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NIERUCHOMOSCI
od 1991 roku

Biuro nasze oferuje Panstwu szeroki wyboér Sianozetach, Sarbinowie, Mielnie i Gaskach.
apartamentéw nad morzem, od luksusowych, W ofercie mamy zaréwno apartamenty jak i domy
potozonych w pierwszej linii od morza po oraz dziatki w pasie nadmorskim. Zapraszamy na
apartamenty z rynku wtérnego, réznicowane pod nasze strony internetowe oraz do kontaktu
wzgledem wykoniczenie, komfortu i potozenia. z naszymi wykwalifikowanymi Agentami sprzedazy
Obecnie budujemy apartamenty w Dartéwku, nieruchomosci.

NIERUCHOMOSCI
od 1991 roku
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Ztota perspektywa przysztosci
Mennica Mazovia

Kupuj bezpiecznie sztabki
| monety inwestycyjne
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Nieswojo sie czuje, obserwujac latem grupki turystéw snujgce
sie po Koszalinie w poszukiwaniu atrakgji. Spacer po Gérze Chet-
mskiej w letni dzien (oile nie pada) moze zrobi¢ na nich dobre
wrazenie. Zabytkami na pewno s3 rozczarowani - miasto ma
ich raptem kilka i to raczej nieimponujacych. Moze sie podobac
park, aw nim amfiteatr oraz filharmonia oglagdane przelotnie,
tylko z zewnatrz, wiec czasu tu wiele nie spedza i pieniedzy nie
zostawia. Ciggu knajpek réwniez nie znajda, co dla kazdego ko-
szalinianina jest oczywiste, bo lokale z klimatem mozna zliczy¢
na palcach jednej reki a do tego rozrzucone sg one po catym
miescie.

Wyjazd do Koszalina jest dla wczasowiczdw w wiekszosci przy-
padkdw przerwa w wypoczynku nad morzem. Powiedzmy so-
bie otwarcie — najczesciej sa to odwiedziny w galerii handlowej.
Goscie, ktorzy decyduja sie na zwiedzanie, to grupa mniejsza ale
ambitna. Nietrudno wyobrazi¢ sobie, z jakim niedosytem wra-
cajg do Mielna czy Sarbinowa a potem do domu. Ide o zakiad,
ze nastepnym razem do Koszalina juz nie zajrzg — no, chyba ze
na szybkie zakupy, ale juz bez zapuszczania sie poza centrum
handlowe.

Powie ktos, ze Koszalin nigdy nie byt i nie jest miastem turystycz-
nym. Fakt, nie jest. Ale mégtby by¢. Od lat to powtarzam iw réz-
nych dyskusjach spotykaja mnie za to drwiny i szyderstwa. Jed-
nak pozostane przy swoim przekonaniu.

Czy Dobrzyca byta wsig turystyczng, zanim z pomystu, uporu
i konsekwentnej pracy Iwony iPiotra Bigonskich nie powstat
tam spektakularny Hortulus? AStrzelinko pod Stupskiem -
czym by nadal byto, gdyby nie Dolina Charlotty w szczerym polu
stworzona przez Mirostawa Wawrowskiego?

To w skali lokalnej, a w ogdlnokrajowej mozna dla przyktadu wy-
mieni¢: Zator z Energylandig, Mszczondéw z Suntago, Janowiec
z Magicznymi Ogrodami (nota bene wspdttworzyt je koszalinia-
nin).

Juz stysze te gtosy, ze na to potrzeba pieniedzy. Guzik prawda,
najpierw potrzeba woli. | od razu odpowiadam na kolejne dy-
zurne zastrzezenie: tak, nie samorzad jest od tworzenia biznesu
W postaci parkow rozrywki. Ale to zadne alibi dla lokalnej admi-
nistracji iludzi odpowiedzialnych za promocje miasta, bo ich
zadaniem jest miedzy innymi tworzenie klimatu sprzyjajagcego
rozwojowi kreatywnosci mieszkancow. Potrzebny jest jasny sy-
gnat, w jakim kierunku idziemy.

Najpierw musi by¢ wizja i strategia. Wiara w to, ze Koszalin moze
kiedy$ sam zsiebie przycigga¢ gosci — w sezonie ipoza sezo-
nem. W élad za tym pojawia konkretne pomysty. Jeden dojrze-
wa wglowie iplanach bardzo twdérczego, konsekwentnego
i skutecznego w dziataniu przedsiebiorcy, ktéry przygotowuje
ogromna inwestycje w postaci osrodka golfowego na Swiato-
wym poziomie. Na to potrzeba dtugich lat, ale on to zrobi!

Upadt, niestety, koncept powotania do zycia na terenach podo-
zynkowych rodzinnego, motoryzacyjnego parku rozrywki na
bazie prywatnych, wartych miliony zbiorow zabytkdéw motory-
zacyjnych gromadzonych przez koszalinskiego pasjonata. Ale
jest inny motyw do przemyslenia: slady Gotéw. We wspétcze-
snej ambitnej rozrywce najwazniejsza jest opowiesc. W lasach
wokot Koszalina jest troche kamiennych kregéw i innych sladéw
po tym historycznym ludzie. Czy nie mozna by w naszym mie-
Scie stworzy¢ czegos$ na ksztatt nowoczesnego muzeum Go-
tow, ktdre bytoby punktem wypadowym do odwiedzania roz-
sianych po catym Pomorzu gockich pamiatek? Najwazniejsza
jest opowiesé, pamietajmy o tym!

Rozmarzytem sie, ale naprawde przykro mi patrze¢ na przy-
byszow zgtebi Polski albo zzagranicy, ktérzy rozgladaja sie
bezradnie (niczym John Travolta w stynnym memie) za czyms,
czego w Koszalinie nie ma. Dobrze, ze dziata chociaz odnowio-
ny amfiteatr, w ktérym latem sporo jest rozmaitych koncertow.
Z frekwencja bywa réznie, to juz zmartwienie organizatordw.
Ale za sprawa Kabaretonu nie jeden turysta wréci do siebie i po-
chwali sie: bytem tam, na wiasne uszy styszatem ten skecz Neo-
Nowkil | oto chodzi...

Andrzej Mielcarek
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Serwis

Fachowe doradztwo techniczne
wykwalifikowanych pracownikéw
Indywidualne podejscie do kazdego
projektu

ALDOM TECHNIKA OStONOWA Sp. z o.0.

ul.Szczecinska 57| 75-137 Koszalin
+48 790-341-458

www.bramy-rolety.com

Rolety adaptacyjne
Rolety podtynkowe
Rolety nadstawne
Bramy segmentowe
Bramy rolowane
Refleksole
Moskitiery

Zaluzje fasadowe

=
| -




I WYDARZENIA 1

Nie marnuje. Wykorzystuje!
Inspirujgce spotkanie na
dartowskim zamku

Zero strat to temat przewodni wydarzenia, ktére odbedzie sie 20 sierpnia na dziedzincu Zamku
Ksigzat Pomorskich w Darfowie.

Po raz pierwszy w tym miejscu spotkaja sie przedstawiciele réz-
nych dziedzin sztuki i zycia, ktérym szczegélnie na sercu lezy
temat - niemarnowania.

Od godziny 16.00 rozpoczna dziatalnos¢ kramy rzemieslnicze.
Podczas warsztatéw kulinarnych w zamkowym kotle powstanie
rodlinna strawa, do ktdrej wktad moga miec¢ wszyscy przybyli.
Wspdlne bedzie przygotowywanie, gotowanie, poszukiwanie
smaku i konsystencji. Wykorzystanie roslin w catosci - bez
strat, to podstawa potrawy.

Przy okazji pojawi sie spora dawka sprawdzonej wiedzy,
o tym jak jesc roslinnie, sprytnie i smacznie wykorzystywac
warzywa i owoce oraz jak twdrczo gotowac ze smakiem i sa-
tysfakcja.

Na dziedzificu uczestnicy beda mogli wzia¢ udziat w wymianie
ubran oraz w warsztatach pt. ,Igta i nitkg, na maszynie”. Z resz-
tek tkanin powstang woreczki do przechowywania i transportu
Zywnosci.

Podczas wydarzenia powstawaé beda zerostratowe kosmety-
ki oraz srodki do pielegnaciji ciata. Przynoszac wtasny szklany
stoiczek, mozna bedzie zabrac troche ,dobra” ze sobg do domu.

Pomystodawcy spotkania pragna przypomnie¢ o fachu ,Ztotej
Raczki”, ktéra mozemy by¢ wtasnie my sami. Nie wyrzucad, a na-
prawic, a jesli nie da sie naprawi¢, to moze wykorzysta¢ w inny
sposéb - to gtéwna idea tego wydarzenia.

Podczas spotkania powstanie réwniez tron kréla Eryka, a udziat
w jego tworzeniu beda mie¢ wszyscy przybyli. Tron sktadac sie bedzie
rzecz jasna z odpaddw, a jakg forme bedzie miat ostatecznie, przekona
sie ten, kto w sobote 20 sierpnia odwiedzi dartowski zamek.

Wek, cera, zydelek, wiktuaty to tylko niektére stowa, ktére
trafiag do stownika Zero Strat. Przywrdcenie $wietnosci temu,
co byto codziennoscig naszych rodzicéw i dziadkéw, to jedno
z zatozen tego spotkania. Wazne jest rowniez to, zeby dzieli¢
sie doSwiadczeniem, wzajemnie inspirowac, troszczy¢ o nature,
zdrowie wtasne i innych.

Ewa Ukleja, jedna z organizatorek wydarzenia, moéwi: - Zero
Strat to rzemieslnicze kramy, w ktérych spotkacie ludzi z pa-
sja tworzenia idzielenia sie swoim doswiadczeniem. Rdzne
dziedziny zycia i zero strat to pomyst nie tylko na oszczednosé
a pomyst w ogole na zycie. Podczas spotkania zdarzy sie wiele
niespodzianek, bo nasze wydarzenie ciggle ewoluuje. Okazu-
je sie, ze temat niemarnowania jest bliski wielu osobom, ktére
chca podzieli¢ sie swojg wiedza. Zachecamy do zarezerwowa-
nia sobie sobotniego popotudnia i sprébowania czego$ nowego.
To czas na pytania i odpowiedzi, a takze na czynne uczestnic-
two, dlatego zachecamy do obserwowania naszego profilu FB,
na ktérym wszystkie niezbedne informacje

Organizatorzy licza na to, ze spotkanie na Zamku w Dartowie,
poza pokazaniem, ile wspaniatych rzeczy moze powstac z resz-
tek, zachecag réwniez wszystkich przybytych do nowych, do-
brych nawykéw we wtasnym gospodarstwie domowym.

ﬂ / O strat
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I WYDARZENIA 1

Dezerter gwiazdg Generacji 2022

Centrum Kultury 105 w Koszalinie zaprasza na 41. Festiwal Rockowy Generacja. Tegoroczna

edycja imprezy z tradycjami siegajacymi poczatkow lat 80. ubiegtego wieku odbedzie sie

w dniach 02-03.09.2022 r. w Koszalinie. Festiwal ma zawsze charakter konkursu potgczonego
z wystepami zaproszonych gwiazd.

DEZERTER

Organizatorzy pisza w zapowiedzi imprezy: ,Tradycyjnie zapra-
szamy zespoty wykonujace przerdzne odmiany muzy rockowe;j
do zgtaszania sie do konkursu. Sposréd nadestanych nagran
wytoniona bedzie finatowa piatka, ktéra 03.09.2022 r. wystapi
w Amfiteatrze im. Ignacego Jana Paderewskiego w Koszalinie
i walczy¢ bedzie 0 6000 zt nagrody. Juz teraz mozna sie zgta-
szac¢ do przegladu. Na stronie www.ck105.koszalin.pl znajdzie-
cie regulamin konkursu i formularz zgtoszeniowy. Karte zgto-
szenia z maksymalnie trzema Waszymi nagraniami w formacie
mp3 mozna przesytac¢ za pomocga np. wetransferu na adres: ra-
doslaw.czerwinski@ck105.koszalin.pl. Na nagrania wraz z wy-
petnionymi formularzami czekamy do 18.08.2022 r. Finatowa
piatka ogtoszona zostanie 22.08.2022 r.”

Podczas koncertu finatowego (3 wrzesnia o godz. 20.30) na
deskach Amfiteatr w Koszalinie wystapi zespél Dezerter. Jako
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support zagra zwyciezca przegladu, ktéry odbedzie sie dzien
wczesniej.

Dezerter to zespo6t punkrockowy, ktéry powstat w maju 1981
roku w Warszawie. Grupa przyjeta prowokacyjng woéwczas
nazwe SS-20 (pochodzaca od nazwy radzieckich rakiet z gto-
wicami nuklearnymi), ktéra byta zmuszona zmieni¢ w okresie
stanu wojennego. Zespdt aktywnie koncertuje nie tylko kraju,
ale réwniez w wielu krajach Europy (Czechy, Niemcy, Wielka
Brytania, Finlandia) oraz w Stanach Zjednoczonych. Obecny
sktad zespotu: Robert Matera - gitara, gtos, muzyka; Krzysz-
tof Grabowski - perkusja, teksty, artwork; Jacek Chrzanowski
- bas, gtos.

Bilety w przedsprzedazy kosztujg 40 ztotych, w dniu koncertu
- 50 ztotych.
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Recepta
na piekny usmiech

Autor: Andrzej Mielcarek | Fotografie: Katarzyna Bartnik

Wszystko zaczyna sie od usmiechu. Osoby, ktére maja piekne i zdrowe zeby, lepigj sie
czuja, lepiej funkcjonuja, lepiej pracuja, tatwiej im sie zyje - mowi z przekonaniem Ga-
briela Swiderek, lekarz dentysta. Nie oznacza to jednak, ze jej kotobrzeski gabinet skupia
sie wytacznie na stomatologii estetycznej. Efekt estetyczny jest tutaj traktowany raczej
jako ostateczny etap procesu, przez ktory przechodza wspdlnie pacjent z lekarzem. Kili-
nika ma do zaproponowania kompleksowe leczenie przy uzyciu nowoczesnego sprze-
tu prowadzone przez lekarzy reprezentujacych rozmaite specjalizacje stomatologiczne
i z zastosowaniem najnowszych technologii. A wszystko to w otwartej przed rokiem sie-
dzibie kliniki, ktéra w swej formie nie przypomina typowej placéwki medycznej, a jest
przyktadem architektury wysokiej préby.






Na charakterystyczny budynek przy ulicy Kamiennej
w Kotobrzegu nie sposéb nie zwrdci¢ uwagi. To swo-
iste ,dwa wjednym”. Najpierw dostrzegamy czes¢
frontowa z elewacja z cegty klinkierowej i przeszklen,
gdzie dziata klinika, dopiero péZniej réwniez pozostatg
czes$¢ obiektu, zjasng elewacja, w ktérej znajdujag sie
apartamenty powstate z myslg o osobach pragnacych
potaczyé wypoczynek w kurorcie z kompleksowym le-
czeniem stomatologicznym.

Tym co od progu uderza we wnetrzu kliniki, jest duza
iloé¢ $wiatta dziennego. Lekarz dentysta Gabriela Swi-
derek ttumaczy: - Praca stomatologa wymaga dobrego
Swiatta, najlepiej naturalnego. W usmiechu wszystko
zaczyna sie przeciez od Swiatta, a my nie mozemy sie
ograniczy¢ do oswietlenia przy mikroskopie denty-
stycznym. Swobodny dostep $wiatta dziennego byt
jednym z podstawowych zatozer przy projektowaniu
naszej nowej siedziby.

Projekt architektoniczny jest dzietem pracowni archi-
tekta Jacka Sudaka z Kotobrzegu, wnetrza - koszalin-
skich architektow Sylwii i Dariusza Kocieniewskich.
Cata inwestycja zostata zrealizowana przez firme bu-
dowlang SGB Grzegorz Bobola z Kotobrzegu,

Kiedy pytamy o inspiracje dla urzadzenia wnetrz, sty-
szymy od pani doktor: - Chciatam, by pojawito sie tutaj
nawiazanie do faktu, ze pracujemy w Kotobrzegu, nad
morzem. Dlatego w wystroju jest tak duzo elementéw
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morskich, nadmorskich i motywdw zeglarskich. Z drugiej strony
znajdujemy sie w centrum miasta, wiec potrzebne byto nawiaza-
nie do stylu industrialnego, co - jak mysle - udato nam sie osia-
gnac.

Nie tylko recepcja i poczekalnia nie przypominajg typowych pla-
céwek medycznych. Réwniez same gabinety robiag wrazenie bar-
dziej salonéw niz zimnych pomieszcze medycznych: - Wyszlismy
z zatozenia, ze musi to by¢ przestrzen, w ktdrej dobrze poczuije sie
pacjent, ale tez taka, ze caty zesp6t zyska wygodne miejsce do pra-
cy i wtasciwej komunikacji. Tak wiec wszystko co jest potrzebne
podczas wizyty pacjenta w gabinecie, mamy dookota siebie. Mi-
kroskop, monitor, rentgen - to wszystko jest na miejscu, pod reka.

Czy takie przyjazne otoczenie ma szczegélne znaczenie w przy-
padku dzieci, ktére réznie reaguja na wizyte u dentysty? Gabriela
Swiderek mowi: - Naszymi pacjentami s3 cate rodziny: leczymy
zaréwno dzieci, nastolatkéw, jak i osoby starsze i réwniez takie,
ktdre maja ktopot z poruszaniem sie. Dlatego to miejsce jest przy-
jazne dla wszystkich pacjentéw. Ale rzeczywiscie, przewidzieli-
$my odrebng czesc dla najmtodszych, gdzie moga oni sie pobawic,
czekajac na wizyte i gdzie jest specjalnie urzadzony gabinet, zeby
dziecko nie odczuwato niepokoju, stresu czy strachu. Wiemy, ze
jesli dziecko zostanie w jasny sposéb poinformowane, co je cze-
ka ijesli dobrze czuje sie w otoczeniu, to zrozumie konieczno$¢
wykonania nie zawsze sympatycznych czynnosci. Oswajanie ma-
lucha ze stomatologiem warto zreszta rozpocza¢ wczesnie, na
przyktad juz w wieku dwdch lat. Natomiast wyrabianie nawykdéw
higienicznych powinno sie zacza¢ jeszcze wczesniej. Dziecko to
zapamietuje i nie reaguje niechetnie, kiedy znajdzie sie w gabine-
cie stomatologicznym.




Jak wygladaja takie pierwsze wizyty dziecka u dentysty?
Nasza rozméwczyni wyjasnia: - Zdarzaja sie dzieci, ktére
bardzo wczeénie majg ubytki, wiec tu juz mamy do czy-
nienia z typowymi czynnosciami leczniczymi. A dziecko,
ktére nie ma ubytkéw, po prostu sie bawi. Podczas wizyty
adaptacyjnej dowiaduje sie ono, jakg szczotka doczyszczac
zeby, w jaki sposéb jg trzymac w reku, poznaje poszczegol-
ne sprzety w gabinecie. Moze sobie nala¢ wode do kubecz-
ka, pobawic sie ,psikawka” z wodg i powietrzem. Pokazu-
jemy mu po kolei rzeczy, ktére znajduja sie w gabinecie,
oswajamy je z dotykiem, z tym, Zze co$ dziata, Ze co$ bedzie
taskotato.

Kiedy leczenie moze wigzac sie z bélem, zastosowanie ma
znieczulenie stomatologiczne, takze w przypadku dzieci.
Gabinet Gabrieli Swiderek stosuje znieczulenie kompute-
rowe: - To znieczulenie, ktorego pacjent praktycznie nie
odczuwa w momencie podania. Wykonywane jest mikro-
igta, bez duzego ciénienia, wiec wystarczy niewielka ilos¢
Srodka znieczulajacego, zeby pacjent czut sie komfortowo
- styszymy. - Dawkowanie substancji znieczulajacej jest
sterowane komputerowo. Dzieje sie tak, bo urzadzenie na
biezaco mierzy ci$nienie wewnatrz tkanki dzigsta i podaje
ptyn tak, zeby nie rozrywac¢ struktur miedzykomérkowych.
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WSZYSTKO W JEDNYM MIEJSCU

Klinika Gabrieli Swiderek dysponuje szescioma gabine-
tami stomatologicznymi. Caty zespét liczy za$ kilkana-
Scie 0séb - lekarzy iasystentek. Stosuje najnowocze-
$niejsze metody diagnostyki oraz leczenia uzebienia.
Zapewnia kompleksowe ustugi stomatologiczne w jed-
nym miejscu: od profilaktyki, przez stomatologie dzie-
cieca, zachowawcza, chirurgie szczekowa, protetyke,
ortodoncje, endodoncje po stomatologie estetyczna
i implantologie.

Dwie ostatnie specjalnosci to domena pani Gabrieli: -
Odczuwam szczegolng satysfakcje, kiedy moge komus
przywrdci¢ usmiech - podkresla. - Implantologia prze-
zywa w ostatnim okresie burzliwy rozwdj. Pojawiaja sie
nowe rozwiazania i techniki. Podstawa jednak zawsze
s3 (poza wiedza, doswiadczeniem i intuicja lekarza) od-
powiedniej jakosci implanty. My stosujemy wytacznie
implanty klasy premium, ktére pojawity sie na rynku 32
lata temu i caty czas sg udoskonalane.

Czy ponad trzydziestoletnia historia tych implantéw
stanowi w jakim$ stopniu gwarancje niezawodnosci
i trwatosci? Lekarz odpowiada: - Po takim okresie na
pewno mozna duzo powiedzie¢ o wytrzymatosci i za-
chowaniu zastosowanych materiatéw. Ale w medycynie
nie ma gwarancji - jest statystyka, a ona jest nieubtaga-
na. Mozemy mie¢ doskonatg wiedze, mozemy mie¢ do-
$wiadczenie, mozemy uzywac najlepszego sprzetu, ale
sg czynniki, na ktére nie do korica mamy wptyw i to one
czesto rozstrzygaja o sukcesie. Niuanse decyduja o tym,
Ze u jednego pacjenta okreslone rozwigzanie sprawdza
sie znakomicie, uinnego w mniejszym stopniu lub nie
sprawdza sie zupetnie.

Jak sie okazuje, nie kazdemu pacjentowi mozna zapro-
ponowac implanty, duzo zalezy od wtasciwosci tkanki
kostnej danej osoby: - Kazdy zab jest na wage ztota, dla-
tego przede wszystkim prébujemy oszczedzaé wtasne
zeby pacjenta - wyjasnia dr Swiderek. - Natomiast jesli
juz dojdzie do utraty zebdw, wspotczesnie pierwszym
wyborem jest implantologia. Jednak przed wykonaniem
zabiegu musimy przeprowadzi¢ doktadng diagnostyke.
Duzym utatwieniem, zapewniajacym precyzje planowa-
nia, jest nawigacja komputerowa. Szablon Simplant za-
pewnia bardzo precyzyjne nawiercenie i osadzenie im-
plantu. Zapewnia bezpieczng i przewidywalna chirurgie
implantologiczna. Redukuje bdl pozabiegowy iskraca
czas gojenia. To zdobycz technologiczna ostatnich lat.
Pozwala ona na zaprojektowanie ksztattu zebdw przed
zabiegiem chirurgicznym.

Czy pacjenci, ktdrzy sie dowiaduja, ze na przyktad z po-
wodu zbyt waskiej kosci w ich przypadku nie mozna za-
stosowac implantologii, nie czujg sie zawiedzeni? - Pa-
cjenci, u ktérych kosc jest zbyt waska i nie mozna w niej
umiesci¢ implantu albo w drodze augmentacii, czyli nie-
jako odbudowy kosci, wcigz nie uzyskujemy potrzebnej
ilosci miejsca, nie sg na straconej pozycji - wyjasnia pani
doktor. - Zawsze staramy sig, zeby pacjent miat wybor.
Obecnie ceramiczne uzupetnienia uzebienia nieoparte
o implanty tez wygladaja bardzo dobrze, sg trwate i wy-
godne.
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Polacy zaczeli dbac o zeby zgodnie z zasadg, ze uSmiech jest
ozdoba twarzy. Osoby, ktére majg tadny usmiech, piekne
i zdrowe zeby, lepiej funkcjonuja, lepiej pracuja, tatwiej im
sie zyje. Szybciej wzbudzaja réwniez sympatie i zaufanie.
Dotyczy to nie tylko celebrytow, aktoréw czy oséb publicz-
nych.

Jednym ze sposobdéw poprawy wygladu uzebienia s3 licow-
ki, czyli cienkie ptatki porcelany naktadane na powierzchnie
zeba. W taki sposob odbijaja swiatto, ze wydaje sie, ze zab
jest naturalny.

Co konkretnie mozna poprawi¢ za pomocg licowek? - Zmie-
niajg one ksztatt, kolor, ustawienie zebdéw z przodu. Natoze-
nie szesciu czy o$miu licowek od razu zmienia nasz usmiech
- ttumaczy Gabriela Swiderek.

Mylitby sie ten, kto by sadzit, ze zlicowkami jest jak ze
sztucznymi paznokciami, czyli ze sa dostepne jako ,gotow-
ce”, ktore wystarczy przyklei¢: - Tak moze pomysle¢ tylko
laik - wyjasnia stomatolog. - Przygotowywane s3 dla kaz-
dego pacjenta indywidualnie. My wspétpracujemy z kilkoma
pracowniami protetycznymi, ktére specjalizuja sie wytacznie

w licéwkach. To zawsze jest indywidualna praca, potaczenie
rzemiosta i artyzmu. Dzieki dobrze wykonanym licowkom
usmiech staje sie harmonijny. . Jesli pacjent ma wyleczone
zeby, to mozemy mu zrobic licowki.

TURYSTYKA STOMATOLOGICZNA TO FAKT

W gabinecie Gabrieli Swiderek pomoc znajduja nie tylko
mieszkancy Kotobrzegu czy regionu. Wielu pacjentéw to
turysci albo wczasowicze, ktorzy tacza wypoczynek z ca-
tosciowym leczeniem stomatologicznym. Jedni zatrzymuija
sie we wtasnych apartamentach wakacyjnych, bo tych przy-
bywa z kazdym rokiem, inni - w hotelach czy pensjonatach.
Nie brakuje wsréd nich obcokrajowcéw, najczesciej Niem-
céw i Skandynawoéw. Wsréd pacjentéw gabinetu coraz wie-
cej jest rowniez Polakdw, ktérzy na state mieszkaja za grani-
ca. Wykorzystuja wizyte w kraju, by kompleksowo wyleczy¢
zeby albo wykonac jakies zabiegi.

Z jakim nastawieniem pojawiaja sie ,turysci stomatologicz-
ni"? Czy nie maja przerostu oczekiwan? Pani doktor komen-
tuje: - Najczesciej s zaskoczeni poziomem ustug. Tym, Ze ich
rozumiemy i ze mozemy im zaproponowac leczenie, ktérego
tam, w miejscu ich zamieszkania, nikt im nie zaproponowat.
W Polsce stomatologia rozwineta sie przez ostatnie 20 lat






bardzo mocno. Chtoniemy najnowsze rozwiazania. Nie
mozemy mie¢ komplekséw wzgledem gabinetéw w Eu-
ropie Zachodniej, bo stale chcemy sie uczy¢, chcemy
poszerza¢ wiedze, nie osiadamy na laurach, inwestuje-
my i rozwijamy sie.

Stomatologia zawsze byta dziedzing wymagajaca dro-
giego sprzetu, bardzo drogich studiéw podyplomowych,
ciggtego doksztatcania. - Ale jesli chcemy by¢ w czyms$
dobrzy, to nie mozemy zostawaé¢ w jednym miejscu,
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caty czas musimy i$¢ do przodu. Poznawaé nowe moz-
liwosci i probowac je wprowadza¢ w praktyce - méwi
z przekonaniem kotobrzeska stomatolog.

Kiedy pytamy, czy z btyskawicznym postepem tech-
nicznym nie wigze sie niebezpieczenstwo szybkiego
,starzenia sie” sprzetu, nasza rozméwczyni wyjasnia: -
Jesli kupujemy wyposazenie wysokiej klasy, mamy wraz
z nim zagwarantowany bardzo dobry serwis, zapewnia-
jacy dtugie uzytkowanie urzadzen. No idbamy o nie.
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To jak z drogim samochodem: wymaga specjal-
nego traktowania, jest chroniony, serwisowany,
na biezaco naprawiany. Sprzet to jednak nie
wszystko. Tak samo systematycznie musimy
poszerza¢ wtasng wiedze, przez udziat w szko-
leniach, seminariach ikonferencjach. Dotyczy
to catego naszego zespotu. Wszystko po to, by
pomagac pacjentom w rozmaitych, czasami wy-
jatkowych przypadkach.

O jednym z nich wspomina Grzegorz Swiderek,
maz pani Gabrieli: - ByliSmy z Zong i dzie¢mi na
plazy. Zona odebrata telefon. Okazato sie, ze
dziecko przebywajace na koloniach wybito so-
bie staty zab, na doktadke ,jedynke”. Opiekunka
nie wiedziata, co robi¢. Zona wsiadta na rower
i pojechata 10 kilometréw, zeby koloniscie ura-
towac zab...

Pani doktor dodaje: - Nie byto innego wyjscia,
bo nie ma czegos takiego jak pomoc dentystycz-
na w szpitalu czy na pogotowiu. Zab udato sie
ocali¢. To sie nazywa reimplantacja zeba state-
go. Kluczowy jest tutaj czas. Im krétszy od wy-
bicia do wtoZzenia z powrotem i im doktadniejsze
umieszczenie tego zeba w pierwotnym miejscu,
tym wieksze szanse przezycia zeba. Jesli peczek
naczyniowo-nerwowy faczacy zab ztkankami
zostanie urwany, to zab bedzie juz martwy. A je-
$li zab jest tylko wysuniety, a my go prawidtowo
wtozymy, a do tego dziecko jeszcze sie rozwija,
jest szansa, ze zab pozostanie zywy. Nie mam
informacji, co byto dalej z tym pacjentem, bo to
byt kolonista. Ale tydzien po zabiegu, podczas
kontroli, wygladato to obiecujaco.

Czesto sie zdarza, ze pani jako stomatolog czuje
satysfakcje, ze co$ szczegélnego udato sie zro-
bi¢? - pytamy Gabriele Swiderek. W odpowie-
dzi styszymy: - Jesli uda mi sie, jak w przypadku
tego dziecka, uratowaé komus usmiech, to jest
to nagroda sama w sobie. Hasto naszej kliniki
brzmi: ,Wszystko zaczyna sie od usmiechu” i to
jest najwazniejsze. Chcemy, zeby pacjenci przy-
chodzi do nas z usmiechem i wychodzili od nas
z uSmiechem, czasami nawet petniejszym.

STOMATOLOGIA.me

Kotobrzeg ul. Kamienna 2

rejestracja@stomatologia.me
gabinet@stomatologia.me

kom. +48 660 705 873 | +48 530 219 652

www.stomatologia.me
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Salon oswietlenia
Hurtownia elektryczna

Zuma Line - rozwiazania
oswietleniowe, ktérych
potrzebujesz, jakosé¢, kiérej
mozesz byé pewien.

Od 2011 roku dostarczamy klientom
rozwigzania o$wietleniowe
dostosowane do doméw, biur

i pomieszczeh komercyjnych. Nasi
pracownicy na biezaco $ledza
najnowsze trendy aranzacyjne, by
iak najlepiej dopasowa¢ oferte do
wymagan kazdego klienta.

Zapraszamy do zakupéw
w autoryzowanych sklepach
stacjonarnych Janex oraz
w sklepie internetowym
www.zuma-line.pl
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ZUMA

ZUMAL I NI VIRTUAL DESIGI ﬁ

To aplikacja dzieki ktdrej sprawdzisz jak poszczegdine modele lamp
Zuma Line wygladaja w Twoim rmieszkaniu,

Zostan projektantern wnetrz: Skanuj, wybiera), rob zdjecia | udostepniaj
- to wszZystko w darmowej aplikacji Zuma Line Virtual Design!

DIATE

Lampy dostepne réwniez
w sklepach stacjonarnych Janex

m Koszalin, Kotobrzeg, www.zuma-line.pl

Mfw%ﬂ 2praden ... ul. Przemystowa 11A ul. Sienkiewicza 12

S Tel. (94) 34 777 00 Tel. 509 496 311 www.janex.koszalin.pl
alon oswietlenia

Hurtownia elektryczna




?
‘
U

GA 165HT

MAZDA CX-30:
mochy i oszczedny miejski SUV

Autor: Andrzej Mielcarek | Fotografie: Adam Rézanski

Jak pokazuja dane z rynku motoryzacyjnego, Mazda CX-30 jest najlepiej sprzedajacym

sie modelem tej marki w Polsce. Do gtownych atutow tego kompaktowego migjskiego

SUV-a naleza piekna sylwetka, wysoka jakos¢ wykonania, bogate wyposazenie standardo-

we, wygodna pozycja za kierownicg i dobra widocznos¢ oraz stosunkowo niskie zuzycie pa-
liwa, co obecnie nabrato duzego znaczenia.
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Mazda stawia na silniki wolnossace, czyli ambitnie idzie pod prad
ogolnej tendencji we wspdtczesnej motoryzacji, gdzie powszechnie
zmniejsza sie pojemnosc silnikdw, osiagi ,wyciskajac” za pomoca tur-
bodotadowania. Producenci ttumacza takie dziatania optymalizacja,
czyli gtéwnie walka o niskie zuzycie paliwa. Mazda réwniez optyma-
lizuje, trzeba to jasno powiedziec i réwniez dba o to, by jej silniki zuzy-
waty jak najmniej benzyny. Stosujac tradycyjne rozwiazania, zapewnia
jednak silnikom duzo wyzsza zywotno$¢ niz ta, ktérg moga pochwali¢
sie jednostki napedowe z turbina. Dla nabywcy auta to wazna korzys¢,
ktora przektada sie na wartos¢ rezydualng pojazdu, czyli prognozowa-
na warto$¢ w momencie jego odsprzedazy.

Ekonomicznos$¢ uzytkowania Mazdy CX-30 wynika wczesci z za-
stosowania technologii hybrydowej w wersji mild hybrid (nie myli¢
z plug-in). Charakteryzuje sie ona tym, ze maty, zintegrowany z roz-
rusznikiem generator pradu (ISG) uzywany jest do odzyskiwania
energii, ktora nastepnie jest magazynowana w 24-woltowym akumu-
latorze litowym i uzywana do zasilania uktadéw elektrycznych samo-
chodu. Zmniejsza to obcigzenie silnika, a tym samym obniza zuzycie
paliwa. ,Miekka hybryda” wspomaga silnik spalinowy w najmniej eko-
nomicznym zakresie pracy, czyli podczas ruszania z miejsca lub przy-
spieszania. Ta krétkotrwata pomoc przyczynia sie do redukgji ilosci
zuzywanej benzyny nawet o okoto 10 procent (wyniki w konkretnym
przypadku zalezg oczywiscie od stylu jazdy kierowcy i warunkéw eks-
ploatacyjnych). Tak wiec zastosowanie ,miekkiej hybrydy” oznacza
obnizenie obcigzenia silnika, odzyskiwanie i magazynowanie energii
pochodzacej z hamowania, stopniowe uwalnianie zmagazynowanej

energii, wydtuzony czas zatrzymania pracy silnika oraz szybkie i ciche
jego ponowne uruchomienie.

Zdaniem ekspertéw wybdr dwulitrowego silnika o mocy 150 koni me-
chanicznych do napedzania kompaktowego SUV-a, takiego jak Maz-
da CX-30, jest wyborem optymalnym, biorac pod uwage stosunek
osiggéw do ceny. No i mozna zaméwi¢ wersje z napedem na cztery
kota, co w przypadku takiego auta nie powinno by¢ traktowane jak
fanaberia. Konstrukcja i wymiary Mazdy CX-30 sprawiaja przeciez, ze
sprawdzi sie ona jako dynamiczny, sportowy pojazd, zdolny pokony-
wac rézne rodzaje drég, w czym pomaga wysoki przeswit (175 mm),
typowy dla klasy SUV.

