gów judo chodzę także na siłownię, by nabrać trochę siły i biegam, 
aby wypracować lepszą kondycję. 

Chyba niełatwo jest trenować, gdy rówieśnicy się bawią. 
- Do pewnego momentu mi to przeszkadzało. Moje myślenie zmieni-
ło się, gdy zaczęłam osiągać sukcesy. Teraz wiem, że dzięki regular-
nym treningom mogę wiele osiągnąć. Myślę, że na zabawę przyjdzie 

Julia Stasiuk



jeszcze czas. Obecnie moim celem jest udział w Igrzyskach Olimpij-
skich i na pewno będę do niego dążyć. Co ważne, pomagają mi w tym 
moi bliscy. Starszy brat i tata także trenują judo, mają uprawnienia 
trenerskie i zawsze służą mi radą. Cieszę się, że moje osiągnięcia są 
także doceniane przez innych. Ostatnio zostałam nagrodzona prze-
pięknym mieczem z grawerunkiem, a co roku jestem wyróżniana na 
Gali Sportu. Wszystko to sprawia, że łatwiej mi znosić trudy trenin-
gu i fakt, że inni wtedy się bawią. Absolutnie nie odnoszę wrażenia, 
by coś mnie w życiu omijało. 

A czy umiejętności z judo przydały Ci się kiedyś w życiu codzien-
nym?
- Jeśli chodzi o to, czy musiałam się przed kimś bronić, to nie. Wiem 
jednak, że w sytuacji zagrożenia mogłabym się obronić. Z judo wy-
niosłam jednak nie tylko umiejętność walki, ale także pewnoś siebie 
i wytrwałość. Lepiej radzę sobie także ze stresem, z którym kiedyś 
miałam duży problem. Myślę, że mam mocny charakter, jestem am-
bitna i nigdy nie odpuszczam. Przykładem może być moja walka, 
która trwała aż 16 minut. Zostawiłam wówczas na macie serce i wy-
grałam. Te wszystkie cechy przydają się w 
życiu i ułatwiają kontakt z innymi.  

Skoro mowa o stresie – pojawia się on 
przed walką?
- Może to dziwne, ale wychodząc na matę 
czuję spokój. Wiem, że jestem w odpo-
wiednim miejscu, czuję się jak w domu. 
Zdaję sobie sprawę, że nawet jeśli prze-
gram, to będzie to dla mnie swego rodzaju 
lekcja. Z niecierpliwością też czekam na 
możliwość rewanżu i pokazanie, że to ja 
jestem lepsza.  

Wiążesz swoją przyszłość z judo?
- Ja już to zrobiłam. Nie próbowałam in-
nego sportu, bo jestem przekonana, że je-
stem dobra w tym co robię. Judo to moja 
pasja i sposób na życie. W przyszłości 
chciałabym trenować i mieć swoją gru-
pę. Wydaje mi się, że potrafię uczyć, a na 
treningach staram się pomagać innym, by 
byli jak najlepsi. 

NAJWAŻNIEJSZY JEST TRENER

16-letnia Julia Stasiuk na spotkanie ze mną przyjeżdża prosto z 
obozu taekwondo odbywającego się w Darłowie. Właśnie przygo-
towuje się do sierpniowych Mistrzostw Europy, które odbędą się na 
Węgrzech. 

Wychodzi na to, że wakacje spędzasz na sportowo. 
- Tak.  Lipiec i sierpień to dla mnie czas ciężkich treningów. Trenuję 
praktycznie codziennie. Chodzę nie tylko na treningi taekwondo, 
ale także kickboxingu. Jak nie mam treningów to biegam. Uważam, 
że dla osiągnięć trzeba się poświęcić. Teraz przygotowuję się do 
Mistrzostw Europy w kickboxingu, które odbędą się 23 sierpnia. To 
jest mój główny cel na najbliższy czas i za razem moja ostatnia walka 
w kadetach. Później wchodzę do juniorów, więc razem z trenerem 
będziemy planować starty w tej grupie wiekowej. 

To kiedy odpoczywasz?
- Okres roztrenowania przypada mi na okres od grudnia do lutego. 
Trener daje mi wówczas trochę wytchnienia. Na treningach sku-
piam się na rozciągnięciu i technice. W marcu zaczyna się ciężka 

praca, która trwa do listopada. Robię wtedy kondycję i coraz więcej 
walczę. Nie ma wtedy czasu na wymówki i odpuszczanie treningów. 
Gdy mam słabszy dzień to i tak staram się ogarnąć i iść na trening. 
Czasami bywa tak, że nie jestem w stanie dać z siebie stu procent, 
bo zmęczenie bierze górę, robię więc tyle, ile mogę. Na treningu nie 
myślę o problemach, schodzi ze mnie stres i jest to dla mnie tak jakby 
inny świat. Można więc powiedzieć, że nawet na treningu w pew-
nym sensie odpoczywam. 

Osiągasz sukcesy zarówno w taekwondo, jak i w kickboxingu. Któ-
ra dyscyplina jest Ci bliższa? 
- Taekwondo zaczęłam trenować w wieku 9 lat. W świat kickboxin-
gu zaczęłam wchodzić cztery lata później. Obie dyscypliny są spor-
tami kontaktowymi i obie mi się podobają, ale w kickboxingu jestem 
w kadrze Polski, jeżdżę na zawody wyższej rangi, więc to na nim 
obecnie bardziej się skupiam. Nie zmienia to faktu, że taekwondo 
też jest dla mnie ważne, wciąż jeżdżę na zawody, poza tym nie mogę 
odpuścić, póki nie zdobędę czarnego pasa. Poza tym umiejętności 
zdobyte na treningach taekwondo pozwalają mi wygrywać walki w 

formule kickboxingu. Przeciwniczki boją 
się podchodzić, bo mam długie, rozcią-
gnięte nogi i biorę je na dystans. 

Z zawodów często wracasz poobijana i 
posiniaczona. Zdarza Ci się wówczas po-
myśleć „po co to robię”?
- W sumie to lubię te moje siniaki, bo są 
dowodem mojej zaciętej walki. Choć wal-
czę w lekkim kontakcie, to on wcale nie 
jest taki lekki. Często, szczególnie w wal-
kach finałowych, uderzenia i kopnięcia są 
bardzo mocne. Nie mogę się już doczekać 
tego, co będzie w walkach pełnokontak-
towych.  Wiele razy słyszałam od innych, 
że dziewczyna nie powinna się bić i cho-
dzić taka posiniaczona. Jednak zawsze 
odpowiadałam, że robię to, co kocham, a 
mój wygląd to moja sprawa. 

Co Cię motywuje do ciężkiej pracy?
- Chęć samodoskonalenia oraz progres, 
który widzę praktycznie na każdym tre-
ningu. Największego wiatru w żagle na-
brałam w tym roku, ponieważ naprawdę 
dużo osiągnęłam. Wygrana finałowa wal-

ka na Mistrzostwach Polski, z bardzo dobrą zawodniczką Michelle 
Maier, sprawiła, że uwierzyłam w swoje umiejętności. Później przy-
szło wicemistrzostwo świata i pierwsze miejsce na Polish Fighter 
Cup.  Poza tym widzę ile dają mi treningi – jestem pewna siebie, 
zdeterminowana i systematyczna. Uważam, że dobry zawodnik 
powinien mieć mocny charakter, silną wolę i nie poddawać się, gdy 
coś idzie nie tak. Motywacją też jest mój trener, który zawsze wie co 
mam robić. Podczas walki słucham tylko jego.

Na treningach kickboxingu zapewne przeważają mężczyźni. Nie 
próbują Ci czegoś udowadniać?
- Mogę wręcz powiedzieć, że na kickboxingu jestem jedyną kobietą. 
W taekwondo nie ma takich różnic, ale tutaj ewidentnie widać, że 
dominują mężczyźni. Muszę jednak przyznać, że nigdy nie chcieli mi 
udowodnić, że są lepsi, wręcz traktowali mnie za delikatnie. Teraz 
już wiedzą na co mnie stać i traktują mnie jak równego sobie prze-
ciwnika. Wiedzą, że jestem twarda i nie boję się dostać, a nawet 
mogę oddać. Na treningach jest mi ciężej, ale to mnie motywuje. 
Chcę im udowodnić, że choć jestem dziewczyną, to nie jestem gor-
sza. 
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J
ak co roku, w pierwszy weekend lipca, w Sianowie było muzycz-
nie, teatralnie, kulinarnie i fotograficznie, ale przede wszystkim 
– filmowo!

Dobre kino polskie

– W tym roku postanowiliśmy rozpocząć projekcje na tydzień przed 
inauguracją – wyjaśnia Aleksandra Kowalczyk, dyrektor FFF i Cen-
trum Kultury w  Sianowie. – Powstała rozbiegówka anonsująca 
festiwal. Mieszkańcy mieli okazję obejrzeć więcej polskich filmów 
premierowych. 

– Festiwal promuje polskie kino, z naciskiem na nowości z ostatnie-
go roku – dodaje Piotr Pawłowski, dyrektor programowy FFF. – Wi-
dzowie chętnie sięgają po polskie tytuły, co przekłada się na dużą 
frekwencję w kinach. 

Na rozpoczęcie wakacji do Sianowa przyjechali między innymi: reżyserka Kinga Dębska, wokalistka Jola 
Tubielewicz, Sidney Polak z zespołem i aktorzy: Bartłomiej Topa, Andrzej Deskur, Waldemar Błaszczyk 
i Piotr Nowak. Od 4 do 7 lipca br. odbył się tam Folk Film Festiwal (FFF). Ta interdyscyplinarna impreza 

z roku na rok przyciąga coraz więcej widzów. 

Za nami szósta edycja Folk 
Film Festiwal w Sianowie 

Widzowie obejrzeli: „Jak pies z  kotem”, reż. Janusza Kondratiuka, 
„Juliusza”, reż. Aleksandra Pietrzaka, „Najlepszego”, reż. Łukasza 
Palkowskiego, „Fugę”, reż. Agnieszki Smoczyńskiej, „53 wojny”, reż. 
Ewy Bukowskiej, „Kamerdynera”, reż. Filipa Bajona i „Zabawę, zaba-
wę”, reż. Kingi Dębskiej.

– Kino Zorza przeszło całkowity lifting – mówi Aleksandra Ko-
walczyk. – Gramy bardzo dobre filmy, na bardzo dobrym sprzęcie, 
gwarantując bardzo dobry odbiór. Wszystkie projekcje były nieod-
płatne.  

Podsumowanie pięciu lat FFF

W festiwalu wzięła udział Biblioteka Publiczna Gminy i Miasta Sia-
nów, której pracownicy przeprowadzili konkurs plastyczny dla dzie-
ci na ilustrację zainspirowaną występem teatru ulicznego Avatar. 

