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Nieswojo się czuję, obserwując latem grupki turystów snujące 
się po Koszalinie w poszukiwaniu atrakcji. Spacer po Górze Cheł-
mskiej w letni dzień (o ile nie pada) może zrobić na nich dobre 
wrażenie. Zabytkami na pewno są rozczarowani - miasto ma 
ich raptem kilka i to raczej nieimponujących. Może się podobać 
park, a w nim amfiteatr oraz filharmonia oglądane przelotnie, 
tylko z zewnątrz, więc czasu tu wiele nie spędzą i pieniędzy nie 
zostawią. Ciągu knajpek również nie znajdą, co dla każdego ko-
szalinianina jest oczywiste, bo lokale z klimatem można zliczyć 
na palcach jednej ręki a do tego rozrzucone są one po całym 
mieście. 

Wyjazd do Koszalina jest dla wczasowiczów w większości przy-
padków przerwą w wypoczynku nad morzem. Powiedzmy so-
bie otwarcie – najczęściej są to odwiedziny w galerii handlowej. 
Goście, którzy decydują się na zwiedzanie, to grupa mniejsza ale 
ambitna. Nietrudno wyobrazić sobie, z jakim niedosytem wra-
cają do Mielna czy Sarbinowa a potem do domu. Idę o zakład, 
że następnym razem do Koszalina już nie zajrzą – no, chyba że 
na szybkie zakupy, ale już bez zapuszczania się poza centrum 
handlowe.

Powie ktoś, że Koszalin nigdy nie był i nie jest miastem turystycz-
nym. Fakt, nie jest. Ale mógłby być. Od lat to powtarzam i w róż-
nych dyskusjach spotykają mnie za to drwiny i szyderstwa. Jed-
nak pozostanę przy swoim przekonaniu. 
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MIESIĘCZNIK BEZPŁATNY

Czy Dobrzyca była wsią turystyczną, zanim z pomysłu, uporu 
i konsekwentnej pracy Iwony i Piotra Bigońskich nie powstał 
tam spektakularny Hortulus? A Strzelinko pod Słupskiem - 
czym by nadal było, gdyby nie Dolina Charlotty w szczerym polu 
stworzona przez Mirosława Wawrowskiego? 

To w skali lokalnej, a w ogólnokrajowej można dla przykładu wy-
mienić: Zator z Energylandią, Mszczonów z Suntago, Janowiec 
z Magicznymi Ogrodami (nota bene współtworzył je koszalinia-
nin). 

Już słyszę te głosy, że na to potrzeba pieniędzy. Guzik prawda, 
najpierw potrzeba woli. I od razu odpowiadam na kolejne dy-
żurne zastrzeżenie: tak, nie samorząd jest od tworzenia biznesu 
w postaci parków rozrywki. Ale to żadne alibi dla lokalnej admi-
nistracji i ludzi odpowiedzialnych za promocję miasta, bo ich 
zadaniem jest między innymi tworzenie klimatu sprzyjającego 
rozwojowi kreatywności mieszkańców. Potrzebny jest jasny sy-
gnał, w jakim kierunku idziemy. 

Najpierw musi być wizja i strategia. Wiara w to, że Koszalin może 
kiedyś sam z siebie przyciągać gości – w sezonie i poza sezo-
nem. W ślad za tym pojawią konkretne pomysły. Jeden dojrze-
wa w głowie i planach bardzo twórczego, konsekwentnego 
i skutecznego w działaniu przedsiębiorcy, który przygotowuje 
ogromną inwestycję w postaci ośrodka golfowego na świato-
wym poziomie. Na to potrzeba długich lat, ale on to zrobi! 