Prowadzac auto z silnikiem wolnossagcym musimy przestawic sie na
nieco inny sposéb prowadzenia. Musimy pamieta¢, ze maksymalna
moc pojawia sie tutaj dopiero przy szesciu tysigcach obrotéw na mi-
nute, a maksymalny moment obrotowy réwny 213 Nm - przy czte-
rech tysigcach obrotdw na minute . To zupetnie inaczej niz w autach
z turbinami, gdzie biegi zmieniamy przy duzo nizszych obrotach. Uwa-
ga ta nie dotyczy oczywiscie wiascicieli Mazdy CX-30 z automatyczng
skrzynig biegow, ktéra niejako zastepuje kierowce w decydowaniu
o przetozeniach i sama je zmienia. My testowali$my akurat takie auto.

Przy codziennym uzytkowaniu samochodu, kiedy stuzy on m.in. do
przewozenia rozmaitych zakupow, wazna staje pakownos$¢. W Maz-
dzie CX-30 bagaznik ma pojemnos¢ 430 litréw. Jest to przecietna wiel-
kos¢ w tej klasie aut, ale wygodnym rozwiazaniem jest system Smart
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MAZDA CX-30 KANJO + SPORT
150 KM AUTOMAT

Mazda CX-30 mierzy 439,5 cm dtugosci, 179,5
cm szerokosci (204,0 cm z lusterkami) i 154,0 cm
wysokosci. Jej rozstaw osi to 265,5 cm. Promien
skretu wynosi zaledwie 5,3 metra. Bazowa
pojemnos¢ bagaznika wynosi 430 litréw,

a maksymalnie mozna jg powiekszy¢ do 1406
litréw.

Silnik zastosowany w testowanej wersji ma
pojemnos¢ 1998 centymetrow szesciennych

i moc 150 koni mechanicznych. Skrzynia biegéw
- szesciobiegowa, automatyczna. Przyspieszenie
od 0 do 100 km/h zajmuje 10 sekund (w wers;ji

ze skrzynig manualna troche ponad sekunde
mniej). Predko$¢ maksymalna wynosi 194 km/h,
a $rednie zuzycie paliwa 6,3 1/100 km

Cargo, ktdry jest czyms wiecej niz podwdjng podtoga. Kiedy ztozymy
tylne siedzenia, uzyskujemy duzg przestrzen tadunkowa w jednym
poziomie. | tu pojawia sie rzadko spotykane zastosowanie podwdjnej
podtogi: gorng potke, ktdra moze nam przeszkadzac przy przewozeniu
wiekszego fadunku, da sie schowac pod podtoga. Mata rzecz a cieszy.
Na doktadke podtoga nie jest jedng ptyta o duzej powierzchni, ale
dzieli sie na mniejsze czesci. Bez czytania instrukcji obstugi samocho-
du szybko orientujemy sie, ze wykorzystujac zalety tego rozwigzania
mozna elastycznie ksztattowac powiekszona przestrzer bagazowa
i wygodniej ulokowaé bagaze albo je ustabilizowac. Nikt przeciez nie
lubi, jak mu walizki na zakretach ,gonig sie” po bagazniku.

| jeszcze jedna istotna informacja: bagaznik otwieramy i zamykamy nie
brudzac sobie rak - za pomoca przycisku. Tak samo mozemy, nie uzy-
wajac kluczyka, zaryglowac bagaznik.

Kilka stéw o estetyce Mazdy CX-30. Tak jak w przypadku innych mo-
deli tego producenta uznanie budzi poprowadzenie linii karoserii. Wta-
Sciwie nie widac tutaj zadnych przettoczen, linia wydaje sie harmo-
nijng jednoscia. Dopiero $wiatto i spojrzenie pod odpowiednim katem
powoduja, ze je dostrzegamy. Generalnie linia stosowana przez Mazde
jest tak charakterystyczna, ze pozwala z daleka odréznic jej samocho-
dy bez obawy pomylenia z inng marka. | jest po prostu piekna.

Przéd testowanego modelu utrzymany jest w nowej stylistyce Maz-
dy. Mamy wiec do czynienia z robigcym wrazenie poteznego grillem
i reflektorami utozonymi w ksztatt kocich oczu. Producent poszedt
w kierunku bogatego wyposazenia nawet wersji podstawowej, dla-
tego nie powinna dziwi¢ obecnos¢ z przodu i z tytu lamp diodowych.
Adaptacyjne reflektory diodowe Mazdy dostosowuja emitowane
Swiatto do warunkéw jazdy, czyli na przyktad predkosci czy obecnosci
innych uzytkownikéw drogi, poprawiajac bezpieczenstwo i zmniejsza-
jac zmeczenie podczas podrézy po zmierzchu. Jesli zdecyduja sie Pan-
stwo na jazde prébng, radzimy koniecznie przejechac sie tym autem
po zachodzie storica. Zachowanie reflektoréw jest doskonate - nikogo
nie oslepiamy, zachowujac wcigz znakomitg widocznos¢. Jeszcze pare
lat temu takimi rozwigzaniami wyrdzniaty sie wytacznie samochody
klasy premium.

Kolejne stowa uznania nalezg sie stylistom wnetrza. Nie tylko za sam
design, ale réwniez za Swietne rozplanowanie wszystkich elementow
wyposazenia. Z deski rozdzielczej emanuje harmonia i spokdj. Na wy-
sokim poziomie s3 zaréwno jako$¢ materiatéw (z czym przed laty Ja-
ponczycy miewali problem), jak i ich spasowanie. Tak jak w przypadku
silnika, ujawnia sie we wnetrzu Mazdy CX-30 dobrze pojmowany kon-
serwatyzm. Nie ma zbednych ekranéw, dotykowych pél czy innych
wymystow odciggajacych uwage kierowcy od najwazniejszej jego roli,
czyli czujnej obserwaciji drogi. Klimatyzacja jest przyciskowa, a gte-
boko u szczytu deski rozdzielczej mamy 8,8-calowy ekran multime-
diéw, ktdérego obstuga odbywa sie wygodnym pokrettem przy pod-
fokietniku. Swoja droga, dzieki takiej pozycji wyswietlacza nie trzeba
odwracac catej gtowy, by na niego spojrze¢ - umieszczono go niemal
na wysokosci wzroku, dzieki czemu wystarczy krétki i nieabsorbuija-
cy rzut oka. Najwazniejsze biezace informacje (np. predkos¢ dopusz-
czalna i predkos¢, z ktorg sie poruszamy na danym odcinku drogi) sg
wyswietlane na ekranie przeziernym (head-up display), co jest bardzo
wygodne i do czego przyzwyczajamy sie natychmiast.

| jeszcze kilka stow na temat dwdch elementéw podnoszacych poziom
bezpieczenstwa jazdy. Otdéz Mazda CX-30 utatwia pokonywanie za-
kretéw na wszystkich nawierzchniach przez to, ze jest wyposazona
w system G-Vectoring Control Plus. Stabilizuje on reakcje samochodu,
zapewniajac ptynniejsze i bezpieczniejsze prowadzenie. Z kolei ada-
ptacyjny ukfad utrzymywania statej predkosci (inaczej aktywny tem-
pomat) ocenia predkos¢ i odlegtos¢ do poprzedzajacego samochodu,
dostosowuijac je automatycznie, aby kierowca czut sie bezpieczniejszy
i zrelaksowany. A poniewaz poczucie komfortu jest rzecza wzgledna,
system pozwala prowadzacemu indywidualnie ustawi¢ najwtasciwszy
jego zdaniem minimalny odstep od poprzedzajacego samochodu.

BMG Goworowski | Autoryzowany Dealer Mazda
76-251 Kobylnica, Bolestawice | ul. Stupska 6
Tel +48 59 848 70 80 | Mobile +48 668 163 577






Volvo XC60 i Volvo XC90
do konca wakacji bez VAT,
Z gwarancjg hiezmiennej ceny
do chwili odbioru

Autor: Andrzej Mielcarek | Fotografie: Marcin Betlinski

Marka Volvo kusi podczas wakagcji niezwykle atrakcyjng promocjag na dwa z oferowanych przez

siebie modeli SUV-6w. Hitowe XC60 mozna teraz kupic¢ za cene obnizong nawet o 45 200 zto-

tych, a ekskluzywne XC90 z rabatem do 65 400 ztotych. Producent gwarantuje przy tym odbiér

samochodu jeszcze w tym roku oraz to, ze jego cena ustalona w momencie skfadania zamo-

wienia pozostanie niezmienna do chwili odbioru przez nabywce. Promocja jest ograniczona
Czasowo - trzeba sie Spieszyc¢, bo obowigzuje ona tylko do konca sierpnia.

Obnizona cena Volvo XC60 PLUS BRIGHT oznacza réw-
niez nizsze raty leasingowe, zaczynajace sie juz do 1 760 zt
netto miesiecznie. Bogata wersja wyposazenia PLUS BRI-
GHT zawiera m.in. regulowany elektrycznie fotel kierowcy
i pasazera, 19-calowe felgi, najwyzsza wersje oswietlenia
whnetrza, skérzang tapicerke, jasne i chromowane detale.

Z kolei model XC90, czyli najbardziej luksusowy SUV
marki Volvo, kupowane przy obnizonej nawet o 65 400 zt
cenie, moze sie przetozy¢ na raty miesieczne rozpoczy-
najace sie od 2 720 zt netto. Tutaj réwniez mowa o wersji
wyposazenia PLUS BRIGHT zawierajacej m.in. regulowa-
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ny elektrycznie fotel kierowcy, podgrzewane siedzenia
przednie i tylne, podgrzewang kierownice, zastony prze-
ciwstoneczne w tylnych drzwiach, 20-calowe felgi, sys-
tem audio Harman Kardon, najwyzsza wersje oSwietlenia
wnetrza oraz jasne i chromowane detale.

Obecna generacja Volvo XC60 miata na starcie trudne
zadanie - musiata si¢ zmierzy¢ z dwiema legendami na
raz: swojego bardzo popularnego poprzednika produko-
wanego niemal przez dekade oraz zupetnie nowej, spek-
takularnej konstrukcji - najwiekszego SUV-a szwedzkiej
marki, czyli XC90.
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Nowa ,sze$c¢dziesigtka” wyszta z opresji obronng reka. W ran-
kingach sprzedazy okazuje sie najchetniej kupowanym SUV-em
klasy premium. To zrozumiate, bo to auto moze sie podobac. Jest
idealnie dopracowane, zapewnia przyjemna jazde i petne poczu-
cie bezpieczenstwa.

Z wygladu XC-60 przypomina model XC90. Po miescie na pew-
no tatwiej jest sie porusza¢ nim niz ,wiekszym bratem”, bo XC60
jest po prostu bardziej kompaktowe. Szczegdlne podobienstwo
widaé z przodu, gdzie znajdziemy takie same reflektory z LED
-owymi $wiattami do jazdy dziennej, uktadajacymi sie w ksztatt
lezacej na boku litery T, bedacej nawigzaniem do legendarnego
mtota boga Thora ze skandynawskich sag.

Volvo XC60 jest synonimem niewymuszonej perfekcji. W jego
wnetrzu (niemal identycznym jak w modelach S i V90) nie znaj-
dziemy zbednych ozdobnikdw: jest $wietnie wykonane, z niezwy-
kta dbatoscia o detale. Kokpit rozplanowano bardzo logicznie.
Kierowca ma tatwy dostep do wszystkich funkcji. Wiekszoscia
z nich steruje sie za pomoca centralnego dotykowego wyswie-
tlacza o przekatnej 9 cali, w ktérym znalazt sie system Car Play,
umozliwiajacy podtaczenie smartfonu. Zamiast tradycyjnej tabli-
cy wskaznikéw, przed oczami kierowcy znalazt sie drugi wyswie-
tlacz, ktéry wizualnie mozna dostosowac do swoich preferencji.

Zasiadajac za kierownica tego badZ co badz duzego auta, mozna
by¢ zaskoczonym lekkosScig prowadzenia. Kierownica stawia mi-




nimalny opér, przez co manewrowanie nie stanowi zadnego
problemu. Podczas szybszej jazdy auto prowadzi sie ptynnie
i pewnie, w kabinie nadal jest bardzo cicho.

XC60 nie ma sie rowniez czego wstydzi¢ w kwestii przestrze-
ni dla pasazeréw, wygody samych foteli, czy praktycznosci.
Schowki - ten w tunelu oraz przed pasazerem - sg miekko
wykonczone, z kolei te w drzwiach dostaty bardzo dobrze
trzymajace wktadki antyposlizgowe. Niezta pojemnoscia po-
chwali¢ sie moze bagaznik - standardowo dostajemy 505 li-
tréw przestrzeni. Ksztatty bagaznika s regularne, a po ztoze-
niu kanapy (opcjonalnie - elektrycznym) podtoga jest rowna.

Volvo XC60 zdobyt tytut najbezpieczniejszego samochodu
w prestizowych testach zderzeniowych Euro NCAP 2017.
Uzyskat 98 pkt na 100 w kategorii Adult Occupant oraz 95
pkt na 100 w kategorii Safety Assist. Dato mu to przewage
dwudziestu punktéw procentowych nad najblizszym kon-
kurentem w klasie. Auto jest naszpikowane zaawansowang
technologig zaprojektowana, by wspomagac kierowce, chro-
ni¢ uzytkownikéw pojazdu i pozostatych uczestnikéw ruchu
drogowego. Umie wykry¢ na drodze pojazdy, pieszych iro-
werzystow, korzystajac z radaru i kamery na przedniej szybie
- i to zaréwno w dzien, jak i w nocy. Ma aktywny tempomat,
ktéry pozwala utrzymywac bezpieczna odlegtos¢ do pred-
kosci 180 km/h iasystenta jazdy umiejacego samodzielnie
ruszy¢ i zatrzymac auto w korku. Oczywiscie funkcje te maja
jedynie charakter pomocniczy, a za sposob kierowania samo-
chodem zawsze odpowiada kierowca.

Warto przypomnieé, ze koszalinscy klienci
zainteresowani nabyciem ktéregos z modeli
Volvo nie musza fatygowac sie w tej sprawie

do Szczecina. Firma Auto Bruno - dealer
samochoddéw marki Volvo — uruchomita
w Koszalinie innowacyjna ustuge mobilnego
doradcy. Pozwala to bez wizyty w szczecinskim
salonie zapoznac sie z oferowanymi obecnie
przez marke modelami aut. Wystarczy
zadzwoni¢, by ustali¢ czas i miejsce prezentacji.
Moze to by¢ jazda prébna, a nawet ,przymiarka”
do konkretnego garazu.

Vo L V O AUTO BRUNO

Kontakt do mobilnego doradcy:
Pawet Napieraj, telefon 690 197 486
e-mail: p.napieraj@autobruno.dealervolvo.pl

Autoryzowany Dealer Volvo | ul. Pomorska 115B, 70-812 Szczecin

www.autobruno.dealervolvo.pl

Aktualne oferty znajduja sie

na stronie autobruno.dealervolvo.pl
oraz w mediach spotecznosciowych FB
www.facebook.com/VolvoAutoBruno



ROZWIAZANIA MEBLOWE
SZYTE NA MIARE

W Kosmaz znajdziesz rozwigzania
don§3MIAd§ Blum idealne dla Ciebie i Twojej rodziny

Zapraszamy na Jazde Prébna Kuchni w KOSMAZ.
Doradzimy i zaprezentujemy Ci na zywo w skali 1:1
Twoje pomysty i nasze rozwiagzania.
Umow sie tel.663 746 468
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ROZWIN

atelier nauki i zabawy

S KRAVDEN

Rozwadj i edukacja
poza szkolnymi tawkami

Autor: Andrzej Mielcarek | Fotografie: Marcin Betlinski

Osrodek zaje¢ pozalekcyjnych ,,Rozwin Skrzydta” przyjat inny profil niz wiekszos¢ podobnych

placowek. Nie nastawia sie na poszerzanie wiedzy zdobywanej przez dzieci w przedszkolach

czy szkotach albo rozwdj konkretnych talentéw, ale na pobudzanie ich kreatywnosci, samo-

dzielnosci i poczucia wiasnej wartosci. Trwa przyjmowanie zapisOw na zajecia rozpoczynajace
sie we wrzesniu.

Mieszczace sie w Koszalinie przy ulicy Malinowej 3
Atelier Nauki iZabawy ,Rozwin Skrzydta” powstato
w maju biezacego roku, a pierwsze zajecia przeprowa-
dzito w czerwcu w formie tygodniowych tematycznych
kursow trwajacych od poniedziatku do piagtku, po trzy
godziny kazdego dnia. Podczas wakacji prowadzito za$
pétkolonie dla dzieci w wieku od 4 do 9 lat nawigzujace
programem do zajec¢ czerwcowych.
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Zofia Malinowska, zatozycielka iwtascicielka osrodka,
tak méwi o jego charakterze i celach: - Program zajec jest
naszg reakcja na to, jak bardzo na co dzien Swiat dzieci
pochtania elektronika i wirtualna rzeczywistos¢. Chce-
my je odrywac od towarzyszacych im na kazdym kroku
ekranow i pokazywac, jak ciekawy jest $wiat rzeczywi-
sty. Dla dorostego s to oczywistosci, dla kilkulatka kazde
samodzielne doswiadczenie ma zupetnie inng wartosc,
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przynoszaca konkretng korzys¢ jego prawidtowemu rozwojo-
wi. Nawet jesli dzieci zdajg sobie sprawe z pewnych rzeczy, to
nie maja czesto okazji samemu poprébowac co$ zrobic. Wezmy
chodby pieczenie ciasta. Czym innym jest przygladanie sie temu,
jak robi to mama albo babcia, a czym innym wspoétudziat, czyli
samodzielne wykonywanie pewnych czynnosci zgodnie z przy-
pisywang Konfucjuszowi zasada: ,Ustyszatem izapomniatem.
Zobaczytem i zapamietatem. Zrobitem i zrozumiatem”.

Marta Filipek, pracujaca w ,Rozwin Skrzydta” pedagog terapeu-
tyczna, dodaje: - W szkole realizowana jest podstawa progra-
mowa, ktdéra sztywno wyznacza ramy i forme przekazywanych
tresci. Udziat w zajeciach pozaszkolnych pozwala na cos$ wiecej,
bo daje dziecku wieksza swobode ekspresji i wybdr tego, co lubi.
Stanowi réwniez wyjsécie poza szkolny, zamkniety krag relacji.
Dziecko poznaje innych kolegéw, przekonuje sie, ze réwniez
znimi moze dobrze sie czu¢ iwspdlnie wykonywac rozmaite
zadania. Zawiazuja sie nowe przyjaznie, ujawniaja pozytywne
emocje.

Bardzo angazujacy byt czerwcowy kurs skauta. Kamila Dybiec,
pedagog i oligofrenopedagog, opisuje: - Podczas zaje¢ dzieci do-
Swiadczaty czegos$, co mozna nazwac podstawami surwiwalu,
oczywiscie na miare ich wieku. Byto wiec na przyktad wyjscie
do lasu, podczas ktérego dzieci rozpoznawaty slady, rosliny,
nazywaty drzewa. Pézniej pod nasza opieka, ale samodzielnie,
przygotowaty miejsce na ognisko, zbieraty chrust, uktadaty go
w odpowiedni sposéb. Dla wiekszosci byto to pierwsze takie do-
Swiadczenie w zyciu i wielkie przezycie.

Daniel Zmitkiewicz, ktory jest promotorem osrodka, dodaje: -
Dzieciaki byty dumne, ze czegos$ sie nauczyty. Wiemy o tym, bo
chwality sie w domach rodzicom albo starszemu rodzeAstwu.
Rozumiaty, Ze nowe umiejetnosci moga im sie przydac na przy-
ktad podczas biwaku albo rodzinnego wyjazdu.

- Na koniec kursu skauta dzieci otrzymywaty odznaki sprawno-
$ci - méwi Zofia Malinowska. - Nikt nikomu nie zazdroscit, bo
kazde zostato docenione za co$, w czym rzeczywiscie sie wyroz-
nito, a co my dostrzeglismy.

Podczas patkolonii bardzo spodobaty sie dzieciom podchody te-
matyczne, nawigzujace do bajek, ktére znaja, na przyktad o Jasiu
i Matgosi. Ze wzgledu na wiek uczestnikéw nie byto typowych
pisemnych polecen, strzatek i innych znakéw, ale polecenia wy-
dawane przez nauczycielke, ktére dzieci wykonywaty. Jak wspo-

Lofia Malinowska

Marta Filipek
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minaja prowadzacy zajecia pedagodzy, wspolne doswiadczanie
nowych rzeczy powodowato, ze dzieci bardzo sie z sobg zzyty.

Zofia Malinowska moéwi: - Zawsze w przypadku nowej grupy
kluczowy jest pierwszy dzien. Dzieci sie poznaja, ustalane sa re-
guty, wedtug ktérych bedg sie odbywaty zajecia. Duzo wtedy
jest zabaw ruchowych, ktére pozwalajg nam pozna¢ charakter
poszczegdlnych dzieci iim samym pozwalaja szybciej poznaé
sie nawzajem. Program uktadamy za$ tak, zeby dzieci o réznych
zainteresowaniach i predyspozycjach mogty sie wykazac, zeby
znalazty taki obszar, w ktérym sa najlepsze. Znaczenie ma réow-
niez to, ze grupy sa niewielkie a nauczycieli kilkoro, przez co
kazdy uczestnik znajduje swdj osobisty autorytet. W intuicyjny
spos6b odnajdujg one w dorostych to, co jest im potrzebne.

Pierwszym wspdélnym doswiadczeniem kazdego dnia potkolonii
byt udziat w przygotowaniu positkéw. | znéw sie okazywato, ze
dla niektérych byto to pierwsze takie doswiadczenie w Zyciu.
Kamila Dybiec relacjonuje: - Dla dzieci zajecia podczas dnia kuli-
narnego byty bardzo emocjonujace, kiedy samodzielnie musiaty
na przyktad oddzieli¢ biatko od zéttka z rozbitego jajka. To z po-
Zoru prozaiczne czynnosci, ale wykonywane byty po raz pierw-
szy w zyciu stanowity powdd do ekscytacji i satysfakgiji.

Podobnie podczas kursu ogrodnika, czyli zaje¢ w przydomowym
ogrodzie, dzieci mocno sie angazowaty i czesto po raz pierwszy
w zyciu uswiadamiaty sobie, jak sie sadzi rosliny, jak nalezy sie
do tego przygotowad, jak pdzniej o nie dbac. Uwaznie przygla-
daty sie temu, co robi pani Sylwia Langner, ktéra w placéwce
petni funkcje pomocy nauczyciela, a poézniej samodzielnie zaj-
mowaty sie roslinami.

Jak zapewnia Zofia Malinowska, Atelier Nauki i Zabawy ,Rozwin
Skrzydta” nie jest konkurencja dla innych zaje¢ pozalekcyjnych
oferowanych w Koszalinie, czesto mocno sprofilowanych arty-
stycznie albo sportowo. - U nas akcent ktadziemy na wszech-
stronng aktywno$¢ dzieci, na poznawanie poprzez dziatanie
- ttumaczy. - Od rodzicéw styszymy bardzo pozytywne opi-
nie, jak w przypadku chtopca, ktérego tato powiedziat nam, ze
w ciggu paru dni jego synek tak sie otworzyt jak nie otworzyt sie
podczas dwoch lat chodzenia do szkoty. To ogromnie nas cieszy
i motywuje. Najwyrazniej trafiamy naszymi propozycjami w ja-
kas istotng potrzebe kilkulatkdw.
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Kamila Dybiec podkresla: - Naszym celem jest to, zeby dziecko
czuto sie dobrze i sie otworzyto na innych, co wyraza sie chet-
nym udziatem w wykonywaniu zadan i w zabawach. Aktywnos¢,
mate sukcesy, aprobata dorostych i grupy, wyzwala albo rozbu-
dowuje w nich poczucie wtasnej wartosci i pewnosci siebie.

Jak méwi pani Zofia, jesieniag w ,Rozwin Skrzydta” ruszg kolejne
grupy kursu skauta, bo jest na nie duze zapotrzebowanie oraz
pakiety zaje¢ zwiazanych z charakterem poszczegdlnych sal,
ktérymi dysponuje osrodek (aktywnosci w nich trwac beda pot-
torej godziny, a poprowadzi je animator dla grup o$miorga-dzie-
sieciorga dzieci).

Warto tu zaznaczy¢, ze osrodek dysponuje ponad 200 metrami
powierzchni uzytkowej. Najwieksza z sal noszaca nazwe - jak
cate Atelier - ,Rozwin skrzydta” stuzy¢ moze do organizacji
wiekszych spotkan iimprez okolicznosciowych (np. urodzin),
albo po prostu jako sala wyktadowo-konferencyjna.

Kolejne specjalnie przygotowane pomieszczenie to sala polisen-
soryczna. W niej odbywac¢ sie moga zajecia z elementami aro-
matoterapii i muzykoterapii. Skupieniu sie, wyciszeniu sprzyjaja
umieszczone w niej hamaki i duze poduchy do siedzenia. Waznym
elementem wyposazenia jest rzutnik multimedialny, ktéry kreu-
je obrazy stuzace tworzeniu iluzji innej rzeczywistosci. W tym
,2Swiecie na niby” dzieci przezywaja emocje zwigzane z rozmaity-

Daniel Zmitkiewicz

Kamila Dybiec

Sylwia Langner

mi czynnosciami. Wyswietlane obrazy s3 tak sugestywne, ze na
przyktad maluchy potozone na macie w czasie kiedy wyswietlany
jest obraz wody, mimowolnie wykonuja ruchy, jakby ptywaty. -
To robi ogromne wrazenie na kazdym obserwatorze - komentuje
pani Zofia. - Obrazy uruchamiaja wyobraznie dzieci, dziataja inte-
grujaco na ich zmysty. Cwiczenia pomagaja rozwija¢ umiejetnosci
ruchowe, zdolnos$¢ koncentracji, s3 swego rodzaju profilaktyka
rozwojowa, ktéra skierowana jest do dzieci juz od pierwszych
miesiecy zycia. Zajecia w niej prowadzone aktywizujg lub wy-
ciszajg wybrane obszary percepcji za pomoca $wiatta, dotyku,
zapachu, dzwiekéw, muzyki oraz réznorodnych zabawek rozwija-
jacych zdolnosci poznawcze. Warunki wewnatrz sali terapeutycz-
nej pogtebiaja poczucie bezpieczenstwa i wptywaja korzystnie na
stan psychofizyczny przebywajacych w niej oséb.

Z kolei sala kreatywna to miejsce pomagajace dzieciom wykazaé
sie nieskrepowang aktywnoscia plastyczng i poznawcza. To tu-
taj odbywajg sie eksperymenty i doswiadczenia, ale rowniez na
przyktad wspomniane juz wspdlne przygotowywanie positkow.

W sali konstrukcyjnej mali odkrywcy poznaja budowe réznych
rzeczy, uczestnicza w grach i zabawach stuzacych poznawaniu
pewnych urzadzen - na przyktad za pomocg kolorowych kloc-
kéw. Tutaj réwniez wprowadzane s elementy matematyki, ale
w innym niz w szkole ujeciu. Nauczycielka Kamila Dybiec wy-
jasnia: - Wprowadzamy dzieci w $wiat przyrody, objasniamy
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zachodzace w niej zaleznosci. Tu réwniez stosujemy Metode
Dobrego Startu, ktérej gtéwnym zatozeniem jest wspomaga-
nie rozwoju psychomotorycznego dziecka poprzez odpowied-
nio zorganizowana zabawe iaktywne wielozmystowe uczenie
symboli graficznych, tatwych wzoréw, liter i znakéw matema-
tycznych. Zastosowanie Metody Dobrego Startu przeznaczonej
do pracy z dzie¢mi w wieku od 2 do 10 lat jest bardzo szerokie.
Najczesciej stuzy ona przygotowaniu dzieci w wieku przedszkol-
nym do nauki czytania i pisania jak réwniez uczeniu liter i cyfr na
poczatku edukacji szkolnej.

Zofia Malinowska z usémiechem dodaje: - Jako kolejng sale po-
winni$my traktowac nasz ogrod, w ktorej jest urzadzona sciezka
sensoryczna, rosng drzewa, krzewy owocowe i warzywa. Czesé
roslin posadzity same dzieci, opiekuja sie nimi, podlewaja je i ob-
serwuja. W tym wszystkim chodzi o doswiadczanie, zrozumie-

nie rzeczywistosci, a rowniez o uczenie samodzielnosci. Jest to
swoista edukacja poza tawkami szkolnymi, ktéra jest tak samo
wazna jak przedszkolna i szkolna. Ze dzieci maja takie potrzeby
zrozumiatam, obserwujac swego siedmioletniego synka, a wiec
nie opieram sie wytacznie na teorii. Jak to wszystko wyglada,
warto przekonac sie na wtasne oczy: przyjs¢, zobaczy¢, ocenic.
Inwestujemy w rozwéj firmy poprzez poszukiwanie kolejnych
nauczycieli, zeby mozna byto przyjac u nas wieksza liczbe dzieci
i zapewnic im rozwijajace, ekscytujace zajecia.

Atelier Nauki i Zabawy ,Rozwin Skrzydta” dziata w Koszalinie
przy ulicy Malinowej 3 w zielonym otoczeniu rozlegtego ogro-
du i pobliskiego lasu. Obiekt zostat przygotowany pod potrzeby
dzieci rowniez w czesci sanitarnej. Osrodek jest monitorowany
i dysponuje wtasnym parkingiem. Rodzice oczekujacy na dzieci
konczace zajecia majg do dyspozycji dwie poczekalnie.

Make-up i fryzury
"Matysiakowa Make-up Monika Matysiak"

Projekt ogrodu i wykonanie
"Twoéj Ogrod Marek Zalewski"

Rozwin Skrzydta
- Atelier Nauki i Zabawy,

Koszalin, ulica Malinowa 3,

kontakt telefoniczny:
723 688 838,

kontakt mejlowy:
biuro@openwings.pl;

www.openwings.pl
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Mielno, widok na park zdrojowy i kawiarnie Hochenzollern, po wojnie ,Morskie Oko”
i Klub Prasy i Ksiazki, obecnie Floryn. Lata 20, XX w.
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Kuracjusze, letnicy i wczasowicze,

czyli jak niegdys wypoczywano na
koszalinskim wybrzezu

Autor: Krzysztof Urbanowicz

W 2021 roku na mielenskim deptaku przy ul. Kosciuszki stanefa plenerowa wystawa starych

zdjec i widokdwek przedstawiajacych wyglad nadmorskich miejscowosci gminy Mielno

z pierwszej potowy XX w. Tego lata wystawa zostata wzbogacona o fotografie, pocztéwki
i wycinki prasowe dokumentujgce zycie Mielna w czasach PRL.

KAPIELISKO

Do potowy XIX wieku Mielno noszace woéwczas nazwe
GroRmodllen, Uniescie (Nest), Sarbinowo (Sorenbohm), Chto-
py (Bauernhufen), Gaski (Funkenhagen) itazy (Laase) byty
niewielkimi nadmorskimi wsiami, ktérych mieszkancy zaj-
mowali sie przede wszystkim rybotéstwem. Zaczeto sie to
zmienia¢ po wybudowaniu w latach 1849-1856 bitej drogi
z Koszalina do Mielna, gdy w stoneczne niedziele na plazach
pojawili sie przybywajacy konnymi omnibusami koszalinianie,
a wsrdd rybackich chatup i stodét wyrosty eleganckie hote-
le i wille nalezace do najbogatszych mieszkarcow Koszalina
i okolic.
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W 1859 r. po oddaniu do uzytku linii kolejowej taczacej
Koszalin ze Stargardem i dalej z Berlinem, do Mielna za-
czeli przyjezdza¢ mieszkancy stolicy Prus. W 1897 roku
stanowili dwie trzecie sposrod przybytych 500 letnikdw.
10 lat pdzniej, po wybudowaniu potaczenia kolejowego
miedzy Koszalinem i Mielnem, ich liczba sie podwoita.

Koszalinskie wydawnictwo Rosenberga wydawato dla
nich kolportowany od Sarbinowa po tazy tygodnik ,Bade
Anzeiger”. Oprdcz przydatnych informacji i reklam publi-
kowano w nim réwniez spisy kuracjuszy wraz z podawa-
niem ich profesji, miast, z ktérych przybywali i kwater,
w ktérych mieszkali. Dzigki temu wiemy dzis, ze byli to



Ostseebad Grossmdollen
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gtdwnie stanowigcy dwczesng klase Srednig urzednicy i kupcy
z rodzinami.

WS5rdd nazwisk wymienionych w lipcu 1905 r. znalazt sie m.in. $pie-
wak operowy i pionier kinematografii niemieckiej Franz Porten, kté-
rego starsza cdrka Rose, znana pézniej jako scenarzystka i rezyserka
filmowa mieszkata na state w Chtopach, a mtodsza, Henny Porten,
gwiazda filmu niemego czesto tam bywata.

W jednej z relacji opublikowanej 100 lat temu w gazecie ,Schlawer
Zeitung” autorka pisata: ,Kiedy kto$ przybywa z duzego miasta i sty-
szy ,GroBmollen” mimowolnie wyobraza sobie co$ duzego (groR).
Poczatkowo jest wiec zaskoczony niewielkimi rozmiarami tego miej-
sca, ale zdziwienie mija po ustyszeniu, ze niedaleko jest jeszcze ,Kle-
inmollen” (obecnie Mielenko). Niepozorno$¢ GroBmoéllen jest jego
atutem. Mieszkancy duzych miast petnych stresujacego pospiechu
nie powinni jezdzi¢ do modnych kapielisk z harmiderem i zgietkiem.
Wihasciwym miejscem jest dla nich niewielkie GroBméllen. Tu nie na-
tkna sie na promenadowe koncerty hatasliwej muzyki jazzbandowej,
damulki pachnace paczula, makleréw gietdowych i obcokrajowcéw.
Dlatego panuije tu cisza i spokdj. Okoliczne pachnace taki, pobliski las
i tuz za nim szumiagce morze dajg wyczerpanym i znerwicowanym lu-
dziom wytchnienie, pozwalaja ukoi¢ nerwy i nabra¢ energii do pracy
po powrocie do domu.”

Przewodniki turystyczne zachecaty do kuracji zdrowotnych, ktérymi
byty zimne kapiele w morzu, ciepte kapiele w nowo wybudowanej
(1908) komfortowej mielenskiej tazni, kapiele stoneczne, kuracje po-
wietrzne polegajace na oddychaniu czystym morskim powietrzem
z duzg iloscig jodu oraz... picie mleka (Milchkur).

Mimo panujacego wokét spokoju przybyli goscie nie mieli powodu
do narzekania na nude. W najwiekszym mielefiskim hotelu Béttche-
ra odbywaty sie regularne koncerty zespotu koszalinskich muzykéw,
organizowano réwniez potancowki, zabawy dla dzieci, wycieczki do
pobliskich miejscowosci i korso (parady ukwieconych todzi) po je-
ziorze Jamno. W 1914 r. pojawity sie na nim dwa statki motorowe,
,Prinz Eitel Friedrich” i ,K6slin”, ktére mogty przewiez¢ tacznie 120
0s6b liczacg 25 km trasg wokoét jeziora.

Sezon trwat od 1 czerwca do korica wrzesnia. Liczba letnikéw sukce-
sywnie rosta: w 1924 roku Mielno odwiedzito 1037 gosci, Uniescie
1000, Sarbinowo 930. W stoneczne letnie dni wolne na plazy poja-
wiaty sie dodatkowe ttumy koszalinian: w pewng lipcowa niedziele
1908 r. kolej przewiozta az 2500 oséb. Po uruchomieniu linii tram-

Hitel Bdticher mit Stranobahn
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Hotel Bottchera w Mielnie, przed 1914 r. Po 1945 . ,Wczasowa Dola” i , Jantar”,
Wyburzony w 2013 1.
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wajowej z Koszalina do Uniescia liczba przewozonych oséb wzrosta
w 1929 roku do 11000 oséb dziennie.

KASZA Z KARTOFLAMI

Niemiecka historia nadmorskiej GroB Méllen i sasiednich wsi za-
konczyta sie na poczatku marca 1945 r. po ich zajeciu przez Armie
Czerwong i w wyniku ustalen zwycieskich mocarstw przytaczeniu
do Polski jako tereny nazwane Ziemiami Odzyskanymi.