Autor: Magdalena Grzybowska / Fotografie: Waldemar Kosowski
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Lokalny charakter miała wystawa prac fotograficznych Waldemara 
Kosowskiego, która była podsumowaniem pięciu lat FFF i ubiegło-
rocznego happeningu Gliniady – teatru ulicznego z Bolesławca. Po 
wernisażu, przed filmem „Zabawa, zabawa”, odbyło się spotkanie 
publiczności z jego reżyserem – Kingą Dębską. 

Zorza z trudem pomieściła widzów spektaklu „Triathlon story, czyli 
chłopaki z żelaza”. Festiwal drugi raz gościł przedstawienie Doroty 
Truskolaski-Alibert (tekst) i Piotra Nowaka (reżyseria). W 2017 roku 
uczestnicy obejrzeli tych autorów komedię „Pierwszy do raju”. Nic 
dziwnego, że na kolejnym spektaklu pojawiły się tłumy.

Jednym z wydarzeń było przyznanie pięciu specjalnych KOKOF-ów, 
które trafiły do Kingi Dębskiej i wspomnianych czterech aktorów. 
Kompozycję zaprojektowała Beata Maria Orlikowska, koszalińska 

plastyczka, która specjalizuje się pracach ceramicznych. Przedsta-
wia białego koguta, który jest symbolem Konkursu Krótkich Filmów 
o Wsi KOKOF-y.

„Żniwiarz” – najlepszy!

Obrady jury konkursowego odbyły się dzień przed inauguracją. 
Jury obradowało w  składzie: Kinga Dębska (przewodnicząca); Jo-
anna Krężelewska, dziennikarka; Łukasz Waberski, projektant gra-
ficzny; Paweł Tybuszewski, montażysta i realizator; Marek Jackow-
ski, dokumentalista, animator filmowy i kurator konkursu. Monika 
Jabłońska z Centrum Kultury w Sianowie była sekretarzem jury.

Werdykt zapadł jednogłośnie, choć – jak mówi Marek Jackowski – 
po „intensywnej dyskusji”: – Jej wyniki były zbieżne z indywidualny-
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mi ocenami jurorów – przyznaje. – Jury nagrodziło trzy filmy, a dwa 
wyróżniło. 

Pierwsze miejsce za obraz „Żniwiarz” zajął Bartosz Łukasiuk. Film 
„Obrządek” dał drugą lokatę Łukaszowi Stryjewskiemu. Bożena Pa-
luch „Pieśnią weselną” zapewniła sobie trzecie miejsce. Wyróżnie-
nia trafiły do: Justyny Kołakowskiej za „Kołem się toczy” i Macieja 
Sławuskiego za film „Seksus Tandemus”.

Torby, chusty, fartuchy

Popularnością cieszył się Kiermasz Smaków. Atrakcją było gotowa-
nie bigosu na ogromnej patelni. Potrawa, przygotowana przez ku-
charza krakowskiego Artura Sarnka i jego żonę Agnieszkę, trafiła do 
uczestników festiwalu.

– Zaprosiliśmy wystawców reprezentujących różne branże, ale co 
najważniejsze – znajdujących się blisko Sianowa – mówi Katarzyna 
Grudzień-Kuśka, koordynatorka kiermaszu. – Zaproszenie przyjęło 
dwudziestu wystawców, co w historii imprezy jest rekordem.  

Na stanowiskach tworzących ulicę smaków i  smaczków można 
było kupić: miód, soki i syropy, wędliny, sery, ciasta, oscypki, kozie 
mleko, pieczywa, produkty z konopi jadalnych, a także przedmioty 
rękodzielnicze. Dodatkową atrakcją kiermaszu było stoisko – po-
wstałego dwa lata temu – stowarzyszenia Klub Rodziny w Sianowie, 
którego członkinie, specjalnie na tegoroczny festiwal, w  ramach 
projektu Mamy Folk, uszyły i  sprzedawały gadżety, w  tym: torby, 
chusty, fartuchy. 

Gwiazdy sceny muzycznej 

Działo się również muzycznie. Na scenie wystąpili: Jola Tubielewicz 
z grupą On-Off i Sidney Polak. Publiczność miała okazję posłuchać 
charakterystycznego, nieco chropowatego, wyrazistego i mocnego, 
niektórzy krytycy mówią: „rockowego”, głosu Joli między innymi 
w utworach Janis Joplin, Queen, Perfectu. 

Sidney Polak przyciągnął do Sianowa fanów z regionu. Muzyk nie-
często gości w  tych stronach, chociaż – jak mówi – stara się nie 
zaniedbywać słuchaczy kupujących jego płyty. Artysta znany z mi-
łości do Warszawy, przebojowych albumów solowych i bezkompro-
misowych tekstów, przekazał publiczności tyle dobrej energii, że po 
bisach nikt nie chciał opuszczać miasteczka festiwalowego. 

Parada szczudlarzy

Ostatniego dnia, w  cyklu prezentacji teatrów ulicznych, wystąpił 
legnicki Avatar. Roztańczeni szczudlarze rozbawili widzów progra-
mem „Cyrkowa parada – lekcja”. Młodzi adepci uczyli się rzemiosła 
od starszych popełniając spektakularne błędy. Każdy nieostrożny 
i niewprawny ruch groził upadkiem. Obserwatorzy zmagań szybko 
przekonali się jak trudna to dyscyplina akrobatyki. Na zakończenie, 
wspólnie z mieszkańcami i uczestnikami FFF, aktorzy przeszli barw-
nym korowodem z muzyką przez miasto, zatrzymując się na krótkie 
pokazy. 

W  – towarzyszącej festiwalowi – siódmej edycji Przeglądu Ludo-
wych Zespołów Artystycznych tym razem wzięło udział 11 formacji 
z gminy i wsi sąsiednich. Każdy zespół miał do dyspozycji dziesięć 
minut na cztery wybrane ze swojego repertuaru piosenki. Finałowi 
towarzyszyło wspólne odśpiewanie znanych utworów, wręczenie 
podziękowań i pamiątkowych statuetek.
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Autor: Jarosław Jurkiewicz

A
lejkę artystów w Parku Zdrojowym stworzyli zbieracze anty-
ków skupieni w Kołobrzeskim Klubie Kolekcjonera. Oferują 
przedmioty z duszą. Zachęcają do rozmowy o historii i uczą 

wrażliwości. 

Przekonują, że współczesny świat jest przepełniony towarami – 
produkowanymi masowo, sprzedawanymi w  identycznych mar-
ketach. Tymczasem stare przedmioty – bywa, że zaśniedziałe i nie 
zawsze sprawne – mają tożsamość. Dwóch identycznych antyków 
przecież się nie znajdzie. One nigdy nie wyjdą z mody! 

Nie umiem myśleć o niczym innym 

Kołobrzeski Klub Kolekcjonera ma już dwudziestoletnią historię. 
Skupia kilkunastu hobbystów. Przeważają  ludzie odpoczywają-
cy na emeryturze, których łączy jedna rzecz – miłość do starych 
przedmiotów. To pasjonaci bez reszty oddani sprawie ratowania 
pamiątek przeszłości – mieszkańcy Kołobrzegu, Koszalina i innych 
pomorskich miejscowości. 

Kołobrzeska alejka artystyczna – tu nie tylko kupisz stare monety, mapy czy rysunki. Tu masz szansę  
poczuć się tak, jakbyś wrócił do czasów dzieciństwa lub znalazł się w czasach przodków. 

Nietuzinkową postacią jest z pewnością koszalinianin Stanisław Ku-
łaga. Znany w  Polsce pasjonat numizmatyki, kolekcjoner piwnych 
butelek pochodzących z dawnych browarów na Pomorzu, zbieracz 
starych pocztówek z miast zachodniej i północnej Polski. 

Skąd bierze się taka pasja? Czasem to kontynuacja tradycji rodzin-
nej, która potrafi tak zawładnąć człowiekiem, że wypełnia każdą  
wolną chwilę. Niektórzy zainteresowaniem antykami zarazili się od 
znajomych. W  przypadku innych inspiracją stał się przypadkowo 
znaleziony przedmiot. – Stara moneta, którą jako młody chłopak 
znalazłem w ruinach kamienicy w Sianowie tak podziałała na moją 
wyobraźnię, że od myślenia o  przeszłości i  antykach już nie mogę 
i nie chcę się uwolnić – mówi jeden z kolekcjonerów. 

„Historyje gratis”

Pan Tomasz przez pewien czas prowadził pod Koszalinem sklep 
z  antykami. Już wtedy zauważył, że ludzie lubią przyjść, by popa-
trzeć na przedmioty z duszą, a także by o nich porozmawiać. A je-

Historia w drobiazgach
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śli kupują staroć, chcą by miała konkretną przeszłość, by można jej 
było przypisać jakąś opowieść, a nawet, by jej los można było zwią-
zać z  konkretnym człowiekiem. Zbieracze staroci uwielbiają snuć 
takie opowieści. Dlatego ukute wówczas hasło „antyki na sprzedaż, 
historyje gratis” bardzo podobało się klienteli. I tym hasłem dziś pan 
Tomasz stara się przyciągnąć ludzi do alejki artystycznej w  Koło-
brzegu. 

Inna rzecz, że życie tworzy zupełnie zaskakujące historie, w których 
ważną rolę grają drobiazgi. Ot choćby stary kałamarz, który niegdyś 
należał do znanego kolekcjonera. Kolekcjoner umarł, żona postano-
wiła sprzedać zbiory. - Stoję na targu staroci w mieście położonym 
kilkaset kilometrów od Koszalina. Podchodzi starszy pan, mówi, że 
kiedyś miał stary kałamarz, oddał go koledze, który zbierał starocie. 
Ale kolega umarł …. Od słowa do słowa okazuje się, że to jest wła-
śnie ten kałamarz, który stoi na moim stoisku. 

Tu znajdziesz prawie wszystko 

Co można kupić w  kołobrzeskiej artystycznej alejce? Przede 
wszystkim bibeloty: figurki, obrazy, rysunki, grafiki. Sporo jest mo-
net i  banknotów - historycznych i  współczesnych nawet z  bardzo 
egzotycznych krajów. Są naczynia z cyny i stara biżuteria. Mnóstwo 
znaczków pocztowych i  starych widokówek z  popularnych miast 
regionu (Kołobrzegu, Koszalina czy Połczyna), ale też unikatowych 
- z  miejscowości rzadko odwiedzanych.  Są i  współczesne wyroby 
rękodzielników: haftowane serwety, zabawki z  pluszu, ręcznie ro-
biona biżuteria. 

Meble i  duże przedmioty wyposażenia wnętrz bywają rzadko. Bo 
eksponowanie i oferowanie do kupna takich rzeczy w plenerowych 
warunkach jest  kłopotliwe. Zdarzają się jednak stojące zegary, ta-
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borety, lampy, stare żelazka. A nawet bogato zdobiony przedwojen-
ny podnóżek nawiązujący do czasów cesarstwa napoleońskiego. 