Upadł, niestety, koncept powołania do życia na terenach podo-
żynkowych rodzinnego, motoryzacyjnego parku rozrywki na 
bazie prywatnych, wartych miliony zbiorów zabytków motory-
zacyjnych gromadzonych przez koszalińskiego pasjonata. Ale 
jest inny motyw do przemyślenia: ślady Gotów. We współcze-
snej ambitnej rozrywce najważniejsza jest opowieść. W lasach 
wokół Koszalina jest trochę kamiennych kręgów i innych śladów 
po tym historycznym ludzie. Czy nie można by w naszym mie-
ście stworzyć czegoś na kształt nowoczesnego muzeum Go-
tów, które byłoby punktem wypadowym do odwiedzania roz-
sianych po całym Pomorzu gockich pamiątek? Najważniejsza 
jest opowieść, pamiętajmy o tym!

Rozmarzyłem się, ale naprawdę przykro mi patrzeć na przy-
byszów z głębi Polski albo z zagranicy, którzy rozglądają się 
bezradnie (niczym John Travolta w słynnym memie)  za czymś, 
czego w Koszalinie nie ma. Dobrze, że działa chociaż odnowio-
ny amfiteatr, w którym latem sporo jest rozmaitych koncertów. 
Z frekwencją bywa różnie, to już zmartwienie organizatorów. 
Ale za sprawą Kabaretonu nie jeden turysta wróci do siebie i po-
chwali się: byłem tam, na własne uszy słyszałem ten skecz Neo-
Nówki! I oto chodzi…   

Andrzej Mielcarek
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Zero strat to temat przewodni wydarzenia, które odbędzie się 20 sierpnia na dziedzińcu Zamku 
Książąt Pomorskich w Darłowie. 

Nie marnuję. Wykorzystuję! 
Inspirujące spotkanie na 

darłowskim zamku

Po raz pierwszy w tym miejscu spotkają się przedstawiciele róż-
nych dziedzin sztuki i życia, którym szczególnie na sercu leży 
temat – niemarnowania. 

Od godziny 16.00 rozpoczną działalność kramy rzemieślnicze. 
Podczas warsztatów kulinarnych w zamkowym kotle powstanie 
roślinna strawa, do której wkład mogą mieć wszyscy przybyli. 
Wspólne będzie przygotowywanie, gotowanie, poszukiwanie 
smaku i konsystencji. Wykorzystanie roślin w całości – bez 
strat, to podstawa potrawy. 

Przy okazji pojawi się spora dawka sprawdzonej wiedzy, 
o tym jak jeść roślinnie, sprytnie i smacznie wykorzystywać 
warzywa i owoce oraz jak twórczo gotować ze smakiem i sa-
tysfakcją. 

Na dziedzińcu uczestnicy będą mogli wziąć udział w wymianie 
ubrań oraz w warsztatach pt. „Igłą i nitką, na maszynie”. Z resz-
tek tkanin powstaną woreczki do przechowywania i transportu 
żywności. 

Podczas wydarzenia powstawać będą zerostratowe kosmety-
ki oraz środki do pielęgnacji ciała. Przynosząc własny szklany 
słoiczek, można będzie zabrać trochę „dobra” ze sobą do domu. 

Pomysłodawcy spotkania pragną przypomnieć o fachu „Złotej 
Rączki”, którą możemy być właśnie my sami. Nie wyrzucać, a na-
prawić, a jeśli nie da się naprawić, to może wykorzystać w inny 
sposób – to główna idea tego wydarzenia. 

Podczas spotkania powstanie również tron króla Eryka, a udział 
w jego tworzeniu będą mieć wszyscy przybyli. Tron składać się będzie 
rzecz jasna z odpadów, a jaką formę będzie miał ostatecznie, przekona 
się ten, kto w sobotę 20 sierpnia odwiedzi darłowski zamek. 

Wek, cera, zydelek, wiktuały to tylko niektóre słowa, które 
trafią do słownika Zero Strat. Przywrócenie świetności temu, 
co było codziennością naszych rodziców i dziadków, to jedno 
z założeń tego spotkania. Ważne jest również to, żeby dzielić 
się doświadczeniem, wzajemnie inspirować, troszczyć o naturę, 
zdrowie własne i innych. 