W pierwszych powojennych miesigcach miejscowosci te byty wy-
ludnione w wyniku wczesniej zarzadzonej ewakuacji oraz ucieczki
ludnosci niemieckiej. Stopniowo przybywajacy polscy osadnicy
zajmowali chaty dawnych rybakdéw. Hotele i eleganckie wille zosta-
ty przejete przez panstwo, ktére oddato je wzarzad Funduszowi
Woczaséw Pracowniczych (FWP), powotanemu w 1949 r. do organi-
zacji wypoczynku w mysl hasta ,Wczasy zdobycza klasy robotniczej”.

Pierwsi wczasowicze pojawili sie w Mielnie w 1946 r. i szybko oka-
zato sie, ze dla mieszkancéw byli irytujgcymi intruzami, ktérzy ogo-
facaja lokalne sklepiki z deficytowych towaréw zywnosciowych
i przemystowych. Z tego powodu nazywano ich pogardliwie ,tury-
styczng stonkg”. Dla panstwowych zarzadcdw nadmorskich pen-
sjonatéw stanowili Zrédto permanentnych ktopotéw: albo narzekali
na pogode, albo na za ciasny pokéj bez widoku na morze i marne
wyzywienie. Z tym ostatnim rzeczywiscie byto trudno: wczasowicze
zakwaterowani w dawnym hotelu Bottchera, ktéry jako dom wcza-
sowy nosit teraz nazwe Wczasowa Dola, latem 1959 r. juz po paru
dniach pobytu nazwali go ,wczasowa niedolg”. Gtéwnym powodem
narzekan byty obiady sktadajace sie z kaszy lub ryzu z kartoflami,
stona kawa, niesmaczna herbata podawana w brudnych wazach do
zup i nieuprzejmy personel ktécacy sie miedzy soba, kto kogo ma ob-
stuzy¢. Podanie dorsza z suréwka uznano za wielkie $wieto.

RYBY Z BARAKOWOZU

Nadmorski handel i ustugi byt w latach 50. i 60. ubiegtego wieku, jak
cata socjalistyczna gospodarka, uspoteczniony i siermiezny i tak jak
ona nie dawat sobie rady z popytem. ,\W kiosku GS brak trwatych
wedlin, nie ma sera - pisat w reportazu z Mielna pt. ,Petnia sezonu
i ktopotow” dziennikarz ,Gtosu Koszalinskiego” dziwiac sie ttuma-
czeniom sprzedawczyni, ze nabiat musi ona zamawiac cztery dni na-
przéd. W kiosku z akcesoriami plazowymi brakowato zyletek, filmow
fotograficznych ,i innych bardzo potrzebnych artykutéw”. Cieszyt je-
dynie dobrze zaopatrzony barakowdz (!) Centrali Rybnej.

Dsiseebad Ge. MBlHem Mrich v Sranshalie.

Plaza w Mielnie z widokiem na hale plazowa, obecnie restauracja i hotel Meduza.
Poczatek XX w.
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et : W Sarbinowie w latach 60. istniaty dwa punkty sprzedazy: kiosk Ruchu
} : ; (,w $rodku tandeta i brzydota”) i maty sklepik, ktéry catorocznie obstugi-

e 0yl vagd chest Bk g . | wat mieszkancow wsi. Aby zjes¢ obiad, w kolejce do jedynej tam restau-
[Py - e I - [ ¥ -y racji, trzeba byto czeka¢ godzine i dtuzej. W domach Funduszu Wczaséw

' Pracowniczych nadal bywato ciezko. ,Widziatem, jak ,gimnastykowata”
sie kierowniczka ,Odry”, aby na dzien nastepny zdoby¢ chodby satate do
obiadu” - pisat dziennikarz. Dopiero w latach 70. i 80. zaczety pojawiaé
sie prywatne punkty gastronomiczne, w ktérych gtodni turysci mogli
kupic¢ lody, gofry, frytki, pieczone kurczaki, smazone ryby i podpatrzong
w Krakowie nowos$¢ w regionie: zapiekanki z pieczarkami, cebulg i serem.

W KOSZACH | GRAJDOtACH

Wstep na strzezone plaze w Mielnie, Sarbinowie i pozostatych miejsco-
wosciach nadmorskich byt ptatny w punkcie sprzedazy biletéw miesz-
czacym sie przy wejsciu. W 1956 roku optata taka wynosita 2 zt (gazeta
,Gtos Koszaliriski” kosztowata wéwczas 20 gr.). Na miejscu mozna byto
wypozyczy¢ wiklinowe kosze plazowe, a takze sprzet wodny: kajaki i ,pe-
deluksy”, czyli rowery wodne, ktore jednak czasem znajdowaty sie za wy-
dmami. ,Komu zechce sie dzwigac ten sprzet nad wode? Nie widzielismy
tez na morzu ani kajakarzy ani kolarzy wodnych. Za to zeslizgi nad brze-
giem petne byty dzieci” - notowat dziennikarz.

Parawany byty wowczas rzadkoscia, wczasowicze sypali tzw. grajdoty.
Po plazy wedrowali sprzedawcy lodéw i ogérkéw matosolnych reklamu-
jac je gtosno wierszykami w rodzaju ,Ogéreczki matosolne, w wygladzie
frywolne!”. Atrakcja jeziora Jamno byty przejazdzki ratownicza fodzig Sy-
renka i przerobiona szalupa o nazwie Ston.

W deszczowe dni wezasowicze mogli korzystac z oferty kulturalnej przy-
gotowanej przez tzw. kaowcow, czyli instruktoréw kulturalno-oswiato-
wych. W latach 50. byty to zabawy ,zgaduj-zgadula”, turnieje ping-ponga
(tenisa stotowego) oraz rozgrywki szachowe i brydzowe. Domy wczaso-
we wyposazone tez byty w biblioteki radia, adaptery, a nawet pianina.

Zanim do Mielna dotart sygnat telewizyjny, a w $wietlicach doméw wcza-
sowych pojawity sie telewizory do wspdlnego ogladania programow,
atrakcja dla wezasowiczoéw byt przyjazd kina objazdowego. Dotyczyto to
jednak tylko gosci doméw wczasowych, mieszkancy kwater prywatnych
’ £ nie mieli tej mozliwosci. W pézniejszych latach w Mielnie dziataty nawet
Plaza wielnie, lata 60. XX w.Fot. Eliza Pelccarowa  dwa kina: Fala, mieszczace sie w domu wczasowym Jantar oraz Hawana.
W 1968 roku uruchomiono dodatkowo letnie kino Muszelka w Uniesciu.

Szefem kultury w dyrekcji FWP zajmujacym sie organizacjq imprez ma-
jacych umilaé czas wolny wczasowiczom w Mielnie byt w latach 50.
i 60. Wtadystaw Turowski, autor m. in. hymnu Koszalina oraz licznych
piosenek o ziemi koszalinskiej. Dzieki niemu w mielefskim Klubie Prasy
i Ksigzki. (wczesniej kawiarnia ,Morskie Oko”, obecnie kawiarnia Floryn)
podczas ,czwartkdw koszalinskich” organizowano serie spotkan z ko-
szalinskimi literatami, a prelegenci zapoznawali wczasowiczéw z proble-
matyka woj. koszalinskiego. W osrodkach FWP wczasowicze mogli tez
zobaczy¢ wystepy koszalinskich aktordw, mielenskiego zespotu ,tawica”
z programem ,Tysigcletnim szlakiem piosenki Zotnierskiej”, kabaretow
studenckich z Poznania ize Slaska, zespotéw artystow scen warszaw-
skich i wroctawskich, a nawet operetki poznanskiej i gliwickiej.

Rok 1989 byt koricem PRL i dotychczasowej formy wypoczynku. Daw-
ne domy wczasowe FWP stopniowo prywatyzowano, a swoboda dzia-
falnosci gospodarczej pozwolita na peten rozwéj nadmorskiego handlu,
gastronomii i rozrywek. Ciche 100 lat wczesniej nadmorskie wsie zmie-
nity sie w gtosne i moze nawet zbyt hatasliwe turystyczne miejscowosci
tetnigce zyciem do péZznych godzin nocnych.

zhior Wojciecha Stylskiego - album - Mielno.



WYSTAWA

METAL ART INORLD
13.06 - 04.09

Kilkumetrowe postaci ze znanych filmoéw, a takze dwa super szybkie
sportowe samochody, skonstruowane w catosci z metalu
pochodzacego z recyklingu.

Eksponaty wywodzg sie ze Swiata kreskowek, filmow akgji i science fiction.
Teraz mozesz podziwiac je w Galerii Emkal!

Wstep bezptatny!
Wystawa czynna 7 dni w tygodniu.

pn. - sob. 9.00 - 21.00
nd. 10.00 - 20.00

Po raz pierwszy
w Polsce!

Jana Pawia Il 20 | Koszalin | www.emka.pl sza/



Dom Seniora Solisowo
— ciepta przystan na jesien zycia

Autor: Artur Filipowski | Fotografie: Marcin Betlinski

Prywatny Dom Seniora Solisowo powstat z mysla o osobach, ktére ze wzgledu na wiek lub

stan zdrowia potrzebuja catodobowej opieki oraz pomocy w codziennym funkcjonowaniu.

Mieszkancom zapewnia kompleksowa opieke, komfortowy pobyt oraz ciepta rodzinna at-

mosfere. Otoczony zielenig, przestronny budynek gwarantuje podopiecznym wszelkie udo-

godnienia, bezpieczenstwo i wygode. Seniorzy maja do dyspozycji przytulne pokoje z ta-

zienkami, sale do terapii zajeciowej, nowoczesna sale rehabilitacyjna, kaplice, jadalnie oraz
pieknie zaaranzowany ogrod.

Dom Seniora Solisowo powstat w nadmorskim Sarbinowie, zaledwie
15 km od Koszalina. Pierwszych mieszkaicow przyjat we wrzesniu
ubiegtego roku. Usytuowany jest na niewielkim wzniesieniu, dzieki
czemu z czesci balkondw mozna podziwia¢ panorame Sarbinowa na
tle morza, a z innych pokoi widok wychodzi na ogréd i tereny zielone
otaczajace posesje.

Marcin Maslanka, kierownik placéwki, méwi: - Osrodek ma przede
wszystkim zasieg regionalny. Podopieczni pochodza gtéwnie z Ko-
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szalina i okolic, cho¢ mamy réwniez senioréw, ktérzy przeprowadzili
sie do nas z dalszych regionéw Polski, na przyktad z Warszawy. Soli-
sowo stato sie ich nowym domem. Rodziny decyduija sie na umiesz-
czenie swojego seniora na pobyt dtugoterminowy gtéwnie dlatego,
Ze nie maja mozliwosci i warunkéw do statej i odpowiedniej opieki.
Czesto tez mieszkaja w innej czesci kraju lub za granica. Przyjmu-
jemy réwniez senioréw na krétsze pobyty, wynikajace zazwyczaj
z wyjazdu albo pobytu ich opiekuna w szpitalu. Wéwczas my przej-
mujemy piecze nad seniorem na jaki$ czas, za$ opiekunowie zyskuja
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pewnosé, ze osoba, ktdra ma ograniczona samodzielnos¢ lub jest
zupetnie niesamodzielna, znajdzie sie w dobrych warunkach z za-
pewniong statg opieka.

Jak sie dowiadujemy, zdarzajg sie pytania o mozliwos$¢ przyje-
cia 0séb dotknietych Alzheimerem. Marcin Maslanka wyjasnia:
- Obecnie w Domu Seniora Solisowo mieszka kilka oséb ze zdia-
gnozowang chorobg Alzheimera, ale w lekkim stadium. Zaawanso-
wana forma choroby wymaga juz pobytu w jednostce wyspecjali-
zowanej. Chodzi zwtaszcza o mozliwo$¢ wystepowania objawéw
agresji lub sktonnos¢ do oddalania sie z miejsca pobytu. Wtedy
sugerujemy rodzinom inne, wyspecjalizowane osrodki. U nas sta-
wiamy na swobode pacjentéw, chcielibySmy zapewnic im poczu-
cie bezpieczenstwa i nie ograniczac ich w zaden sposoéb. Do pracy
z osobami dotknietymi demencjami ilekkim stopniem choroby
Alzheimera jesteSmy dobrze przygotowani, radzimy sobie z nimi
znakomicie. Duzo zalezy od tego, czy dana osoba ma wiasciwie
dobrane leczenie. Jedli jest ono odpowiednie, osoby te funkcjonuja
w grupie bez wiekszych probleméw.

Dla zwiekszenia bezpieczenstwa mieszkancéw zostat zainstalo-
wany monitoring pozwalajacy na szybka reakcje, gdyby ktérys
Z seniorow potrzebowat pomocy. W pokojach przy kazdym t6zku
oraz w tazienkach znajduije sie instalacja przywotawcza pozwala-
jaca podopiecznym w razie potrzeby wezwac opiekuna. Budynek
wyposazony jest w winde osobowa, na korytarzach znajduja sie
porecze, a w tazienkach zamontowane s3 uchwyty - wszystko po
to, aby wspomac lokatoréw w poruszaniu sie po obiekcie.

Przyjecie do Domu poprzedza badanie stanu zdrowia. Ma to zna-
czenie m.in. ze wzgledu na zapewnienie odpowiedniej diety kaz-




demu z mieszkancow. Osrodek ma wiasne, w petni wyposazone
zaplecze gastronomiczne. Dzigki temu positki sg zawsze Swieze, po-
dawane na czas, przygotowywane na miejscu zgodnie z zaleceniami
dietetyka. Kuchnia ma domowy charakter. Codzienne wyzywienie
sktada sie z pieciu positkdw z dostosowaniem do diety zalecanej
okreslonej osobie. Sa trzy positki gtéwne i dwa Izejsze - na przyktad
w formie deserowej. W kazdej chwili podopieczni mogg zaméwié
kawe, herbate czy inny napgj.

Marcin Maslanka dodaje: - Osobom, ktére maja problem z jedzeniem
zapewniamy karmienie i przygotowywanie positkéw w odpowied-
niej, potptynnej formie. Sa to positki zbilansowane pod wzgledem
kalorycznosci, sktadnikéw odzywczych i witamin. Na biezagco moni-
torujemy to, jak dieta wptywa na zdrowie podopiecznych, systema-
tycznie tez kontrolujemy poziomu cukru we krwi. Nasi podopieczni
zawsze z wielkim zainteresowaniem oczekuja positkow, dlatego jest
nam bardzo mito od czasu do czasu sprawiac im jedzeniowa niespo-
dzianke.

Jak juz wspomnieliémy, obiekt powstat w zielonym otocze-
niu, ktére jest miejscem rekreacji i odbywania czesci zajec te-
rapii zajeciowej. Znajduje sie tam réwniez ogrodek, w czesci
pielegnowany przez samych podopiecznych, bo bywa, ze po-
siadali oni kiedy$ wtasne dziatki czy ogrody ilubig tego typu
aktywnos¢é.

|

W\ 1

Od poniedziatku do pigtku w Domu Seniora Solisowo odbywa sie
terapia zajeciowa, ktéra ma za zadanie wptywac zaréwno na spraw-
no$¢ fizyczng podopiecznych jak iich samopoczucie, rozrywke
i sprawnos$¢ intelektualng. Szczegdlnym zainteresowaniem wsréd
seniordw cieszg sie zajecia plastyczne albo robdtki reczne pomagaja-
ce utrzymywac sprawno$¢ manualna. Gotowe prace senioréw moga
by¢ podziwiane przez rodziny podczas odwiedzin. Réwniez spore
powodzenie maja zajecia intelektualne. Majg one forme zabaw i gier
stownych, skojarzeniowych, s tez gry towarzyskie. Marcin Maslan-
ka podkresla: - Chodzi nam o to, by kazdy czut sie dobrze w tej matej
zbiorowosci i mogt sie w jaki$ sposob realizowac réwniez w tym za-
awansowanym wieku.

W pakiecie pobytowym zawiera sie réwniez rehabilitacja. Rolg pra-
cujacego w osrodku rehabilitanta jest utrzymywanie sprawnosci
ruchowej podopiecznych ipoprawa ich kondycji. Seniorzy, ktorzy
trafili do Domu po réznego rodzaju urazach, na przyktad ztamaniach
spowodowanych upadkiem, moga liczy¢ na fachowa pomoc przy po-
wrocie do dawnej sprawnosci.

Kierownik Domu Seniora Solisowo podsumowuije: - Powoli przy-
bywa nam podopiecznych, cho¢ Dom nie dziata jeszcze roku. Przy
pierwszym spotkaniu rodzina wypetnia kwestionariusz informacyjny
oraz zapoznaje sie ze wzorem umowy. Jesli decyzja bliskich jest po-
zytywna, jesteSmy w stanie przyjac¢ seniora w ciggu 2-3 dni.

Kontakt: Dom Seniora Solisowo, ulica Powiatowa 6a, 76-034 Sarbinowo;
telefon: +48 791 013 479; kontakt@solisowo.pl; www.solisowo.pl
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»Sianéw pamieta!”
78. rocznica wybuchu Powstania Warszawskiego

Autor: Michalina Rek | Fotografie: Waldemar Kosowski

Sianowska tradycja sa doroczne uroczystosci patriotyczne w Parku im. Powstancow War-

szawskich rozpoczynajace sie zawsze 1 sierpnia godzinie 17.00 — w godzine ,W", po ktorych

Studio Historyczne Huzar prezentuje widowisko historyczne odtwarzajace ktérys z po-
wstanczych epizoddw. Nie inaczej byto w tym roku.

Gosciem honorowym uroczystosci byt pan Aleksan-
der Kaczorowski, powstaniec warszawski i Honorowy
Obywatel Gminy i Miasta Sianéw, ktéremu towarzy-
szyta matzonka Teresa Gruz-Kaczorowska i inni bliscy.
Gospodarzem wydarzenia byt zas tradycyjnie Maciej
Berlicki, burmistrz Gminy i Miasta Sianow. Dowddztwo
koszalinskiego Centrum Szkolenia Sit Powietrznych,
wystawiajgcego warte honorowa, reprezentowat ptk
Rafat Rudnik, zastepca komendanta.

W uroczystosciach wazieli liczny udziat mieszkancy
Sianowa oraz radni, a oprécz nich goscie - m.in. To-
masz Wojcik, wicewojewoda zachodniopomorski oraz
Krzysztof Bukowski, prokurator Instytutu Pamie-
¢i Narodowe] Oddziatowej Komisji Scigania Zbrodni
przeciwko Narodowi Polskiemu w Szczecinie. Warto
podkresli¢, ze dzieki wspotpracy Gminy Siandw z Insty-
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tutem Pamieci Narodowej w sianowskim parku moz-
na oglada¢ wystawe plenerowa poswiecong Il wojnie
Swiatowej.

Sktadajac hotd powstaricom, kpt. Jarostaw Barczewski,
oficer prasowy Centrum Szkolenia Sit Powietrznych,
odczytat apel pamieci. Zabrzmiata tez salwa honorowa
kompanii reprezentacyjnej Centrum.

Tegoroczne widowisko historyczne przygotowane
przez Studio Historyczne Huzar nosito tytut ,Republi-
ka Zoliborska”. Skupiato sie ono na codziennym zyciu
mieszkancéw stolicy w sierpniu i wrzesniu 1944 roku.

Po pokazie rekonstrukcyjnym w parkowej muszli kon-
certowej wystapit zesp6t Palisander i rozpoczat sie pik-
nik rodzinny.
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Nie boimy sie siegac¢
po nieosiggalne

Autor: Renata Kwolek

Zespot Szkot Centrum Ksztatcenia Rolniczego im. W. Witosa w Boninie konczy wiasnie ko-
lejny ambitny projekt skierowany do ksztatcacej sie w nim mitodziezy.

"

Przedsiewziecie ,Osiggaé nieosiggalne!” realizowane
jest od 1 czerwca ubiegtego do 31 sierpnia biezacego
roku w ramach projektu ,Ponadnarodowa mobilno$¢
ucznidéw” (organizowanego w Programie Operacyjnym
Wiedza Edukacja Rozwoj 2014-2020) a wspotfinanso-
wanego z Europejskiego Funduszu Spotecznego. Part-
nerami boninskiego ,Rolniczaka” sa w nim dwie szkoty:
Lycee Agricole Emile Boyer De La Giroday mieszczaca
sie na francuskiej wyspie Reunion oraz dunska szkota
Green Academy Aarhus. Uczestnikami mobilnosci jest
20 ucznidéw Zespotu Szkdt Centrum Ksztatcenia Rolni-
czego im. W. Witosa w Boninie ksztatcacych sie w za-
wodzie Technik architektury krajobrazu.
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Gtownym celem przedsiewziecia jest rozwijanie
u uczestnikéw poczucia obywatelstwa europejskie-
go i pomoc w zrozumieniu swojej roli w dzisiejszej
i przysztej Europie. Jest ono odpowiedzig na zapo-
trzebowanie ze strony uczniéw, ktérzy chca zwiek-
szy¢ swoje szanse na rynku pracy oraz poznawac
inne kultury.

,Osiagaé nieosiggalne!” jest formg integracji mfo-
dziezy polskiej, dunskiej ifrancuskiej. Uczniowie
z trzech szkot i panstw poprzez réznorodne wspdl-
ne dziatania poznali sie idoswiadczyli Zzycia co-
dziennego w spoteczenstwie wielokulturowym.
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Reunion to egzotyczne miejsce, malenka wyspa na Oceanie
Indyjskim, zamorski departament Francji. Duza cze$¢ Reunion
to tereny dzikie, nietkniete cywilizacja. Nieskazona przyro-
da, gory, zalesione doliny, zrédta termalne, gorskie ,cirques’,
malenkie plaze, skaliste wybrzeze, piekne zatoki i egzotyczna
roslinnos¢. Reunion to réwniez plantacje wanilii i ylang-ylang
oraz dzungla petna dzikich orchidei.

Dlaczego wybralismy to miejsce na realizacje naszego przed-
siewziecia? Poniewaz, Reunion to $wiat w pigutce. W zgodzie
2yja tu katolicy, muzutmanie, hinduisci. Religie mieszajg sie ze

sobg, nikomu nie przeszkadzaja kobiety w burkach, nikomu nie
przeszkadza kolor skéry - to co w Polsce jest tak trudne do
osiagniecia, tutaj jest na porzadku dziennym.

Uczniowie w ramach wyjazdu poruszali sie, w dwéch obsza-
rach tematycznych. We Francji wzieli udziat w zajeciach z za-
kresu uprawy i pielegnacji roslin tropikalnych. Zapoznali sie
z historig ogrodéw zwiedzajac ogrody Jardin d’Eden oraz ogrod
Mascarin znajdujacy sie na terenie dawnej posiadtosci. Poznali
warunki siedliskowe, zabiegi pielegnacyjno-uprawowe oraz or-
ganizacje produkcji roslin ozdobnych.
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W Zespole Szkét Centrum Ksztatcenia Rolniczego pod-
kreslamy, ze przySwieca nam przestanie patrona szkoty
Wincentego Witosa, ktéry w swojej walce o lepsza wies,
domagat sie takze szybkiego wprowadzania postepu rol-
niczego. Takie wyjazdy, jak ten do Danii, dajg gwarancje,
ze mtodziez pozna najnowsze trendy w rolnictwie. Szko-
ty dunskie styna z wysokiego poziomu merytorycznego
i doskonatego zaplecza technicznego. W Green Academy
uczniowie wzieli udziat w zajeciach z zakresu projekto-
wania, zaktadania i pielegnacji zielonych dachéw.

Grupa z Bonina korzystata z tego, ze szkota zlokalizowana
jest w sasiedztwie duzego miasta Aarhus. Potozone jest
ono na Pétwyspie Jutlandzkim, ma bogata historie i kultu-
re. ,Zwiedzali$my zabytki i muzea. Najbardziej podobato
sie to, przedstawiajgce Wikingdw, ich zycie, todzie, stro-
je. Ciekawy byt takze zywy skansen z trzema krainami
tematycznymi z XIX i XX wieku, ktore pozwolity zoba-
czy¢, jak wygladato w Aarhus codzienne zycie w 1864
roku, w latach dwudziestych XX wieku oraz w latach 70.
XX wieku. Bardzo pouczajace wycieczki” - wspominaja

uczniowie z Bonina, ktérzy wyjazd na pewno zapamie-
taja na dtugo.

Wyprawa na Reunion oznaczata nie tylko zajecia edu-
kacyjne. To przede wszystkim wspdlne spedzanie czasu
z mtodziezg francuska. Dyskoteka, spontaniczne sceny
teatralne, wspdlne positki i niezapomniane wycieczki.

Wyjazd wramach przedsiewziecia ,Osiggac nieosiggalne!”
otworzyt przed uczestnikami mozliwo$¢ poznania nowych
0sob, poszerzyt ich Swiadomos¢ kulturowa, pozwolit nabyé
nowa wiedze i umiejetnosci oraz zwiekszyt potencjat jezyko-
wy. Poza zdobyciem nowej wiedzy na temat innych krajow
oraz poznaniem Srodowiska naturalnego réwiesnikow, wyjaz-
dy uczyty tolerancji i otwartosci. Byty one $wietng okazjg do
wymiany do$wiadczen i promowania wiedzy na temat innych
kultur, ich podobienstw iréznic. Inicjatywy takie rozwijaja
poczucie przynaleznosci do Europy, wypracowujg poszano-
wanie dla innych, zmieniaja postrzeganie i wyobraZzenia o in-
nych krajach oraz zwalczajg stereotypy, rasizm i ksenofobie.
Byta to niezapomniana przygoda dla wszystkich.

Autorka, Renata Kwolek, jest koordynatorka opisanego przedsiewziecia ze strony polskiej
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NAJLEPSZE DZWIEKI LATA

Hippieza Mielno Festival - klimat,
za ktérym bedziemy tesknié caty rok

Autor: Anna Zawislak

Druga Hippieza Mielno Festival przeszta do historii. Niewatpliwie byt to jedno z ciekawszych
muzycznych wydarzen w regionie, organizatorzy juz teraz zapowiadaja kolejng edycje.

Mielenski festiwal powstat raptem rok temu, kiedy dopie-
ro puszczaty covidowe obostrzenia. Tegoroczna, druga
odstona Hippiezy w petni pokazata czego mozna spodzie-
wac sie po festiwalu. Nagromadzenie najlepszych polskich
wokalistow oraz zespotdw wypetnito line up trzydniowego
wydarzenia.

Na scenie pojawity sie najrozniejsze style muzyczne od
muzyki elektronicznej po inspiracje batkafskim dzwieka-
mi. Postucha¢ mozna byto Kayah, Katarzyny Nosowskiej,
Ralpha Kaminskiego, Fisz Emade Tworzywo, Pro8bl3m,
Wandy i Bandy, Bokki, Mery Spolsky. Tak jak na wielkich

festiwalach byty niezwykle atrakcyjne before i after party.

Hippieza uczestnikom wydarzenia zafundowata przenie-
sienie sie w beztroskie klimaty lat 60. i 70. ubiegtego stu-
lecia, gdzie dzieci kwiaty i hippisi Swietowali zycie dobra
zabawa, kolorami, taricem i sztuka.

Festiwalowi towarzyszyt szereg wydarzer zwigzanych
ze stylem zycia irelaksem. Oprawa dekoracyjna, strefy
gastronomiczne, strefy relaksu stworzyty przestrzen, na
ktérej nie tylko dobrze stuchato sie muzyki, ale po prostu
spedzato wakacyjny czas.
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Co warte podkreslenia, pomyst irealizacja tego
ogromnego wydarzenia to catkowicie lokalna ini-
cjatywa, a ktora stojg pomystodawcy Michat Cza-
plinski i Julia Piotrowska z mieleriskiego Centrum
Kultury. W budowe festiwalowego miasteczka,
przestrzeni chilloutu stoja takze lokalni tworcy,
projektanci i wykonawcy, ktérzy swojg praca i za-
angazowaniem pokazali, ze wielkie rzeczy moga
dziac sie tu u nas, nawet jesli zaczniemy je organi-
zowac sami od postaw.

Czym zaskoczg organizatorzy za rok? Poprzeczke
postawili sobie naprawde wysoko. Sami méwia, ze
kazde tego typu wydarzenie, jest dla nich kolejng
lekcja do odrobienia. Mocno kibicujemy tej mto-
dziutkiej inicjatywie, gdyz tyle $wietnych gtoséw,
bogatego repertuaru, premierowych wykonan, in-
spirujgcych warsztatéw trudno szukac w regionie.

Méwimy zatem - do zobaczenia za rok!
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Streetball i rap w Sportowej Dolinie
— impreza godna jubileuszu
dziesieciolecia

Autor: Artur Filipowski | Fotografie: Marcin Piotr Chyta

Internetowa rejestracja druzyn chcacych wystapi¢ w tegorocznej, dziesigtej edycji trwata za-

ledwie kilka minut. Limit uczestnikéw to 40 zespotdw i tyle wiasnie wystgpito przed kosza-

linska publicznoscia 9 lipca br. w Sportowej Dolinie. Procz rozgrywki o zwyciestwo i nagrode

gtowna w wysokosci 2000 ztotych, na widzdw czekaty inne atrakcje: konkurs wsadow, rzu-

tow za trzy punkty, pokazy taneczne i na koniec koncert w wykonaniu czotowych polskich
raperdw. Trio Basket Koszalin

Koszalinski turniej koszykowki ulicznej jest impreza renomo-
wang i $wietnie oceniang w polskim srodowisku streetballo-
wym. Nie dziwi wiec udziat w nim m.in. ,tréjek” ze Slaska i Trgj-
miasta, a takze z wojewddztw dolnoslaskiego, wielkopolskiego,
pomorskiego i kujawsko-pomorskiego.

Impreze organizuje Stowarzyszenie Trio Basket Koszalin, ktére-
mu szefuje Damian Zydel. On sam zawsze podkresla, ze osoby
zaangazowane W przygotowanie turnieju to paczka przyjaciot
- wolontariuszy, ktorych taczy wspoélny cel. Po raz kolejny przy-
gotowali oni znakomite wydarzenie, pozyskujac wsparcie wie-
lu firm iinstytuciji, wsrdd ktérych od samego poczatku w roli
sponsora gtdwnego wystepuje firma deweloperska Firmus
Group.
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Najlepsza druzyng turnieju okazata sie ekipa ,Akto tam gra?”
z Koszalina, ktéra wygrata w wielkim finale 11:10 z ,Jade se na
biwak” (gracze z Tréjmiasta i Koszalina). Miejsce trzecie zajeli
,Easy Basket”, z czwarte ,Lucek i Synowie”. Wszystkie finatowe
mecze byty wyréwnane, ostatnie punkty wazyty o zwyciestwie.
Konkurs wsadoéw wygrat Bartosz Szwed ze Szczecina (na state
mieszka w Norwegii), za co odebrat nagrode sktadajaca sie z 500
ztotych w gotéwce oraz wartej 2 000 ztotych hulajnogi elektrycz-
nej ufundowang przez firme LEO. Z kolei triumfatorem konkursu
rzutéw za 3 punkty zostat Przemek Wojciechowski z Koszalina
(nagroda 500 zt od firmy Globmetal). W tej rywalizacji swoich sit
mogt sprobowac kazdy - réwniez osoby z widowni.
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Warto dodac, ze w przeddzien imprezy gtéwnej w Sportowej Dolinie
odbyt sie turniej mtodziezowy w kategoriach U13, U15, U17. Tutaj row-
niez rywalizacja byta bardzo zacieta, a organizacja wydarzenia perfek-
cyjna.

Wieczoér w sobote 9 lipca br. nalezat do polskich raperéw. W koncercie
Dolina Rapu wystapili KeKe, donGURALesko i Szymi Szyms. Stuchat
ich thum widzéw. Z pewnoscia wysokiej frekwencji - zaréwno podczas
popisow raperéw jak i samych trwajacych caty dzien zawodow - stuzyta
pogoda, ktéra tego dnia oszczedzita Koszalinowi deszczu a ktéra w lip-
cu byta tradycyjnie bardzo kaprysna.

Prezentujemy tutaj fotograficzne migawki z 10. Trio Basket Koszalin
przygotowane przez Marcina Piotra Chyte. Wiecej zdjec¢ znajda Pan-
stwo w relacji na naszej stronie internetowe;j.
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10. FESTIWAL MEDIA | SZTUKA
Dopisali goscie, publicznos¢ i pogoda

Autor: Eryk Stowikowski | Fotografie: Tomasz Keler

Po dwuletniej covidowej przerwie festiwal powrdécit w dawnej formule wywiaddw na zywo

i pytan kierowanych przez publicznos¢ wprost do gosci: wybitnych artystow, pisarzy, dzien-

nikarzy i politykéw. Media i Sztuka — Festiwal w Dartowie przez cztery lipcowe dni (7-10.07

br.) przyciagnat ttumy ludzi spragnionych ambitnej rozrywki. To wyjatkowe wydarzenie

na mapie letnich imprez nad Battykiem wpisato sie juz na dobre w wakacyjny kalendarz.
Jak impreze podsumowujg organizatorzy?




Magda Burduk, szefowa Dartowskiego Osrodka Kultury, ktéra
odpowiadata za strategie, logistyke i koordynacje festiwalu, ko-
mentuje: - Bardzo pozytywne gtosy od publicznosci i od gosci
potwierdzaja, ze festiwal byt Swietnie zorganizowany. Dla mnie
duzym i przyjemnym wydarzeniem byto spotkanie z panig Barba-
ra Labuda. Niezwykle mita i twarda zarazem osoba. Bardzo tadnie
wypadto zakonczenie festiwalu z rewelacyjnym koncertem Anity
Lipnickiej. Monodram ,Ginczanka” w kinie Bajka whijat w fotel
i otrzymat owacje na stojaco. Réwnie ciekawe byto spotkanie z re-
porterem Marcinem Kackim na temat Andrzeja Leppera, ktéry dla
Dartowa byt bliskim i waznym politykiem. Po raz kolejny Filhar-
monia Koszaliiska udowodnita, ze potrafi pieknie zapoczatkowac
festiwal, ktory pozniej, niczym jedna wielka orkiestra, gra przez
cztery dni.

Arkadiusz Klimowicz, burmistrz Dartowa, méwi: - Nie zawiedli
goscie, publicznos¢ i pogoda. Co prawda wiato, ale nie padato. Je-
stem zadowolony, Ze dopisali politycy. Zaproszenie wystalismy do
przedstawicieli wszystkich klubéw parlamentarnych. Wiekszos¢
zareagowata. Mysle, ze czes$¢ polityczng Festiwalu Media i Sztuka
bedziemy w nastepnych latach rozwijac i zapraszaé jeszcze wiecej
interesujacych politykdéw, ktérzy majg co$ ciekawego do powie-
dzenia i nie boja sie bezposrednich relacji z publicznoscia. Istotg
tego festiwalu sa wtasnie bezposrednie relacje i autentyczne py-
tania z sali oraz mozliwo$¢ porozmawiania z intersujacymi osoba-
mi w kuluarach.

RELACIJE
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Rafat Nagorski, zastepca burmistrza Dartowa, podsumowuie: - Byto in-
tensywnie, inspirujaco i zaskakujaco, czyli zgodnie z planem. Gdy na go-
dzine przed inauguracja lunat deszcz, obawiatem sie o frekwencjg, ale za
chwile pogoda zaczeta sie poprawiac i koncertu Filharmonii Koszaliriskiej
stuchata juz petna hala. W pamieci zostato mnéstwo wspomnien i cieka-
wych scen, jak choéby Andrzej Seweryn demonstrujacy, jak prawidtowo
chodzi¢, by zadbac o kregostup... Przygotowania do festiwalu trwaty kilka
miesiecy, bardzo dziekuje wszystkim zaangazowanym w organizacje tego
wydarzenia.