Cenione są pamiątki, które mają nie tylko estetyczne, ale i konkret-
ne historyczne znaczenie. To może być talerz z popularnego przed-
wojennego sanatorium w  Kołobrzegu, czy wieszak z  najbardziej 
znanego, dawnego sklepu z garniturami w Koszalinie. 

Nasi hobbyści wyszukują takie rarytasy nie tylko w  regionie. Ko-
rzystają z pomocy zaprzyjaźnionych kolekcjonerów z całego kraju, 
oferując w  zamian pomoc w  zdobyciu cennych dla nich pamiątek. 
Dla zbieracza z Warszawy będzie to z pewnością fotografia  przed-
wojennej stolicy, dla mieszkańca Katowic – talerz z założonej przed 
wojną fabryki porcelany Silesia. 

Filiżanka dla mężczyzny z wąsami 

Wśród naszych kolekcjonerów też są miłośnicy i  znawcy szkła 
i porcelany, u których można znaleźć niemal wszystko, począwszy 
od dzbanka do picia zielonej herbaty, a  skończywszy na specjali-
stycznej filiżaneczce zaprojektowanej tak, by mógł z niej pić kawę 
mężczyzna, który ma długie i krzaczaste wąsy. Filiżanka ma nosek, 
przez który sączy się ciecz i osłony, żeby zbytnio nie pomoczyć wą-
sów i ust. To niebywała rzecz! 

Pan Tomasz pokazuje inny ciekawy nabytek: biały dzbanuszek ze 
znakiem czerwonego krzyża. Może w  jakimś frontowym lazarecie 
służył do zwilżania ust choremu albo do podawania jakiegoś specy-
fiku? Może przechowywano w nim wodę utlenioną? Odgadywanie 
takich zagadek jest równie atrakcyjne, jak samo patrzenie na histo-
ryczne pamiątki, które - choć skromne i drobne - są unikatowe. 

Książek bywa niewiele. Bo przecież – trzeba to otwarcie przyznać 
– mamy cywilizacyjny odwrót od książek. Czegóż się jednak nie robi 
dla ozdobnych okładek?! Piękne starodruki, które mogą stać się 
ozdobą  salonu zawsze więc znajdują nabywców. 

Są sztućce z  monogramami, w  których można by się doszukiwać 
znanych przedwojennych nazwisk. I   przedmioty oznakowane her-
bami miejscowości nadmorskich, a  nawet symbolami poszczegól-
nych domów zdrojowych. Zdarzają się sygnety z orzełkiem, wisior-
ki czy medale upamiętniające bitwy albo wręczane jako nagrody 
w turniejach strzeleckich. 

A  jeśli uda się zdobyć prawdziwy skarb - sygnet herbowy, i  to, daj 
Boże, polskiej rodziny  - to robi się naprawdę gorąco. Kolekcjonerzy 
zbiegają się przy stoisku, patrzą z zazdrością i próbują dowiedzieć 
się czegoś więcej. Każdy marzy, by następnym razem coś takiego 
trafiło się jemu, nie sąsiadowi. Znają się od wielu lat i bardzo szanują, 
ale żyłka rywalizacji w nich nie zginęła.  

Antyki jak rzeka 

Skąd biorą się starocie? Ich zdobywanie to nieustanny proces. Kiedy 
raz człowiek zachwyci się światem starych rzeczy nie ma odwrotu. 
Przedmioty płyną wartkim strumieniem. Kolekcjonerzy widzą je 
i wyławiają wszędzie, na każdym kroku. 

Kupują je na wyprzedażach, dostają w  ramach wymiany, znajdują 
w opróżnianych piwnicach i strychach. Często przynoszą  je znajomi 
i  zupełnie obcy ludzie, którzy w  ten sposób pozbywają się niepo-
trzebnych – z ich punktu widzenia – gratów. 

Zdobywaniu cennych drobiazgów służą  jednak przede wszystkim 
podróże. W  odległych miejscach w  kraju czy za granicą, na jar-

markach czy w  sklepach ze starociami, można znaleźć prawdziwe 
cudeńka.  Czasem trafiają się absolutne rarytasy. Jak choćby dwie 
szable konnicy francuskiej z  końca XIX wieku. Może dwaj bracia 
albo syn i ojciec służyli w armii francuskiej jako oficerowie lub pod-
oficerowie? Pewnie mieli polskie, emigracyjne korzenie. Może jakaś 
starsza pani po latach życia we Francji przeprowadziła się do Polski 
i zabrała ze sobą cenne dla jej rodu szable? Takie historie przecież 
zdarzają. Kolekcjonerzy to nie badacze dziejów, mogą jednak wpły-
wać na wyobraźnię nabywcy. Podsuwają więc opowieści, wszystko 
zgodnie z hasłem „historyje gratis”. 

Chwilo, trwaj! 

Co rano sygnał klaksonu starego auta albo dźwięk trąbki rozlegają-
cy się w dzielnicy uzdrowiskowej Kołobrzegu oznajmia, że antykwa-
riusze już czekają w swojej alejce. I choć zbieracze z regionu oferują 
cudeńka kolejny sezon z  rzędu, ich obecność w  parku zdrojowym 
wciąż wywołuje zaskoczenie. To zrozumiale: w mieście wciąż poja-
wiają się nowi ludzie. Są aktywni, ciekawi wszystkiego, co dzieje się 
w kurorcie. Chcą zajrzeć w każdy zaułek, porozmawiać i kupić jakąś 
ciekawą rzecz. 

I nie ma co ukrywać – dużą ich część stanowią kuracjusze i turyści 
z  Niemiec. Szukają drobiazgów z  regionu, z  którego pochodzą ich 
przodkowie.  I zwyczajnie – bez żadnych podtekstów – chcą zabrać 
niebanalną pamiątkę, która ma swoją historię. 

Zbieracze antyków marzą, by w ich alejce swoje zbiory zaczęli też 
prezentować hobbyści z zagranicy (kolegów z innych regionów kraju 
często u siebie goszczą). Z zazdrością spoglądają na kraje Zachodu, 
gdzie jarmarki i giełdy staroci stają się często prawdziwym lokalnym 
świętem. Z żalem opowiadają po cichu, że na tym samym Zachodzie 
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młodzi, opróżniając domy po zmarłych rodzicach czy dziadkach, 
czasem bez żenady wyrzucają na śmietnik gromadzone latami me-
ble, sprzęty, czy drobne wyposażenie, których przeznaczenia nawet 
nie próbują  dociekać. Gdzieś urywa się ciągłość pokoleniowa. 

U  nas giełdy staroci nie cieszą się aż tak dużym powodzeniem.  
Wciąż jednak do pamiątek po przodkach odnosimy się z dużym sza-
cunkiem (może dlatego, że z powodu licznych historycznych zawie-
ruch niewiele ich przetrwało; ratuje się więc to, co się da).  

Niech więc pozostanie tak jak jest: dbajmy o stare przedmioty i pa-
miętajmy o – do szpiku kości - przesiąkniętych miłością do antyków 
kolekcjonerach, u których zawsze można wypatrzeć jakiś ciekawy 
drobiazg.  Pamiętajmy o  nich również, jeśli zamierzamy wyrzucić 
coś, co ma swoje lata. Pewnie kierując się tą myślą, całkiem niedaw-

no przypadkowy przechodzień oddał naszemu rozmówcy metalo-
wy, przedwojenny gwizdek bosmański. 

- Powisi  kilka dni na mojej szyi i powędruje w świat – pan Tomasz 
oddaje się refleksyjnemu nastrojowi. Wspomina, że przez wiele lat 
pracował w biznesie. Tamta droga – choć bardzo atrakcyjna i efek-
towna – zawsze wydawała mu się skończona. Antyki to całkiem 
inna opowieść. – Kiedy budzę się rano, proszę: „Panie, pozwól mi 
zajmować się tym choć jeszcze jeden dzień. Niech ta historia się nie 
kończy!” 
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D
ziennikarze chętniej prezentują życie innych niż własne. Mi-
chał Fajbusiewicz jest wyjątkiem. Nie owija przy tym w ba-
wełnę, nie upiększa.

Jest więc w  książce mowa o  częściowo żydowskim pochodzeniu 
bohatera i  jego konsekwencjach – głównie osamotnieniu rodziny, 
panującym w domu uczuciowym chłodzie i niedostatku. 

Jest również sporo o codzienności peerelowskiej, w której dobrze 
wiodło się tym, co umieli kombinować. A  Michał Fajbusiewicz bez 
hipokryzji przyznaje, że umiał. 

Sporo wspomnień dotyczy związków bohatera z Pomorzem – mię-
dzy innymi z piękną Luboradzą, gdzie pan Michał był kierownikiem 
ośrodka wypoczynkowego ulokowanego w zabytkowym pałacu. 

Centralnym wątkiem pozostaje jednak praca dziennikarska, choć 
Michał Fajbusiewicz wykonywał w życiu chyba z 10 zawodów. 

I tutaj zbiegają się zainteresowania Magdy Omilianowicz i „Fajbusa”, 
bo w przypadku obojga tematyka kryminalna odegrała ważną rolę. 
O cyklu programów „997” już wspominaliśmy, przypomnijmy więc, 
że Magda Omilianowicz jest autorką bestselerowej opowieści pod 
tytułem „Bestia. Studium zła” o wielokrotnym mordercy Leszku Pę-
kalskim. Nikt przed nią tak dokładnie nie odtworzył historii tego po-
chodzącego spod Bytowa człowieka, dla którego zabijanie wiązało 
się z doświadczeniami erotycznymi i stanowiło nieodparty przymus. 
Paradoksem jest fakt, że choć sam przyznał się do 67 morderstw, 
Pękalski był bliski wywinięcia się sprawiedliwości wobec błędów 
popełnionych w śledztwie przez ekipy policyjne i prokuratorów. Jak 
ktoś napisał, postać Pękalskiego jest w książce Magdy Omilianowicz 

Nie tylko 
kryminalne 
historie
Michała Fajbusiewicza kojarzymy głównie z programami policyjnymi „997”, których w Telewizji Polskiej 
wyprodukował blisko 800. Trudne sprawy, ciężkie przestępstwa, niewykryci sprawcy, czyli tematy nie 
do żartów. Tymczasem bohater książki, którą Państwu rekomendujemy, to człowiek z poczuciem 
humoru, który z niejednego pieca jadał chleb. Potrafi o swoim życiu opowiadać w zajmujący 
sposób. Dzięki temu (i talentowi redaktorskiemu Magdy Omilianowicz) książkę „997 przypadków 

z życia” połyka się jednym tchem. 

niejednoznaczna. „To kat godny potępienia, ale i ofiara, która może 
oczekiwać naszego zrozumienia, jest mordercą, ale i ofermą, ofiarą 
losu, która budzi politowanie. To jednocześnie bestia i nieudacznik.”
Telewizyjne programy policyjno-kryminalne (podobnie jak para-
dokumenty o tej tematyce) stały się w ostatnich latach bardzo po-
pularne. Obecne są w  ramówkach wszystkich stacji. Ich protopla-
stą w TVP był cykl przygotowywany i prowadzony przez Michała 
Fajbusiewicza. Służył on nie tylko informacji, ale pomagał również 
w docieraniu do sprawców przestępstw i ustalaniu ważnych dla po-
szczególnych śledztw okoliczności. Zgłaszali się po każdej emisji – 
oprócz rozmaitych mitomanów i nawiedzeńców - także ludzie, któ-
rych spostrzegawczość pomagała zamykać trudne dochodzenia.