Ewa Ukleja, jedna z organizatorek wydarzenia, mówi: - Zero 
Strat to rzemieślnicze kramy, w których spotkacie ludzi z pa-
sją tworzenia i dzielenia się swoim doświadczeniem. Różne 
dziedziny życia i zero strat to pomysł nie tylko na oszczędność 
a pomysł w ogóle na życie. Podczas spotkania zdarzy się wiele 
niespodzianek, bo nasze wydarzenie ciągle ewoluuje. Okazu-
je się, że temat niemarnowania jest bliski wielu osobom, które 
chcą podzielić się swoją wiedzą. Zachęcamy do zarezerwowa-
nia sobie sobotniego popołudnia i spróbowania czegoś nowego.  
To czas na pytania i odpowiedzi, a także na czynne uczestnic-
two, dlatego zachęcamy do obserwowania naszego profilu FB, 
na którym wszystkie niezbędne informacje 

Organizatorzy liczą na to, że spotkanie na Zamku w Darłowie, 
poza pokazaniem, ile wspaniałych rzeczy może powstać z resz-
tek, zachęcą również wszystkich przybyłych do nowych, do-
brych nawyków we własnym gospodarstwie domowym.

/ 0 strat
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Centrum Kultury 105 w Koszalinie zaprasza na 41. Festiwal Rockowy Generacja. Tegoroczna 
edycja imprezy z  tradycjami sięgającymi początków lat 80. ubiegłego wieku odbędzie się 
w dniach  02-03.09.2022 r. w Koszalinie. Festiwal ma zawsze charakter konkursu połączonego 

z występami zaproszonych gwiazd.

Dezerter gwiazdą Generacji 2022

Organizatorzy piszą w zapowiedzi imprezy: „Tradycyjnie zapra-
szamy zespoły wykonujące przeróżne odmiany muzy rockowej 
do zgłaszania się do konkursu. Spośród nadesłanych nagrań 
wyłoniona będzie finałowa piątka, która 03.09.2022 r. wystąpi 
w Amfiteatrze im. Ignacego Jana Paderewskiego w Koszalinie 
i walczyć będzie o 6000 zł nagrody. Już teraz można się zgła-
szać do przeglądu. Na stronie www.ck105.koszalin.pl znajdzie-
cie regulamin konkursu i formularz zgłoszeniowy. Kartę zgło-
szenia z maksymalnie trzema Waszymi nagraniami w formacie 
mp3 można przesyłać za pomocą np. wetransferu na adres: ra-
doslaw.czerwinski@ck105.koszalin.pl. Na nagrania wraz z wy-
pełnionymi formularzami czekamy do 18.08.2022 r. Finałowa 
piątka ogłoszona zostanie 22.08.2022 r.”

Podczas koncertu finałowego (3 września o godz. 20.30) na 
deskach Amfiteatr w Koszalinie wystąpi zespól Dezerter. Jako 

support zagra zwycięzca przeglądu, który odbędzie się dzień 
wcześniej.

Dezerter to zespół punkrockowy, który powstał w maju 1981 
roku w Warszawie. Grupa przyjęła prowokacyjną wówczas 
nazwę SS-20 (pochodzącą od nazwy radzieckich rakiet z gło-
wicami nuklearnymi), którą była zmuszona zmienić w okresie 
stanu wojennego. Zespół aktywnie koncertuje nie tylko kraju, 
ale również w wielu krajach Europy (Czechy, Niemcy, Wielka 
Brytania, Finlandia) oraz w Stanach Zjednoczonych. Obecny 
skład zespołu: Robert Matera - gitara, głos, muzyka; Krzysz-
tof Grabowski - perkusja, teksty, artwork; Jacek Chrzanowski 
- bas, głos.