O Media i Sztuka gtosno byto w wielu ogdlnopolskich mediach. - Dzie-
kujemy za wszystkie stowa otuchy, udostepnienia, relacje i komentarze.
Jesli styszysz od ludzi, ze przyjechali pierwszy raz do Dartéwka na wa-
kacje, zobaczyli pierwszy raz ten festiwal i méwia, ze dzieki tej imprezie
tutaj powrdca, to jest to najlepsze wynagrodzenie, jakie moze przyjaé
organizator. Dla mnie najwieksza nagroda jest zadowolenie publicznosci
- stwierdza Artur Wejnerowski z Biura Promocji i Komunikacji Spotecz-
nej Miasta Dartowa. - Juz teraz zapraszamy na kolejng edycje Festiwalu
Media i Sztuka, ktéra juz za rok, w dniach 6-9 lipca 2023 r.

Amy prezentujemy festiwalowe migawki autorstwa Tomasza Kelera.
Szerszg fotorelacje z jubileuszowej edycji festiwalu znajdg Paistwo na
naszej stronie internetowe;j.
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Placéwka Rehabilitacja Bartosz Bobrowicz to pofaczenie wiedzy, doswiadczenia i pasiji w catos¢, ktéra wspélnie
tworzy zespét wyspecjalizowanych fizjoterapeutéw. Bartosz Bobrowicz swoja dziatalnos¢ stale poszerza

o kolejne ptaszczyzny z dziedziny fizjoterapii, aby pomaga¢ coraz wigkszej iloici pacjentéw. Fizjoterapia

wykorzystywana jest coraz szerzej nie tylko w obrebie narzadéw ruchu, lecz z powodzeniem znajduje swoje

zastosowanie w stomatologii oraz uroginekologii.

NOWE OBSZARY REHABILITACJI W PLACOWCE - REHABILITACJA BARTOSZ BOBROWICZ

FIZJOTERAPIA UROGINEKOLOGICZNA

Z wielka radoscia przedstawiamy Panstwu cztonkinie naszego
zespotu w zupetnie nowej odstonie, mgr fizjoterapii Anne Mozdzen.
Specjalizuje sie w kompleksowej fizjoterapii uroginekologiczne;j
kobiet, w szczegélnosci terapia zaburzen miesni dna miednicy,
usprawnieniem kobiet w okresie okotoporodowym oraz terapia
wspomagajacq ptodnosé.

CZYM SIE ZAJMUJE FIZJOTERAPEUTA UROGINEKOLOGICZNY?

Fizjoterapia uroginekologiczna przeznaczons dls kobiet. Jej celem jest
leczenie probleméw zwigzanych z dolegliwosciami kobiecymi oraz
przywrécenie réwnowagi w sferze miesniowo-powieziowej, ktéra ma
wptyw na prawidtowe funkcjonowanie narzadéw miednicy mniejszej.

WSKAZANIA DO FIZJOTERAPII UROGINEKOLOGICZNEJ

Dolegliwosci, z jakimi zgtaszaja sie pacjentki do specjalisty, sa
bardzo rézne. Pomocy szukaja gtéwnie kobiety zmagajace sie
z problemami zlokalizowanymi w obrebie miednicy mniejszej. Ania
z pasja i zaangazowaniem pomaga pacjentkom, u ktérych wystepuija
dysfunkcje i problemy zdrowotne, takie jak:

- nietrzymanie moczu

- bolesne miesiaczki

- obnizenie narzadéw rodnych

- wystepowanie gazéw pochwowych

- endometrioza

- bsle wystepujace podczas stosunku seksualnego;

- problemy z zajéciem w ciaze

- powikfania i dolegliwosci po cieciu cesarskim lub nacieciu
krocza podczas porody;

- rozejécie spojenia tonowego i béle pachwin w ciazy,

- dolegliwosci bélowe przedsionka pochwy;

- poméc kobietom w okresie menopauzy;

- przygotowania do zabiegu operacyjnego uroginekologicznego;

- wystepowania bélu w obrebie koici ogonowej (guzicznej).

FIZJOTERAPIA UROGINEKOLOGICZNA PRZED CIAZA, W CIAZY
1 PO PORODZIE

Punkt 1. PRZYGOTOWANIE DO CIAZY / PROBLEMY Z ZAJSCIEM
W CIAZE

Nasza fizjoterapeutka pomoze wtaiciwie przygotowaé sie do
ciazy. Na tym etapie bardzo wazne jest wzmocnienie migéni dna
miednicy, co pozwala odpowiednio przygotowa¢ sie do porodu.
Ponadto fizjoterapeuta przeprowadzi ocene postawy i napie¢ w ciele
oraz elastycznosci migéni, co ma wptyw na utozenie brzuchs,
a w konsekwenciji réwniez na powstanie rozejscia mieénia prostego
i spojenia fonowego

Punkt 2. CIAZA

Zaleca sig, aby wizyta kobiety cigzarnej ustalona zostata w Il trymestrze
ciazy. Cwiczenia wykonywane pod okiem fizjoterapeuty pozwalaja
ograniczyé¢ lub wyeliminowa¢ czesto wystepujace u cigzarnych
dolegliwosci zwiazane z bélem kregostupa, miednicy czy spojenia
tonowego.

Punkt 3. POtOG

Wizyta w celu oceny kondycji miesni dna miednicy i brzuchs,
a u pan po cesarskim cieciu, pozwala oceni¢ stan blizn po operaciji
i przygotowaé rozwiazania niwelujace skutki porodu i szybkiego
powrotu do petnej sprawnosci.

Mgr Anna Mozdzen

Absolwentka Spotecznej Akademii N ik na kierunku fizjoterapia oraz
Spotecznej Wyzszej Szkoly Przedsigbiorezosci i Zarzadzania w todzi na
kierunku fizjoterapia. Ukoniczyta m. in. kursysi szkolenia z zakresu terapii
tkanek glebokich i punktéw spustowych, PNF (BASIC), kinesiologytsping,
flossing w terapii, terapia manualna w ginekol%o’(oinidwie oraz
kompleksowa terapie w uroginekologii, w ktérej sie specjalizuje.




FIZJOTERAPIA STOMATOLOGICZNA

Fizjoterapia stomatologiczna w naszej placéwce zajmuije sie
magr fizjoterapii Anna Pietruszewska —specjalizuje sie w zakresie
usprawniania fizjoterapeutycznego w dysfunkcjach czaszkowo-
2uchwowych. Nieustannie sie rozwijs, uczestniczac w szkoleniach
z zakresu terapii stawu skroniowo-zuchwowego. Nasza
fizjoterapeutka pragnie pomaga¢ wszystkim, ktérzy potrzebuja
wsparcia. Do$wiadczenie w pracy z pacjentem pokazato, ze daje
iej ogromna satysfakcje.

Fizjoterapia stomatologiczna to stosunkowo nowy dzist rehabilitacii,
zajmujacy sie przywracaniem czynnosci narzgdu mowy i zucia,
a wiec jamy ustnej i twarzoczaszki. Coraz czeicie stanowi
skuteczne uzupetnienie leczenia stomatologicznego u pacjentéw
w kazdym wieku. Dziedzina obejmuje badanie i terapie tkanek
uktadu stomatognatycznego.

Fizjoterapia stomatologiczna — czym sie zajmuje?

Fizjoterapeuta stomatologiczny $cisle wspétpracuje ze
stomatologiem. Dlatego moze sie zdarzy¢, ze odesle pacjenta na
konsultacje stomatologiczna badz odwrotnie — stomatolog wysle
swojego pacienta do fizjoterapeuty, celem przygotowania do
zatozenia aparatu na zeby lub uzupetnienia protetycznego, a takze
z wielu innych wskazan. Sa nimi:

- bsle gtowy, twarzy, zebow

- zawroly glowy

- béle kregostupa, zwtaszcza w odcinku szyjnym i piersiowym
- wady zgryzu

- wady postawy

- asymetrie twarzy

- bél stawéw skroniowo-zuchwowych oraz wszelkie
inne dolegliwosci z nimi zwiazane

- zaciskanie zebéw, zgrzytanie, takze w przebiegu bruksizmu
- szumy uszne, przytykanie, piski

- tepe béle uszu niewiadomego pochodzenia

- problemy logopedyczne, np. zaburzenia mowy

- przeskakiwanie, trzaski zuchwy

- ograniczenia otwarcia lub zamkniecia jamy ustnej

- wzmozone napiecie w frakcie leczenia ortodontycznego

- wskazania przed/po zabiegach chirurgicznych

- uszkodzenia mechaniczne (ztamania, zwichniecia)

Badanie obejmuje przede wszystkim ocene funkcji miesni
i stawdw w obrebie twarzoczaszki. Moze sie bowiem okaza¢, ze
gtéwna przyczyna problemu jest np. wzmozone napiecie miesni
zwaczy badz zablokowanie jednego ze stawéw skroniowo-
zuchwowych. Z kolei terapia obejmuje réznego rodzaju techniki
fizjoterapeutyczne, majace na celu pozbycie sie dolegliwosci.
Sa to miedzy innymi:

- masaz tkanek gtebokich

- suche igtowanie

- terapia punktéw spustowych

- terapia manualna na stawach

- poizometryczna relaksacja miesni (PIR)

- kinesiotaping

Mgr Anna Pietruszewska

Absolwentka Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego w Szczecinie na kierunku
fizjoterapia. Uczestniczka wielu kurséw i szkoler, m. in.medycyny ortopedycznej
wedtug Cyriax'a -modut | i II, suchego igtowania, stawu skokowego i stopy
oraz szkolen z zakresu stawu skroniowo-zuchwowego. Specijslizuje sie i stale
doksztatca w fizjoterapii stomatologicznej, tak aby skutecznie pomagaé

w pozbyciu sie bélu i uczyé pacjentéw, jsk redukowaé napiecia.

Zapraszamy do wizyty w naszej placéwce, w ramach ktérej odbedzie si¢ konsultacja fizjoterapeutyczna, a na jej podstawie dobrany

indywidualny plan terapii w oparciu o najlepsze metody leczenia.

Rehabilitacja Bartosz Bobrowicz
ul. Morska 109 A, 75-950 Koszalin

tel. 796 128 000

e () /RehabilitacjaBobrowicz

— www.rehabilitacjabobrowicz.pl
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nJestem na diecie i nie chudneg”

Autor: Agnieszka Kobalczyk-Rohde

Zaczynasz od ,jutra”, ,od poniedziatku”, ,od Nowego Roku”, ,przed wakacjami”, ,po waka-
cjach”, ,jak zmienisz prace”, ,jak dziecko podrosnie”... Podejmujesz #nowe wyzwania, idziesz
#znowu do celu, robisz #szybkitrening, by za chwile wpusci¢ #cheat meal i #fitdeser albo
#wrzuci¢ na ruszt ulubiong karkéwke, bo #pobiegane i #pojezdzone. Bardzo sie starasz,
probujesz liczy¢ kalorie, zyczac im Smierci. Pozyczasz jadtospis od kolezanki albo w despe-
racji kupujesz w promocji w Internecie. A w dtuzszej perspektywie czasu troche chudniesz,
potem tyjesz i tak w kétko. Caty wysitek idzie na marne, a motywacja obraca sie w pyt.

Brzmi znajomo? Tak, bo to do$wiadczenie wielu oséb.
Ale nie musi tak sie dzia¢, jesli dopuscisz do Swiadomo-
Sci kilka prostych prawd.

»PRAWIE NIC NIE JEM, A NIE CHUDNE"

Podstawowa i najbardziej prawdopodobna przyczyna
tego, ze nie chudniesz jest fakt, ze w perspektywie cza-
sowej nie osiggasz wystarczajacego deficytu energe-
tycznego, czyli réznicy miedzy kaloriami dostarczonymi
Z pozywieniem a zuzytymi przez organizm na rézne cele.

Wyobraz sobie, ze bilans energetyczny dziata jak Twoje
konto bankowe, tylko zalezy nam na innym efekcie. Na

66

koncie chcemy oszczedza¢, a wiec wydawaé mniej niz
na nie wptywa, a chcac schudna¢, odwrotnie, wydawaé
(zuzywad) wiecej niz dostarczamy (jemy) albo inaczej:
jes¢ mniej niz realnie wydatkujemy.

Nie jest mozliwe, by odtozyc¢ co$ na koncie wydajac wie-
cej niz zarabiasz, prawda? Podobnie nie jest mozliwe, ze
zredukujesz mase ciata jedzac wiecej niz realnie potrze-
bujesz. | tak w stowie ,realnie” kryje sie klucz do suk-
cesu. Jesli uwazasz, ze Twdj bilans energii jest ujemny,
a tyjesz lub nie chudniesz, gdzies kryje sie btad.

Jak pokazuje wiele badan, a takze moje doswiadczenie
z gabinetu, czesto przeszacowujemy swoje zapotrze-
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bowanie na energie oraz wyolbrzymiamy ilo$¢ ,spalonych”
kalorii, zarazem zanizajac, czesto podswiadomie lub nie-
Swiadomie wartos$¢ kaloryczna spozytego jedzenia. Stad
przekonanie, ze nic nie jesz. Malutkie ciasteczko zjedzone
w biegu w pracy, soczek na zdrowa przekaske, szybki fast
-food, bo nie byto czasu ugotowac obiadu. Wyjazd stuzbo-
wy ijedzenie w restauracjach, w koncu porzadny positek
wieczorem, bo przez caty dzien nic nie jadtes, jakis drink
w gronie znajomych, bo po ciezkim tygodniu trzeba sie zre-
setowac. Jak w wierszu o Grzesiu, co szedt z dziurawym
workiem z piaskiem przez wie$, zbiera sie catkiem spora
miarka. Warto wiec uczciwie sobie odpowiedzie¢ na pyta-
nie, czy faktycznie jesz mniej niz potrzebujesz?

A ILE WEASCIWIE POTRZEBUJE ZJESC?”

Nawet jesli starasz sie by¢ wobec siebie fair i zwracasz uwa-
ge nato, ile czego jesz, mozesz sie po prostu pomyli¢ w osza-
cowaniu swojego realnego zapotrzebowania kalorycznego
i wielkosci porcji. Istnieje bardzo wiele wzoréw i kalkulato-
réw zapotrzebowania na energie, jednak trzeba pamietac, ze
sg one szacunkowe, a wartosci wyliczane na ich podstawie
dos$¢ mocno sie roznig. Wiele z nich nie uwzglednia réznic
w indywidualnym sktadzie ciata, czyli realnej zawartosci
tkanki ttuszczowej oraz bezttuszczowej masy ciata, a to te
parametry w duzym stopniu decydujg o podstawowym za-
potrzebowaniu na energie.

Dlatego tak wazne jest wykonanie analizy sktadu ciata.
Dodatkowo sprawe komplikuje kolejna sktadowa bilansu
energetycznego: aktywno$é, ta spontaniczna, zwigzana
z codziennym funkcjonowaniem, praca, jak ipodejmowa-
na celowo dodatkowa aktywnos¢ fizyczna. Kiedy jestesmy
mato ruchliwi inie wytrenowani, przejazdzka rowerowa
dookota domu w subiektywnym odbiorze urasta do rangi
wyprawy na Kilimandzaro, a ilo$¢ codziennych obowigzkéw
i pracy zawodowej czesto tak nas przyttacza, eksploatuje,
przynoszac tak duze zmeczenie, ze oceniamy siebie jako
bardzo aktywnych, cho¢ realnie i obiektywnie aktywnos$¢
jest niewielka i nie wystarcza do uzyskania satysfakcjonu-
jacego deficytu, cho¢ dobrze, ze jest, bo pozwala zachowac
tkanke miesniowa w jako takiej kondycji.

Jednoczednie, kiedy zmniejsza sie nasza masa ciata, zgodnie
z fizjologia zmniejsza sie nasze zapotrzebowanie na energie,
bo im mniejszy cztowiek, tym mniejsza podstawowa prze-
miana materii i jego zapotrzebowanie kaloryczne.

Dodatkowo w czasie redukcji masy ciata jestesmy mniej
chetni do podejmowania wysitku, takze tego spontaniczne-
go, wiec moze sie okaza¢, ze w ogélnym rozliczeniu zuzywasz
mniej energii i tempo chudniecia spada, albo sie zatrzymuje.
To bywa bardzo frustrujace, ale zupetnie normalne.

,OTYEOSC MAM W GENACH | NIC NA TO NIE PORADZE”

Jesli Twoi rodzice, dziadkowie i wieksza cze$¢ rodziny sa
ludzmi otytymi, jest bardzo prawdopodobne, ze odziedzi-
czytes$ polimorfizm (wariant) gendw, ktére predysponuja do
otytosci i masz predyspozycje do szybkiego gromadzenia
tkanki ttuszczowe;j.

Mozliwe réwniez, ze Twoja mama w okresie cigzy jadta za
dwoje albo jadta za mato i zaprogramowata Cie na oszcze-
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dzanie kalorii. W tej kwestii Zycie nie jest niestety sprawie-
dliwe, ale to nie znaczy, ze musisz sie z tym godzic.

Pamietaj, ze aktywno$¢ genow wtacza i wytacza nasz styl
Zycia, w tym sposéb odzywiania, wiec najwiecej zalezy od
Ciebie. Nasze preferencje zywieniowe ksztattuja sie w okre-
sie wczesnego dziecinstwa, wiec jest pewne, Ze jako dziecko
nasigkte$ zwyczajami zywieniowymi rodziny, ktére zostaty
z Tobg do teraz i niekoniecznie sg zdrowe.

,WINNA JEST MOJA INSULINOOPORNOSC”

Insulinooporno$¢ to powszechne zjawisko skorelowane
z pandemia otytosci, zazwyczaj jest zreszty jej efektem.
Dorabiamy sie jej z czasem, prowadzac niehigieniczny tryb
Zycia, spozywajac produkty wysoko przetworzone i bogate
w cukry proste oraz wysokokaloryczne, gromadzac stopnio-
wo zapasy tkanki ttuszczowej.

Nadmierna konsumpcja sprawia, ze organizm produkuje co-
raz wiecej insuliny, a komorki naszego ciata (gtéwnie migsni
i watroby) przestaja by¢ na nig wrazliwe. Organizm produ-
kuje wtedy jeszcze wiecej insuliny, ktérej zadaniem jest ,po-
upychac” krazaca we krwi glukoze do komorek, ale tam nie
ma juz miejsca, a przerosniete komarki ttuszczowe takze nie
maja juz gdzie przechowywac kolejnych zapaséw ttuszczow.
We krwi krazy zbyt duzo glukozy, insuliny i wolnych kwaséw
ttuszczowych, ktérzy sa jak goscie, ktérych nie wpuscites do
domu i robia Ci na okragto impreze pod drzwiami, fundujac
przewlekty stan zapalny. W komérkach brakuje pozywienia,
glukozy, wiec watroba musi jg produkowaé, co stymuluje
wydzielanie insuliny. | tak na okragto, dopdki nie przerwiesz
tego btednego kota odpowiednio zbilansowanymi positkami
i wiekszg aktywnoscia fizyczng, by zacza¢ oprézniac przeta-
dowane energiag magazyny.

Osoby z insulinoopornoscia moga mie¢ nawyki i zwyczaje,
ktoére utrudniajg odchudzanie, te zwigzane bezposrednio ze
stylem zycia, ale takze cechami osobowosci, charakteru pra-
cy czy otoczenia, w ktérym funkcjonuja, np. niewysypianie
sie, wyjatkowo statyczng prace, przewlekty stres czy pro-
blemy zyciowe. Insulinooporno$¢ nie utatwia odchudzania,
ale tego nie uniemozliwia.

,MAM HASHIMOTO, NIEDOCZYNNOSC TARCZYCY
| DLATEGO NIE chudne”

Faktycznie, niewyréwnana czynno$¢ tarczycy w postaci
jawnej jej niedoczynnosci mocno komplikuje sprawe, bo
niewydolna tarczyca moze obnizy¢ wydatek energetyczny
nawet o 30%. Cate szczescie, dzieki farmakoterapii mozemy
wyréwnacé stezenia hormondw, a wtedy nie ma powodu, by
za wszystko wini¢ wtasnie ja.

+JAK MAM SCHUDNAC, SKORO CIAGLE CZUJE G£OD?”

Gtéd jest naturalnym odruchem chronigcym nas przed
$miercia. Kiedy czujemy gtdd, wytwarza sie hormon gtodu:
grelina, ktéra motywuje do szukania pokarmu. Waznym sy-
gnatem dla mdzgu jest takze niski poziom glukozy we krwi.
Jesli czesto siegamy po produkty o wysokim indeksie glike-
micznym, czesciej jestesmy gtodni, bo w odpowiedzi na taki
positek trzustka produkuje wieksze ilosci insuliny, majac na
celu wprowadzenie glukozy do komoérek, obnizajac szybko



jej stezenie we krwi, co powoduje, Ze znow jestesmy gtod-
ni.

Majac tatwy dostep do szybkich przekasek, czesto dzia-
tamy impulsowo i automatycznie, wybierajac produkty za-
spokajajace nasz gtdd tylko na chwile. Ewolucyjnie mamy
uwarunkowane preferencje stodkiego smaku, wiec jesli nie
myslimy i nie planujemy tego co bedziemy jes¢, czesto wy-
bieramy to, co jest smaczne i co dostarczy nam szybkiegj
energii, a wiec produkty bogate w cukry.

Kiedy juz sie najemy, nasz organizm wydziela leptyne, hor-
mon sytosci, ktéry daje znak, by skonczy¢ jesc. Niestety,
jesli czesto podjadamy takie przekaski, a nasze komérki
ttuszczowe pekaja w szwach, wydzielamy tyle leptyny, ze
nasz mozg zwyczajnie obojetnieje iignoruje ptynace sy-
gnaty, by przestac jes¢. Staje sie leptynooporny.

,TRUDNIEJ MI SCHUDNAC, BO JESTEM KOBIETA’

| tak, i nie. Faktycznie, mezczyzni ze wzgledu na natural-
ne roznice w sktadzie ciata (proporcjonalnie mniejsza za-
warto$¢ tkanki ttuszczowej i wiecej miesni) majg wieksze
podstawowe zapotrzebowanie na energie, co powoduje,
Ze moga sobie pozwoli¢ na wiekszy deficyt kalorii, a zatem
redukcja masy ciata moze by¢ u nich szybciej zauwazalna.

Hormonalny przebieg cyklu miesigczkowego ma znaczny
wptyw na mase ciata ze wzgledu na wzajemne oddziaty-
wanie na siebie hormonéw. W okresie okotomiesigczko-
wym duza cze$¢ kobiet odczuwa wzmozony gtéd i chec
na bardzo konkretne grupy pokarméw, najczesciej stod-
kie, ale takze stone lub ostre. W tym czasie rosnie zapo-
trzebowanie na energie. Relacje hormonalne na linii pod-
wzgbrze-przysadka-nadnercza moga przyczynia¢ sie do
zwiekszonego stezenia hormonu stresu - kortyzolu, kto-
ry zatrzymuje wode iséd. W ten sam sposéb oddziatuje
przewlekty stres nierozerwalnie zwigzany z wysokim ste-
zeniem kortyzolu.

»+JEM POD WPLYWEM EMOCJI"

Przewlekty stres w wielu przypadkach prowadzi do scho-
rzen psychicznych ipsychosomatycznych: nerwicy, za-
burzen depresyjnych, uczesci osob jest takze mocno
powiazany zjedzeniem emocjonalnym czyli jedzeniem
nie z gtodu, a pod wptywem emocji, u innych objawia sie
w postaci zaburzen odzywiania: anoreksji i bulimii, BED
(kompulsywnego objadania sie), czy NES (zespotu nocnego
jedzenia). Kluczowe jest uSwiadomienie sobie tych zwiaz-
kow.

,CWICZE, A MASA CIALA STOI W MIEJSCU”

Trzeba pamieta¢, Ze rozpoczynajac regularne treningi,
mies$nie gromadza wode i dochodzi w pewnym sensie do
ich przejsciowego opuchniecia, co mija z czasem, zwykle
po kilku treningach. Podczas treningdw zwieksza sie nasza
masa mies$ni, objetos¢ osocza, a takze wzrasta ilos¢ gliko-
genu w miesniach i watrobie, co automatycznie przektada
sie na wzrost masy ciata.

Zmieniajac nawyki, przy okazji zmiany jakosci talerza pije-
my wiecej wody, co podnosi mase ciata. Moze to znieche-

KILKA NAJWAZNIEJSZYCH RAD
DLA ODCHUDZAJACYCH SIE:

- jesli podejmujesz préby odchudzania bez satysfakcjonuja-
cego itrwatego efektu, prawdopodobnie gdzies popetniasz
btedy,

- nie koncentruj sie na samej masie ciata, skup sie na zdro-
wych positkach,

- waz sie regularnie, 2-3 razy w tygodniu, ale nie obsesyjnie,
zachowujac te same warunki pomiaru (np. rano przed $nia-
daniem po skorzystaniu z toalety), a najlepiej regularnie réb
analize sktadu ciata. Jesli wazysz sie w domu, zapisuj wyniki
w aplikacjach lub arkuszu kalkulacyjnym,

- nie licz obsesyjnie kalorii, to opcja dla nielicznych, prowadz
dzienniczek zywieniowy zapisujac na biezagco WSZYSTKO co
jesz, ile i o ktérej godzinie, to bardzo skuteczna metoda, uzu-
petnieniem moga by¢ zdjecia positkdw, ktére jesz,

- ustal realne cele zwigzane ze zmiana nawykdw, zastanéw sie
co realnie chcesz zmienic,

- przyjrzyj sie, czy nie jesz pod wptywem emocji — psychodie-
tetyk pomoze Ci zweryfikowaé, czy masz taki problem,

- mysl przede wszystkim o zdrowszych positkach, nie ,dietuj
sie”, nie badz nazbyt restrykcyjny, odtéz sztywne jadtospisy,
zacznij mysle¢ o tym co naktadasz na talerz, naucz sie szaco-
wac porcje i komponowac talerz,

- dokumentuj aktywnos¢ - rodzaj aktywnosci i czas trwania.
Bardzo pomocne, cho¢ nie idealne, sa urzadzenia do monito-
rowania aktywnosci fizycznej: krokomierze, smartfony, smar-
twatche, smartbandy, pulsometry (najlepiej te instalowane na
klatce piersiowej),

- badz cierpliwy, kazda nowa umiejetnos¢ wymaga poswiece-
nia jej czasu i uwagi.

cac¢ do dalszych ¢wiczen i demotywowac, bo nie widzimy
efektédw na wadze.

Dlaczego warto ¢wiczy¢é nawet jesli masz wystarczaja-
cy deficyt kalorii? Glukoza z pozywienia, obok zgroma-
dzonych kwaséw ttuszczowych jest na biezaco ,spalana”
i wykorzystywana przez pracujace miesnie, ktore dodat-
kowo budujesz, a nie tracisz, co jest wazne dla kazdego,
bo z kazdym rokiem tracimy fizjologicznie tkanke mies$nio-
wa, aszczegblnie w momencie odchudzania. Aktywnos¢
fizyczna poprawia wrazliwo$¢ na insuline igospodarke
hormonalna. Poza tym genialnie wptywa na nasze lepsze
samopoczucie psychofizyczne ifunkcje poznawcze, ratu-
jac mézg przed szybkim starzeniem.

,CHUDNE TYLKO ,NA DIECIE", WIEC SZUKAM SWOJEJ
DIETY-CUD”

To normalne, ze dieta rozumiana jako gotowa rozpiska od
dietetyka, pomoze Ci schudnaé, o ile dobrze dopasowano
kalorycznos¢, prawidtowo zbilansowano positki i starczy
Ci zapatu, by sie do niej stosowac. Najczesciej zapatu star-
cza na kroétko, wiec dziata tylko wtedy, kiedy ja stosuje-



my. Kiedy odpuszczamy ,diete”, kilogramy wracaja, bo ,dieta”
niewiele Cie nauczyta, wracasz do starych przyzwyczajen jak
do starych, wygodnych wydeptanych papci. To po prostu nie
moze zadziatac.

»MAM SWOJE LATA, DLATEGO NIE CHUDNE"

Z uptywem lat zmniejszaja sie potrzeby energetyczne, a spada
zawarto$¢ tkanki miesniowej, co nie jest korzystne z punktu
widzenia fizjologii, ale nie oznacza, ze nie da sie schudnac.
Osoby starsze z reguty prowadza bardziej osiadty tryb zycia,
rzadziej wychodza z domu, przemierzaja mniejsze dystanse
na piechote, ograniczani dysfunkcja stawdw, maja mniejsza
motywacje do dbania o zdrowsze nawyki, szczegoélnie, jesli sa
samotne.

Im jestesmy starsi, tym trudniej, poniewaz czesto mamy za
soba wiele nieudanych prob, z czasem mamy mniej do strace-
nia, mniej nam zalezy. Jednak mozna! Moimi najstarszymi pa-
cjentami, ktérzy z powodzeniem redukujg mase ciata sg nawet
70- oraz 80-latkowie!

Redukcja masy ciata rzadko postepuje liniowo, bardziej przy-
pomina zejscie gérskim szlakiem, raz pod goérke, raz z gorki,
byle na dét. Istnieje wiele réznych czynnikéw determinujacych
Twoja mase ciata, wiec sztuka jest pobawic sie w detektywa
i przeanalizowaé, gdzie tkwia btedy, bo zwykle jest ich wiece;j.

AGNIESZKA KOBALCZYK-ROHDE
dietetyk kliniczny, psychodietetyk

prowadzi Gabinet Dietetyczny w Koszalinie

(Przychodnia Specjalistyczna PulsMed, ul. Stoczniowcéw 11-13)
tel. 791208 330, koszalin.dietetyk@gmail.com,
facebook.com/koszalin.dietetyk
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ADHD dotyczy nie tylko dzieci

Autor: Sylwia Hille-Jarzabek

Zespdt nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (attention deficit hyperactivi-
ty disorder — ADHD) jest stanem klinicznym, ktéremu towarzyszy uposledzenie funkcjono-
wania w wielu dziedzinach, powodujgce problemy w nauce, zaburzone relacje z bliskimi,
trudnosci spoteczne i wystepowanie réznych problematycznych zachowan. Jest to jedno
Z najczescie] wystepujacych zaburzen psychicznych u dzieci, a w swiadomosci spotecznej
niestusznie jest kojarzone jako stan dotyczacy tylko wiasnie tej grupy wiekowej

Naprzeciwko mnie w gabinecie siada elegancka ko-
bieta w $Srednim wieku. Dtuzsza chwile milczy. - Sek
w tym, Ze ja nigdzie nie pasuje. Jestem niedopasowa-
na - méwi. - Zawsze co$ byto ze mna nie tak. Miatam
piatki w szkole, ale zachowanie najwyzej popraw-
ne. Ciagle kto$ czego$ ode mnie oczekiwat. Rodzice
wzywani byli do szkoty kilka razy w miesigcu. Czy
ja co$ konkretnego robitam? Nie. Gtownie wiercitam
sie, gadatam. Nic spektakularnego. Teraz jako doro-
sta kobieta, czuje, ze mnie ciagle gdzie$ gna. Wsze-
dzie mam poczucie bycia oceniana i niepasujaca.
Jest mi z tym Zle. W zyciu dalej mam ,piatki”, ale nie
czuje sie z tego powodu szczes$liwa. Jestem bardzo
zmeczona.

70

Mezczyzna lat 30: - Bardzo duzo robie. Mam mnéstwo
pomystéw. Jestem mega kreatywny. W pracy tez mi to
mowia. Sypie pomystami jak z rekawa. Moim problemem
jest fakt, ze niczego nie moge dokonczyc. Jesli pracuje
w zespole, to jako$ idzie. Jestem lubiany. To mi poma-
ga sie ukryc. Sam niczego nie koncze. Jeszcze w szkole
jakos to byto. Matka z ojcem walczyli, zebym sie uczyt,
zdawat. W sumie to byt koszmar. Uciekatem z lekcji. Re-
gularnie. Nie zeby pi¢ czy pali¢. Po prostu. Nie mogtem
wysiedzie¢. Ze studidw tez uciektem. Boje sie, ze nigdy
nie znajde tego czego szukam. Niczego nie osiagne. Za-
wsze zostawiam niedokonczone sprawy.

To obraz os6b dorostych w spektrum ADHD.
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CZYM JEST SPEKTRUM ADHD U DOROStYCH?

ADHD to zaburzenie neurorozwojowe, co znaczy, ze ma
podtoze neurobiologiczne. Znajduje swoje odzwierciedlenie
w charakterystycznej strukturze réznych czesci mézgu pod
wzgledem potaczen komadrek nerwowych (neuronéw) oraz mo-
dyfikowania przewodzenia substancji chemicznych na taczach
tych komérek, zwanych neuroprzekaznikami. Prowadzi to do
deficytow funkcji wykonawczych. Zadaniem funkcji wykonaw-
czych jest za$ kierowanie dziataniami cztowieka w celu osig-
gniecia zamierzonego celu. Deficyty u oséb dorostych mozna
zaobserwowac w nastepujacych obszarach:

o w zakresie powstrzymywania i kontroli swoich zachowan,

e przetaczania sie pomiedzy poszczegdélnymi czynnos$ciami
w sposob odpowiedni (nie za szybko, nie za wolno, ale zawsze
adekwatnie do sytuacji),

e zdolnosci do kierowania swoimi zachowaniami tak, azeby
osiggnac¢ zamierzony plan (przy zatozeniu, ze jest on realny),
e pamieci krotkotrwatej zwanej robocza, niezbednej do zapa-
mietywania i reagowania na zastyszane informacje (pamie¢ ta
jest niezbedna w procesie uczenia sie oraz w procesach po-
dzielno$ci uwagi),

e umiejetnosci podejmowania decyzji w zakresie wyboru sku-
tecznego rozwiazania.

Funkcje wykonawcze u oséb bez ADHD rozwijajg przez cate
Zycie w procesie uczenia sie i nabywania nowych doswiadczen.
U o0s6b z ADHD z niezrozumiatych dla nich powoddw realizacja
celéw i doprowadzanie spraw do korca staje sie bardzo trudne
lub jest nieosiggalne.

Osoby w spektrum ADHD przejawiajg takze deficyty w zakre-
sie regulowania emocji, co sprawia, ze przezywane przez nie
emocje sg bardzo silne, a reakcje bardzo szybkie. Nie umiejg ich
regulowac. Czesto moéwi sie o takich osobach ,zadziatat, zanim
pomyslat”. Emocjonalnie impulsywni, charakteryzujg sie:

e niska tolerancja frustracji,

e drazliwoscia, ktéra utrzymuje sie caty czas,

e stabo dziatajaca umiejetnoscia wyciszania sie i uspokajania,
e trudnoscig odwrécenia uwagi od emocjonujacego bodzca,

e nieumiejetnoscia zmiany skryptu postepowania, pomimo
wiedzy o tym, Ze jest on btedny,

¢ duza zmiennoscia nastrojow, nawet w obrebie jednego dnia.

SMUTNA HISTORIA ADHD

W przesztosci uwazano, ze ,z ADHD sie wyrasta”. Zespét nad-
pobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi przypisywa-
no dzieciom potocznie uwazanym za krngbrne, niegrzeczne,
nierzadko z patologicznych rodzin. Dobre wychowanie i tzw.
o2twarda reka” miaty nauczyé dzieci prawidtowej postawy
i przywrdcic¢ ich zachowanie na wtasciwy tor.

Co ciekawe, nie diagnozowano zespotu nadpobudliwosci psy-
choruchowej u dziewczynek, ktére kulturowo wychowywane
byty winny sposdéb, w zwigzku z czym widoczno$¢ objawow
byta mniejsza.

Wspétczesna nauka udowodnita, ze z ADHD sie nie wyrasta.
U okoto 30-35 procent oséb ze zdiagnozowanym w dziecin-
stwie ADHD objawy traca na intensywnosci w zyciu dorostym.
Dwie trzecie os6b zmaga sie z ADHD do konca zycia, a okoto 6
procent ma objawy bardzo silne.

71

Jesli jedno z rodzicbw ma ADHD, szanse na to, ze zesp6t ten
wystapi u potomstwa wynoszg 50:50 procent. Jest to wiec
schorzenie dziedziczne, wystepujace u dzieci, mtodziezy i do-
rostych. Wymaga terapii, a w niektérych przypadkach leczenia
farmakologicznego. Zycie w spektrum ADHD wiaze sie z cier-
pieniem, brakiem akceptacji przez otoczenie, utratg nadziei na
zmiane. Wieloletni brak sukcesu, niemoznosc¢ osiggania celdw,
powoduje wyuczong bezradno$¢ i patologizacje objawow.