Praca w  mediach daje okazję do spotkań z  ogromną liczbą osób 
różnych zawodów, także ludzi bardzo znanych. Nic więc dziwnego, 
że w rozmowie Omilianowicz – Fajbusiewicz pada kilkaset bardziej 
i  mniej znanych nazwisk. Wśród nich jedno jest szczególne i  tego 
spotkania można panu Michałowi zazdrościć. Otóż przygotował 
on program dokumentalny z  udziałem wyjątkowego świadka hi-
storii XX wieku – profesora Jana Karskiego, legendarnego kuriera 
Polskiego Państwa Podziemnego, który jako pierwszy dostarczył 
na Zachód świadectwo barbarzyństwa Niemców wobec ludności 
żydowskiej i Polaków. Niestety, cele polityczne i rozmaite politycz-
ne kalkulacje aliantów spowodowały, że misja Karskiego nie zakoń-
czyła się tak, jak by się można było spodziewać. On sam zaś stał się 
postacią tragiczną, do końca życia noszącą ciężar wiedzy o ludobój-
stwie, którego nie zdołał swoim świadectwem przerwać. 

Magda Omilianowicz, Michał Fajbusiewicz: „Fajbus. 997 przypad-
ków z życia”. Wydawca: Kompania Mediowa sp. z o.o., Warszawa 
2019 
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Z
nowu awansował kolega, który jest od ciebie słabszy? Przy-
gotowałaś świetną prezentację, ale to szef zgarnął za nią po-
chwały? Kolejna rozmowa kwalifikacyjna za tobą, a  telefon 

od wymarzonego pracodawcy jakoś nie dzwoni? Przeczytanie tej 
książki może ci pomóc, a na pewno nie zaszkodzi.

„To, co wiesz i  umiesz, nie świadczy samo za siebie” – przekonuje 
Jack Nasher, ekspert ds. spraw negocjacji i technik wpływania na lu-
dzi. Jego praca to nie jest kolejny prościutki poradnik napisany przez 
amerykańskiego entuzjastę. Owszem, mamy do czynienia z porad-
nikiem, ale jest on oparty na ogromnym doświadczeniu autora jako 
negocjatora i wykładowcy akademickiego. Dochodzi do tego obfita 
bibliografia (spis tytułów zajmuje 50 stron; w  tym artykuły prof. 
Bogdana Wojciszke), która stanowi solidną podbudowę teoretycz-
ną. 

Książkę publikuje Wydawnictwo Znak (premiera 14 sierpnia br.), 
a my ją rekomendujemy każdemu, kto chciałby przyjrzeć się swojej 
autoprezentacji. Oto jej  krótki fragment:  

„W każdym z nas istnieje głęboko zakorzenione przeświadczenie – 
ukształtowane we wczesnym dzieciństwie przez starogermańskie 
baśnie braci Grimm, filmy wytwórni Walta Disneya i bajki na dobra-
noc – iż każdy dostanie dokładnie to, na co zasłużył. Czarny charak-
ter niechybnie czeka kara (w niemieckich baśniach jest nią zwykle 
śmierć w męczarniach), zaś potyczki pozytywnego bohatera znajdą 
finał na ślubnym kobiercu (co dla dziecka jest równoznaczne z happy 
endem).

Tamtego styczniowego poranka w Waszyngtonie Stacy Furukawa – 
jedyna osoba, która rozpoznała w ulicznym skrzypku Joshuę Bella 
– znalazła się w pobliżu przez przypadek. Przystanęła przed muzy-
kiem zdumiona ogromem otaczającej ją ignorancji. „To była najdziw-
niejsza rzecz, jaką kiedykolwiek widziałam w Waszyngtonie. Joshua 
Bell grał na stacji metra w porannych godzinach szczytu, a ludzie się 
nie zatrzymywali, mijali go bez jednego spojrzenia, niektórzy rzucali 
w przelocie ćwierćdolarówki! Rety, pomyślałam, gdzie ja żyję? Co to 
za miasto, w którym możliwe jest coś takiego?”

Złudzenie 
sprawiedliwego 
świata
Jeśli książkę z zakresu psychologii praktycznej rekomenduje Robert Cialdini, musi to być rzecz 
wartościowa. Tak jak w przypadku poradnika „Idź po swoje” napisanej przez Jacka Nashera. 
„Wreszcie mamy książkę, która tłumaczy, jak najlepiej sprzedać swoje umiejętności. Potrzebowaliśmy 

jej” – pisze profesor Cialdini, światowy autorytet w dziedzinie wywierania wpływu na ludzi.

Nic dziwnego, że Furukawa zorientowała się, z kim ma do czynie-
nia – kilka tygodni wcześniej była na jednym z koncertów wirtuoza. 
Jednak uparcie wierzyła, iż rozpoznałaby Bella również bez tego 
korzystnego zbiegu okoliczności, ponieważ – była o tym przekona-
na – prawdziwa wielkość mówi sama za siebie. Nawet jeśli przemó-
wiła tylko do niej - jednej na tysiąc osób, które mijały Bella tamtego 
dnia.

Autorem owego nieco naiwnego poglądu na rzeczywistość, zwa-
nego fenomenem sprawiedliwego świata, jest psycholog społeczny 
Alan Lerner. W dzieciństwie takie myślenie pomaga nam w interna-
lizacji zasad etycznych, lecz dorastając, stopniowo zdajemy sobie 
sprawę, iż urocza wiara, że dobro zawsze zwycięża, ma niewiele 
wspólnego z  faktami. Czarne charaktery często poślubiają księż-
niczki, podczas gdy bohaterowie zostają na lodzie. Raz po raz dosta-
jemy niezbite dowody, jak funkcjonuje prawdziwy świat, a  jednak 
wciąż mamy trudności z porzuceniem dziecięcych ideałów. Chociaż 
wiara w  dziejową sprawiedliwość była ważna w  procesie dorasta-
nia, przeszkadza w  późniejszym rozwoju. To zwykła iluzja, która 
pomaga nam jakoś znieść chaotyczne okrucieństwo świata. Niektó-
rzy szukają pocieszenia w religii, przenoszą swoje nadzieje na dzień 
Sądu Ostatecznego, kiedy to, jak twierdzi Biblia, wszyscy dostaną 
dokładnie to, na co zapracowali. Pozostali akceptują rzeczywistość 
taką jaka jest, i robią, co mogą tu i teraz.

Ekspert do spraw negocjacji Chester Karrass jest autorem powie-
dzenia, od którego rozpoczynam swoje wykłady: „W życiu nie do-
staniesz tego, na co sobie zasłużysz, ale to, co sobie wynegocjujesz”. 
Powyższe zdanie można zastosować również w  odniesieniu do 
kompetencji: nie dostaniesz tego, na co zasługujesz, dzięki swojej 
rzeczywistej kompetencji, ale dzięki temu, jak zaprezentujesz swoją 
kompetencję. Wielu oczekuje, że szefowie czy przełożeni, którzy 
widują ich raz na jakiś czas, instynktownie wyczują ich możliwości, 
w związku z czym nie muszą ich już demonstrować. Jest to ewident-
na bzdura.”

Jack Nasher: „Idź po swoje. Jak przekonać innych, że jesteś najlep-
szy”. Wydawnictwo Znak. Kraków 2019 
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P
rzedsiębiorca ponowie musi przygotować się na zmiany 
prawne z uwagi na uchwaloną przez Sejm i podpisaną przez 
prezydenta RP nowelizację Kodeksu postępowania cywilne-

go. Zmian jest sporo - znajdują się na 92 kartach ustawy zmieniają-
cej i obejmują 300 zmienionych bądź nowych przepisów.

Ministerstwo Sprawiedliwości uspakaja, że „potrzeba opracowa-
nia projektu wynika z  konieczności usprawnienia postępowania 
w sprawach cywilnych i w konsekwencji skrócenia czasu rozpozna-
nia spraw przez sądy poprzez koncentrację materiału dowodowego 
w  fazie wstępnej procesu.” Ministerstwo przekonuje również, że 
„likwidacja odrębnego postępowania w  sprawach gospodarczych 

Nowelizacja procedury cywilnej została zakończona 24 lipca 2019 roku podpisem prezydenta 
Andrzeja Dudy. Większość zmienionych przepisów zacznie obowiązywać po trzech miesiącach 
od ogłoszenia ustawy, a inne - przykładowo przepisy dotyczące zmian w elektronicznym postępowaniu 

upominawczym - po sześciu miesiącach od dnia ogłoszenia.

nie osiągnęła zakładanego celu – czas trwania tych postępowań nie 
skrócił się, a zaległości w sądach gospodarczych wzrosły, co stano-
wi argument za przywróceniem takiego postępowania”. 

Uchwalony dokument przewiduje wprowadzenie odrębnego postę-
powania w sprawach gospodarczych, w których obowiązywał będzie 
większy rygoryzm. Tymczasem ostatnia tak duża nowelizacja proce-
dury cywilnej miała miejsce w 2012 r. Znosiła odrębne postępowanie 
gospodarcze, ponieważ przedsiębiorcy nie radzili sobie z nałożonym 
przez ustawodawcę rygoryzmem dowodzenia za pomocą dokumen-
tów, zasadą prekluzji dowodowej – składania wszelkich wniosków, 
zarzutów i dowodów w pozwie oraz odpowiedzi na pozew. 

Autor: Katarzyna Kujawska

Prawo w biznesie 
Kolejna rewolucja w postępowaniu cywilnym 
– wraca odrębne postępowanie gospodarcze

Katarzyna 
Kujawska



reklama







STACJA KONTROLI POJAZDÓW

MYJNIA SAMOCHODOWA

Premio_2019_Jacex_Uslugi_Prasa_Modul_99x280_v2o.indd   1 27/06/19   13:36

W  świetle powyższych zmian zwiększy się rola profesjonalnego 
pełnomocnika, który czasem z  uwagi na nieporadność procesową 
przeciwnika może wygrać nawet skazaną na niepowodzenie spra-
wę. 