Bilety w przedsprzedaży kosztują 40 złotych, w dniu koncertu 
– 50 złotych.
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Wszystko zaczyna się od uśmiechu. Osoby, które mają piękne i zdrowe zęby, lepiej się 
czują, lepiej funkcjonują, lepiej pracują, łatwiej im się żyje – mówi z przekonaniem Ga-
briela Świderek, lekarz dentysta. Nie oznacza to jednak, że jej kołobrzeski gabinet skupia 
się wyłącznie na stomatologii estetycznej. Efekt estetyczny jest tutaj traktowany raczej 
jako ostateczny etap procesu, przez który przechodzą wspólnie pacjent z lekarzem. Kli-
nika ma do zaproponowania kompleksowe leczenie przy użyciu nowoczesnego sprzę-
tu prowadzone przez lekarzy reprezentujących rozmaite specjalizacje stomatologiczne 
i z zastosowaniem najnowszych technologii. A wszystko to w otwartej przed rokiem sie-
dzibie kliniki, która w swej formie nie przypomina typowej placówki medycznej, a  jest 

przykładem architektury wysokiej próby.

Recepta  
na piękny uśmiech

Autor: Andrzej Mielcarek  |  Fotografie: Katarzyna Bartnik
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Na charakterystyczny budynek przy ulicy Kamiennej 
w Kołobrzegu nie sposób nie zwrócić uwagi. To swo-
iste „dwa w jednym”. Najpierw dostrzegamy część 
frontową z elewacją z cegły klinkierowej i przeszkleń, 
gdzie działa klinika, dopiero później również pozostałą 
część obiektu, z jasną elewacją, w której znajdują się 
apartamenty powstałe z myślą o osobach pragnących 
połączyć wypoczynek w kurorcie z kompleksowym le-
czeniem stomatologicznym.

Tym co od progu uderza we wnętrzu kliniki, jest duża 
ilość światła dziennego. Lekarz dentysta Gabriela Świ-
derek tłumaczy: -  Praca stomatologa wymaga dobrego 
światła, najlepiej naturalnego. W uśmiechu wszystko 
zaczyna się przecież od światła, a my nie możemy się 
ograniczyć do oświetlenia przy mikroskopie denty-
stycznym. Swobodny dostęp światła dziennego był 
jednym z podstawowych założeń przy projektowaniu 
naszej nowej siedziby.

Projekt architektoniczny jest dziełem pracowni archi-
tekta Jacka Sudaka z Kołobrzegu, wnętrza – koszaliń-
skich architektów Sylwii i Dariusza Kocieniewskich. 
Cała inwestycja została zrealizowana przez  firmę bu-
dowlaną SGB Grzegorz Bobola z Kołobrzegu,

Kiedy pytamy o inspiracje dla urządzenia wnętrz, sły-
szymy od pani doktor: - Chciałam, by pojawiło się tutaj 
nawiązanie do faktu, że pracujemy w Kołobrzegu, nad 
morzem. Dlatego w wystroju jest tak dużo elementów 



morskich, nadmorskich i motywów żeglarskich. Z drugiej strony 
znajdujemy się w centrum miasta, więc potrzebne było nawiąza-
nie do stylu industrialnego, co - jak myślę – udało nam się osią-
gnąć.  

Nie tylko recepcja i poczekalnia nie przypominają typowych pla-
cówek medycznych. Również same gabinety robią  wrażenie bar-
dziej salonów niż zimnych pomieszczeń medycznych: - Wyszliśmy 
z założenia, że musi to być przestrzeń, w której dobrze poczuje się 
pacjent, ale też taka, że cały zespół zyska wygodne miejsce do pra-
cy i właściwej komunikacji. Tak więc wszystko co jest potrzebne 
podczas wizyty pacjenta w gabinecie, mamy dookoła siebie. Mi-
kroskop, monitor, rentgen – to wszystko jest na miejscu, pod ręką.