MAM ADHD | CO TERAZ?

Przede wszystkim nalezy podkresli¢, ze ADHD to nie jest wy-
rok. Najwazniejsze jest postawienie prawidtowej diagnozy. Ob-
serwacje zachowan dziecka we wczesnym dziecinstwie, w po-
taczeniu z doswiadczeniami zyciowymi rodzicoéw (jak pisatam
wyzej - schorzenie jest dziedziczne) zwielokrotnia szanse na
postawienie szybkiej diagnozy. Swiadome idojrzate podej-
$cie do hiperaktywnosci dziecka, cierpliwo$¢ oraz wdrazanie
odpowiednich procedur postepowania w domu oraz szkole,
a przede wszystkim wspotpraca pomiedzy wszystkimi osoba-
mi zaangazowanymi w proces terapeutyczny, jest szansg na
poprawe jakosci zycia dziecka; daje réwniez nadzieje na dobre
funkcjonowanie w zyciu dorostym.

Jesli tak sie nie stato w dziecinstwie, jestesmy osobami doro-
stymi, zauwazamy u siebie objawy ADHD, najprawdopodobniej
jestesmy na etapie obnizonego nastroju, poszukiwan, niezrozu-
mienia, wyobcowania i niedopasowania, tak jak relacjonowata
moja klientka. Negatywny obraz wtasnej osoby, obniza samo-
ocene iuczy niepodejmowania dziatan, otoczenie przykleja
nam tatke ,zdolny, ale leniwy”.

Zatem pojawia sie pytanie, jakie kroki nalezy podja¢, azeby do-
szto do zmiany? Najwazniejsze w prawidtowym procesie tera-
peutycznym u os6b dorostych jest:

¢ postawienie prawidtowe] diagnozy,

e psychoedukacja,

e budowanie rutyny i nawykow,

e przywrdcenie nadziei na zmiane,

e terapia,

e leczenie farmakologiczne.

Terapia polega na przywrdceniu prawidtowego obrazu wta-
snej osoby, akceptacji siebie oraz zbudowaniu $wiadomosci
mocnych i stabych stron. Osoba w terapii uczy sie odczytywac
emocje, rozumiec je, a nastepnie przetwarza¢ na prawidtowe
reakcje. Poznaje wzorce zachowan i jesli s3 one negatywne,
pracuje nad ich zmiana. Przede wszystkim uczy sie radzenia
sobie z nadmiarem bodzcéw, gdyz osoby w spektrum ADHD
maja czesto problem z ,przebodzcowaniem”. Praca nad regu-
lacja napie¢ wewnetrznych powoduje obnizenie impulsyw-
nosci, co bezposrednio wptywa na poprawe relacji z otocze-
niem.

DOBRE STRONY ADHD DOROStYCH

W przypadku ADHD dorostych prawidtowa diagnoza, jej zro-
zumienie potaczone zterapia, leczeniem farmakologicznym
(jesli lekarz uzna za zasadne), przynosi zazwyczaj bardzo dobre
rezultaty. Nalezy pamietaé, ze osoby z ADHD czesto sg ludz-
mi z ponadprzecietnymi zdolnosciami. Thomas Edison, Albert
Einstein, Alexander Graham Bell to tylko niektérzy z plejady
gwiazd nauki i wynalazcéw obdarowanych przez zycie ADHD.
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Rejestracja codzienna: osobiscie lub telefonicznie

Badania z zakresu medycyny pracy
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tel. 94 340 70 83, kom. 602 661 651,

698 077 284, 698 077 285
clinika@przychodnia-clinika.pl
www.przychodnia-clinika.pl

REKLAMA

Sa to bardzo cenni i pomystowi pracownicy, czesto
na stanowiskach kierowniczych, zwtaszcza tam,
gdzie kreatywno$¢, przebojowos$¢ ma ogromne
znaczenie. S3 nieocenionymi cztonkami zespotéw
badawczych, mysla dalej, widza wiecej.

To prawda, bywaja meczacy, czesto zaciekle wal-
cza o ,jakas$ sprawe”. Sg spotecznikami, lekarzami
walczacymi o zdrowie swoich pacjentéw, prawni-
kami dbajacymi o prawa cztowieka, ludzmi, ktérzy
nie przejda obojetnie, widzac krzywde ludzka na
ulicy. Na pewno w zdecydowanej wiekszosci s3 to
tez osoby bardzo wrazliwe.

W Polsce ADHD najczesciej diagnozuje psychiatra
lub zespét psychiatra-psycholog. Dostep do no-
woczesnych metod leczenia i terapii powoduje, ze
coraz czesciej jest ono diagnozowane u oséb doro-
stych, ktére w wiekszosci przypadkéw po uzyska-
niu diagnozy czuja ulge. Dowiadujg sie, dlaczego
czuja $wiat w taki, a nie inny sposob.

Osobom pragnacym zgtebi¢ wiedze zzakresu
ADHD u dorostych polecam ksigzke Sabine Ber-
nau ,ADHD u dorostych. Jak utatwi¢ sobie Zycie
i uspokoi¢ mysli.”

Autorka jest psychologiem, certyfikowanym
konsultantem terapii skoncentrowanej na
rozwiazaniach oraz terapeuta w procesie
certyfikacji. W swojej pracy taczy pasje, jaka jest
psychologia, z wieloletnim doswiadczeniem
pracy z ludZmi w organizacji. Prowadzi
w Koszalinie gabinet terapeutyczny.
Kontakt pod nr telefonu 798666497
lub e-mail: sylwia.hillejarzabek@gmail.com
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Codzienna zdrowa chemia w kuchni

Co sie dzieje z czerwona kapustag podczas gotowania lub smazenia? Jak sprawic, zeby owo-

ce szybciej dojrzaty? Jak powstrzymac czernienie ziemniakdw i zlikwidowacé brzydkie osady

z kawy czy herbaty z naczyn? Dlaczego ciasto rosnie? Nauki chemiczne potrafig udzieli¢ od-
powiedzi na te i wiele innych pytan.

W przepisie na modra kapuste znajdziemy zawsze winne jabt-
ka, sok z cytryny lub ocet. Zapewniajg one kapuscie piekny,
rubinowy kolor. Co sie stanie, jesli zapomnimy ich dodac? | dla-
czego czerwona kapusta zmienia kolory?

Wszystkiemu winne s3 antocyjany, ktére wystepuja w lisciach
czerwonej kapusty. Mozemy je znalezé réwniez w malinach,
porzeczkach, aronii, winogronach, jezynach czy baktazanach.
Antocyjany sg barwnikami naturalnego pochodzenia, ktére
zmieniaja swoj kolor w zaleznosci od kwasowosci Srodowiska.
Zwiazki te wystepuja w roslinach w soku komérkowym w po-
staci matych granulek. Nie tylko zmiany pH powodujg rézne
zabarwienie antocyjandéw.

Winne jest tez ciepto. Gdy wktadamy kapuste do goracej wody
lub ttuszczu, przez chwile mamy wrazenie, ze jest ona jeszcze
bardziej czerwona. Poczatkowy rozpad antocyjanéw powo-
duje wtasnie intensyfikacje koloru zwiazkéw. Nastepnie pod
wptywem ciepta zachodzi utlenianie antocyjandw, ktére (w za-
leznosci od rosliny, jakiej pochodza) moga stac¢ sie brunatne
lub bezbarwne. Aby przywréci¢ kapuscie jej tadny, czerwony
kolor, konieczne jest dodanie kwasnej substancji, ktérg moze
by¢ kwasny sok jabtkowy, cytrynowy czy ocet winny. Gdyby
komus zalezato jednak na niebieskiej barwie kapusty, moze
do niej doda¢ sody oczyszczonej, uzywanej przy pieczeniu
ciasta.

DORODNE OWOCE

Czasami w sklepie kupujemy niedojrzate banany lub jabtka po
to, aby dtuzej mogty by¢ zdatne do spozycia. Niekiedy jednak
zalezy nam, aby owoce jak najszybciej dojrzaty. Co mozemy
wtedy zrobi¢?

Wrtozyc¢ je do papierowej lub plastikowej torebki, a przez noc
(lub kilka godzin) same dojrzeja. Pododuje to zjawisko gazowy
nienasycony weglowoddr - etylen. Jest on jednym z hormondw
roslinnych, powodujacym dojrzewanie owocéw, opadanie lisci
i starzenie sie rosliny. Aby takie owoce, jak banany czy cytrusy,
mogty by¢ dostarczone do Polski i sie nie zepsuty po drodze,
konieczne jest ich zabezpieczenie. Polega ono na zablokowaniu
etylenu przy pomocy 1-metylocyklopropenu. Przed wystaniem
partii owocow do sklepu przyspiesza sie ich dojrzewanie po-
przez gazowanie etylenem przez 4 do 7 dni.

PIECZEMY!

Czestym btedem, popetnianym przez poczatkujacych cukier-
nikow, jest dodawanie do ciasta zbyt matej ilosci spulchniaczy
(proszku do pieczenia lub sody). Powoduje to opadanie ciasta.
Z kolei dodanie zbyt duzej ilosci sody oczyszczonej skutkuje
charakterystycznym, lekko stonym posmakiem. Powodowany
jest on przez powstajacy w trakcie pieczenia weglan sodu.
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Czym rézni sie proszek do pieczenia od sody? Soda jest czy-
stym chemicznie wodoroweglanem sodu, ktéry pod wptywem
temperatury rozktada sie na dwutlenek wegla, weglan sodu
i wode. Wtasnie CO2 jest odpowiedzialny za podnoszenie sie
ciasta i mate jamki w ciescie. Proszek do pieczenia jest miesza-
ning substancji, m.in. wodoroweglanu sodu i takiego regulatora
kwasowosci, jak wodorowinian czy mleczan sodu. Dodaje sie
do niego roéwniez skrobi, aby sie nie zbrylat. Czasem proszek
do pieczenia zawiera takze wodoroweglan amonu, ktéry pod
wptywem temperatury rozpada sie na dwutlenek wegla i amo-
niak, nadajacy charakterystyczny smak ,amoniaczkom”.

CZARNE ZIEMNIAKI I NIEDOMYTA FILIZANKA

Sode mozna wykorzysta¢ nie tylko do pieczenia ciasta, lecz
takze do czyszczenia szkta lub porcelany. Uporczywe $lady
z herbaty ikawy zejda, gdy przetrze sie je szmatka z pasta
z sody, ktéra ma odczyn zasadowy.

Ziemniaki, aby byty apetyczne, powinny by¢ biate lub z6ttawe.
Czasami, niestety, czerniejg przed lub po ugotowaniu. Aby za-
pobiec czernieniu ugotowanych ziemniakéw, nalezy pokropic¢
je dowolna kwasng substancja, czyli octem, sokiem z cytryny
czy jabtek. Surowe ziemniaki nie $ciemnieja w wodzie, gdy
doda sie do niej soli kuchennej.

W kuchni rzadzi chemia, nie ulega to watpliwosci. Przygotowy-
wanie potraw to nic innego, jak synteza okreslonych zwigzkéw
przy uzyciu zmystéw smaku, wechu i wzroku. Zas$ osoby, znaja-
ce sie na chemii, tak jak chemicy, farmaceuci czy biotechnolo-
dzy, moga stuzy¢ rada, jak najlepiej przyrzadzic¢ potrawy i jakich
bteddw sie wystrzegad.
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TOP LASER KOSMETOLOGIA & MEDYCYNA ESTETYCZNA

Ta sama jakos¢ od szesciu lat

Fotografie: Zatrzymane Chwile Katarzyna tyczak

Top Laser niedawno swietowat swoje szdste urodziny. Byt tort, szampan, goscie

i zabiegi w promocyjnych cenach. — Pojawita sie nawet moja pierwsza klientka,

ktora zapisata sie na zabieg, kiedy w salonie nie byto jeszcze recepcji — usmie-

cha sie Anna Naszydtowska, wiascicielka. Gabinet ma wielu takich, wiernych
klientow, ale wcigz zyskuje nowych.




Swego rodzaju prezentem urodzinowym dla gabinetu jest Lumi-
Scan, urzadzenie do multispektralnej komputerowej analizy ské-
ry twarzy, z ktérego klienci moga od niedawna korzystac. Réznice
w pracy bez lub z uzyciem tego sprzetu sa ogromne. Kosmetolog,
choéby super doswiadczony, nie jest w stanie zajrze¢ pod skore,
a wiec diagnozuje to, co wida¢ na jej powierzchni. Tymczasem
LumiScan ,przeswietla” skore, obrazujac ja w czterech $wiattach
i demaskujac nie tylko to, co jest problemem dzié, ale co bedzie
nim, zanim stanie si¢ widoczne gotym okiem. - Tym samym mo-
zemy zastosowac zabiegi profilaktycznie - wskazuje Anna Na-
szydtowska. - LumiScan weryfikuje stan, wiek i kondycje skory.
Okresla poziom nawilzenia, jedrnosci oraz gtebokos$¢ zmarszczek.
Pokazuje rodzaj i umiejscowienie przebarwien, dzieki czemu wie-
my, jaka terapie podja¢, aby usuna¢ dane przebarwienie. Ponadto
urzadzenie pokazuje wtasciwy rozmiar rozszerzonych naczynek:
gdzie sie zaczynaja i koncza. Na powierzchni skéry moze by¢ wi-
dac¢ mikroskopijna kropke, ktéra w rzeczywistosci gteboko sie
rozgatezia.

Badanie trwa okoto godziny. Moze by¢ przeprowadzone w ra-
mach osobnej konsultacji, poprzedzi¢ dobrany podczas badania
zabieg lub upewni¢ sie, czy zabieg, ktory wybralismy wczesniej
jest adekwatny do problemoéw skéry. Dla kosmetologa to nieoce-
nione narzedzie diagnostyczne, pozwalajace na precyzyjne wy-
znaczenie kierunku terapii, monitorowanie jej przebiegu i ocene
skutecznosci. Pacjent po badaniu dostaje wydruk zwykazem
problemdw, proponowanych zabiegéw i zaleceniami dotyczacymi
pielegnacji domowej.

Lumiccan dotaczyt do innych profesjonalnych urzadzen, w ja-
kie wyposazony jest Top Laser. Pierwszy i uzywany do dzi$ byt
system LightSheer DUET do depilacji, ktéra byta pierwszg i po-
zostata flagowa ustugg salonu. Oferte sukcesywnie uzupetniaty
inne zabiegi: mezoterapie, lipoliza iniekcyjna, lifting twarzy Win-
back Beauty, pilingi medyczne, zabiegi przeciwtradzikowe, na
przebarwienia, lifting rzes, karboksyterapia. W listopadzie 2021
roku wtascicielka zdecydowata sie zakupi¢ do salonu laser Alma

E [ O

oo o

‘0 EER DREEOE DEEREE

Harmony Dye-VL i tym samym Top Laser mégt poszerzy¢ oferte
o zabiegi zamykania naczynek, usuwania przebarwien i rumienia,
a z uzyciem gtowicy Alma NIR - wykonywania liftingu skéry twa-
rzy, szyi i dekoltu. W Top Laser mozna tez wykonac nieinwazyjny
lifting powiek za pomocg urzadzenia Plasma |Q oraz skorzystac
z mezoterapii mikroigtowej Derma Fusion Pen Platinum. Jak na-
zwa wskazuje w salonie dostepne s3 tez zabiegi medycyny este-
tycznej, w tym modelowanie ust kwasem hialuronowym czy inie-
kcje z zastosowaniem biostymulatoréw.

Inwestycje i zakupy, wprowadzane zgodnie z zasadg ,jako$¢ nie
ilos¢”, pozwalaja na przeprowadzenie w Top Laser najbardziej ce-
nionych w kosmetologii zabiegéw. Nowosci w branzy beauty jest
mnostwo, ale zabiegi laserowe czy mezoterapia wcigz nie oddaja
podium, pozostajac najchetniej wybierang metoda walki z sze-
rokim spectrum problemdw skérnych. - Proporcje naszej pracy
zmienity sie - méwi Anna Na szydtowska. - Kiedy startowalismy
w 2016 roku wykonywalismy gtéwnie depilacje laserowa. Wciaz
jest niezwykle popularna, nawet bardziej niz kiedys, i na pewno
jestesmy w niej ekspertami, ale réwnie duzo robimy obecnie in-
nych zabiegéw. Oczywiscie najbardziej intensywnie w okresie
jesienno-zimowym i juz zachecam do konsultacji.

Wiascicielka Top Laser z perspektywy czasu, podkresla tez, ze
coraz wiecej 0séb korzysta z ustug kosmetologéw. - Sa bardziej
dostepne finansowo, rozpoznane i popularne - moéwi. - Ja sama
nabratam wiekszego dystansu do prowadzenia biznesu. Poczatki
zwigzane zrozkrecaniem firmy byty bardzo stresujace. PéZniej
tez zdarzaty sie trudne momenty zwigzane na przyktad z pra-
ca w pandemii. Nauczytam sie jednak, ze mimo ktopotéw, salon
Swietnie sobie radzi i nie musze bra¢ do siebie kazdej przeszko-
dy. Nie ma sensu poréwnywac sie z innymi, Scigac o klientéw. Dla
kazdego jest miejsce, bo kazdy ma swoja specjalizacje. Klienci
maja dzi$ wiele opcji. Wybieraja juz nie same procedury, bo te
wszedzie s te same, ale atmosfere miejsca, sposéb pracy albo
specjaliste - jego wiedze i do$wiadczenie. Mysle, Ze to najwiekszy
kapitat Top Laser.

TOP LASER

Koszalin | ul. Jana z Kolna 20 | tel. 790 257 010

www.top-laser.pl



El Mundo: egzotyczne wakacje
na wiasnych warunkach

Autor: Andrzej Mielcarek | Fotografie: Nikola Moskal + archiwum prywatne Eweliny Minkiewicz

W ciggu 15 lat istnienia koszalinskie biuro podrézy El Mundo dorobito sie marki oraz kregu

wiernych, powracajacych klientow. Wspodtpracuje z niemieckimi operatorami turystyczny-

mi, mogac dzieki temu oferowac bardzo dobre ceny nie tylko za wszelkie wyjazdy, ale row-

niez za bilety lotnicze i pobyty w hotelach — nawet polskich. Ale nie to wyréznia El Mundo

najbardziej na tle lokalnej konkurencji. Biuro swiadczy ustuge polegajgca na pomocy w pla-

nowaniu nietypowych egzotycznych podrézy oraz oferuje udziat w rejsach wycieczkowych
na catym swiecie.
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Jezeli komus nie wystarcza plan wyjazdu przygotowany przez jakie-
gos touroperatora i chciatby pojechac gdzie$ daleko wedtug swojego
pomystu, EI Mundo pomoze mu znalez¢ potaczenia lotnicze, hotele
i bilety do parkdw rozrywki, rezerwatdéw czy muzeéw oraz wynajaé
na miejscu samochaod czy skuter.

Ewelina Minkiewicz, wiascicielka biura, méwi: - JesteSmy w stanie
sprawdzi¢ wszelkie ceny izestawi¢ taki indywidualny plan. Czasa-
mi kto$ nie ma na to czasu albo nie umie szuka¢ takich informacji,
wtedy my przychodzimy z pomoca. Dzieki wspdtpracy z nami tu-
rysta przede wszystkim dowiaduje sie, czy go stac na to, co sobie
wymarzyt, bo otrzymuje zestawienie wszystkich kosztéw i moze to
odnie$¢ do swoich mozliwosci finansowych. Nasze wynagrodzenie
jest wynagrodzeniem za ustuge, nie jesteSmy organizatorami tych
wyjazdéw. My po prostu podpowiadamy, jak mozna zorganizowac
samodzielnie ztozony wyjazd.

Jak sie okazuje, jest juz pewna grupa klientéw, ktérzy wracaja do El
Mundo z takimi zapytaniami. Wiedza, ze jesli wymarzona wyprawa
wymaga skomplikowanego planu, a nie maja czasu, zeby wyszuki-
wac samodzielnie potrzebnych informacji, mogg liczy¢ na wsparcie.
Sa to osoby z catej Polski, nie tylko koszalinianie. Zdarzajg sie tez
Polacy mieszkajacy za granica, szczegdlnie na Wyspach Brytyjskich.
- Nasze propozycje s3 ciekawe ze wzgleddw finansowych, bo jeste-
Smy w stanie klientowi przedstawic to, co proponuja biura podrézy
z Niemiec - informuije pani Ewelina. - Sa to ceny bardzo konkurencyj-
ne, czasami réwniez w odniesieniu do pobytéw wypoczynkowych
w polskich hotelach. Dzieje sie tak dlatego, ze niemieccy tourope-
ratorzy zawieraja z witascicielami hoteli czy sieci hotelowych umo-
wy dtugookresowe i wykupuja duze pakiety pobytowe, uzyskujac
atrakcyjne stawki. Zreszta sg takie kierunki turystyczne, w ktérych
przypadku korzystniej jest wylecie¢ z Berlina czy Frankfurtu, a nie
z ktdregos z polskich lotnisk. Czasami niemiecka firma lotnicza gra-
tisowo osobie wykupujacej lot w odlegty region Swiata przekazuje
gratisowo bilet kolejowy, tak wiec przejazd z Berlina do miasta, gdzie
znajduje sie lotnisko, jest darmowy.
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Popularne egzotyczne kierunki to wcigz Dominikana, Meksyk, Male-
diwy, Tajlandia, Mauritius, Kenia i Seszele. Inne staja sie coraz popu-
larniejsze: Filipiny, Kostaryka, Brazylia, Panama. Ewelina Minkiewicz
informuje: - Ostatnio nasi klienci odwiedzili Polinezje Francuska, bar-
dzo ciekawy, egzotyczny kierunek, ale przez Polakéw mato jeszcze
spenetrowany. Wrécili zachwyceni.

Ewelina Minkiewicz i Krzysztof Gosecki, jej wspotpracownik, sami
duzo jezdza. Majg wiec informacje z pierwszej reki: - JesteSmy w sta-
nie na podstawie wtasnego doswiadczenia wiele podpowiedziec.
Oczywiscie wyjazdy organizujemy zgodnie z wtasnymi preferencja-
mi, a nie ,pod klienta”, ale jest tego tyle, ze te informacje zebrane
w jednym miejscu stajg sie swoistym bankiem wiedzy.

Pan Krzysztof specjalizuje sie w Hiszpanii i ,ma w jednym palcu” nie-
mal wszystkie hiszpanskie wyspy. Poza tym samolotami dotart do
Nowej Zelandii, Meksyku, Brazylii, a pociaggiem do granic Chin.

Z kolei pani Ewelina, podrdzujaca najczesciej z mezem icorka, jest
pasjonatka parkéw rozrywki, fankg bajkowych klimatéw irejséw
wycieczkowych po cieptych morzach: - Wiemy, o czym méwimy.
Oczywiscie korzystamy réwniez z internetowych zrédet, ale mamy
przewage nad laikami przez to, ze wiemy, w jakie zakamarki Inter-
netu zagladaé. Wiele wartosciowych informacji przynosi obser-
wowanie foréw, na ktérych turysci z catego $wiata wymieniaja sie
informacjami i opiniami. Korzystamy réwniez z pomocy touropera-
toréw niemieckich, z ktérymi wspoétpracujemy, bo to sa wielkie fir-
my z bogatymi bazami danych. Po przygotowaniu planu wyjazdu nie
zostawiamy klientéw samych sobie i zawsze deklarujemy, ze w razie
waznej potrzeby jestesmy do dyspozycji pod telefonem. Oczywiscie
nie wszyscy (na nasze szczescie) z tego korzystaja, ale z pewnoscig
wszyscy lepiej sie czuja, majac Swiadomosé, ze jest ktos, do kogo
w razie ktopotéw moga sie zwrdcic. Takie telefony otrzymujemy
czasami w zaskakujacych porach dnia, bo nasi klienci potrzebuja
wsparcia, bedac juz daleko, w innej strefie czasowe;j. Jest to obcia-
Zajace, ale wpisane w pule ryzyka i my to akceptujemy. Dzieki temu
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zyskujemy sympatie i lojalnosc¢ klientow. Jest to z pewnoscig czynnik
stanowiacy nasza konkurencyjna przewage.

Druga specjalnoscia EI Mundo s3 rejsy wycieczkowe. Powoli przy-
bywa klientéw zainteresowanych taka formg zwiedzania $wiata.
Wisrod Polakéw najpopularniejsze s rejsy po Morzu Srédziemnym
oraz po Karaibach. W Europie najczesciej wyptywa sie z Barcelony
lub gdzies z Wtoch. Do portu mozna dojecha¢ na wtasng reke lub
wykupic¢ opcje z przelotem. Mozliwa jest réwniez opcja, kiedy grupa
polska ma swojego opiekuna, pilota, ktory zajmuije sie tg grupa, po-
maga jej w poruszaniu sie w portach, ale takze w codziennych spra-
wach na poktadzie.

Rejsy po Morzu Srédziemnym weiaz sa bardzo tanie. Srednia cena
za tygodniowy rejs od osoby to 500 euro. Mamy wiec siedem noc-
legow w luksusowym ptywajacym hotelu, petne wyzywienie i do-
datkowe atrakcje. Oczywiscie dochodza do tego koszty zwiedzania
w poszczegélnych portach, do ktérych statek zawija, ale na te kosz-
ty kazdy ma wptyw, wybierajac to, co chce zwiedzi¢. Na statkach
zresztg goscie otrzymujg propozycje udziatu w zorganizowanych
jednodniowych wycieczkach w grupach angielsko-, niemiecko- lub
hiszpanskojezycznych. Sa to propozycje, na ktére sta¢ naprawde
kazdego. Oczywiscie mozna zrezygnowac z tych wycieczek fakulta-
tywnych i z mapa w reku samodzielnie zwiedza¢ dang miejscowosc.
Tygodniowy rejs oznacza $rednio zawijanie do 4 atrakcyjnych por-
téw. Gdybysmy mieli polecie¢ do kazdego z tych miejsc oddzielnie,
koszt bytby kolosalny. Tutaj mozemy posmakowac i oceni¢, czy chce-
my jeszcze w to miejsce kiedy$ wrocic.

Jezeli chodzi o Karaiby, wygodnym miejscem wyptyniecia jest Mia-
mi, a jesli ktos chce unikna¢ obostrzen antycovidowych restrykcyj-
nie przestrzeganych w USA, moze sie zaokretowa¢ w Gwadelupie
lub na Martynice. Wybdr rejsow jest ogromny. Mozna dotaczy¢ na
7, 14 lub wiecej dni.

Czasami klienci maja obawe, ze na wielkim wycieczkowcu panuje
ttok. Ewelina Minkiewicz wyjasnia: - To btedny poglad, bo nawet je-
zeli prom wycieczkowy zabiera szes¢ tysiecy oséb, miejsca na nim
jest tyle, ze wrazenia ttoku naprawde nie ma, a przestrzeni gastro-
nomicznych i rekreacyjnych statek zapewnia tyle, ze na przyktad my
korzystajac z takich rejsow, zawsze mieliSmy swobode i nigdy, czy to
w restauracji czy na basenie, nie musielismy czekaé na miejsce.

Duzo pytan dotyczy warunkéw zakwaterowania: - Kabiny nie maja
oczywiscie wymiaréw typowego pokoju hotelowego w luksusowym
standardzie, ale miejsca jest w nich wystarczajaco, by czué sie kom-
fortowo - styszymy. - Wybor okreslonego typu kabiny wptywa réw-
niez na cene catego wyjazdu. Mozna wiec wybrac klimatyzowana,
cho¢ wewnetrzng a wiec bez dostepu $wiatta dziennego, ale mozna
miec tez taka z oknem czy nawet balkonem. Wszystko zalezy od wy-
danej kwoty. Wiekszos¢ gosci kupuje jednak kabiny wewnetrzne, bo
chodzi w gruncie rzeczy tylko o przenocowanie, a cate dnie spedza
sie na zwiedzaniu albo rozrywkach. Niektdorzy maja obawy, ze beda
sie nudzi¢, ale to zndw niestuszne przekonanie. Rozmaitych form
zorganizowanej aktywnosci jest mndstwo. Panie maja nawet okazje
do pokazania sie w wieczorowych kreacjach, bo kazdego dnia orga-
nizowane s3 imprezy taneczne iinne eleganckie spotkania. Dodat-
kowa korzys$¢ - poznawanie ludzi z catego $wiata. Smaczku rejsom
dodaje fakt, ze na wiekszosci wycieczkowcdw mozna poprébowac
szczescia w kasynach. Oczywiscie jest to niebezpieczne, jesli ma
kto$ sktonnos¢ do hazardu, ale raz na jakis czas warto takiej rozrywki
poprébowac. Warto tylko zapamietac, by wycofaé sie w momencie,
gdy szczescie nam sprzyja. Bo mozna by¢ pewnym jak w banku, ze
szczescie sie odwrdci - méwi z usmiechem Ewelina Minkiewicz.

Biuro Podrézy El Mundo | 75-711 Koszalin | ul. Wojska Polskiego 6/2 | tel. 94 340 89 89 | e-mail: biuro@el-mundo.pl
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SKLADY

/DREWNA

POMORSKIE SKEtADY DREWNA OFERUJA:

DREWNO KONSTRUKCYJNE | DREWNO KVH | DREWNO BUDOWLANE | BOAZERIE | PODBITKI | TARAS

MODRZEWIOWY | SOSNOWY | PLYTY OSB, MFP, WIOROWE, MEBLOWE | SKLEJKI LISCIASTE | IGLASTE |

SKLEJKI SZALUNKOWE | LISTWY DREWNIANE | SCHODY | STOPNIE SCHODOWE | BLATY KLEJONE DAB,
BUK, SOSNA | PODtOGI DREWNIANE | BARLINECKIE DESKI PODtOGOWE | PANELE PODtOGOWE |
DRZWI WEWNETRZNE | ZEWNETRZNE | IMPREGNATY KOOPMANS | UStUGA CIECIA | TRANSPORTU

KOSZALIN, UL. BOHATEROW WARSZAWY 5 | TEL. 94 343 20 10

GODZINY OTWARCIA: PONIEDZIALEK - PIATEK 8.00-16.00, SOBOTA 8.00-14.00
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Kamperem w nieznane.
Etap drugi, czyli zachwycajgca Portugalia

Autorzy: Nell i Przemystaw Chojnowscy

Kamperem w nieznane” to nasz realizowany od zesztego roku prywatny projekt, dzieki kto-

remu podrézowanie stato sie dla nas fatwiejsze i atrakcyjniejsze. W poprzednim wydaniu

.Prestizu” podzielilismy sie z Panstwem wrazeniami z podrdzy po potudniowej Hiszpanii,
a tym razem zapraszamy do Portugalii.

Juz pierwszy postoj w tym kraju nas zachwycit! Odkrylismy,
ze w Portugalii rzadza: ocean, azulejo i wino!

ATLANTYK

Zaczelismy od przepieknych krajobrazowo wybrzeza oraz
wyzyn Algarve i Alentejo charakteryzujacych sie malowni-
czymi klifami, wydmami i lagunami.

Aby najlepiej poznac piekno wybrzeza Algarve warto skorzy-
stac z pieszych szlakéw biegnacych wzdtuz oceanicznego brze-
gu. Wtedy mozna powoli podziwia¢ zmieniajace sie krajobrazy,
przepiekne plaze, zapierajace wdech w piersiach widoki.
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Pierwsza przebyta przez nas taka trasa byta Trasa Sied-
miu Wiszacych Dolin, uwazana za jedna z najpiekniej-
szych w Europie. Nie bez powodu. Dtugosc¢ jej to tylko
5668 m, ale - uwaga - na tej trasie nastepuje zjawisko
zagiecia czasoprzestrzeni - czas potrzebny na pokona-
nie tych niespetna 6 km nie ma limitu gérnego z uwagi
na nieustajacy zachwyt! My nasza wedréwke rozpocze-
lismy od Praia de Vale Centeanes, a skonczyliSmy przy
Praia da Marinha. Zajeto nam to dziewie¢ godzin i pew-
nie bylibysmy w stanie tymi pocztéwkowymi widokami
rozkoszowac sie dtuzej, ale musieliSmy zdazy¢ na ostatni
autobus, ktory dowiezie nas do parkingu, gdzie stat nasz
kamper.
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Wybrzeze oprécz przepieknych kliféw zachwyca réwniez
miasteczkami. Lagos zauroczyto nas od samego poczatku
i z kazdg chwilg zauroczenie narastato. Ma ono wszystko, co
potrzebne, aby uznac je za miejsce turystycznie idealne: wa-
skie uliczki, klimatyczne restauracyjki z pysznym jedzeniem,
szerokie plaze, trasy spacerowe.

Whtasnie z Lagos udalismy sie na nasza druga wycieczke pie-
sza po przepieknych klifach Algavre. Byta o tyle wygodna, ze
praktycznie poczatek i koniec czterogodzinnej trasy znajdu-
je sie w samym Lagos. To mata cze$¢ Roty Vincentina - szla-
ku, na ktéry jeszcze wrécimy w przysztoséci! Tym razem roz-
poczelismy wedréwke od Praia do Canavial (z centrum Lagos
40 minut spacerkiem ), a skoinczyliémy na staréwce Lagos.
Polecamy ten kierunek wedréwki, gdyz poczatek jest spa-
cerowy, po ktadkach, koncéwka bardziej wymagajaca. Trasa
jest w budowie, co prognozuje super udogodnienia w przy-
sztosci do rekreacyjnego spacerowania tym urokliwym klifo-
wym wybrzezem.

| tak pozegnaliSmy Allgavre i potudniowe wybrzeze, kierujac
sie do Alentejo.

Alentejo to najwiekszy region w Portugalii, ale jeszcze (na
szczecie) nie ogarniety przez masowa turystyke jak w opisa-
nej wczesniej Allgavrze. Alentejo to rowniez rozlegte plaze
Atlantyku, potezne fale i silne wiatry, dlatego stat sie rajem
dla mitosnikéw sportéw wodnych.

Kierujac sie dalej w gtab srodkowej czesci kraju, widzielismy
liczne pozostatosci minionych epok w postaci kamiennych
kregéw, megalitycznych gtazéw, rzymskich ruin. Ale naj-
wieksze wrazenia na nas zrobity ciagnace sie kilometrami
debowe korkowe lasy.

Oczywiscie i wtym regionie nie brakuje charakterystycz-
nych miasteczek, do ktérych nalezy m.in. Monsaraz, ktére
zachowato swoja dawna magie dzieki bardzo dobrze zacho-
wanej zabudowie, otoczone $redniowiecznymi murami. Ro-
mantycznie i nostalgicznie, brakowato tylko rycerzy prze-
chadzajacych sie brukowanymi uliczkami...

| druga z miejscowosci, o zupetnie innym charakterze. Evo-
ra to historyczna stolica regionu Alentejo, ktérej zabytkowe
centrum wpisano na Liste Swiatowego Dziedzictwa Ludzko-
$ci UNESCO. Znajdziemy tam Templo Romano, czyli najlepiej
zachowang starozytna $wiatynie w Portugalii.

Dwa rdzne oblicza Alentejo - regionu Portugalii stynacego
z seréw, winnic, miesa Swin zywiacych sie zotedziami i do-
skonatej oliwy a takze ciekawych historycznie miast.

Jak to sie dzieje, ze trafiamy w takie miejsca? Otéz korzy-
stamy z przewodnikéw (ale tylko pogladowo i weryfikujemy
informacje w necie), przegladamy blogi, a nastepnie w danej
miejscowosci idziemy do informacji turystycznej, ito jest
najbardziej wiarygodne Zrédto wiedzy!

WINO

O portugalskich winach kazdy styszat i pewnie kazdy ktére-
go$ kosztowat, dlatego bedac tu, nalezy zgodnie ze swoimi
upodobaniami zaplanowa¢ degustacyjna wycieczke. Por-
tugalia ma wiele rejonéw stynacych z winnic i wspaniatego
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wina. My mieli$my okazje poprébowaé win z kilku regionéw
miedzy innymi Alentejo, Lagos, Obidos, Setubal, ale jeden
rejon byt dla nas szczegélnym odkryciem - byty to winnice
w dolinie rzeki Douro.