Bezsprzecznie nowelizacja oznacza kolejny wzrost kosztów po-
stępowania sądowego, wprowadzenie opłaty za uzasadnienie 
orzeczeń, możliwość nałożenia na stronę grzywny oraz obowiązku 
zwrotu kosztów w części większej niż wskazywałby wynik sprawy, 
gdy sąd stwierdzi nadużycie przez stronę prawa procesowego. Za 
roszczenia w  postępowaniu uproszczonym do wartości 20 tys. zł 
opłaty sądowe wyniosą nawet 1000 zł. 

Po zmianach najwięcej zyska elektroniczne postępowanie upo-
minawcze. Ustawodawca nałożył  wiele obowiązków na strony 
postępowania oraz wprowadził narzędzia prawne do ich dyscypli-
nowania. Przykładowo po zmianach obowiązkiem staje się złoże-
nie odpowiedzi na pozew, sankcją jest przegranie sprawy w  fazie 
wstępnej postępowania. Powyższe unormowanie wynika z założe-
nia, że rozstrzygnięcia spraw powinny zapadać na pierwszym posie-
dzeniu sądu.

Na co powinien zwrócić uwagę przedsiębiorca wertując przepisy 
ustawy? Na początku należy pamiętać, że ustawodawca zmienia za-
sady ustalania właściwości sądu w zakresie roszczeń wynikających 
z umów, wyjaśniając jednocześnie pojęcie „sądu miejsca wykonania 
umowy”, którym najczęściej będzie miejsce spełnienia świadczenia 
charakterystycznego dla umowy danego rodzaju. W postępowaniu 
gospodarczym prymat otrzymały dowody z  dokumentu. Dowód 
z  zeznań świadków został zdeprecjonowany. Powód zobowiązany 
jest wszystkie fakty udowadniać na podstawie dowodów z  doku-
mentu, a  jedynie w  przypadku braku możliwości z  przyczyn nie-
zależnych od niego ich wskazania, może je dowodzić na podstawie 
innych dowodów. Przykładowo dowód z  przesłuchania świadków 
będzie dopuszczalny dopiero wtedy kiedy nie będzie sporządzone-
go protokołu odbioru robót budowalnych.

Nie można zapomnieć o istotnym uprawnieniu, które będzie przy-
sługiwało przedsiębiorcom będącym osobami fizycznym, a  mia-
nowicie możliwość wyłączenia stosowania przepisów o odrębnym 
postępowaniu gospodarczym i  rozstrzygania spraw nadal przez 
wydziały gospodarcze, ale na podstawie przepisów ogólnych, po-
stępowania procesowego. Jest to o  tyle korzystne w  przypadku 
nieposiadania dowodów z  dokumentów, nieznajomości przepisów 
bądź nieustanowienia profesjonalnego pełnomocnika. 

Po nowelizacji adresy pozwanego wskazujemy w następujący spo-
sób – wobec przedsiębiorcy wpisanego do Centralnej Ewidencji 
Działalności Gospodarczej podajemy adres do doręczeń udostęp-
niony w tej ewidencji, chyba że przedsiębiorca wskazał inny adres 
do doręczeń, zaś wobec przedsiębiorcy wpisanego do rejestru są-
dowego podajemy adres udostępniony w  tym rejestrze, chyba że 
przedsiębiorca wskazał inny adres do doręczeń.

W powyższych przypadkach ustawodawca zachował skutek dorę-
czenia pomimo podwójnego bezskutecznego awizowania pisma. 

W tym miejscu należy wspomnieć, że fikcja doręczenia została wy-
łączona, gdy pozwanym jest osoba fizyczna, ciężar skutecznego 
doręczenia został w całości przerzucony na powoda. W takim przy-
padku nieodebrane awizo przez pozwanego (bez względu na przy-
czynę) wiąże się z obowiązkiem doręczenia w terminie 2 miesięcy 
pisma za pośrednictwem komornika, co kosztuje (wobec jednego 
pozwanego koszty mogą wynieść łącznie nawet 120 zł). Z powyż-
szego obowiązku zwolniony jest powód w  przypadku wskazania 
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adresu pozwanego. W przypadku nieustalenia adresu pozwanego, 
faktycznego niemieszkania pod ustalonymi adresami, następuje za-
stosowanie przepisu dającemu sądowi uprawnienie do zawieszenia 
postępowania. Dlatego tak ważne jest obecnie pilnowanie adresów 
pozwanych. Powyższe zapisy z  pewnością utrudnią dochodzenie, 
niejednokrotnie przedawnionych roszczeń, przez wierzycieli sku-
pujących wierzytelności. 

Istotnym, nowym obowiązkiem jest wskazanie w  pozwie adresu 
poczty elektronicznej powoda albo oświadczenia, że nie posiada ta-
kiego adresu; tożsamy obowiązek spoczywa na pozwanym.

Zaniechanie przez powoda przed wytoczeniem powództwa podję-
cia próby polubownego rozwiązania sporu może się wiązać z  obcią-
żeniem przez sąd kosztami procesu w całości lub w części. Jest to 
dość surowa sankcja, a ma na celu zwiększenie formy polubownego 
rozwiązywania spraw. 

Powód - przedsiębiorca zobowiązany jest już w pozwie, a pozwany 
w odpowiedzi na pozew, wskazać wszystkie twierdzenia i dowody. 
Celem powyższego uregulowanie jest przyspieszenie postępowa-
nia i wydanie rozstrzygnięcia nie później niż 6 miesięcy od dnia zło-
żenia odpowiedzi na pozew. 

Warto jest zacząć stosować w codziennej praktyce wprowadzoną 
tzw. umowę dowodową zawartą na piśmie, która nie może dla swo-
jej ważności zależeć od warunku lub terminu. Dotychczas, przed-
siębiorcy mogli zawrzeć w  umowie klauzulę właściwości miej-
scowej sądu w  przypadku ewentualnego sporu stron. Powyższe 
novum pozwala wyłączyć dowody określonego rodzaju, przykła-
dowo z opinii biegłego czy też zeznań świadków. Umowa dowodo-
wa pozwoli uniknąć czasochłonnego postępowania dowodowego, 

co gorąco polecam w przypadku umów z zakresu prawa budowla-
nego. Pojęcie „dokument” należy rozumieć zgodnie ze znowelizo-
waną treścią przepisów, co oznacza nośnik informacji umożliwiają-
cy zapoznanie się z jej treścią, czyli będzie nim wiadomość e-mail, 
wiadomość SMS, MMS, nagranie dźwiękowe lub audiowizualne, 
faks oraz skan.

Kolejną nowością, dotąd nigdy nie występującą w  procedurze cy-
wilnej, jest instytucja rozprawy przygotowawczej, podczas której 
obecność stron jest obligatoryjna.

Z  pewnością wobec powyższych zmian żaden uczestnik postępo-
wania cywilnego nie może przejść obojętnie, nie wspominając już 
o przedsiębiorcy. Kierunek nowelizacji wskazuje na podjętą próbę 
przyspieszenia rozstrzygania spraw sądowych, jednakże może cza-
sem skutkować  naruszeniem gwarancji procesowych stron. 

Istotnie wzrastają koszty postępowania sądowego. Z uwagi na roz-
szerzenie obowiązków pouczeń stron, powoływanie się na brak 
znajomości przepisów, będzie praktycznie niemożliwe. 

Powyższa publikacja zawiera jedynie zasygnalizowanie niewielkiej 
części wprowadzonych rozwiązań prawnych, które również wystę-
pują w  innych postępowaniach odrębnych, postępowaniu odwo-
ławczym, egzekucyjnym, kosztach sądowych. Przykładowo złoże-
nie apelacji nie będzie możliwie przed wcześniejszym wystąpieniem 
o uzasadnienie wyroku. Niepokojące są zmiany w zakresie wprowa-
dzenia zasady rozstrzygania przez sąd zażaleń poziomo. 

Autorka jest radcą prawnym, specjalizuje się w  prawie gospo-
darczym. Jej kancelaria znajduje się w Koszalinie przy ulicy Emilii 
Gierczak 7A, telefon 516 033 115.
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P
o raz trzeci Północna Izba Gospodarcza w Koszalinie orga-
nizuje konkurs „Pracodawca Roku Pomorza”. Jaki jest jego 
zasadniczy cel? 

- To konkurs, który promuje firmy zapewniające swoim pracowni-
kom dobre warunki pracy. Naszym celem jest także promocja Po-
morza – chcemy pokazać, że jest to region, który oferuje ciekawe 
miejsca pracy, gwarantując przy tym sukces zawodowy i możliwość 
rozwoju kariery. Tytuł „Pracodawcy Roku Pomorza” podnosi rangę 
przedsiębiorstwa na rynku pracy i  staje się magnesem przyciąga-
jącym najlepsze kadry. Chcemy przy tym, aby Pomorze kojarzyło 
się jako region różnorodny, ale też otwarty na ludzi z  zewnątrz.  
Swój przekaz adresujemy m.in. do młodych ludzi, którzy niegdyś 
wyjechali z Koszalina, Słupska, Szczecinka, Kołobrzegu czy innych 
miejscowości i myślą o powrocie. Można znaleźć interesującą pracę 
na dobrych warunkach i  przy godziwym wynagrodzeniu. To doty-
czy także tych osób, które szukając miejsca do życia, wyjechały za 

Warto promować dobre praktyki w biznesie, a jedną z nich jest tworzenie właściwych warunków pracy,
przekonuje w rozmowie z „Prestiżem” Roman Biłas, prezes koszalińskiego oddziału Północnej Izby 

Gospodarczej, która organizuje konkurs Pracodawca Roku Pomorza 2019. 

Zostań „Pracodawcą Pomorza”

granicę i chciałby powrócić do Polski. Podpowiadamy im, że mogą 
wrócić na Pomorze. 

- Sądzi Pan, że nasz region może stać się dla takich ludzi atrakcyj-
ny? 
- Oczywiście, znam takie przypadki. Znajomy 20 lat temu, jako 
młody człowiek, wyjechał do Kanady, gdzie pracował w branży in-
formatycznej m.in. w Toronto. Później pracował w  innych krajach. 
Zdobył kwalifikacje, świetnie opanował język angielski. Niedawno 
wrócił do Koszalina, podjął pracę w oddziale firmy GlobalLogic i tu 
realizuje się zawodowo. 