Odwiedzilismy jedna z nich, ponoé¢ znaczaca i doceniang za
swoj dorobek. Dzieki uprzejmosci wtasciciela moglismy za
darmo skorzystac z noclegu majac z okna kampera piekny wi-
dok na siegajacg horyzontu plantacje winorosli. | oczywiscie
nie poprzestaliSmy na podziwianiu piekna krajobrazu - zaopa-
trzyliSmy sie na droge w pare butelek kilkuletniego wina.

Dolina rzeki Douro jest jednym z wielu miejsc, gdzie w Portu-
gali produkuje sie wysmienite wina, ale to wtasnie to miejsce
w 2001 roku zostato wpisane na liste Swiatowego dziedzic-
twa UNESCO jako warte ochrony $wiadectwo krajobrazu
przeksztatconego przez cztowieka ipodporzadkowanego
uprawie winorosli. Warto podkresli¢, ze jest to jedno z nie-
wielu miejsc, gdzie wszystkie prace w winnicach wciaz wyko-
nywane sg recznie z uwagi na specyficzne potozenie upraw
na stromych zboczach doliny.

Podroz tg doling jest zachwycajgca, bo niemal wszystkie
schodzace w kierunku rzeki stoki pokryte sa winoroslami,
wsrod nich bieleja co rusz budynki winnic. Do tego dotézmy
kreta droge wzdtuz doliny rzeki i mamy widoki zapierajace
dech w piersiach.

Droga, ktéra wywarta na nas niezatarte wrazenie, to N222,
ktéra stusznie zdobyta zaszczytne miano najlepszej trasy dro-
gowej na $wiecie. Jadac nig nie sposéb byto pomina¢ charak-
terystycznych miasteczek lezacych w dolinie rzeki Douro, czyli
Pinhao z portem rzecznym i Lamego, miasta stynacego z baro-
kowych schoddéw (686 stopni, ktére pokonalismy osobiscie!)
prowadzacych do kosciota Nossa Senhora dos Remedios.
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W rejonie winiarskim Alto Douro produkowane jest najstyn-
niejsze portugalskie wino - porto (nazwa wzieta sie od miasta
Porto lezacego przy zachodnim koricu doliny Douro), ktérego
kazda butelka oznaczona jest specjalng banderolg potwier-
dzajaca miejsce pochodzenia.

Zawierajace 19-21 proc. alkoholu oryginalne porto jest pro-
dukowane tylko wtym regionie. Jego powstanie zawdzie-
czamy przypadkowi. Ot6z podczas transportu tradycyjnego
wina z Portugali do Anglii wiele butelek ulegato zepsuciu. Aby
temu zapobiec, zaczeto dolewac do beczek spirytusu winne-
go o zawartosci ok. 70-80 proc. alkoholu. Zabieg ten zapobie-
gat psuciu sie wina a dodatkowo nadawat mu nowy, gtebszy
smak i wiekszg moc.

AZULEJO

Stare miasta Portugalii zawdzieczaja swdéj wdziek miedzy
innymi azulejo, czyli terakotowym mozaikom. Najczesciej
zdobione sg one w charakterystyczne geometryczne wzory,
kwiatowe rozety i motywy roslinne. Mozna réwniez zobaczy¢
ptytki azulejo, na ktérych znajduja sie sceny rodzajowe, hi-
storyczne czy nawet portrety. Najczesciej maja one kolor nie-
bieski (na biatym tle). Azulejo spotykali$my nie tylko w obiek-
tach zabytkowych ale takze wspétczesnych, czesto stuzace za
elewacje doméw lub ozdobe drzwi wejsciowych, podnoszac
estetyke budynkéw, ale przede wszystkim nadajac im niepo-
wtarzalnego wygladu.

Obidos to $redniowieczne miasto wpisane na liste Swiato-
wego dziedzictwa UNESCO, gdzie azulejo wita juz w bramie
wjazdowej. Otoczone jest murami zachowanymi w stanie
nienaruszonym, dzieki czemu mozliwy jest spacer po nich,
z widokiem z géry na cate malownicze miasteczko i okolice.
Wspominane wejscie do miasta zaskakuje pieknem, bo wcho-




dzi sie przez podwdjna brame z kapliczka oraz obrazami z ptytek
azulejo. Po przekroczeniu bramy trafiamy na brukowane uliczki
z malowniczymi zautkami ikolorowymi domkami. Obidos byto
zwyczajowym podarkiem krélow dla przysztych zon, co ttumaczy
estetyke i subtelnos$¢ zastosowanych detali architektonicznych.

Miasto rozpieszcza podniebienia turystéw, serwujac pyszna ginje,
czyli likier wisniowy (ma moc 18 procent i podawany jest w czeko-
ladowych kieliszkach). Pychotka!

W Obidos nocowalismy pod akweduktem w miejskim parku dla
kamperdéw z widokiem na miasteczko. Mielismy tam tyko zajechac
na chwile, ale zostali$my na noc, aby poczuc klimat tego $rednio-
wiecznego miasta, kiedy stofice nad nim zachodzi i wschodzi.

Podczas naszej podrézy czesto korzystalismy z miejskich czy
wiejskich parkingéw dla kamperdw. Na Pétwyspie Iberyjskim tu-
rystyka caravaningowa ma dtugie tradycje i jest bardzo popularna,
w zwigzku z tym lokalne wtadze widzac mozliwos$¢ tatwego przy-
ciggniecia turystéw podrézujacych kamperami, chetnie otwieraja
nowe miejsca przystosowane do ich obstugi. Sg one wyposazone
w mozliwos¢ poboru czystej wody oraz udogodnien technicznych
do oprdznienia nieczystosci z kampera, czasem podtaczenia pra-
du a takze wyznaczone s3 stanowiska na dtuzszy postdj (nocleg).
Zdecydowana wiekszo$¢ z nich jest darmowa lub pobierana jest
w nich symboliczna optata (najczesciej za zuzycie czystej wody
czy pradu).

My korzystaliSmy z takich stanic bardzo czesto podczas naszej
podrézy, odwiedzajac rozmaite punkty poza gtéwnymi szlakami,
kosztujac lokalnych specjatéw i odkrywajac na wtasna reke oko-
lice. Biorac pod uwage lawinowy wzrost zainteresowania taka
forma wypoczynku w Polsce, z niecierpliwoscia czekamy, kiedy
i wnaszym regionie powstang podobne miejsca, bedac pretek-
stem do pokazania waloréw turystycznych mniejszych gmin, ktére

Dolina rzeki Douro Winnice

DURENGO

Biate miasteczka
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czesto niesprawiedliwie s omijane przez gosci w drodze nad
polskie morze.

Ale wréémy do azulejo. Jednym z najwspanialszych przyktadow
zastosowania tych ceramicznych cudeniek jest Patac Narodo-
wy w Sintrze, bedacy najlepiej zachowanym $redniowiecznym
patacem kroélewskim Portugalii. Sintra jest za$ miejscem, gdzie
natura i cztowiek, dziatajac w doskonatej symbiozie, stworzyli
miejsce petne magii i piekna.

Sintra oferuje naprawde bardzo duzo - przyrode, patace i zam-
ki, staréwke, przysmaki. Dzieki potaczeniu tego wszystkie zo-
stata wpisana na Liste Swiatowego Dziedzictwa UNESCO. Jest
jedna z wazniejszych atrakcji turystycznych Portugalii, ttumnie
odwiedzang praktycznie przez caty rok. Tu wtasnie poczulismy,
Ze s wakacje i s turysci, bo zwiedzajacych spotkalismy mro-
wie, cho¢ nie byt to jeszcze sezon wysoki!

LIZBONA

Opuszczajac Sintre, wystarczy chwila by znalez¢ sie w stolicy
Portugalii. Czerwiec kazdego roku w Lizbonie jest najbardziej
kolorowym miesigcem z uwagi na hucznie obchodzony dzien
$w. Antoniego, czyli popularne Festas de Lisboa. Dlatego ko-
niecznie chcieliSmy poczu¢ ta atmosfere spacerujac uliczkami
Alfamy i Bairro Alto ozdobionymi kolorowymi girlandami, jes¢
grillowane sardynki i popijac¢ lokalne wino, bawiac sie na kolo-
rowej paradzie.

Cdz mogto péjsc nie tak? Otdz chwila nieuwagi i kostka skre-
cona, upsss! Na zwiedzanie stolicy przeznaczylismy cztery dni,
ale drugiego j3 ze smutkiem opuscilismy. Zdazylismy na szcze-
$cie pojezdzi¢ stynnym zabytkowym tramwajem linii nr 29, aby
zauroczyc¢ sie Lizbona. Wyjechali$my z ogromnym niedosytem,
dlatego tam kiedy$ wrécimy! Na pocieszenie od meZza dosta-
tam doniczke z bazylia, ktéra zgodnie z tradycjg obchoddéw dnia
Swietego Antoniego jest symbolem wyznania mitosci dla obda-
rowanej nig osoby.

Z uwagi na to, ze chodzenie przez pewien czas miatam utrud-
nione, skupili$my sie na podziwianiu krajobrazéw z drogi. Wy-
bralismy zatem szosy, ktére sa znane i podziwiane, takie jak
N2, ktéra ma charakter podobny do amerykanskiej Route 66
i dlatego tez lubiana jest szczegélnie przez motocyklistéw. Ma
738 km dtugosci i przecina Portugalie z potudnia na pétnoc,
oferujac wiele pieknych widokdw, historycznych miejsc. Droga
ta moze by¢ sama w sobie celem wycieczki.

Poruszajac sie po tych wyjatkowych drogach zajechalismy do
Coimbry - jednego z najtadniejszych miast srodkowej Portugalii
i pierwszej stolicy Portugalii, miejsca narodzin szesciu krélow.
Odwiedzilismy zachwycajaca Biblioteke Joanina (Biblioteca Jo-
anina) z przepieknym barokowym wykonczeniem zlokalizowa-
na na terenie najstarszego Uniwersytetu Portugalii zatozonego
w 1260 r. Tu tez, w Coimbry, wszedzie postuchaé¢ mozna jedy-
nej w swoim rodzaju odmiany muzyki fado.

Okoto 40 km w kierunku wschodnim od Coimbry, zupetnie bez
znaczenia historycznego dla Portugalii i na dtugie lata zapo-
mniane ale jakze wyjatkowe, lezy Piodao. Do miasteczka pro-
wadzi niezwykle kreta gérska droga N342, ktoéra jest stroma,
_ > waska, bez barierek i bez pobocza, jednak bardzo malownicza
R = o - L i dajaca niezta adrenaline.
Monseraz E )




| PODROZE |

¢ Lizbona, tramwaj

Znakiem rozpoznawczym tej gdrskiej wioski potozonej w gte-
bokiej dolinie posrdd malowniczego pasma gorskiego Serra do
Acor (Gory Jastrzebie) jest tupek. Charakterystyczne ciemno-
brazowe domy s3 usytuowane na stromych zboczach niemal
jeden na drugim z waskimi i kretymi uliczkami. Wszystkie sa
zbudowane z lokalnie dostepnych materiatéw: Sciany z tupka,
dachy z kamiennych ptyt, drzwi i okna z drewna. Dodatkowo
uroku tej niezwykle malowniczej wsi dodaja zielone tarasy.
Pono¢ do drugiej potowy XX wieku miejsce to pozostawato
bez pradu, a takze nie dochodzita tu zadna droga ale obecnie
jest ono wielka atrakcja turystyczna.

DOM NA KOtACH

Czesto znajomi, czy tez ,znajomi z sieci”, pytaja sie o warunki
podrézowania kamperem. Jak to jest, o czym nalezy wiedzie¢,
co takiego jest atrakcyjnego w takiej formie spedzania wol-
nego czasu? Nam podrézowanie kamperem daje ogrom moz-
liwosci przemieszczania sie i fatwosci ustalania tras przejaz-
du do ciekawych punktéw. Jednak czasem ta swoboda moze
spowodowaé, ze to co byto planem, zostaje mocno zmody-
fikowane. Dla nas to nie stanowi trudnosci, bo oboje lubimy
i jestesmy gotowi na zmiany, ale dla niektérych taki sposob
podrézowania moze by¢ problematyczny.
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Od dwoéch lat podrézujemy kamperem iciggle poznajemy
ta forme spedzania czasu, znajdujac jej pozytywny wymiar
i czerpiac co najlepsze. Jednak trzeba znaé tez ograniczenia
podrézowania pojazdem o wiekszych gabarytach, bo niestety
nie wszedzie gdzie by sie chciato wjecha¢, mozna zaparkowac.
Dlatego trzeba uwaznie patrze¢ na oznaczenia i znaki drogo-
we informujace o mozliwosci parkowania kamperem.

Niestety rowniez nie wszystkie drogi sa dla kamperéw prze-
jezdne. Szczegolnie nalezy zwrdci¢ uwage na wysokos¢ i wage
pojazdu, gdyz po drodze moga pojawi¢ sie mosteczki czy tunele
stanowiace przeszkode nie do pokonania. A wéwczas pozostaje
zaktualizowa¢ mape i zmieni¢ plan podrézy. Dla nas poszukiwa-
nie roznych wariantéw dotarcia do celu jeszcze bardziej uatrak-
cyjnia nam podréz, dlatego tez czesto zjezdzamy z drog sugero-
wanych przez GPS na drogi nizszej kategorii, liczac na ciekawsze
krajobrazy i moze jakie$ nieoczekiwane doznania. Dlatego tez
zdarza nam sie trafia¢ do miejscowosci nieopisywanych w prze-
wodnikach a zaskakujacych pozytywnymi wrazeniami.

Mamy nadzieje, Ze nasze uwagi o ,kamperowaniu” i opis naszej po-
drdzy zainspiruja Was do zaprojektowania wtasnej przygody. A je-
$li chcecie wiecej sie dowiedzie¢, czy wirtualnie pojezdzi¢ z nami, to
zapraszamy na nasz facebookowy profil ,Kamperem w nieznane”.
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Najlepsiy przepis
na prawdziwy chleb

Fotografie: Zatrzymane Chwile Katarzyna tyczak

Le Four Manufaktura Chleba kojarzy sie z francuskimi rodzinnymi piekarenkami. Nie tylko z nazwy
—jest nieduza, przytulna, a wypieki wygladaja tak, jakby wiasnie wyszty zdomowego piekarnika. Od
otwarcia minat réwno rok, a wiasciciele Sylwia i Rafat Zawada oddali sie temu miejscu z wielka pasja.
Znak firmowy Le Four to prawdziwy chleb: z grubg skorka, sprezystym migzszem i pachnacy praw-

dziwym zakwasem, w kilkunastu odmianach. Znakomitych wypiekéw jest tu wiece).

Pierwszy le four, czyli z francuskiego piekarnik, byt do-
mowy. W 2020 roku wtascicieli uziemita w domu pan-
demia. - SpedziliSmy miesigc na kwarantannie - opo-
wiada Rafat Zawada. - Zona lubi piec, wiec wpadlismy
na pomyst, zeby robi¢ w domu chleb. Sprébowali go
znajomi i poprosili o wypiek dla nich. Najpierw wzieli
trzy bochenki, potem pie¢, potem dziesiec... W koncu
przyjaciel zasugerowat, zeby zrobi¢ z tego biznes. Wy-
zwanie spore iduza zmiana, ale zdecydowalismy sie.
Kupilismy podstawowy sprzet, czyli piekarniki. Chleby
piekliSmy na zaméwienie i dowoziliSmy coraz wiekszej
liczbie osob.

Sklep, a wtasciwie minipiekarnia z punktem sprzeda-
zowym, w sposéb naturalny stata sie kolejnym etapem
rozwoju dziatalnosci, cho¢ na otwarcie trzeba byto po-
czeka¢. Dtugo, ze wzgledu na pandemie, obostrzenia
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i opdznienia w pracy wykonawcéw, trwato jego urza-
dzanie. Ostatecznie drzwi dla klientéw Le Four otwo-
rzyty sie 5 sierpnia 2021 roku. Lokal znajduje sie tuz
przy budynku dawnego Empiku, w sercu miasta. Kon-
cepcje wystroju stworzyta zaprzyjazniona z wtascicie-
lami projektantka. Wypieki prezentuja sie - oryginal-
nie - na drewnianych pétkach Sciennych i regatach. Do
sprzedazy trafiaja bezposrednio z piekarni, tuz przed
godzing 8. Do 18 na potkach zostaja pojedyncze sztuki.
- Puste pétki s3 dla nas najwieksza frajda podkreslaja
witasciciele Le Four. - Nie ma nic przyjemniejszego, niz
to, ze ludziom smakuja nasze wyroby. Przez rok dorobi-
liSmy sie grona statych klientéw, ale nie ma dnia, by nie
pojawit sie u nas kto$ nowy.

W ofercie jest kilkanascie/trzynascie rodzajéw chleba
oraz butki. Flagowym produktem jest pszenno-zyt-



I KULINARIA |

el § P

E Z OWOCAMI 600g

ni (z ziarnami lub bez) - od niego wszystko sie zacze-
to. Na bazie tego podstawowego przepisu powstaty
chleby z ziarnami, jamnenski z suszona zurawing i mo-
relami, wtoski z suszonymi pomidorami, rozmarynem
i czosnkiem, z cebulka prazona iczarnuszka. Z klasy-
kéw znajdziemy w Le Four chleb pszenny (biaty), razo-
Wy, pszenno-razowy, zytni, ,piec ziaren”, ale tez co$ dla
diabetykéw: chleb orkiszowy 100 procent, z niskim IG.
- Kazdy chleb mozemy upiec bez cukru - dodaje Rafat
Zawada. - Jestesmy jedyna mini piekarnia realizujaca
takie zamdwienia.

Druga czescia oferty s stodkie wypieki: ciasta drozdzo-
we ijogurtowe z sezonowymi owocami, chatka, paczki,
a we wtasnie konczacym sie sezonie letnim - jagodzianki,
z porzadng iloscig nadzienia. Zdarzaja sie propozycje bar-
dziej wytrawne, jak piernik pomidorowo-bananowy albo
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ciasto z cukinii z pestkami dyni, ktérych przed zakupem
mozna sprébowad, gdyby kto$ nie dowierzat, ze s3 smacz-
ne. Oferta Le Four - poza chlebem - nie ma charakte-
ru statego. Czasem mozna tu trafi¢ na rogala maslanego
z nadzieniem serowym lub jabtkowym, czasem na droz-
dzéwki, cynamonki, muffinki albo ciasto marchewkowe
oraz wypieki okazjonalne.

Niezaleznie, jakie stodkos$ci pojawia sie w witrynie, za-
wsze i bez wyjatku sg to wypieki $wieze, wykonywane
recznie, na biezaco, wtacznie z nadzieniami do ciastek.
Zadnych pétproduktow i skrotow. Oczywiscie dotyczy
to takze pieczywa. - Chleb pieczemy na czteroletnim
zakwasie, ktory jest ciggle dokarmiany irozmnazany. -
podkresla Rafat Zawada. - Pieczemy naturalnie, nie sto-
sujemy zadnych sztucznych dodatkéw, polepszaczy, kon-
serwantow. Liczy sie dla nas jakos$¢, a nie ilos¢.
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Od niedawna w Le Four mozna tez zaopatrzy¢ sie przekaski
$niadaniowo-lunchowe. Do wyboru sa kanapki z wtasnego
pieczywa, z wedling, serem, tososiem i nietuzinkowo pstra-
giem z sosem musztardowo-chrzanowym albo satatki z sezo-
nowych kompozycji plus $wiezo wyciskane soki i kawa.

Receptury wypiekéw Le Four sg efektem dtugotrwatych te-
stéw. Inspiracje z roznych kulinarnych zrédet sa przez wtasci-
cieli modyfikowane, przepuszczane przez wtasny smak i do-
pracowywane tak dtugo, az efekt bedzie optymalny. Ogromne
znaczenie ma nie tylko dobér sktadnikéw, ale sam proces wy-
pieku, nad ktérym wtasciciele osobiscie czuwaja. - Otwiera-
jac manufakture, zainwestowaliSmy w specjalistyczny sprzet,
w tym trzykomorowy piec - wyjasnia Rafat Zawada. - Musie-
liSmy dobrze poznad te maszyne, sprawdzi¢ optymalne tempe-
ratury i czas. Warto dodac, ze wptyw na pieczenie maja nawet
warunki atmosferyczne: wilgotnos¢ i temperatura powietrza,
ci$nienie. Proces musi by¢ nadzorowany na biezaco. Czasem
ciasto trzeba wyjac z pieca pie¢ minut wczesniej albo 10 minut
pdzniej niz zwykle, bo to ma istotny wptyw na efekt. Kazdy

bochenek, butka iciasto przechodzi kontrole jakosci, zanim
trafi do sprzedazy.

Produkty Le Four sg z potki premium, ale wbrew pozorom
dla kazdego. Nie warto sugerowac sie czy zniecheca¢ wyzsza
ceny, bo to 700 g czystego, nie napompowanego chemia, sy-
cacego pieczywa. Dobrze przechowywane - w papierowej lub
Inianej torebce - przetrwa pie¢ dni. Nie splesnieje jak super-
marketowe wytwory z mrozonek i nie straci smaku. W osta-
tecznym rozrachunku kupujemy mniej, a przy tym naprawde
zdrowego i wartosciowego pieczywo.

Dla oséb, ktére z jakichs powoddw nie majg mozliwosci za-
opatrzy¢ sie w wypieki Le Four osobiscie - dobra wiadomosc.
Mozna je zaméwié: do domu lub pracy. Dotyczy to zaréwno
pieczywa, jak i ciast. Wtasciciel dowozi je sam, we wtorki
i piatki. Oferta jest dostepna na profilu FB. Od niedawna wy-
brane chleby mozna kupi¢ w dwdch matych sieciowkach na te-
renie osiedla Jamno. Warto tez wypatrywac stoiska piekarnina
Jarmarkach Jamnenskich i w czasie innych imprez kulinarnych.

Le Four Manufaktura Chleba | Koszalin ul. Zwyciestwa 104 | +48 577460860

lefour.pl | € /lefourkoszalin
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Perfekcyjni, bo innowacyjni

Autor: Andrzej Mielcarek | Fotografie: Nikola Moskal

Solidne rodzinne wsparcie pomogto Donacie i Radostawowi Cierzniakom zrealizowaé marzenie
o wiasnym biznesie. Od stycznia tego roku w koszalinskiej Specjalnej Strefie Ekonomicznej dziata
zbudowana przez nich nowoczesna Pralnia PerfektPlus. Nie powstataby ona w obecnym ksztat-
cie, gdyby nie dotacja unijna z Programu Inteligentny Rozwoj promujacego innowacyjnosc. Uzy-
skanie jej to wielki sukces matzonkdw - w postepowaniu konkursowym trzeba byto sie wykazac
naprawde oryginalnymi rozwigzaniami, by znalez¢ sie w gronie beneficjentdw Programu.

Radostaw Cierzniak kibicom pitki noznej stusznie moze sie 7 POLSKI za?ﬂ 2021

kojarzy¢ z Legiag Warszawa. To ostatni klub, w ktérym jesz- —
cze dwa sezony wstecz grat na pozycji bramkarza. Wcze- -
$niej z tymze klubem

pieciokrotnie zdobywat mistrzostwo Polski; grat réow-
niez w Szkocji i na Cyprze. Pan Radostaw méwi: - Miatem
szczeScie spotkac¢ na swojej drodze madrych trenerdw,
ktérzy uczyli mnie nie tylko gry w pitke, ale réwniez odpo-
wiedzialnego podejscia do zycia. Dlatego zawsze miatem
Swiadomos¢, ze sport to nie wszystko i ze trzeba by¢ przy-
gotowanym réwniez na to, by poradzic sobie po zakoncze-
niu kariery sportowej.




Jeszcze grajac w Legii, wspdlinie z Zong zaczat wiec mysle¢ o wtasnym
biznesie. Wybor padt na branze pralnicza, w ktérej rodzina pani Do-
naty miata kilkudziesiecioletnie doswiadczenie. Wszystko zaczeto sie
od babci - Reginy Koprowiak, ktéra w Dartowie uruchomita pralnie
w latach siedemdziesigtych poprzedniego wieku a pdzniej przekazata
pateczke rodzicom pani Donaty - Renacie i Olegowi Kucenko.

Panstwo Cierzniakowie nie ukrywaja dumy z faktu, ze spetnili wysru-
bowane wymagania stawiane przez Polskg Agencje Rozwoju Przed-
siebiorczos¢i i zdobyli unijng dotacje. Komentuja: - Kiedy poszukiwa-
lismy Zrodta ewentualnego dofinansowania naszej inwestycji, od ludzi
zbranzy styszelismy, ze dotacji zwiazanej z innowacyjnoscia w pral-
nictwie nie da sie uzyskac. My udowodnili$my, Ze jednak mozna. Nasz
projekt zawierat tyle oryginalnych rozwiazan, ze dostat pozytywna
rekomendacje.
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Jednak trzeba to wyraznie podkresli¢: uruchomienie pralni poprzedzi-
ty niemal dwuletnie przygotowania, polegajace gtdwnie na dopraco-
wywaniu technologii.

Pranie to z pozoru banalna czynnos¢, do ktérej potrzebna jest woda,
ciepto i srodki piorace. Kiedy jednak mowa o praniu na skale przemy-
stowa, rzecz nie jest juz tak prosta. Tym bardziej kiedy wszystko ma
sie odbywac z jak najmniejszym zuzyciem energii i wody oraz z maksy-
malnym poszanowaniem srodowiska naturalnego, a przy tym ma mie¢
sens ekonomiczny, bo to przeciez biznes.

W poszukiwanie oryginalnych rozwigzan technologicznych zaangazo-
wali sie bliscy pana Radostawa -

Eugeniusz Cierzniak - tato i Stanistaw Cierzniak - wujek oraz tato ani
Donaty - Oleg Kucenko. Pan Stanistaw jest witascicielem stynnej Fa-
bryki Papieru Kaczory zaktad nr 1 izaktad nr 2 w Margoninie, ktérg
przed 30 laty budowat dostownie od zera i ktéra stata sie z czasem
jedna z najnowoczesniejszych firm tego typu w Europie, dysponujaca
obecnie dwoma duzymi zaktadami produkcyjnymi.

Pan Radostaw méwi: - Okazato sie, ze miedzy produkcja papieru a pra-
niem na skale przemystowa jest sporo technologicznych podobienstw,
zwtaszcza w obszarze wykorzystania energii. Idac $ladem podpowie-
dzi taty, wujka, i catego sztabu pracujacego w Fabryce Kaczory wspdl-
nie z naukowcami z Politechniki £ 6dzkiej, robiliSmy postepy w naszym
projekcie. Wszystko wymagato wielu préb, eksperymentéw i badan.
Bardzo przydat sie tutaj techniczny umyst mojego taty, ktory uczestni-
czyt w catym procesie od poczatku do korca. To on wpadt na pomyst
jak stworzy¢ zupetnie nowy proces technologiczny ktéry zaoszczedzi
wode, energie iczas pracownikow. W efekcie powstaty rozwigza-
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nia, ktérych poza nami w Polsce nie stosuje nikt inny. Tes¢ pomagat
w praktyce, gdy pralnia juz ruszyta, szkolit nas oraz pracownikéw.

Szczegbty techniczne s3 objete - co zrozumiate - tajemnica. Moze-
my tylko napisaé, ze innowacyjnos¢ opracowanej metody dotyczy
przede wszystkim wspomnianych oszczednosci: czasu, ludzkiej pracy,
uzywanej w procesie pralniczym wody i energii. Pralnia jest réwniez
prawdziwie ekologiczna, bo optymalizuje ilos¢ potrzebnych srodkéw
chemicznych.

O tym, Ze mamy do czynienia z naprawde nowatorskimi rozwigzania-
mi, przekonujemy sie naocznie, kiedy pan Radostaw zaprasza nas do
sterowni zaktadu. Najwazniejszym jej elementem jest komputer z za-
instalowanym na nim specjalnie napisanym programem pozwalajacym
zarzadzaé wszystkimi procesami odbywajacymi sie w pralni. Zarza-
dzanie opiera sie za$ na doktadnym opomiarowaniu wszystkich urza-
dzen dostarczajagcym szczegdtowych informaciji na temat rozmaitych
parametréw ich pracy. Co ciekawe, sterowac catoscig mozna zdalnie...
za pomoca smartfonu: - Na biezaco dostep do systemu ta drogg mam
ja, tato i wujek. W kazdej chwili mozemy wydawa¢ okreslone dyspo-
zycje, z tym ze praktycznie nie ma powodu do interwencji, bo system
dziata perfekcyjnie - méwi pan Radostaw.

Pralnia PerfektPlus wyposazona jest w urzadzenia pralnicze nie-
mieckiej marki Stahl i Kannegiesser ktére ze wzgledu na stosowang
w zakfadzie oryginalng technologie musiaty by¢ poddane pewnej
modyfikacji w stosunku do standardowych: - Zdecydowalismy sie na
zakup wyposazenia z gornej potki, zeby moc zagwarantowac klientom
najwyzsza jakos¢ ustug - méwi Donata Cierzniak. - Réwniez opieke
technologiczng ibiezacy serwis powierzyliSmy sprawdzonej firmie,
ktora jest Sovrana.



Stowo ,jakos¢” wrozmowie zpanstwem Cierzniakami
pada wielokrotnie: - Idac za rada wujka, ktéry stat sie dla
nas biznesowym mentorem, budujemy swoja pozycje na
rynku poprzez zapewnienie najwyzszej, powtarzalnej ja-
kosci ustug, nawet jesli osiaganie jej miatoby sie wigza¢
Z nieco mniejszym zyskiem - ttumaczy pan Radostaw.

Rynek pralniczy jest bardzo konkurencyjny. Wtasciciele
Pralni PerfektPlus nie obawiaja sie jednak konkurencji: -
Rywalizacja na rynku jest czyms naturalnym, podobnie jak
w sporcie - styszymy. - Mamy jasny plan dziatania, swo-
je zasady. Zdajemy sobie sprawe, ze budowanie portfela
zamowien zapewniajacego maksymalne wykorzystanie
mocy produkcyjnych zajmie nam okoto dwdch lat. Jednak
wierzymy w sukces, bo wiemy, Ze nasze innowacyjne roz-
wigzania daja nam przewage nad konkurentami.

Wspomniana zatozona najwyzsza jakos¢ dotyczy nie tyl-
ko samego prania, ale réwniez procesu obstugi klientow.
Firma stawia na osobisty kontakt z kazdym klientem, pan
Radostaw odbiera kazdy telefon o kazdej porze. Polem
do popisu jest réwniez terminowos$¢ oraz doktadnosc: -
Wazna jest wtasciwa organizacja pracy, bo eliminuje ona
mozliwos¢ zaistnienia pomytek. Mozna wyobrazi¢ sobie
irytacje klienta, jesli zamiast swoich rzeczy otrzymuije cu-
dze albo w innej liczbie niz przekazane do prania oraz co
najczesciej sie zdarza nieodplamione. To wcale nierzadkie
btedy, o czym przekonujemy sie, przejmujac zaméwienia
klientow zawiedzionych jakoscig dotychczasowych ustug
- méwi Donata Cierzniak.

Lato jest dla branzy pralniczej okresem szczegdlnego ob-
cigzenia praca: w hotelach, pensjonatach, restauracjach
panuje wzmozony ruch, pézniej liczba zlecen spadnie. Ra-
dostaw Cierzniak komentuje: - Zdajemy sobie sprawe ze
zjawiska sezonowosci. Dlatego nad pozyskiwaniem kolej-
nych klientéw pracujemy nieustannie. JesteSmy na rynku
nowi, wiec jest zrozumiate, ze klienci potrzebujg czasu,
zeby sie przekona¢ do naszej oferty. Ale ich lista systema-
tycznie sie wydtuza, co pozwala nam wierzy¢, ze w nie-
odlegtym czasie rowniez po sezonie bedziemy pracowac
petna para.

Jedna zrad, ktéra ustyszeli paristwo Donata i Radostaw
od wujka - Stanistawa Cierzniaka, dotyczyta biznesowego
myslenia nie wytacznie w kategoriach biezacego czasu, ale
réwniez w dtuzszej perspektywie. Dlatego miedzy innymi
zakup dziatki pod inwestycje byt przemyslany na tyle, aby
moc sie rozbudowac ja w przysztosci.

Pani Donata méwi: - Weciaz jeszcze sie urzadzamy, nie
mamy nawet porzadnego biura. Sezon przyszedt jednak
bardzo szybko iabsorbuje nas intensywnie, wiec trzeba
byto odtozy¢ komfort na potem izakasa¢ rekawy, aby
udowodni¢ ze pasja , zaangazowanie i pokoleniowa wie-
dza w dziedzinie pralnictwa moze juz nawet w pierwszym
sezonie dziatalno$ci wykazad jakosc, ktéra oferujemy. Nie
ma dla nas nic wazniejszego niz udowodnienie tego, ze na-
sza pralnia jest czyms$ wiecej niz tylko biznesem. Na razie
jednak skupiamy sie na budowaniu portfela zaméwien.
Najwazniejsze, Ze pracy nam przybywa.

BIZNES 1
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Najwazniejsze jest towarzystwo

Autor: Marek Zagalewski | Fotografie: Nikola Moskal

W szachy graja miliony ludzi, mysle, ze setki tysiecy klasyfikowanych. Po ostatnich sukce-
sach od sierpnia bede wyzej, w Polsce wskocze do piecsetki. Ale nie nakrecam sie pozycja,
wieksza przyjemnosé mi sprawia, ze nie lejg mnie i ze jestem w dobrej rodzinie. Jak w zyciu
—od miejsca w hierarchii wazniejsze jest towarzystwo”. Rozmawiamy z koszalinskim szachi-
stg Ryszardem Sokotowskim, ktéry ostatnio w krélewskiej grze odnosi sukces za sukcesem.

- Zmuszano Pana do szachéw jak inne dzieci do skrzy-
piec?

- Nie. Uwielbiatem gra¢ w karty. Gdy miatem 13 lat, ku-
zynka uznata, ze mam smykatke i nauczyta mnie brydza,
wtedy porzucitem wszystkie inne gry. W szachy nauczy-
tem sie graé przy okazji, bo tato grywat z kolegami.

- Pamieta Pan pierwsze ogranie ojca?

- Nie bardzo. Czesciej gratem z jego kolega i pamietam, ze
gdy wreszcie udato mi sie zremisowac, stwierdzit: ,moze
kiedy$ nawet mnie pokonasz”; stato sie to predzej, niz my-
Slelismy.
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- Koledzy z klasy naméwili mnie na udziat w ogélnosz-
kolnym turnieju, wiec kupitem ,ABC szachisty”, ale zda-
zytem doczytac tylko debiuty i w rezultacie osiaggatem
przewagi, trwoniac je. Zajatem széste miejsce i sie znie-
checitem.

- Tez przejrzatem ,ABC”"! Mam 300 ksigzek. Dzieki nim
opanowatem rosyjski. Nawiasem moéwiac, genialny Ame-
rykanin Fischer tez. Pana dotkneto to, co wielu junioréw:
umiejg debiuty, a nie strategie gry $rodkowej, graja bez
planu, szybciej ode mnie, reka chodzi bez watpliwosci.
Podopieczni, ktérych szkole, zadaja: niech pan mnie na-
uczy nowego debiutu. A potem traca efekt. Brakuje im
cierpliwosci do analiz partii, wariantéw. Wola nastepne
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gry. Tymczasem talent to nie wszystko. Nauka na btedach i po-
znawanie technik bywaja nudne, ale szachy to wiedza.

- Wolno sie odzywac w czasie partii?
- Proponuje remis - w zasadzie tylko tak.

- A specjalne chrzakanie, udawany kaszel, bujanie sie na krze-
sle?