- To chyba jednak wciąż pojedyncze sytuacje.  
- Nie doceniamy naszego regionu i  potencjału wielu branż, np. IT 
na Pomorzu. Dla przykładu firma GlobalLogic, która ma oddział 
w Koszalinie i zatrudnia ponad 100 osób, już brała udział w naszym 

Rozmawiał: Jarosław Jurkiewicz

Roman Biłas
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wego. W ankiecie trzeba podać podstawowe dane dotyczące firmy 
i szczegółowo opisać prowadzoną działalność, kierując się podany-
mi w  formularzu zagadnieniami. Jest ich dziewięć i  dotyczą m.in.: 
wdrożenia nowoczesnych form zarządzania zasobami ludzkimi, 
podnoszenia kwalifikacji zawodowych pracowników, przestrzega-
nia prawa pracy, zatrudniania pracowników z zagranicy i oferowa-
nych im warunków. W ankiecie należy też odpowiedzieć na pytania 
odnośnie: zapewniania pracownikom dodatkowych benefitów, or-
ganizowanych staży i praktyk dla uczniów i studentów, wspierania 
ważnych społecznie przedsięwzięć i akcji charytatywnych, a także 
pytania o dbałość o zasoby i środowisko naturalne. Należy ponadto 
podać, czy w  ostatnim roku firma otrzymała certyfikaty, nagrody 
i wyróżnienia w zakresie zarządzania przedsiębiorstwem. Tak wy-
pełniona ankieta da obraz polityki kadrowej i relacji firmy z otocze-
niem. Wypełnione zgłoszenie wraz z załącznikami można przesłać 
w  wersji elektronicznej na adres koszalin@izba.info. Można je do-

starczyć także w  wersji tradycyj-
nej: Konkurs „Pracodawca Roku 
Pomorza 2019”, Północna Izba Go-
spodarcza w  Koszalinie, ul. Racła-
wicka 13-15, budynek F, pokój 214, 
75-620 Koszalin. Nieprzekraczalny 
termin to 15 września 2019 roku.

- Konkurs dla obszaru całego Po-
morza organizuje koszaliński od-
dział Izby? 
- Tak i  jest to dla nas duże wyzwa-
nie organizacyjne, techniczne 
i  finansowe. Nie będzie przesady, 
jeśli powiem że zaraz po finale ubie-
głorocznego konkursu zaczęliśmy 
przygotowywać tegoroczną edycję. 
W  tym roku wspierają nas samo-
rządy m.in.: województwa zachod-
niopomorskiego, Koszalina i  gminy 
Potęgowo. Mamy też spore grono 
sponsorów. Są nimi m.in. Bank PKO 
BP, Bank Spółdzielczy w Świdwinie, 
Grupa MOJSIUK (dealer marek 
Mercedes, Honda, Peugeot), Ad.
Media Consulting, Centrum Ogrod-
nicze Eldorado oraz Telewizja 
GAWEX. Trwa kampania na billbo-
ardach firmy Ad.Media Consulting 
i   w  mediach społecznościowych. 
Wkrótce ruszy promocja w Telewi-
zji GAWEX. Informację o konkursie 

wysłaliśmy do wielu firm w regionie. Liczymy na szeroki odzew. 

- Każda, nawet najmniejsza firma może poddać się ocenie? 
- Oczywiście, zasady konkursu są tak pomyślane, aby mogły w nim 
startować zarówno małe firmy, jak i te największe. Pracodawcy będą 
oceniani w kilku kategoriach, przy czym kryterium jest m.in. liczba 
zatrudnianych osób. Pierwsza kategoria to mikroprzedsiębiorstwa 
– firmy zatrudniające nie więcej niż 10 osób. Druga obejmuje przed-
siębiorstwa małe (do 50 osób), trzecia – przedsiębiorstwa średnie 
(do 250 osób). Czwarta kategoria to przedsiębiorstwa duże, zatrud-
niające powyżej 250 osób. W każdej z tych grup tytuł zdobędzie je-
den pracodawca. Zaproponowaliśmy też dwie kategorie jakościowe. 
Pierwsza dotyczy społecznej odpowiedzialności biznesu. 

- Nazwa brzmi intrygująco. Czy chodzi o wyróżnienie tych przed-
siębiorców, którzy są wrażliwi na potrzeby lokalnych społeczno-
ści? 

konkursie. Jej sukces udowadnia, że nasz region może oferować 
ludziom o wysokich kwalifikacjach dobre warunki rozwoju. Takich 
przykładów w tej branży jest więcej.  Ale jest też mnóstwo innych 
firm, które zajmują  się świadczeniem usług albo produkcją ekspor-
tową, osiągnęły  sukcesy i poszukują fachowców. Mam tu na myśli 
np. szczecinecki KRONOSPAN, koszaliński MPS International, Me-
den-Inmed, Scharte Milfor i wiele innych. Warto pokazywać firmy, 
które oferują dobrze zorganizowaną pracę, godziwe wynagrodze-
nie i odpowiednie warunki pozapłacowe. 

- Duże jest zainteresowanie udziałem w konkursie? 
- Konkurencja jest coraz większa, w ubiegłym roku mieliśmy kilka-
dziesiąt zgłoszeń. Coraz więcej firm ma świadomość wartości swo-
jej marki. Mają ugruntowaną pozycję finansową, cieszą się uznaniem 
w swojej branży i nie boją się poddać ocenie także swojej polityki ka-
drowej. Mają świadomość, że dbałość o kadrę musi być elementem 
strategii firmy. Bo dzisiaj jest rynek 
pracownika, nie pracodawcy. 

- Chce Pan powiedzieć, że firmy na 
Pomorzu konkurują o  pracowni-
ków?  
- Tak dzieje się nie od dziś, bo do-
brych pracowników brakuje. I cho-
dzi nie tylko o  osoby, które są nie-
zbędne do wykonywania prostych 
prac fizycznych np. w  rolnictwie, 
ogrodnictwie czy branży turystycz-
nej. Chodzi o  fachowców, których 
poszukuje np. branża budowlana. 
Dziś trudno znaleźć doświadczo-
nego stolarza albo umiejętnego 
budowlańca. Wiele osób z  takimi 
kwalifikacjami wyjechało do Anglii, 
Irlandii albo Niemiec. Poszukiwani 
są także specjaliści: inżynierowie, 
programiści, informatycy, księgo-
wi. Pracodawcy wiedzą, że muszą 
starać się utrzymać pracowników, 
oferując im godziwe wynagrodze-
nie i  zapewniając świadczenia po-
zapłacowe. To mogą być różnego 
rodzaju benefity, zajęcia sportowe, 
albo udział w  imprezach kultural-
nych, wyjazdach integracyjnych, 
szkoleniach, konferencjach, a  tak-
że prywatna opieka medyczna. Te 
świadczenia są z  jednej strony do-
datkowym bonusem dla pracownika, a z drugiej tworzą więź między 
nim a firmą. Bez tego nie można budować stabilnej załogi. 

- Kto może ubiegać się o tytuł „Pracodawcy Roku Pomorza 2019”? 
- W konkursie mogą wziąć udział wszyscy przedsiębiorcy działający 
na terenie Pomorza, czyli na obszarze między Szczecinem, Gdań-
skiem i Piłą. Rywalizacja ma otwartą formułę, bo szansę na zdoby-
cie tytułu mają zarówno członkowie Północnej Izby Gospodarczej, 
jak i firmy, które nie należą do naszej organizacji. Pracodawca sam 
może zgłosić chęć udziału w konkursie, jego kandydaturę może też 
zaproponować przedstawiciel współpracującej firmy – zarówno 
należącej do Izby, jak i w niej niezrzeszonej. Kandydatów do tytułu 
„Pracodawca Pomorza 2019 roku” mogą ponadto zgłosić członko-
wie Kapituły Konkursu jak i przedstawiciele samorządów lokalnych.

 - Co trzeba zatem zrobić, żeby wziąć udział w rywalizacji? 
- Należy wypełnić ankietę, która jest częścią regulaminu konkurso-

W poprzednich edycjach konkursu tytułem 
„Pracodawca Roku Pomorza” zostały 
wyróżnione następujące firmy: 
- Haftkom s.c. 
- SBC Windows & Doors sp. z o.o. 
- Kongsberg Maritime Poland sp. z o.o. 
- GlobalLogic S.A. 
- Homanit Polska sp. z o.o. i spółka komandytowa, 
- Gawex Media sp. z o.o. 
- NFM Production sp. z o.o. 
- Troton sp. z o.o. 

Wśród wyróżnionych znalazły się 
marki znane w regionie: 
- Red Snake sp. z o.o.  
- Air Transfer sp. z o.o. 
-  Allfood sp. z o.o. 
- BG Production sp. z o.o., 
- Kospel SA 
- All Good sp. z o.o. 
- CDS Mioduszewski – Integra
- Scharte – Milfor sp. z o.o. 
- MPS International sp. z o.o. 
- Politechnika Koszalińska. 



Północna Izba Gospodarcza jest największą, nie-
zależną izbą gospodarczą w Polsce. Działa od 1997 
roku i zrzesza ok. 1600 firm z Pomorza i z Niemiec. 
Jej siedzibą jest Szczecin. W Koszalinie działa jeden 
z 5 oddziałów Izby – drugi, pod względem liczebności 
i aktywności. 
Celem Północnej Izby Gospodarczej jest integrowa-
nie środowiska gospodarczego i pomoc w nawią-
zywaniu kontaktów z potencjalnymi klientami, 
dostawcami czy kooperantami. Izba organizuje 
szkolenia, konferencje, wyjazdy turystyczne oraz 
spotkania biznesowe. Wspomaga firmy w promowa-
niu ich marek, wydarzeń czy usług, a także lobbuje na 
rzecz rozwoju Regionu. 

- Tak. Chcemy nagrodzić te firmy, które są aktywne nie tylko na polu 
biznesowym. Wielu przedsiębiorców angażuje się w  działalność 
społeczną czy charytatywną, np. rozwój sportu, a w szczególności 
w pomoc młodym sportowcom. Mamy firmy, które wspierają dzia-
łalność kulturalną. Są też takie, które włączają się w pomoc ludziom 
ubogim oraz chorym i współpracują z instytucjami zajmującymi się 
działalnością charytatywną. Chciałbym wspomnieć także o  tych 
firmach, dla których szczególnie ważne jest dobro środowiska natu-
ralnego. W jednej z edycji naszego konkursu nagrodę zdobyła firma 
TROTON z  Kołobrzegu, której szefowie i  pracownicy uczestniczą 
w akcji sprzątania rzeki Parsęty. Jesteśmy przekonani, że takie po-
stawy należy promować. 

- W planie jest również nagroda specjalna. 
- Stworzyliśmy nową kategorię konkursową i zamierzamy przyznać 
także tytuł Menedżera Roku Pomorza. Jest to szósta kategoria, 
w  której będą rywalizować przedsiębiorcy. Obchodzimy w  tym 
roku trzydziestolecie wolnej Polski, świętujemy też rocznicę wpro-
wadzenia zasad gospodarki rynkowej, które dały możliwość swo-
bodnego prowadzenia działalności gospodarczej. Chcemy to uczcić, 
nagradzając wyjątkowego przedsiębiorcę - osobę, która umiejętnie 
zarządza zespołem, wykazuje się zdolnościami organizacyjnymi, 
ma niemałą wiedzę ekonomiczną popartą doświadczeniem i odnosi 
sukcesy na rynku krajowym i międzynarodowym. Wyborem Mene-
dżera Roku zajmie się Rada Północnej Izby Gospodarczej w Kosza-
linie w skład której wchodzą: Ewa Zemła, Urszula Jeger, Agnieszka 
Chmielewska, Zbigniew Gawroński oraz ja. 

- Kto oceni firmy rywalizujące w pozostałych pięciu kategoriach? 
-  Tym zajmie się kapituła konkursowa, w której składzie znajdzie się 
15 ekspertów. To m.in. dziennikarze zajmujący się tematyką gospo-
darczą, ale też przedstawiciele instytucji otoczenia biznesu, a także 
reprezentanci  sponsorów i przedstawiciele Północnej Izby Gospo-
darczej. Wezmą pod uwagę wszystkie kryteria, które zostały okre-
ślone w  regulaminie konkursu i  według których swoją działalność 
opiszą przedsiębiorcy w ankietach. 

- W jaki sposób to zrobią? Będą wizytować przedsiębiorstwa bio-
rące udział w konkursie, porozmawiają  z właścicielami? 
- To ludzie, którzy świetnie znają świat biznesu. Będą więc polegać 
przede wszystkim na własnej wiedzy i  doświadczeniu. Wsłuchają 
się też w  opinię pracowników firm, kontrahentów czy dostawców 
tychże firm. W  naszym środowisku wielu rzeczy nie da się ukryć, 
szczególnie jeśli firma jest zrzeszona w izbie gospodarczej czy dzia-
ła na szerszym rynku. Jeśli ktoś źle traktuje podwładnych, zalega 
z  pensjami, nie dba o  to, aby pracownicy podnosili kwalifikacje, to 
prędzej czy później to wyjdzie na jaw. I odwrotnie – wiemy, kto po-
zytywnie wyróżnia się w swojej działalności. 

- Kiedy poznamy wyniki konkursu?
-  Uroczysta Gala Przedsiębiorców, podczas której zostaną wrę-
czone statuetki „Pracodawca Roku Pomorza 2019”, odbędzie się 
5 października 2019 roku w  koszalińskim Teatrze Variete Muza. 
Swoją obecnością zaszczycą nas przedstawiciele władz i  instytucji 
z otoczenia biznesu. Uwaga gości i środowiska gospodarczego bę-
dzie skupiona na zwycięzcach naszego Konkursu.

- Jakie korzyści daje posiadanie tytułu „Pracodawca Roku”. 
- Korzyści są bardzo konkretne – zostanie przeprowadzona kampa-
nia PR oraz promocja w mediach, będzie też reklama na nośnikach 
billboardowych w  regionie oraz w  Telewizji GAWEX, gdzie zapre-
zentujemy zwycięzców. Sylwetki nagrodzonych przedsiębiorców 
będą też prezentowane w mediach. Jestem przekonany, że zdobycie 
tytułu jest sprawą prestiżu. To atut w kontaktach z kontrahentami, 
a przede wszystkim z osobami poszukującymi pracy. Młodzi ludzie 
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mogą być pewni, że warto starać się o pracę w firmach, które zdoby-
ły tytuł „Pracodawcy Pomorza”. Zachęcamy więc firmy do udziału 
w konkursie. O wszystkie szczegóły można pytać pracowników na-
szego biura. 



Naszą �rmę tworzy wykwali�kowana kadra z wieloletnim doświadczeniem zawodowym, 
która bezstresowo i z pełną dbałością o klienta przygotowuje każdego uczestnika szkoleń 

do pełnienia obowiązków odpowiedzialnego operatora.

W naszej ofercie znajdują się 
KURSY I SZKOLENIA:
- Prawo Jazdy B (także skrzynia automatyczna)
- Wózki widłowe 
- BHP
- HDS
- Pilarz
- Kombajnista
- Podesty Ruchome
- Szkolenie okresowe KOD 95
- Spawacz
- Koparki
- Koparko – ładowarki
- Zagęszczarki i ubijaki
- Żurawie
- Kosy spalinowe
- Suwnice
- Burty samowyładow.
- Hakowy

Firma D&S jest młodą, dynamiczną 
�rmą specjalizującą się 

w profesjonalnych 
szkoleniach i doradztwie 

w Kołobrzegu i Koszalinie.

Informacje i zapisy:
tel. 605 225 569, doradztwo.szkolenia@o2.pl, www.doradztwo-szkolenia.com



   

Szukajcie nas w prestiżowych miejscach!
- Tropex - Salon Meblowy, ul. Szczecińska 5
- ZONA Salon wyposażenia wnętrz, 
   ul. Moniuszki 2

BIURA NIERUCHOMOŚCI, DEWELOPERZY

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

KANCELARIE, BIURA ROZLICZENIOWE, 
DORADCY PODATKOWI

- Kancelaria Podatkowa Constans, 
   ul. Wojska Polskiego 24-26
- Usługi Podatkowo - Księgowe Sława Pyrda, 
   Pasaż Milenium, ul. Wyszyńskiego 3/6
- Eksperci Finansowi TAGER, Pasaż Millenium, 
   ul. Domina 5/9 I piętro
- Jagiełło Biuro podatkowe. Rachunkowość, doradztwo, 
   ul. Szczecińska 25A/202
- Kancelaria Doradztwa Podatkowego i Audytu Debet 
   Halina Kozak, ul. Grottgera 6
- Kancelaria Patentowa Aneta Balwierz-Michalska 
   Pasaż Milenium, ul. Wyszyńskiego 3/6

KOŁOBRZEG 

- Kawiarnia Widokówka, ul. Sikorskiego 3
- Klinika Chirurgii Plastycznej i Medycyny Estetycznej 
   dr Andrzej Krajewski, ul. Fredry 15 A
- Hotel Aquarius SPA,ul. Kasprowicza 24
- Aquarius Beauty, ul. Fredry 15a, Kołobrzeg
- Marine Hotel & Ultra Marine, ul. Sułkowskiego 9
- Shuum Boutique Wellness Hotel, 
   ul. Tadeusza Kościuszki 17
- Centrum Ogrodnicze Żulicki, 
   ul. Jedności Narodowej 30
- Pufa Design, ul. Bałtycka 31 lok. 2
- Polska Żegluga Bałtycka S.A. Polferries, ul. Portowa 41
- Manufaktura Lodów KUPIEC, ul. Wylotowa 87 
- Odlodowo, ul. Zapleczna 1a 
- Coffeedesk, ul. Mazowiecka 24
- Uzdrowisko Kołobrzeg, ul. Ściegiennego 1
- Hotel LEDA, ul. Kasprowicza 23
- Sanatorium Uzdrowiskowe BAŁTYK, 
   ul. Rodziewiczówny 1
- Hotel Skanpol, ul. Dworcowa 10
- Barbab, ul. Zapleczna 5a 
- BarberShop, ul. Waryńskiego 2 
- Pracownia Fryzjerska Ilona Idczak, 
   ul. Obrońców Westerplatte 18c
- Gałązka Oliwna, ul. Mariacka 12 
- Medestetic, ul. Mazowiecka 24 
- Cosmedical, ul. Mazowiecka 25 
- Hair & Beauty Studio Kołobrzeg, ul Źródlana 1
- Klinika Sorea,  Plac 8 Marca  4 
- Stomatologia, ul. Armii Krajowej 3
- Gabinety dentystyczne Gabriela Świderek, 
   ul. Armii Wojska Polskiego 6c
- Endo – Dent, ul. Armii Wojska Polskiego 10 a
- Centrum Medyczne World Medica, ul. Zapleczna 3f/1
- Regionalne Centrum Kultury, ul. Solna 1
- CONCEPT Monika Buśko – Kuś, ul. Zwycięzców 13 
- MOSIR, ul.  Łopuskiego 38
- Dom – Hit, ul. Mazowiecka 24h 
- Bram Serwis, ul. Wesoła 6
- Optyk Mianowski, Plac 8 marca 2/1
- AT Lampy, ul. Sienkiewicza 28b
- Salon Dobrego Snu, ul. Mazowiecka 5
- Nieruchomości Morek, ul. Zwycięzców 15/9
- Restauracja „Pod Winogronami”, 
   ul. Towarowa 16

SALONY SAMOCHODOWE

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

BIURA PODRÓŻY

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

INNE

- Air-Transfer.pl, ul. Zwycięstwa 87
- Bałtycki Teatr Dramatyczny im. Juliusza Słowackiego, 
   ul. H. Modrzejewskiej 12
- Centrum Kultury 105, ul. Zwycięstwa 105
- Centrum Kultury w Mielnie, ul Chrobrego 45, Mielno
- Centrum Promocji i Informacji Turystycznej Gminy 
   Mielno, ul. Lechitów 23, Mielno
- Centrum Rozrywki MK Bowling, 
   Galeria Kosmos, ul. Okrzei 3
- Fundacja Centrum Innowacji i Przedsiębiorczości, 
   ul. Zwycięstwa 42
- Galeria Na Piętrze, ul. Dworcowa 8
- Galeria Sztuki, ul. Zwycięstwa 20-24
- Kospel S.A., ul. Olchowa 1
- Koszalińska Agencja Rozwoju Regionalnego S.A., 
   ul. Przemysłowa 8
- Koszalińska Izba Przemysłowo-Handlowa, 
   ul. Zwycięstwa 126
- KPPD Biuro w Koszalinie, ul. Boh. Warszawy 5,
- Miejska Energetyka Cieplna, Dział Obsługi Klienta, 
   ul. Łużycka 25a
- Miejskie Wodociągi i Kanalizacja Sp. z o.o., 
   ul. Wojska Polskiego 14,
- MPS International Sp. z o.o., 
   ul. Bohaterów Warszawy 30,
- Muzeum, ul. Młyńska 37-39
- Norman - Centrum Rehabilitacyjne, ul. Pomorska 28
- Polskie Radio Koszalin, ul. Piłsudskiego 41
- Północna Izba Gospodarcza w Koszalinie, 
   ul. Racławicka 15-17, budynek F, p. 214
- Regionalne Centrum Informacji Turystycznej 
   Koszalin, ul. Dworcowa 11
- Teatr Variete Muza, ul. Morska 9
- Unia Sp. z o.o., Biuro Obsługi Klienta, ul. Lechicka 23
- Urząd Miejski w Darłowie, 
   Plac T. Kościuszki 9, Darłowo
- Urząd Miejski w Koszalinie, Rynek Staromiejski 6-7
- Urząd Miejski w Mielnie, ul. Chrobrego 10, Mielno
- Zbigniew Murzyn Galeria, ul. Dworcowa 6