- Uporczywe pstrykanie dtugopisem, gdy nad ruchem zasta-
nawia sie przeciwnik. Na mistrzostwach Polski zdarzyt mi sie
perfidny rywal, ktéry w niezwykle waznej partii na dwie mi-
nuty przed koncem (miatem niedobory w czasie) kilka razy
prosit mnie o zapis, bo rzekomo sam przeoczyt. To rozpraszato.
Sedzia zatrzymat zegar, ukarat gracza i doliczyt czas. Przeraza
mnie, ze niektdrzy juniorzy tez swiadomie przeszkadzaja; tre-
nerzy, a czasem rodzice, uczg ich wygrywania za wszelka cene.

- Jakie$ oszustwa?

- Pamietam dziewczyne zdyskwalifikowanga za korzystanie ze
smartfonu w toalecie. Swoj oddata, aw WC byt drugi. Jed-
nak duzo gorzej jest w grze internetowej. S tysiace wyklu-
czen dzieki wychwyceniom wspomagania przez czujne syste-
my. A wszystko przez che¢ zyskania paru punktéw i awansu
o oczko wrankingach. Ale kary sg coraz bardziej dotkliwe,
tacznie z dozywotnia dyskwalifikacja. Inaczej sie tego nie ule-
czy.

- Z oddawaniem smartfonow to prawie jak na maturze.

- Na powaznych zawodach nie wolno mie¢ nawet zegarka, bo
moze by¢ w nim urzadzenie. Ostatnio organizatorzy jako wy-
taczne do zapisu dajg swoje dtugopisy.

- Jak sie maja szachy do inteligencji? Znam np. politykéw do-
brze grajacych, ale z wybitna lekkoscia wywodu szatu nie ma.
- Dobrze gra na przyktad poset Cymanski.

- Wiasnie.

- Pewng inteligencje trzeba posiadac, zeby gra¢ w szachy. Ale
nawet wsrdd wybitnych graczy sa tacy z klapkami, nieumiejacy
sie oderwac od szachoéw, za to potrafiacy sie zgubic. Arcymistrz
Wojtaszek opowiadat mi, jak kiedy$ na lotnisku w Moskwie

Spektakularne oszustwa szachowe

+ Mechaniczny Turek z 1769 r. Jako android grat nawet
z Franklinem i Napoleonem, zanim sie okazato, ze to
mistyfikacja: wewnatrz maszynerii byt cztowiek ukry-
ty za zmysinym systemem zasuw, ze zdublowang sza-
chownicg i precyzyjnym systemem guzikéw do uru-
chamiania figur na gérze.

+ lodcinek cyklu TVP ,Parada oszustéw": ,Mistrz za-
wsze traci”. Francuski aptekarz gra korespondencyjnie
zdwoma najlepszymi arcymistrzami Swiata, jedynie
przekazujac im jako posrednik ich wzajemne zagrania
jako witasne, na czym zawsze zyskuje finansowo.

+ Szesc lat dyskwalifikacji za smartfon. Lotysza Rausisa
reprezentujgcego Czechy kilka lat obserwowano pod
katem ostrej wspinaczki w rankingu i wizyt w toalecie
w trakcie partii, az wysledzono, ze w ten sposéb korzy-
stat ze smartfonu z oprogramowaniem szachowym.
Nie zagra do 2025 .

Ryszard Sokotowski (lat 66)

Szachowy wicemistrz Polski 55+ (2021), wicemistrz Polski
65+ (2022), piaty na Indywidualnych Mistrzostwach Europy
65+ (2022), wicemistrz Grupy Wyszehradzkiej 65+ (2022).
Klub: Hetman Koszalin.

Elektronik, biznesmen. Na emeryturze, ale wspdtprowadzi
z zong Elzbieta jej sklep Ella z renomowanym obuwiem
damskim przy ul. Zwyciestwa w Koszalinie, opiekujac sie
finansami i administracja.

W wolnych chwilach uprawia kung-fu i tai chi (matzonka
éwiczy tai chi dtuzej).

w grupie szachistéw ze wschodu prébowat nawigza¢ rozmowe,
ale okazali sie zupetnie niekomunikatywni.

- Jak wyttumaczy¢ sens gry w szachy z samym soba? Widzia-
tem w kilku scenach filmowych.

- To absurdalne. Co innego odtwarzanie partii i zastanawianie
sie, oczywiscie w jednym kolorze, jak bym zagrat.

- Reykjavik 1972 i nasz ob6z harcerski pod Lubaszkami na Ka-
szubach, gdzie w srodku lasu chtoneli$my przez bateryjkowe
radio strzepy komunikatow z Islandii z taka emocja, jak trzy
lata wczesniej ladowanie na Ksiezycu. Tak pamietam mecz
Fischer-Spasski. Amerykanin przegrat partie pierwszj i druga
- te walkowerem, bo przeszkadzaty mu kamery. Bylismy tak
bardzo za nim, ze te przegrane uznaliémy za celowe zagrywki
pewnego siebie Fischera dla wyprowadzenia Rosjanina z réw-
nowagi. Byto co$ na rzeczy?

- Prawdy nie poznamy, ale spekulacje byty. To byt mecz stule-



Ranking Sokotowskiego

+ Garri Kasparow. Wszechstronne przygotowanie,
wiacznie z psychologicznym, dostosowanym do
przeciwnika; nieprawdopodobny talent, wielka pra-
cowitosé.

+ Anatolij Karpow. Tez nowa era. Ogromna precyzja
koncowek, ktdrg wrecz zameczat rywali, przedtem
upraszczat gre, wymieniajac sporo figur i utrudnia-
jac finezyjne ataki, nie pozwalat na fajerwerki.

+ Aleksander Aliechin. Po Il wojnie niebrany pod
uwage za kolaboracje (udziat w turniejach w oku-
powanych krajach i Niemczech); zaczat rozpraco-
wywac debiuty, uporzadkowanie partii, wywart na
mnie najwiekszy wptyw poprzez ksigzke, z ktorej
bardzo duzo sie nauczytem.

+ Bobby Fischer. Potrafigcy zaskoczy¢ wariantami,
w tym Rosjan rosyjskimi, np. zaczynajac pionem od
gonca, umiat walczy¢ ze szturmem biatych; talent
czystej wody i pracowity.

* Michait Botwinnik. Studiowatem go bardzo, bo
pasowat do mojego repertuaru debiutowego, za-
czynat od hetmanskiego piona; genialny strateg de-
biutu i przejscia do gry srodkowej.

+Michait Tal. Fascynowatem sie nim. Nieprawdopo-
dobny talent kombinacyjny, bardzo mi bliski; chto-
natem jego partie i historyjki o nim. Raz wystarczato
mu do zwyciestwa 0,5 punktu, moégt gra¢ na remis,
a on oddat hetmana za gonica dla inicjatywy i rozwi-
niecia ataku.

+ Magnus Carlsen. Obecny mistrz Swiata, nieprze-
rwanie od 2013 roku. Potrafi skutecznie zaczac
w kazdy mozliwy sposéb, nie mozna sie na niego
przygotowac. Nikt przed nim tak nie zaskakiwat.
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cia. Amerykanin przetamat dtuga radziecka hegemonie, tak abso-
lutng, ze dla Rosjan stosowano startowe limity, zeby nie dominowali
kazdego turnieju. Inna sprawa, ze arcymistrz Korcznoj, ktéry uciekt
z ZSRR, ujawnit, jakie sztuczki stosowali Rosjanie, np. umieszczajac
w pierwszych rzedach hipnotyzeréw albo podpowiadajac swojemu
graczowi poprzez system przemieszczania sie ich publicznosci.

- Pojechatem kiedy$ do Rowdw zrobi¢ relacje z duzego turnieju.
Przybytem tuz po finale. Jednak Janusz Korwin-Mikke, o ktérego
chodzito mi specjalnie, do zdjecia doktadnie odtworzyt ustawienie
koricowe najlepszej partii.

- To nic szczegodlnego, pamied dzieki wyobrazni przestrzennej. Kaz-
de ustawienie szachista bez dotyku zmienia po wielokro¢, zanim
zagra, wiec pamieta uktad. Po partiach przyspieszonych, gdy nie
prowadzi sie zapisu, dopiero w domu z pamieci wprowadzam ruchy
do komputera. Analizuje te partie i warianty, bo za kilka miesiecy
zagram z tym samym zawodnikiem, lepiej.

- Mecza pana latami koszmary po nieudanych zagraniach?

- Az tak nie. W mtodosci przezywatem porazki, zwtaszcza gdy
mogtem wygraé. Pewnej nocy przysnito mi sie rozwigzanie. Rano
sprawdzitem, wygrana byta pewna.

- Kolega dziennikarz i szachista Grzegorz Hilarecki zagrat ze mna
na ekranie tak, ze tylko ja go widziatem. Podatem niedozwolona
notacje, co od razu wykryt, wiec poddatem partie, bo dalszy eks-
peryment nie miat sensu.

- To dobry gracz, ale niewidzenie szachownicy nie jest niczym spe-
cjalnym podobnie jak pamietanie partii. Szachista widzi przestrzen-
nie, jak w geometrii wykresinej. Pewnego dnia tato zagrat ze mna
w ciemno, z tym Ze to ja nie widziatem szachownicy. Gdy w pewnej
chwili ostrzegtem go, ze naraza hetmana, przerwat i odtad nie gra-
lismy. Moze byt to dla niego szok, ze nie widzac, widziatem wiecej.
Ale mysle, ze byt ze mnie dumny.

- Polski kowal z Dublina zdradzit mi w wywiadzie, ze wykut szachy
ze stolikiem, ktére sprzedat za 35.000 euro. Piec lat zdobity cech
rzemieslniczy, zanim sprzedano je do Dubaju. Przebija Pan?

- Mam od ojca chrzestnego komplet z kosci stoniowej, ale nie
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uzywam. Kiedy$ sporo gratem w Poczdamie, dokad nas
zapraszano. Tam gonce wygladaty jak piony, miaty gtéwki
w tym samym kolorze, co reszta figury, to mylace. Podob-
nie z szachami pieknymi - rozpraszaja. Wole standard, kté-
ry nie odcigga uwagi. Jednak przebijam te od kowala. Nie
stoniowymi, lecz z chleba, zapewne jako$ spreparowanego:
widziatem taki komplet zrobiony w wiezieniu. Duze wraze-
nie emocjonalne, wyobrazenie, ze jacys$ ludzie w opresji nie
tylko stworzyli co$ tadnego, ale zechcieli sprawdzac sie in-
telektualnie.

- Dlaczego mistrzami $wiata sa tylko mezczyzni?

- Nie porwe sie na ocene, bo kazda Zle wypadnie. Najblizej
byta Wegierka Judit Polgar. Ja bym jej nie sprostat. Ale zad-
na kobieta nie zdotata dotrze¢ nawet do pojedynku o tytut
mistrza $wiata. Co wiecej, oprécz mistrzostw dostepnych
dla obu ptci sg zenskie, w ktérych nie moga gra¢ mezczyzni.
Poza tym u kobiet najwyzsza jest norma i tytut arcymistrza
meskiego, czego nie ma u mezczyzn.

- Jak szachy wptywaja na zdrowie, wliczajac kregostup,
oczy i niedotlenienie? Mam na mysli nie tyle turnieje, ile
wielogodzinne S$leczenie analityczne przy komputerze,
réwniez dzieci i mtodziezy.

- Szachisci zawsze byli kojarzeni ze stabowitymi, a mtodzi
z niepotrafigcymi grac w pitke. Ale zaczeli rozumiec dbatos¢
o forme fizyczng, co takze przydaje sie w grze. Sam od pie-
ciu lat chodze na kung-fu i tai chi.

- Rano wygratem symultane, na czterech stanowiskach.
- No!

- Udka, zasmazana marchewka, ziemniaczki, a na czwar-
tym palniku zalewa do $ledzi na jutro. Przebija Pan szacho-
wo?

- Pamietam symultane z poczatku studiéw na dzisiejszej Po-
litechnice Koszalinskiej. Juz bytem niezty, przy akademikach
ustawiono 10 czy 12 stolikéw, ale ogratem znacznie wiecej
0s6b, bo po tych, ktérzy szybko odpadali, dosiadali sie na-
stepni. Niektdrzy na wesoto prébowali oszuka¢ - nagle nie
byto jakiejs figury. Nic z tego, wygratem z kazdym. Przezyli
szok, a ja zostatem gwiazda, takze w oczach dziewczyn.

- Matzonka odrywa Pana od szachéw.

- Odrywa, stad moje ostatnie sukcesy. Dawniej wysiada-
tem przed finiszem - dtugo przygotowywatem sie do par-
tii, wstajac juz o szdstej, a po pieciogodzinnych grach znow
zasiadatem do przemyslen. Efekt: brak kondycji psychofi-
zycznej i lapsusy, juz tylko napiecie mnie trzymato. W domu
przez dwie doby odsypiatem wycienczenie. Az raz zabratem
zone. Nie pozwalata mi wcigz $leczeé, zabierata na wyciecz-
ki [jest po turystyce - dop. aut.]. | tak juz zostato: Ela jezdzi
ze mng i zabiera na szlaki - jesli turniej w Szklarskiej Pore-
bie, to wejscie na Szrenice. Efekt znakomity. Ale w sali gier
jej nie ma, za duza presja by byta.

- Jakiego rodzaju satysfakcje dajg Panu 19.284 miejsce
w swiatowym rankingu FIDE, 15.674 w Europie i528
w Polsce?

- W szachy grajg miliony ludzi, mysle, Ze setki tysiecy klasy-
fikowanych. Po ostatnich sukcesach od sierpnia bede wyzej,
w Polsce wskocze do pieésetki. Ale nie nakrecam sie pozy-
cja, wieksza przyjemnos¢ mi sprawia, ze nie lejg mnie i ze
jestem w dobrej rodzinie. Jak w Zyciu - od miejsca w hierar-
chii wazniejsze jest towarzystwo.
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KTO CZYTA, NIE BLADZI

Violetta Rymszewicz: ,lle kosztuje zona?
Mroczne sekrety rynku matzenskiego”

Opisane historie rozgrywaja sie w USA,
Chinach, Indiach, Tadzykistanie, Afryce
Subsaharyjskiej. Méwig o poszukiwa-
niu mitosci, ale réwniez o kulturowej
przemocy i niedoskonatosciach insty-
tucji matzefstwa. Pokazuja, ze problem
ztego traktowania kobiet dotyczy row-
niez Europy, cho¢ wydaje sie nam, ze to
realia krajéw po drugiej stronie globu.
,O przemocy wobec kobiet w Polsce
pisze sie z trudem. Z pozoru najprosciej
bytoby siegnac¢ po dane statystyczne
irzuci¢ je na papier, niech naprowa-
dza na pierwsze wnioski. A kiedy szok nieco minie, napisa¢ o kulturowych
Zrédtach i wptywach obowigzujacego niegdys prawa. Ktopot wtym, ze
polskie dane statystyczne o przemocy w rodzinie sg politycznie i kulturowo
wrazliwe. Polityka tego tematu nie lubi, a tradycyjne podejscie nie dos¢, ze
ofiar nie rozumie, to jeszcze obarcza je wing i dobija komentarzami w stylu
«pewnie go sprowokowata». Nie wszystkie przestepstwa przemocy w ro-
dzinie sa zgtaszane i trafiajg do policyjnych statystyk, bo jak tu donosi¢ na
meza?” Violetta Rymszewicz, absolwentka Uniwersytetu im. Adama Mic-
kiewicza w Poznaniu i University of Cambridge, jest cztonkinig Brytyjskiego
Towarzystwa Psychologicznego. Pracuje jako trener biznesu, pomaga ko-
bietom planowa¢ kariery i $ciezki edukacyjne oraz wychodzi¢ z kryzysow
w karierze.

s e -

Katarzyna Zyskowska: ,Szklane ptaki”

Rozpisana na trzy gtosy opowie$¢ o mi-
tosciach Kamila Krzysztofa Baczynskie-
go piodra mistrzyni beletryzowanej bio-
grafii. Te mitosci to zona Basia i matka
Stefania. O pierwszej wiedza niemal
wszyscy, druga pozostawata raczej
w cieniu, cho¢ miata ogromny wptyw na
Zycie syna.

Drobna twarz, mlecznobiata szyja, kasz-
tanowy warkocz... Jej skoéra pachnie
miodem i pomaranczami, kiedy on szep-
cze jej do ucha: ,Nie moge da¢ ci, Basiu,
nic oprécz siebie”. Po czterech dniach od pierwszego spotkania sa
juz zareczeni. Ale cho¢ Krzysztof kocha Basie, jak tylko poeta ko-
cha¢ potrafi, potowa jego serca jest na zawsze zajeta. Co czuta
Barbara zamknieta w trzydziestometrowym mieszkaniu z zabor-
cza matka Baczynskiego? Jaka tajemnice skrywata ta zapomnia-
na przez potomnych kobieta? Czy ten genialny chtopak naprawde
musiat zginag¢ w powstaniu? Dobrze, ze powstaja takie ksiazki, bo
dzieki nim nie spetnia sie ponura przepowiednia z ,Piesni” Tade-
usza Borowskiego, ze z Kolumbéw pozostanie tylko ,ztom Zelazny
i gtuchy drwiacy $miech pokolen”.

Tomasz Macékowiak: ,Bytam katolickim
ksiedzem”

Tytut chwytliwy. Nie chodzi jednak
0 wspofczesnosé, lecz okres komunistycz-
ny, a doktadnie lata tuz po krwawym sttu-
mieniu Praskiej Wiosny. W mato ktérym
kraju bloku wschodniego Kosciot katolicki
byt tak zajadle tepiony jak w dwczesnej
Czechostowacji. Grozita mu zupetna za-
gtada, gtéwnie z powodu braku kaptanow:
nowych nie byto wolno wyswiecaé, wiek-
szosci  dotychczasowych odebrano pan-
stwowa zgode na wykonywanie postugi,
inni gnili w wiezieniach. | wtasnie w takich
okolicznosciach 28 grudnia 1970 roku kato-
licki biskup Felix Maria Davidek wyswiecit Ludmile Javorova na ksiedza. To
nie byta jego pierwsza kontrowersyjna decyzja - wczesniej kaptanami uczynit
kilku zonatych mezczyzn. Kim jest Ludmila Javorova i jak zyje dzis? Czy po-
godzita sie ztym, ze Watykan uznat jej wyswiecenie za niewazne? Czy ma
zal do hierarchéw Kosciota? A moze rozumie ich decyzje? Co sadzi o kaptan-
stwie kobiet? Reportaz Tomasza Mackowiaka, wieloletniego korespondenta
polskich mediéw w Czechach, duzo méwi o gtebokim kryzysie katolicyzmu,
wynikajacym juz nie tylko z powodu zewnetrznej politycznej pres;ji.
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Mikotaj Marcela: ,Patopostuszenstwo”

Autor zawodowo zajmuje sie zagadnie-
niami zwiazanymi z edukacja dzieci. Na
Uniwersytecie Slaskim wyktada na kie-
runkach sztuka pisania, filologia polska
oraz projektowanie gier i przestrzeni wir-
tualnej. Jego ksiazki ,Jak nie spieprzy¢
zycia swojemu dziecku. Wszystko, co
mozesz zrobi¢, zeby edukacja miata sens”
oraz ,Jak nie zwariowac ze swoim dziec-
kiem” staty sie bestsellerami. W 2021
roku naktadem Wydawnictwa Znak
ukazata sie ksigzka ,Selekcje. Jak szko-
ta niszczy ludzi, spoteczenstwo i $wiat”.
W najnowszej, ktéra bedzie miata swa premiere 24 sierpnia br., pisze
o tym dlaczego hierarchizacja, kontrola, ocenianie, to przepis na przemoc,
poczucie bezradnosci i bezsensu. Mikotaj Marcela punktuje btedy syste-
mowe, obnaza mechanizmy patologicznego postuszenstwa. Na podstawie
danych statystycznych pisze, ze Polska jest krajem, w ktérym pracuije sie
najwiecej - spedzamy w pracy ponad 250 godzin wiecej niz $rednia UE.
Coraz wiecej mowi sie, ze ludzie pracujacy duzo i wykonujacy wiele czyn-
nosci na raz, sa mniej wydajni. Marcela pokazuje, ze czas na zmiany.
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Wracamy
do teatru!

Nim sie obejrzymy, skorncza sie wakacje. Z poczatkiem wrzesnia rozpocznie sie zas
kolejny sezon teatralny. Prezentujemy wiec wrzesniowe propozycje Battyckiego Te-
atru Dramatycznego dla dzieci i dla dorostych. Przypominamy réwniez, ze w nad-
chodzacym miesigcu czeka nas 13. edycja Koszalinskich Konfrontacji Mtodych
.m-teatr”. Warto te informacje zapisa¢ w kalendarzu i skorzystac z okazji obejrzenia
w Koszalinie ciekawych spektakli przygotowanych przez rezyseréw mitodego po-
kolenia na co dzien pracujacych w réznych polskich teatrach. O tym, co obejrzymy
w ramach festiwalu w tym roku, pisalismy w poprzednim wydaniu ,Prestizu” (pu-
blikacja jest dostepna na naszej stronie internetowej); w tym numerze na odrebnej
stronie przypominamy repertuar Konfrontacji w formie plakatowej.

Spektakle wrzesniowe dla dzieci:

100

PIPPI PONCZOSZANKA

Historia dziewiecioletniej dziewczynki o marchewkowych
wtosach splecionych w dwa odstajace warkocze, ztwarza
ozdobiong mnéstwem piegdw. Jej zachowanie i wypowiedzi
czesto obnazajg hipokryzje dorostych, dbajagcych bardziej
0 zewnetrzne pozory niz wyzsze wartosci. Ta zadziorna
dziewuszka z torba petng ztotych monet, kroczy przez zy-
cie sama bez rodzicéw i pomocy innych. Jej przyjaciétmi sg
matpka Nilsson, kon oraz rodzerstwo Annika i Tommy, z kt6-
rymi przezywa niesamowite przygody .

(spektakl trwa 100 minut z przerwg; Duza Scena)

TEATR MALUCHA

Najmtodsi widzowie, odwiedzaja teatr po to, zeby obejrzec baj-
ke. Za pomoca wyobrazni przenosimy sie z nimi do magicznego
Swiata. A co jesli staniemy sie jej czescig? Jedli bajka nie bedzie
mogta sie dokonac bez naszego udziatu? Moze wtasnie udziat
Waszych maluchéw jest niezbedny, by szczedliwe zakonczenie
spotkato takze i nasza bajke?

BTD zaprasza serdecznie wszystkie maluchy na teatralng przy-
gode, ktéra bedzie dla nich nie tylko pozyteczng lekcja, ale
i wspaniata zabawa. Wykorzystujac dziecieca energie i kreatyw-
nos¢ wspolnie dopiszemy kolejne strony wspaniatej przygody.
(spektakl trwa 50 minut bez przerwy; Mata Scena)



Wrzesniowe propozycje dla widzéw dorostych:

SZALONE NOZYCZKI

Komedia kryminalna rozgrywajaca sie w wyjatkowym salo-
nie fryzjerskim, prowadzonym przez Antoniego Kedziorka.
Nad salonem fryzjerskim mieszka mistrzyni fortepianu Iza-
bela Czerny, a doktadniej mieszkata, poniewaz pewnego dnia
zostaje... zamordowana. Ten nieoczekiwany zwrot wydarzen
ujawni wiele skrywanych tajemnic, ktoérych rozwiazaniem
zajmie sie profesjonalny $ledczy w asyscie samych widzow.
Doskonata zabawa, w ktérej mozna brac¢ udziat wielokrotnie!
(spektakl trwa 140 minut z przerwg; Duza Scena)

KORA. FALOWANIE | SPADANIE

Kora fascynuje. Nawet kiedy jej juz nie ma, zostaty ever-
greeny Maanamu ijej wtasna legenda. Moze zachwycac,
moze obrazaé, ale nikogo nie pozostawia obojetnym. Kora
zawsze moéwita to, co myslata iz lubosciag opowiadata, jak
istotna role w jej zyciu odgrywaja sny. Dlatego i my wysni-
lismy nasz teatralny sen o Korze. Ustyszycie w nim najwiek-
sze przeboje Maanamu i przeptyniecie przez oniryczny oce-
an zdarzen z zycia artystki, w ktérym najwazniejsze byto po
prostu zycie. | mito$¢. Bo wedtug niej kazda mitos¢ zaczyna
sie od mitosci i naprawde nie sposob sie z tym nie zgodzic.
(spektakl trwa 120 minut z przerwg; Duza Scena)

JEDREK, CZYLI URZADZIMY
WAM DOZYNKI

Ponad trzydziesci lat temu Polska odzyskata wolno$¢, ale za-
raz zachwiata sie demokracja. Polska staneta w korkach, na
ulice wylata sie gnojowica. Czy Polska wyszta z tego lepsza?
A moze do dzisiaj ptaci cene za utomnosci demokracji? Partia
to wtadza, bezpieczenstwo, posady. Tak byto 30 lat temu,
gdy Polska wchodzita na droge demokracji. Ale dlaczego tak
juz zostato?

(spektakl trwa 160 minut z przerwq; Duza Scena)

MARTWA NATURA

Brawurowo zagrana czarna komedia z watkiem kryminalnym
i zaskakujacymi zwrotami akcji.

Czworokat: znany malarz, jego zona - niedoceniona malarka,
ich stuzaca oraz chciwy marszand s3 zaplatani w mordercza
sie€ intryg. Mordercza w dostownym sensie. Kto kogo chce
w koncu zabi¢ - nie wiadomo! Jedno jest pewne - petna
zwrotéw akcji komedia okraszona mistrzowskimi ,pojedyn-
kami” aktorskimi utrzymuje w napieciu do ostatniej chwili...
Doskonata zabawa gwarantowana!

(spektakl trwa 75 minut bez przerwy; Scena na Zapleczu)
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o koafroniscje miodych

koszsliaskice

INSTYTUT
21/09 19:00  rez. Jedrzej Wielecki / Teatr im. J. Kochanowskiego
sroda w Opolu / Duza Scena  GALA OTWARCIA FESTIWALU
21/09 RAP MAGISTER FEAT. TOMASZ KOT
) 21:30  rez. Olek Talkowski / Monodram Olka Talkowskiego
sroda Scena na zapleczu
NASZ MALY PRL
22/09 19:00 rez Monika Janik - Hussakowska / Nowy Teatr
czwartek im. Witkacego w Stupsku / Duza Scena
23/09 WSZYSCY JESTESMY DZIWNI
. 19:00 rez Olga Ciezkowska / Teatr Nowy im. K. Dejmka
piqtek w £odzi / Duza Scena
FIZYKA KWANTOWA, CZYLI ROZMOWY
23/09 NIGDY NIEPRZEPROWADZONE
21:30 - . N L
pigtek rez. Julia Wyszynska / Monodram Julii Wyszynskiej
Scena na zapleczu
24/09 BLIZEJ CHMUR. ZARAZ SPADAM
19:00 rez Ewa Konstancja Buthak / Akademia Teatralna
sobota im. A. Zelwerowicza w Warszawie / Duza Scena
HERSTORIE ROZEWICZA
24/09 21:30 rez. Barttomiej Kalinowski / Akademia Sztuk
sobota ) Teatralnych im. St. Wyspianskiego w Krakowie Filia
we Wroctawiu / Scena na zapleczu
25/09 NIESPODZIEWANY POWROT
- 16:00 spektakl pozakonkursowy / Teatr Gudejko
niedziela w Warszawie / Duza Scena
25/09 NIESPODZIEWANY POWROT GALA
19:00 spektakl pozakonkursowy / Teatr Gudejko ZAMKNIECIA
niedziela FESTIWALU

w Warszawie / Duza Scena

M-GADUGADU-TEATR - rozmowy twércéw z publicznosciq po kazdym spektaklu konkursowym.

Bilety: 30zt / 40zt

Karnety: 300zt
dostepne tylko w Kasie Teatru

Spektakl finatowy:
100zt / 120z¢

Szczegoty Festiwalu: www.btd.koszalin.pl

ORGANIZATORZY FESTIWALU PARTNER STRATEGICZNY PARTNER WYDARZENIA
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Najpierw odpowiedzi,
potem pytania

Autor: Anna Makochonik

Tarantino jest jedna z najbardziej fascynujacych postaci $wiata filmowego. Jako cztowiek i tworca,
czego zresztg nie da sie rozdzieli¢. Sam podkresla, ze jego dzieta sg bardzo osobiste, choc stara sie
to przed widzami ukry€¢. Trudno zdefiniowaé, na czym polega niepowtarzalny styl, a moze nawet
gatunek, ktéry stworzyt, bo o ile czujemy, ze cos jest tarantinowskie i jest to czytelna wskazdwka,
niekoniecznie potrafimy precyzyjnie powiedzie¢, co wiasciwie oznacza.

Autor ksiazki ,Tarantino. Nieprzewidywalny geniusz’, Tom Shone,
prébuje te zagadke i ztozono$¢ osobowosci twdrcy rozwiktaé za po-
moca wypowiedzi aktoréw, rezyseréw iinnych artystéw, ktérzy pra-
cowali z mistrzem, ale cho¢ ubierajg swoje obserwacje w btyskotliwe
i efektowne refleksje, rezyser nadal pozostaje po lekturze enigma.
Cztowiekiem osobliwej inteligencii, podazajacym unikalng artystyczna
Sciezka, wedtug wtasnych drogowskazéw i petnym sprzecznosci oso-
bowosciowo-artystycznych, ktére czynig go prawdziwym fenome-
nem. ,Najpierw odpowiedzi, potem pytania” - mowi.
Nic dodac, nic ujac.

Tom Shone jest amerykanskim krytykiem filmowym,
zwigzanym z takim tytutami jak ,Sunday Times”, ,The
New Yorker”, ,New York Times”. Nie ma co jednak
szuka¢ w ksigzce chocby lekko krytycznego tonu,
chyba Ze dotyczy on przytaczanych niepochlebnych
recenzji kolegdw dziennikarzy, ktérzy nie poznali sie
na rezyserze ijego wybitnosci, a tej autor nawet na
chwile nie poddaje w watpliwos¢. Ewidentnie jest
fanem, a raczej wyznawca Tarantino i jego filméw, co
dla biografii jest szkodliwe.
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Ale to w ogdle nie jest biografia. Raczej przeglad fil-
mografii od czasow ,Wsciektych psow” z 1992 roku
po ,Pewnego razu w Hollywood” z 2019 roku (kazdy
film to osobny rozdziat) wraz z projektami, w ktorych
brat udziat, poprzedzonej tekstem przyblizajgcym do-
rastanie Tarantino do zawodu rezysera, i zakoiczo-
nej krétkim rozdziatem o tym, czy po wielokrotnych
deklaracjach twoércy, ze na dziesigtym filmie skorficzy
dziatalnos$¢, nastapi jednak ciag dalszy. Stad lepiej do
catosci pasowatby oryginalny tytut, czyli ,Tarantino.
Retrospektywa” i nie wiem skad pomyst, by go romantyzowac.

Cze$¢ filmowa, petna anegdot z planu, castingdéw (takze nieoficjal-
nych), ciekawostek z przygotowan do realizacji kolejnych dziet iich
dziejéw petnych nieoczekiwanych zwrotdw akcji, obrazuje podejscie
Tarantino do pracy, tworzenia scenariuszy i rezyserowania. Shone kre-
sliw retrospektywie” obraz wizjonera, wbhrew pozorom metodyczne-
g0, czerpigcego ze swojej gargantuicznej wiedzy o filmie i kompletnej
obsesji na punkcie kinematografii jako sztuki, z jej materialnymi rekwi-
zytami.

Wszystkie filmy Tarantino mozna czytac¢ w sensie fabularnym, ale tak-
Ze na poziomie meta, jako filmy o kinie. Centrum tego uniwersum jest
natomiast aktor, wazny do tego stopnia, ze w kilku przypadkach los
produkgji wisiat na wtosku, bo Quentin nie byt w stanie znaleZ¢ aktora
zdolnego stopic sie z postacia ze scenariusza w idealny sposéb.

Tarantino. Nieprzewidywalny geniusz”
(,Tarantino. A Retrospective”),
Znak Koncept, Krakéw 2022
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Tak byto na przyktad w przypadku Christophera Waltza, odtworcy
roli Hansa Landy w ,Bekartach wojny”. W przedbiegach do roli od-
padt sam Leonardo di Caprio i wiele innych uznanych hollywoodzkich
nazwisk, by rzutem na tasme objawit sie rezyserowi niemiecki aktor,
bez ktdérego trudno sobie ten film wyobrazi¢, i ktdry bez niego rzeczy-
wiscie nie powstatby. Instynkt Tarantino nigdy go nie zawodzi - jego
filmy sg bez wyjatku genialnie obsadzone. Wielu mniej znanych akto-
réw zaistniato w kinematografii wtasnie dzieki niemu, w wielu odkryt
nieznany wczesniej potencjat, wielu dla kina rezyser
odzyskat. Przynajmniej na chwile. | co najwazniejsze -
rezyser swoich aktoréw naprawde kocha.

Niestety, zdarzajg sie w tekscie koszmarne bzdury,
zadziwiajace, biorac pod uwage fakt, ze napisat jg za-
gorzaty fan. Kiedy czytam o - kluczowe;j (?) - scenie
przestuchania bohaterki wspomnianych ,Bekartow
wojny” przez Hansa Lande w knajpie, gdzie rzekomo
jest ona kelnerka podajaca mu strudel, wychodzi na
to, ze Tom Shone nie ogladat filmu albo ttumaczka
pogubita sie w jego wywodzie. Bohaterka, Shoshan-
na, jest wtascicielka kina, w ktérym doprowadzi do
- genialnego nota bene - finatu opowiesci i kazdy, kto
film widziat, wie, jaka btad autora ma w tym kontek-
Scie wage.

Nie spoileruje, w przeciwienstwie do autora z upodo-
baniem zdradzajacego kluczowe watki scenariuszy,
najwidoczniej przekonanego, ze na $wiecie nie ma
0s0b, ktore filmdw Tarantino nie ogladaty ina przy-
ktad siegnety po ksiazke, by nabrac na to ochoty. Ko-
responduje to z nieznosnym wrecz brakiem dystansu
i zwyktej dziennikarskiej rzetelnosci, jaka przy catej
sympatii do wspaniafego i oryginalnego rezysera, kazataby zdja¢ go
z piedestatu i wspomniec o kilku przynajmniej kontrowersjach, jakie
wigza sie z tg postacia. Chocby o jego relacjach z Harveyem Wein-
steinem, o ktérym po prostu nie wypada juz pisa¢ w superlatywach
ani nawet neutralnie, czy niespecjalnie mitych wspomnieniach z planu
niektorych aktorek. Ale wiadomo: geniusz. Kropka.

Tom Shone,

Dla fanéw rezysera polskie wydanie ksiazki Toma Shona to fajny pre-
zent z okazji dwudziestolecia pracy twoérczej - w 2022 roku mineto
dwadziescia lat od jego debiutu. Pomijajac chaotyczng narracje i nieco
kanciasty jezyk czyta sie te ksiazke przyjemnie, a jeszcze lepiej sie ja
oglada. Podobno (nie liczytam) znalazto sie tu 250 fotografii, w tym
fotosy w planéw filmowych, mniej lub bardziej prywatne zdjecia re-
zysera i jego aktordw, grafiki, cytaty itp., a wszystko w formie ekscen-
trycznego, Swietnie wydanego, quazi albumu. Na biografie Tarantino
z prawdziwego zdarzenia trzeba jednak poczekac.
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- KOSMOS!

Autor: Szymon Kaminski

Mgtawica potozona w odlegtosci okoto 2000 lat swietlnych od Zie-
Mmi, zmiana rozmiaru i fazy planety Wenus czy 200-dniowe naswie-
tlanie wedréowki Stonca - to tylko niektére z fotografii, ktore zostaty
docenione w kolejnej edycji konkursu AstroCamera, organizowa-
nego przez gdanskie centrum nauki Hevelianum. Zdjecia prze-
strzeni kosmicznej to niezwykle magiczna i tajemnicza dziedzina,
ktora teraz dodatkowo staje sie zrédtem wiedzy o Wszechswiecie.
Jednak czy astrofotografia moze pomoc ludzkosci w podrézach
. kosmicznych? :



3 miejsce
Obiekty Uktadu Stonecznego 2022

Lionel Majzik (Wegry)
Kometa C /2021 Al (Leonard) i jej odtgczony
ogon

Pod koniec roku 2021 kometa Leonard byta widoczna
jedynie na‘potudniowym niebie, co zmusito
astrofotografow z pétnocnej czesci $wiata do korzystania
z automatycznych systemoéw teleskopéw. Autor zdjecia
wykorzystat jedyna minute, jakg miat do dyspozycji

w Zdalnym Obserwatorium Skygems w Namibii, aby
uchwyci¢ obraz lodowego wedrowca z dalekich zakatkéw
Uktadu Stonecznego. Ku wielkiemu zdziwieniu, udato

mu sie wykry¢ niezwykle rzadkie zdarzenie. Okazuje

sie, ze kilka godzin przed wykonaniem zdjecia, kawatek
warkocza komety odtaczyt si¢ z powodu silnej interakcji
z wiatrem stonecznym, tworzac ten spektakularny widok.

taczny czas naswietlania: 60 sek. R/G/B

-
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W lipcu ogtoszono kolejnych zwyciezcéw corocznego konkursu
AstroCamera, organizowanego przez nowoczesne centrum nauki
Hevelianum. Zdjecia do konkursu mozna byto zgtasza¢ w trzech
kategoriach - Obiekty Gtebokiego Nieba, Obiekty Uktadu Sto-
necznego oraz Astrokrajobraz. Jury nagrodzito tacznie 16 prac
oraz przyznato dodatkowo 21 wyréznien.

- Laureatoéw, jak co roku, wybierato jury, w ktérego sktad wchodza
uznani badacze i popularyzatorzy astronomii, astrofizyki i foto-
grafii - méwi Katarzyna Mejna z Hevelianum. - Pod uwage brane
sg walory techniczne, estetyczne, a takze wyjatkowos¢ sfotogra-
fowanego obiektu czy zjawiska. W kategorii Obiekty Gtebokiego
Nieba najlepszym zdjeciem byto niezwykle rzadkie spojrzenie na
mgtawice IC 5068 potozong w gwiazdozbiorze tabedzia w odle-
gtosci okoto 2000 lat Swietinych od Ziemi. W kategorii Obiek-
ty Uktadu Stonecznego zwyciezyta kompozycja ztozona z 1000
ekspozycji przedstawiajgca zmiane rozmiaru i fazy planety Wenus
w okresie od stycznia do maja 2020 roku. W kategorii Astrokra-
jobraz 1 miejsce zdobyta seria 5 zdje¢ ukazujaca Storice w swojej
dziennej pozornej wedréwce po niebie zakres$lajace charaktery-
styczne tuki. Slady tej wedréwki sa efektem okoto 200-dniowego
czasu naswietlania. Fotografie zostaty zarejestrowane na papie-
rze $wiattoczutym zamknietym we wiasnorecznie zbudowanej
kamerze otworkowej - dodaje.

W tym roku do konkursu naptyneta rekordowa liczba prac - 700
zdje¢ od 240 uczestnikdw z catego $wiata. Jest to zastuga presti-
zu wydarzenia, ktéry co roku zwieksza swojg popularnos¢. Jed-
nak wszystko zaczeto sie w 2011 roku, ktdry zostat ogtoszony ro-
kiem Jana Heweliusza, ze wzgledu na jego 400. rocznice narodzin.

- Ten stynny gdanski astronom jest zarazem patronem Hevelia-
num, wiec postanowiono stworzy¢ z tej okazji co$ wyjatkowego.
Heweliusz z wielka pasja i posSwieceniem rejestrowat w najmniej-
szych szczegdtach wazne zjawiska astronomiczne: zaémienia,
komety, plamy stoneczne. Byt twérca najdoktadniejszych map
Ksiezyca. Padto wiec na astrofotografie - potaczenie pasji astro-
nomicznej z fotograficzna. Astrofotografia to dziedzina fotografii,
ktéra wymaga duzych umiejetnosci technicznych, cierpliwosci,
wiedzy astronomicznej i - w wiekszosci przypadkéw - sprzetu
wysokiej jakosci. Postawiliémy na nig, bo jako popularyzatorom
nauki zalezny nam na niestandardowych metodach szerzenia
wiedzy. Astronomia to nietatwa dziedzina, a dzieki niesamowitym
zdjeciom nieba, ktére docierajg do naszego konkursu, mozemy
pokazywac nie tylko ztozono$¢ Kosmosu, ale i jego piekno - ttu-
maczy Mejna.

WSZECHSWIAT 8K

Fotografowanie kosmosu w ostatnich dniach swieci triumfy. Jest
to zastuga teleskopu Webba, ktéry sfotografowat przestrzen ko-
smicznga oraz kilka mgtawic. Nie bytoby w tym nic zaskakujacego,
gdyby nie fakt, ze zdjecia osiggnety najwyzsza mozliwg jakosc.

- Zdjecia, ktére docierajg do nas z Kosmicznego Teleskopu Jamesa
Webba (JWST) szokuja jakoscia i iloscig szczegdtow, ktore pre-
zentuja - méwi Magdalena Maszewska, popularyzatorka nauki w
Hevelianum. - Mysle, Ze nikogo nie trzeba przekonywaé do tego,
Ze s po prostu piekne. Przede wszystkim jednak obserwacje
prowadzone przez ten niezwykty teleskop w niewidzialnym dla
ludzkiego oka pasmie podczerwieni pozwalajg dostrzec detale
ukryte przed nami w gestych obtokach pytu miedzygwiezdnego,
analizowac¢ sktad chemiczny atmosfer odlegtych planet pozasto-
necznych, badac¢ otoczenia czarnych dziur czy zaglada¢ w najdal-

108

sze zakamarki Wszechs$wiata. Teleskop Jamesa Webba otwiera
zupetnie nowy rozdziat w badaniach kosmosu i juz nie moge sie
doczekac kolejnych wynikéw tego niesamowitego instrumentu -
ttumaczy badaczka.

Budowa JWST trwata 14 lat. To nie tylko przygotowanie statku
kosmicznego, optyki i instrumentéw do badan, ale takze spe-
cjalnej ostony blokujacej swiatto i ciepto stoneczne oraz wielu
systemdw wspierajacych. Caty tadunek wazyt ponad 6,5 tony i
zostat wyniesiony na orbite przy uzyciu ciezkiej rakiety Ariane 5
ECA. Teleskop opuscit Ziemie kompletnie ztoZzony i rozktadat sie
po drodze. Teraz znajduje sie mniej wiecej 1,5 min km od Ziemi
na swojej docelowej orbicie wokédtstonecznej. Jednak kluczowe
pytanie brzmi: jak udato sie osiagna¢ taki efekt zdje¢, mimo ze
obiekty sg oddalone od teleskopu miliony lat Swietlnych?

- Ludzki mézg od razu analizuje to, co widzi. Matryce w aparatach
(réwniez te w naszych smartfonach) potrafia gromadzi¢ wieksze
ilosci Swiatta, dzieki czemu moZzemy zarejestrowac stabsze obiek-
ty. W astrofotografii czesto wykonuje sie wielogodzinne ekspozy-
cje, odkrywajac bogactwo tylko pozornie pustego nocnego nieba.
Nierzadko wykonuje sie tez serie krétszych ujec, aby je pdzniej
potaczy¢ w jedng wynikowa fotografie. Bardzo duze znaczenie
ma tez rozmiar teleskopu. Im wieksze lustro, tym wiecej $wiatta
mozemy zebraé. Gtéwne zwierciadto JWST zbudowane jest z 18
szesciokatnych elementéw utozonych w formie plastra miodu,
ktére razem tworzg powierzchnie 25 m2! - méwi Maszewska.

Gtéwnym powodem, dla ktérego nie jesteSmy w stanie ,gotym
okiem” zobaczy¢ piekna kosmosu prezentowanego przez JWST
jest to, Zze oglada on przestrzen kosmiczng w podczerwieni.

- Nasze oczy sg bardzo stabym przyrzadem obserwacyjnym, a at-
mosfera naszej planety dodatkowo utrudnia obserwacje. Mamy
tez coraz wiekszy problem z zanieczyszczeniem $wiattem, przez
co coraz mniej obiektéw mozemy podziwia¢ na nocnym niebie.
Nie bez powodu najlepsze zdjecia kosmosu docieraja do nas z tele-
skopdw umieszczonych w przestrzeni kosmicznej. Przede wszyst-
kim jednak JWST obserwuje w zakresie podczerwieni, czyli niewi-
dzialnym dla nas zakresie promieniowania elekromagnetycznego.
Dzieki temu mozemy zajrze¢ w gtab gestych obtokdw pytowych,
w ktérych zachodzg intensywne procesy gwiazdotworcze, czy uj-
rze¢ gwiazdy, ktdre sie za nimi ukrywaja. Pyt miedzygwiazdowy
przestania nam wiele obiektéw, ale tworzy tez ciekawe ksztatty,
w ktdrych kazdy moze ujrzec co$ innego. Najbardziej charaktery-
stycznym przyktadem moze by¢ mgtawica Korski teb - ttumaczy
Magdalena Maszewska.

BADANIE ZA POMOCA ZDJEC

Praca, jakg wykonat teleskop, i zdjecia, ktére powstaty, otwiera-
ja nowe mozliwosci przed badaczami kosmosu. Bo patrzenie na
Wszechswiat to nie jedyne umiejetnosci tej technologii. Bada ona
réwniez przestrzen w poszukiwaniu nowych informacji o tym,
jaka dziata kosmos, a badaczom tatwiej jest szukad... drugiej Zie-
mi.

- Szukajac drugiej Ziemi bierzemy pod uwage wiele réznych czyn-
nikdw, jak np. typ macierzystej gwiazdy, rozmiary planety i ksztatt
jej orbity. Te parametry potrafimy wyznaczy¢ stosunkowo tatwo.
Jednak nie mozemy opierac sie tylko na nich, bo w takim przypad-
ku np. Ziemia i Wenus z daleka wygladaja na $wietne kandydatki
do zamieszkania, a jak dobrze wiemy - panuja na nich zupetnie
inne warunki (temperatury na Wenus siegaja 400 °C, ci$nienie
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Astrokrajobraz

-~ Marcin Zajac (Polska)
: I1'.‘1'fon Obcego (2/2)







o by!:hTN py#owej zalewle.
+ ol g = . ;

s.Igajq kompleksu obIokow m.*k*rnych

e SkIEJ 'konstelaql Cefeusza.w'odlegfosj okoto.

, 1200 lat smetlwph od *mfukrywaja.slq z;awy wigoczne

L ' natej wspamag? fetogra'fu Najjasnlejsza znithtg, .*

n skiadanca sie z ggstedo pyfu l-gazd,,,Mg%awma Duch.

* Mozna w mgjinalezc charakterystyezpepznakl zdpadanla

swgqstych jader gwmzdowych na wczegnych-etapa@

formowanla 5|q gwiazd. Auter zdjecia wykona? W sumie
18,5- gadzu'ina eks&pzyc’je, aby wydoby¢ prawdziwe =

plqkno Wysadza"‘ﬂej gv\qez.dnyr%l klejnotami przestrzeln

kosmlcznej,w¥pe’m|onej sfabymi, odbuajqcyml iatfo
. -"‘ obtokami mlecfzygwmzdneg yl}lu.

. ' . L]

o 5%
chzny‘t‘:zas naswnetlénn!ﬂa ggdz rpi[\_. L
- - L




LA 5 ‘ - a -
! - 4 . . . .
T " a i - TEL LA g v
‘Wyrézdienig. - b
Obiekty G’fgboldego'Nleba . o RV
'l & * . : i :
et . -
J N|cdas'RoI|§nd’(Francja) -
" - | "
rPoie;alcz Swiatéw - . R
A ) ‘ - [ > ~ o Y

Poiozony na po#udhlowej po’rkull meba gvgazdozblor Rufy
‘zawiera w.|elegrerhad gwiazd i roznego rodzaju mg’{awm &
Zjawiprézentowana na zdjgcm to odlegta 01300 lat 5w1et|nych

-' od Ziemi mg’rawu:a kcrndarna cG 4 ‘.'lej powstame'quz

-

* pozostaje przedmiotem d¥skusji weérsd astronomow. T
Galaktyka, Idorq zdaje sie pozeraé CG 4, znajduije Sie ponad 100 .
milionéw lat SW|etInych dalej. T .
- r e » Ll
g
Laczny czas nasmetlama 38 godz e P

- - an . ®

*




I KULTURA |

na tej planecie jest ponad 90 razy wieksze niz na Zie-
mi, a bogata w dwutlenek wegla atmosfera, w ktérej
wystepuja grube chmury dwutlenku siarki, generuje
najsilniejszy efekt cieplarniany w catym Uktadzie Sto-
necznym). JWST moze z niewyobrazalng doktadnoscia
badac¢ sktad chemiczny atmosfer egzoplanet, o czym
od lat marza poszukiwacze drugiej Ziemi. Pierwsza za-
prezentowana analiza atmosfery planety WASP-96 b,
odlegtej o ponad 1000 lat $wietlnych od Ziemi, poka-
zata nie tylko obecno$¢ samej wody, ale tez pary wod-
nej tworzacej chmury i mgte - przedstawia badaczka z
Hevelianum.

Skoro mozliwe jest szukanie planety podobnej do Zie-
mi, to czy mozliwe jest réwniez szukanie pozaziemskie-
go zycia?

- Od ponad 60 lat powstaja rézne projekty poszukujace
$ladéw zycia w kosmosie. Nieustannie nastuchujemy
przestrzen kosmiczng na falach radiowych, wysytamy
zakodowane informacje o naszym otoczeniu, szukamy
efektéw dziatalnosci ewentualnej cywilizacji pozaziem-
skiej, czy planujemy podrdze kosmiczne. Niestety odle-
gtosci we Wszechswiecie s niewyobrazalnie wielkie, a
ograniczenia fizyczne (jak na razie) nie do przeskoczenia.
Statystycznie mozliwosci jest jednak bez liku. Wystar-
czy zdac sobie sprawe z tego, co widzimy na pierwszym
zdjeciu z JWST, jakie zostato zaprezentowane, czyli na
tzw. Pierwszym Gtebokim Polu Webba. Fotografowany
obszar jest wielko$ci ziarenka piasku wyciaggnietego na
dtugos¢ reki, a widzimy na nim tysigce galaktyk. Kazda
galaktyka sktada sie z miliardéw gwiazd, a wiekszos¢ z

nich ma planetarnych towarzyszy. Cytujac klasyka - |
want to believe” - zapewnia Maszewska.

Pierwszy krok cztowiek postawit na Ksiezycu juz 63
lata temu. W przestrzeni kosmicznej ludzie sg wtasci-
wie bez przerwy od ponad 20 lat, m.in. na pokfadzie
Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej. Jednak te odle-
gtosci sa wzglednie mate. Nawet, gdyby udato sie zna-
lez¢ druga Ziemie bytaby ona bardzo daleko, wiec czy
ludzkos$¢ bytaby wstanie udac sie w podrdéz na takie
niewyobrazalne odlegtosci?

- Dazac do realizacji marzen zwigzanych z czestszymi
i dalszymi podrézami, technologie musimy stworzy¢
na nowo. Powstaja coraz lepsze napedy, coraz wiecej
rozwiazan wspierajacych funkcje zyciowe cztowieka i
chronigcych przed szkodliwym promieniowaniem czy
skutkami przebywania w warunkach mikrograwitacji,
itd. Jednak w najblizszych planach mamy Czerwona
Planete i inne obiekty Uktadu Stonecznego. Podréze
miedzygwiezdne jeszcze dtugo pozostang w sferze
marzen i fantastyki naukowej. Pamietajmy jednak, ze
nasza planeta, niczym statek kosmiczny, pedzi przez
przestrzen kosmiczng z niewyobrazalng predkoscia.
Wedruje wokot Storica, razem z nim obiega centrum
Drogi Mlecznej, ktéra krazy w nieustannym tafcu w
innymi galaktykami w Grupie Lokalnej, ktéra z kolei
nalezy do jeszcze wiekszej supergromady. Trzymajmy
sie wiec mocno i dbajmy o Ziemie. W koncu to jedy-
na planeta, na ktérej istnieje czekolada - $Smieje sie
Magdalena Maszewska.

1 miejsce
Obiekty Uktadu Stonecznego

tukasz Sujka (Polska)

Pochmurna Wenus w drodze poprzez
fazy

Kompozycja ztozona z 1000 ekspozycji.
Przedstawia zmiane rozmiaru i fazy
planety Wenus w okresie od stycznia
do maja 2020 roku. Dodatkowe uzycie
filtra ultrafioletowego oraz teleskopu
lustrzanego bez szklanych elementéw
pomiedzy detektorem a lustrem,
pozwolito zarejestrowac siarkowe
chmury w gérnej czesci atmosfery
planety. Kolor uzyskany na zdjeciach
jest kolorem sztucznym, wynika

z potaczenia sygnatéw ultrafioletowego
oraz podczerwonego, niemniej jednak
inspirowany jest kolorem planety, jaki
uzyskuje wenusjanska sonda Akatsuki.

taczny czas naswietlania:
1000 x 10ms na kanat




SALONY SAMOCHODOWE

- Auto Galeria, ul. GnieZnieriska 32
- Bemo Motors, Stare Bielice 117D
- BMG Goworowski Sp. z 0.0., ul. Stupska 6, Bolestawice
- Bodex Zaktad Ustugowo-Produkcyjny,
ul. Bohaterow Warszawy 28
- Dowbusz Sp.z0.0,, ul. Lniana 3
- Dubnicki Sp. z 0.0. Autoryzowany Dealer Renault
i Dacia, ul. Gnieznieriska 81
- Grupa Cichy-Zasada, u. Gnieznieriska 43a, salon Skody
- Grupa Cichy-Zasada, u. Gnieznieriska 24b, salon VW
- Grupa Mojsiuk - Mercedes-Benz, Honda, Peugeot,
Citroén oraz Centrum Blacharsko-Lakiemicze,
Stare Bielice 128
- Grupa Polmotor, Stare Bielice 88-1
- Toyota Jankowscy S. J., ul. Diamentowa 2

BIURA PODROZY

- AGAHOLIDAY Biuro Podrézy, ul. Pitsudskiego 88 A

- Biuro Podrdzy El Mundo, ul. Zwyciestwa 170/3

- Biuro Podrézy ITAKA, Pasaz Milenium I p.,
ul. Domina7/9

- Biuro Turystyczne TURYSTA Stawomira Matgorzata
Ignatowicz, ul. Andersa 2

- Exodos Biuro Podrézy, ul. Kaszubska 6A

- Rainbow Tours, CH Forum, ul. Paderewskiego 1

- Rainbow Tours, Galeria Emka, ul. Jana Pawta Il 20

- TUI Centrum Podrozy, CH Forum, ul. Paderewskiego 1

- Air-Transfer.pl, ul. Zwycigstwa 87
- Battycki Teatr Dramatyczny, ul. H. Modrzejewskiej 12
- Centrum Kultury 105, ul. Zwyciestwa 105
- Centrum Kultury w Mielnie, ul. Chrobrego 45, Mielno
- Centrum Promodji i Informadji Turystycznej
Gminy Mielno, ul. Lechitéw 23, Mielno
- Centrum Kultury i Biblioteka Publiczna Gminy i Miasta
Siandw, Plac pod Lipami 9
- Centrum Rozrywki MK Bowling, Galeria Kosmos,
ul. Okrzei 3
- EkoWodrol sp. z 0.0. , ul. Stowiariska 13
- Fundacja Centrum Innowadji i Przedsiebiorczosci,
ul. Zwyciestwa 42
- Galeria na Pigtrze, ul. Dworcowa 8
- Galeria Sztuki, ul. Zwyciestwa 20-24
- Kospel S.A., ul. Olchowa 1
- Kospel S.A., ul. BoWiD 24
- Koszaliriska Agencja Rozwoju Regionalnego S.A.,
ul. Przemystowa 8
- Koszaliriska Izba Przemystowo-Handlowa,
ul. Zwyciestwa 126
- KPPD Biuro w Koszalinie, ul. Boh. Warszawy 5,
- Migjska Energetyka Cieplna, Dziat Obstugi Klienta,
ul. tuzycka 25a
- Miejskie Wodociagi i Kanalizacja Sp. z 0.0.,
ul. Wojska Polskiego 14,
- MPS International Sp.z 0.0.,
ul. Bohaterow Warszawy 30,
- Muzeum, ul. Mtyriska 37-39
- Norman - Centrum Rehabilitacyjne, ul. Pomorska 28
- Polskie Radio Koszalin, ul. Pitsudskiego 41
- Pétnocna Izba Gospodarcza w Koszalinie,
ul. Pitsudskiego 6
- Regionalne Centrum Informagji Turystycznej,
ul. Dworcowa 11
- Teatr Variete Muza, ul. Morska 9
- Urzad Miejski w Dartowie, PlacT. Kosciuszki 9, Darfowo
- Urzad Miejski w Koszalinie, Rynek Staromiejski 6-7
- Urzad Miejski w Mielnie, ul. Chrobrego 10, Mielno
- Urzad Gminy i Miasta w Sianowie, ul. Armii Polskiej 3
-Windhunter Academy , ul. Morska 18a
- Zhigniew Murzyn Galeria, ul. Dworcowa 6

RESTAURACJE, BARY, KAWIARNIE

- Bar Przerwa — Arcy Catering,
ul. Powstaricow Wielkopolskich 8
- Bar Vittorio, Pasaz Milenium, ul. 1 Maja 22/4
- Bezalians, ul. Sikorskiego 4m
- Bistro LOFT7, ul. Janaz Kolna 7
- Buongiorno, ul. Zwyciestwa 32
- Cafe Arabica, ul. Sniadeckich 7A
- Cafe Mondo, Galeria Emka - | pietro, ul. Jana Pawfa Il 20
- Cafe Mondo, Rynek Staromiejski 13
- Centrum Smaku Maredo ul. Zwycigstwa 45

I LISTA DYSTRYBUCIJI 1

TUTAJ NAS ZNAIJDZIECIE

- Club 2CV Restauradja, ul. Piastowska 1
- Cukiernia Kaliszczak, ul. Miyriska 48
- Cukiernia Kaliszczak, ul. Zwyciestwa 152
- Cukiernia Kaliszczak, ul. Zwyciestwa 26a
- Cukiernia Poznariska, Pasaz Milenium,
ul. Krzywoustego 2
- Cukiernia Poznariska, ul. Poftawska 2
- Gospoda Jamneriska, ul. Miyriska 37
- Gosciniec Zamkowy, ul. Marii Sktodowskiej-Curie 23,
Dartowo
-1l Buon Cafe, Pasaz Milenium, ul. Domina 3/6
- Kawiarnia Kawa z Dusza, ul. Dzieci Wrzesiriskich 9/2
- Kawiarnia Pauza, ul. Kaszubska 6A/2
- Kawiarnia SO! COFFEE, CH Forum, ul. Paderewskiego 1
- Kukuryku Lunch Bar, Plac Gwiazdzisty 5/1
- Park Caffe, ul. Asnyka 11
- Petrykowska, ul. Zwyciestwa 135
- Powidoki Kawiarnia, ul. Pitsudskiego 4,
- Projekt Kuchnia, ul. Pitsudskiego 6
- Restauracja Biata Dama, ul. Chrobrego 26A, Mielno
- Restauracja Fregata, ul. Podgrodzie Ta
- Restauragja Studnia, ul. Mickiewicza 6
- Restauracja Viva Italia, ul. Sktodowskiej - Curie 1-3
- Sushi Moon, Pasaz Milenium, ul. Domina 9/4
- Toscana Pizzeria & Ristorante, Pasaz Milenium,
ul. Domina 5

KOSMETYKA, KOSMETOLOGIA, FITNESS

- Amadeus Fitness Klub, ul. H. Modrzejewskiej 40
- Biuro Avon, ul. Zwyciestwa 24b
- Park Wodny Koszalin, ul. Rolna 14
- Atelier Fortunata Aleksandra Gérecka,
ul. Kubusia Puchatka 2
- Balans Fitness Klub, ul. Broniewskiego 2
- Beauty Manager Sandra Lewiriska, ul. 4 Marca 29A
- Cosmedica Gahinet Podologiczny Katarzyna Kasprzak,
ul. Kosciuszki 7
- Centrum Medyczno — Rehabilitacyjne Remedica,
ul. Sniadeckich 4
- Centrum Rekreacji Forma, ul. Rolna 14
- Dermalogica Klinika Medycyny Estetycznej Edyta
Stupczewska, CH Jowisz | pietro, ul. Zwyciestwa 40
- Genobeauty Gabinet Kosmetologii Estetycznej,
ul. Asnyka 12
- Instytut Pieknego Ciafa, ul. H. Modrzejewskiej 13
- Koszaliriskie Centrum Stopy Pro-Cosmetica,
ul. Spétdzielcza 5
- Pod Arkadami Salon Kosmetyczny,
ul. Ksigznej Anastazji 8
- Salon Fryzjerski Aneta, ul. Odrodzenia 2,
- Salon Fryzjerski,Dorota’, ul. Pitsudskiego 18
- Salon Fryzjerski Piotr Pajak, ul. Harcerska 9D
- Salon Urody Fantazja, Pasaz Millenium,
ul. Domina 1lok. 5
- Salon Urody Jasminum, ul. Fatata 11F
- SKIN Centrum Kosmetologii, ul. Bogustawa Il 3a
- Strefa 3L, ul. Jana Matejki 1
- Studio BEA, ul. Lelewela 9

- Studio Fryzur Styl, Pasaz Millenium, ul. Domina 1lok. 8

- Studio Kosmetologii Agata Zejfer, ul. Pitsudskiego 4
- Studio Urody Avangarda, ul. Zwyciestwa 173
- Studio Urody Brand, CH Forum, ul. Paderewskiego 1
- Studio Urody Brand, Galeria Emka ul. Jana Pawfa Il 20
- Studio Urody Mega, ul. Popietuszki 3,

ul. Sw. Wojciecha 16
- TOP LASER Centrum Depilacji Laserowej,

ul. JanazKolna 20
- Zdrofit Klub Fitness, CH Forum, ul. Paderewskiego 1
- Pracownia Fryzjerska Monika Duda ul. Staszica 20a
(Zielony Zakatek)

GABINETY LEKARSKIE

- Adent Ortodondja i Stomatologia, ul. 4 Marca 23G

- Artmed Chrostowscy - Gabinety Stomatologii,
Medycyny Estetyczneji Urologii, ul. Pitsudskiego 74

- BiM-med Centrum Medyczne, ul. Kosciuszki 2

- Cliniq - Klinika Pigknej Skéry, ul. Spétdzielcza 7

- Dermalogica Klinika Medycyny Estetycznej Edyta
Stupczewska, CH Jowisz | pietro, ul. Zwyciestwa 40

- Gabinet Stomatologiczny Bogurscy, ul. Sniadeckich 27a
- Millennium-Dental Magdalena i Sebastian Lenkiewicz,

ul. Jantarowa 25A
- Okularnia, ul. Poprzeczna Ta
- Optyk Lewiriscy, ul. Pottawska 2/2
- Optyk Lewiriscy, ul. Zwyciestwa 24
- Optyka tuzycka, ul. tuzycka 30

- Praktyka Stomatologiczna Pawet Iwanek,
ul. Jaworowa 17
- Pro Beauty Klinika Chirurgii i Medycyny Estetycznej,
ul. Glowackiego 7 (Uromed)
- Prywatna Lecznica Chirurgiczna PRAXIS,
Al Armiii Krajowej 7
- PulsMed Przychodnia Spegjalistyczna,
ul. Stoczniowcéw 11-13
- Przychodnia Clinika, ul. Okulickiego 24
- Sanatus Gabinety Specjalistyczne, ul. Zwirowa 10
- Sanatus, Przychodnia Lekarzy Rodzinnych,
ul. Wenedéw 1
- Socha Optics Optyk i Okulista, ul. Wyspiariskiego 17
- Spedjalistyczna Praktyka Stomatologiczna Aneta
i Krzysztof Katuzyriscy, ul. Zientarskiego 5/58
- Stan-Med NZOZ, ul. Staszica 8a
- Stomatologia estetyczna Snoch & Kucharczyk,
ul. Bajkowa 30

HOTELE, APARTAMENTY

- Baltic Korona, ul. Pétnocna 27, Dartéwko

- Baltic Star Apartment House, ul. Pogodna 6, Mielno
- Baltin Hotel & SPA, ul. Akacjowa 31A, Mielenko

- Blue Marine Mielno, ul. Gen. Maczka 32, Mielno

- Bog-Mar Apartamenty SPA, ul. Fredry 9, Kotobrzeg
- Club 2CV Hotel, ul. Piastowska 1

- Dune Resort Apartamenty, ul. Pionierdw 18, Mielno
- Hudson Pokoje Butikowe, Potczyriska 18

- Hotel Apollo, ul. Kapielowa 11, Dartowo

- Hotel City, ul. Wenedéw 3A,

- Hotel Delfin SPA & Wellness, ul. Dartowska 15, Dabki
- Hotel Emocja SPA, ul. 6 Marca 16, Mielno

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

- Hotel Jan, ul. Stowiariska 24, Dartéwko

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

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

- Hotel Sport, ul. Sportowa 14

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

- Hotel Verde, ul. Koszaliriska 1, Mscice

- Marina Mielno, ul. Chrobrego 26A, Mielno

- Marina Royale, ul. Rybacka 16, Dartowo

- Meduza, ul. Nadbrzezna 2, Mielno

- Polonez w Rymaniu, ul. Koszaliriska 13, Ryman

- Royal Park Hotel & Spa, ul. Wakacyjna 6, Mielno

SKLEPY

- BLU Salon tazienek, ul. Morska 33a
- Bokaro Salon tazienek Koszalin ul. Gnieznieriska 11
- Butik u Anny, ul. 1 Maja 44 (vis-a-vis LO Dubois)
- Cuksik Koszaliriska Manufaktura Stodyczy,
ul. Wyszyniskiego 2
- Deni Cler, ul. Zwycigstwa 78
- Denimking.pl, ul. Mickiewicza 6
- Dom Handlowy SATURN Koszalin ul. Zwycigstwa 44
- IDEAgsm Premium Mobile, Pasaz Millenium,
ul. 1 Maja 14/2
- JANEX” Salon Oswietleniowy, ul. Przemystowa 11a
-KOSMAZ, ul. Lniana 8
- Kwiaciarnia Centrum, ul. Gnieznieriska 38
- Kwiaciamia na Miyriskiej, ul. Miyriska 66-70
- Kwiaciamia Tatarak ul. Traugutta 24
- Kwiaciarnia Emka ul. Zwyciestwa 185
- Natura Sig Opfaca - sklep ekologiczny,
ul. Poprzeczna 1a/6
- Patrizia Aryton, ul. Zwyciestwa 78
- Perfect Bride Salon Mody Slubnej, Pasaz Milenium,
ul. Krzywoustego 4a/4
- Punkt sprzedazy Cyfrowy Polsati Plus,
ul.JanazKolna 30
- Pracownia Florystyczna Dariusz Szwajcar,
ul. Zwyciestwa 249
- RAGAZZE, ul. Harcerska 9F
- Salon Elements, ul. Franciszkariska 22
- Studio tazienek, Koszalin, ul. Mieszka 1 13
- Tropex - Salon Meblowy, ul. Szczeciriska 5
- ZONA Salon wyposazenia wnetrz, ul. Moniuszki 2

BIURA NIERUCHOMOSCI, DEWELOPERZY

- Agrobud, ul. Szczeciriska 42

- Ankam, ul. Pitsudskiego 5

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

- Firmus Group, ul. Dworcowa 29, Micice

- Twdj Dom - Nieruchomosai ul. Kottataja 1B/F, Koszalin
- Galeria Nieruchomosdi, ul. Zwycigstwa 160

114 |

- Gotek Nieruchomosd, ul. Zwyciestwa 142
- Figura Development, ul. Grunwaldzka 14
- Indahouse.pl, ul. Bukowa 29A
- Invest Nieruchomosci, Pasaz Milenium, ul. T Maja 14/2
- Koszaliriska Agencja Nieruchomosci Szczerbiriscy,
ul. Bogusfawal 3
- Lechbud Koszalin, ul. Podgéra 8
- PBO Piotr Flens, ul. Gnieznieriska 74
- Przedsiebiorstwo Budowlane Kuncer Sp.z 0.0,
ul. Wawozowa 15
- Urbanowicz S.C. Centrum Nieruchomosci, ul. Andersa 2

KANCELARIE, BIURA ROZLICZENIOWE,
DORADCY PODATKOWI

- Kancelaria Podatkowa Constans,
ul. Wojska Polskiego 24-26
- Ustugi Podatkowo - Ksiegowe Stawa Pyrda,
Pasaz Milenium, ul. Wyszyriskiego 3/6
- Eksperci Finansowi TAGER, Pasaz Millenium,
ul. Domina 5/9 pietro
- Jagieto Biuro Podatkowe, ul. Szczeciriska 25A/202
- Kancelaria Doradztwa Podatkowego i Audytu Debet
Halina Kozak, ul. Grottgera 6
- Kancelaria Patentowa Aneta Balwierz-Michalska.
Pasaz Milenium, ul. Wyszyriskiego 3/6

KOtOBRZEG

- BOKARO Salon tazienek Kotobrzeg ul. Sienkiewicza 17F
- Interviol - sklep z wykfadzinami i dywanami, Jasna 25
- Drewland, ul. Sienkiewicza 14
- Kamera Press, ul. Jasna 7
- Kawiarnia Widokéwka, 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, Kotobrzeg
- Marine Hotel & Ultra Marine, ul. Sutkowskiego 9
- Shuum Boutique Wellness Hotel,
ul. Tadeusza Kosciuszki 17
- Centrum Ogrodnicze Zulicki, ul. Jednosci Narodowej 30
- Pufa Design, ul. Battycka 31 lok. 2
- Polska Zegluga Battycka S.A. Polferries, ul. Portowa 41
- Manufaktura Loddw KUPIEC, ul. Wylotowa 87
-0dlodowo, ul. Zapleczna 1a
- Coffeedesk, ul. Mazowiecka 24
- Uzdrowisko Kotobrzeg, ul. Sciegi 1
- Hotel LEDA, ul. Kasprowicza 23
- Sanatorium Uzdrowiskowe BALTYK, ul. Rodziewiczowny 1
- Hotel Skanpol, ul. Dworcowa 10
- Barbab, ul. Zapleczna 5a
- BarberShop, ul. Waryniskiego 2
- Pracownia Fryzjerska llona Idczak,
Gatazka Oliwna, ul. Mariacka 12
- Medestetic, ul. Mazowiecka 24
- Cosmedical, ul. Mazowiecka 25
- Hair & Beauty Studio Kotobrzeg, ul. Zrédlana 1
- Klinika Sorea, Plac 8 Marca 4
- Stomatologia, ul. Armii Krajowej 3
- Gabinety Dentystyczne Gabriela Swiderek,
ul. Armii Wojska Polskiego 6¢
- Endo-Dent, ul. Armii Wojska Polskiego 10a
- Centrum Medyczne World Medica, ul. Zapleczna 3f/1
- Regionalne Centrum Kultury, ul. Solna 1
- CONCEPT Monika Busko-Kus, ul. Zwyciezcéw 13
- MOSIR, ul. topuskiego 38
- Dom-Hit, ul. Mazowiecka 24h
- Bram Serwis, ul. Wesota 6
- Optyk Mianowski, Plac 8 Marca 2/1
- AT Lampy, ul. Sienkiewicza 28b
- Salon Dobrego Snu, ul. Mazowiecka 5
- Nieruchomosci Morek, ul. Zwyciezcow 159
- JANEX" Salon Oswietleniowy, ul. Sienkiewicza 12
- Restauracja,Pod Winogronami’, ul. Towarowa 16
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PPUH MIXSTAL TERESA STANGRET

mixstal@wp.pl
ul. Mieszka | 18b, 75-129 Koszalin
tel.: 504 628 527 | 513099 866 | 512 495 448 | 94 3418074
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CARECO SALON STOLARKI KRISPOL

Koszalin ul. Bohaterow Warszawy 35A,
-nﬁtﬁ'{-728 265 505, krlspol@careco com. pI
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