RESTAURACJE, BARY, KAWIARNIE

- Bar Przerwa – Arcy Catering, 
   ul. Powstańców Wielkopolskich 8
- Bar Vittorio, Pasaż Milenium, ul. 1 Maja 22/4
- Bezalians, ul. Sikorskiego 4m
- Bistro LOFT7, ul. Jana z Kolna 7
- Buongiorno, ul. Zwycięstwa 32
- Cafe Arabica, ul. Śniadeckich 7A
- Cafe Mondo, Galeria Emka - I piętro, 
   ul. Jana Pawła II 20
- Cafe Mondo, Rynek Staromiejski 13
- Piano Bar, Rynek Staromiejski 14
- Club 2CV Restauracja, ul. Piastowska 1

- Cukiernia Kaliszczak, ul. Młyńska 48
- Cukiernia Kaliszczak, ul. Zwycięstwa 152
- Cukiernia Kaliszczak, ul. Zwycięstwa 26a
- Cukiernia Poznańska, Pasaż Milenium, 
   ul. Krzywoustego 2
- Cukiernia Poznańska, ul. Połtawska 2
- Gospoda Jamneńska, ul. Młyńska 37
- Gościniec Zamkowy, 
   ul. Marii Skłodowskiej-Curie 23, Darłowo
- Il Buon Cafe, Pasaż Milenium, ul. Domina 3/6
- Kawiarnia Kawa z Duszą, ul. Dzieci Wrzesińskich 9/2
- Kawiarnia Pauza, ul. Kaszubska 6A/2
- Kawiarnia SO! COFFEE, CH Atrium, ul. Paderewskiego 1
- Kukuryku Lunch Bar, Plac Gwiaździsty 5/1
- Lodziarnia Furore! CH Atrium, ul. Paderewskiego 1
- Maredo Restauracja, ul. Zwycięstwa 45
- Między Kartkami, ul. Zwycięstwa 90-92
- Park Caffe, ul. Asnyka 11
- Petrykowska, ul. Zwycięstwa 135
- Pod Bramą ul. Zwycięstwa 109
- Powidoki Kawiarnia, ul. Piłsudskiego 4,
- Projekt Kuchnia, ul. Piłsudskiego 6
- Restauracja Biała Dama, ul. Chrobrego 26A, Mielno
- Restauracja Fregata, ul. Podgrodzie 1a
- Restauracja Studnia, ul. Mickiewicza 6
- Restauracja Vabanque II Riposta, 
   Pasaż Millenium, ul. 1 Maja 12/1
- Restauracja Viva Italia, ul. Skłodowskiej - Curie 1-3
- Sushi Moon, Pasaż Milenium, ul. Domina 9/4
- Sushi77, CH Atrium, ul. Paderewskiego 1
- Świat Lodów, ul. Zwycięstwa 43
- Toscana Pizzeria & Ristorante,
   Pasaż Milenium, ul. Domina 5

KOSMETYKA, KOSMETOLOGIA, FITNESS

- Amadeus Fitness Klub, ul. H. Modrzejewskiej 40
- Biuro Avon, ul. Zwycięstwa 24b
- Park Wodny Koszalin, ul. Rolna 14
- Atelier Fortunata Aleksandra Górecka, 
   ul. Kubusia Puchatka 2
- Balans Fitness Klub, ul. Broniewskiego 2
- Beauty Manager Sandra Lewińska, ul. 4 Marca 29A
- Cosmedica Gabinet Podologiczny Katarzyna Kasprzak, 
   ul. Kościuszki 7
- Centrum Medyczno – Rehabilitacyjne Remedica, 
   ul. Śniadeckich 4
- Centrum Rekreacji Forma, ul. Rolna 14
- Dermalogica Instytut Kosmetologii i Medycyny 
   Estetycznej, C.H.Jowisz I piętro, ul. Zwycięstwa 40
- Instytut Pięknego Ciała, ul. H. Modrzejewskiej 13
- Klinika Medycyny Estetycznej i Dermatologii 
   dermaArt, ul. Św. Wojciecha 16
- Klinika Urody DOBOSZ, ul. Wschodnia 12 lok. U2A    
   (Kropla Bałtyku - przy latarni morskiej) Darłówko
- Pod Arkadami Salon Kosmetyczny, 
   ul. Księżnej Anastazji 8
- Salon Fryzjerski Aneta, ul. Bogusława II 3A
- Salon Fryzjerski „Dorota”, ul. Piłsudskiego 18
- Salon Fryzjerski Piotr Pająk, ul. Harcerska 9 D
- Salon Urody Fantazja, Pasaż Millenium, 
   ul. Domina 1 lok. 5
- Salon Urody Jasminum, ul.Fałata 11F
- Squash Koszalin - Adria, ul. Grunwaldzka 8-10
- Strefa 3L, ul. Jana Matejki 1
- Studio BEA, ul. Lelewela 9
- Studio Figura, ul. Jaśminowa 16
- Studio Fryzur Styl, Pasaż Millenium, 
   ul. Domina 1 lok. 8
- Studio Kosmetologii Agata Zejfer, ul. Piłsudskiego 4
- Studio Urody Avangarda, ul. Zwycięstwa 173
- Studio Urody Brand, CH Atrium, ul. Paderewskiego 1
- Studio Urody Brand, Galeria Emka ul. Jana Pawła II 20
- Studio Urody Mega, ul. Popiełuszki 3,
   ul. Św. Wojciecha 16
- TOP LASER Centrum Depilacji Laserowej, 
   ul. Jana z Kolna 20
- Zdrofit Klub Fitness, CH Atrium, 
   ul. Paderewskiego 1

GABINETY LEKARSKIE

- Adent Ortodoncja i Stomatologia, ul. 4 Marca 23G
- Artmed Chrostowscy - Gabinety Stomatologii, 
   Medycyny Estetycznej i Urologii, ul. Piłsudskiego 74
- Cliniq - Klinika Pięknej Skóry, ul. Spółdzielcza 7
- Gabinet Stomatologiczny Bogurscy, 
   ul. Boczna 11/5

- Medicor Centrum Medyczne, Pracownia 
   Badań Prenatalnych, ul. Nowowiejskiego 7
- Millennium-Dental Prywatna Praktyka 
   Stomatologiczna Magdalena i Sebastian 
   Lenkiewicz, ul. Jantarowa 25A
- OKULARNIA ul. Poprzeczna 1a
- Optyk Lewińscy, ul. Połtawska 2/2
- Optyk Lewińscy, ul. Zwycięstwa 24
- Optyka Łużycka, ul. Łużycka 30
- Praktyka Stomatologiczna Paweł Iwanek, 
   ul. Jaworowa 17
- Pro Beauty Klinika Chirurgii i Medycyny 
   Estetycznej, ul. Głowackiego 7 (Uromed)
- Prywatna Lecznica Chirurgiczna PRAXIS, 
   Al. Armii Krajowej 7
- PulsMed Przychodnia Specjalistyczna, 
   ul. Stoczniowców 11-13
- Sanatus Gabinety Specjalistyczne, ul. Żwirowa 10
- Sanatus, Przychodnia Lekarzy Rodzinnych 
   ul. Wenedów 1
- Socha Optics Optyk i Okulista, ul. Wyspiańskiego 17
- Specjalistyczna Praktyka Stomatologiczna Aneta 
   i Krzysztof Kałużyńscy, ul. Zientarskiego 5/58
- Stan-Med Klinika, ul. Staszica 8a
- Stomatologia estetyczna Snoch & Kucharczyk, 
   ul. Bajkowa 30

HOTELE, APARTAMENTY

- Baltic Korona, ul. Północna 27, Darłówko
- Baltic Star Apartment House, 
   ul. Pogodna 6, Mielno
- Baltin Hotel & SPA, ul. Akacjowa 31A, Mielenko
- Blue Marine Mielno, ul. Gen. Maczka 32, Mielno
- Bog-Mar Apartamenty SPA, ul. Fredry 9, Kołobrzeg
- Club 2CV Hotel, ul. Piastowska 1
- Dune Resort Apartamenty, 
   ul. Pionierów 18, Mielno
- Hotel Apollo, ul. Kąpielowa 11, Darłowo
- Hotel City, ul. Wenedów 3A,
- Hotel Delfin SPA & Wellness, 
   ul. Darłowska 15, Dąbki
- Hotel Emocja SPA, ul. 6 marca 16, Mielno
- Hotel Gromada Arka Lux, ul. Zwycięstwa 20-24
- Hotel Jan, ul. Słowiańska 24, Darłówko
- Hotel Lidia SPA & Wellness, 
   ul. Dorszowa 3, Darłowo
- Hotel Medical SPA Unitral, ul. Piastów 6 Mielno
- Hotel Planeta, ul. Woj. Polskiego 4, Mielno
- Hotel Sport, ul. Sportowa 14
- Hotel Trawa, ul. Szczecińska, Stare Bielice 7a
- Hotel Verde, ul. Koszalińska 1, Mścice
- Marina Mielno, ul. Chrobrego 26A, Mielno
- Marina Royale, ul. Rybacka 16, Darłowo
- Meduza, ul. Nadbrzeżna 2, Mielno
- Polonez w Rymaniu, ul. Koszalińska 13, Rymań
- Royal Park Hotel & Spa, ul. Wakacyjna 6, Mielno

SKLEPY

- Antracyt, ul. Młyńska 54A
- Atom Webski sklep, ul. Drzymały 15, Koszalin
- Autoryzowany Serwis GSM Samsung, 
   Pasaż Millenium, ul. 1 Maja 22/3
- BLU Salon Łazienek, ul. Morska 33a
- Bokaro Salon Łazienek, ul. Brzozowa 1
- Bokaro Salon Łazienek, ul. Gnieźnieńska 11
- Butik u Anny, ul. 1 Maja 44 (vis-a-vis LO Dubois)
- Ceramika Salon łazienek i studio mebli 
   kuchennych, ul. Batalionów Chłopskich 77
- Cuksik Koszalińska Manufaktura Słodyczy,
   ul. Wyszyńskiego 2
- Deni Cler, ul. Zwycięstwa 78
- Denimking.pl, ul. Mickiewicza 6
- Dom Mody Polskiej, ul. Grunwaldzka 4
- Ibero Łazienki, ul. Szczecińska 42
- IDEAgsm Premium Mobile, Pasaż Millenium, 
   ul. 1 Maja 14/2
- KOSMAZ, ul. Lniana 8
- Kwiaciarnia Centrum, ul. Gnieźnieńska 38
- Kwiaciarnia na Młyńskiej, ul. Młyńska 66-70
- Patrizia Aryton, ul. Zwycięstwa 78
- Perfect Bride Salon Mody Ślubnej, Pasaż Milenium, 
   ul. Krzywoustego 4a/4
- Punkt sprzedaży Cyfrowy Polsat i Plus, 
   ul. Jana z Kolna 30
- RAGAZZE, ul. Harcerska 9F
- Salon Elements, ul. Franciszkańska 22
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