Czy takie przyjazne otoczenie ma szczególne znaczenie w przy-
padku dzieci, które różnie reagują na wizytę u dentysty? Gabriela 
Świderek mówi: - Naszymi pacjentami są całe rodziny: leczymy 
zarówno dzieci, nastolatków, jak i osoby starsze i również takie, 
które mają kłopot z poruszaniem się. Dlatego to miejsce jest przy-
jazne dla wszystkich pacjentów. Ale rzeczywiście, przewidzieli-
śmy odrębną część dla najmłodszych, gdzie mogą oni się pobawić, 
czekając na wizytę i gdzie jest specjalnie urządzony gabinet, żeby 
dziecko nie odczuwało niepokoju, stresu czy strachu. Wiemy, że 
jeśli dziecko zostanie w jasny sposób poinformowane, co je cze-
ka i jeśli dobrze czuje się w otoczeniu, to zrozumie konieczność 
wykonania nie zawsze sympatycznych czynności. Oswajanie ma-
lucha ze stomatologiem warto zresztą rozpocząć wcześnie, na 
przykład już w wieku dwóch lat. Natomiast wyrabianie nawyków 
higienicznych powinno się zacząć jeszcze wcześniej. Dziecko to 
zapamiętuje i nie reaguje niechętnie, kiedy znajdzie się w gabine-
cie stomatologicznym.
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Jak wyglądają takie pierwsze wizyty dziecka u dentysty? 
Nasza rozmówczyni wyjaśnia: - Zdarzają się dzieci, które 
bardzo wcześnie mają ubytki, więc tu już mamy do czy-
nienia z typowymi czynnościami leczniczymi. A dziecko, 
które nie ma ubytków, po prostu się bawi. Podczas wizyty 
adaptacyjnej dowiaduje się ono, jaką szczotką doczyszczać 
zęby, w jaki sposób ją trzymać w ręku, poznaje poszczegól-
ne sprzęty w gabinecie. Może sobie nalać wodę do kubecz-
ka, pobawić się „psikawką” z wodą i powietrzem. Pokazu-
jemy mu po kolei rzeczy, które znajdują się w gabinecie, 
oswajamy je z dotykiem, z tym, że coś działa, że coś będzie 
łaskotało.

Kiedy leczenie może wiązać się z bólem, zastosowanie ma 
znieczulenie stomatologiczne, także w przypadku dzieci. 
Gabinet Gabrieli Świderek stosuje znieczulenie kompute-
rowe: - To znieczulenie, którego pacjent praktycznie nie 
odczuwa w momencie podania. Wykonywane jest mikro-
igłą, bez dużego ciśnienia, więc wystarczy niewielka ilość 
środka znieczulającego, żeby pacjent czuł się komfortowo 
- słyszymy. - Dawkowanie substancji znieczulającej jest 
sterowane komputerowo. Dzieje się tak, bo urządzenie na 
bieżąco mierzy ciśnienie wewnątrz tkanki dziąsła i podaje 
płyn tak, żeby nie rozrywać struktur międzykomórkowych.



Wszystko w jednym miejscu

Klinika Gabrieli Świderek dysponuje sześcioma gabine-
tami stomatologicznymi. Cały zespół liczy zaś kilkana-
ście osób – lekarzy i asystentek. Stosuje najnowocze-
śniejsze metody diagnostyki oraz leczenia uzębienia. 
Zapewnia kompleksowe usługi stomatologiczne w jed-
nym miejscu: od profilaktyki, przez stomatologię dzie-
cięcą, zachowawczą, chirurgię szczękową, protetykę, 
ortodoncję, endodoncję po stomatologię estetyczną 
i implantologię.

Dwie ostatnie specjalności to domena pani Gabrieli: - 
Odczuwam szczególną satysfakcję, kiedy mogę komuś 
przywrócić uśmiech – podkreśla. – Implantologia prze-
żywa w ostatnim okresie burzliwy rozwój. Pojawiają się 
nowe rozwiązania i techniki. Podstawą jednak zawsze 
są (poza wiedzą, doświadczeniem i intuicją lekarza) od-
powiedniej jakości implanty. My stosujemy wyłącznie 
implanty klasy premium, które pojawiły się na rynku 32 
lata temu i cały czas są udoskonalane.

Czy ponad trzydziestoletnia historia tych implantów 
stanowi w jakimś stopniu gwarancję niezawodności 
i trwałości? Lekarz odpowiada: - Po takim okresie na 
pewno można dużo powiedzieć o wytrzymałości i za-
chowaniu zastosowanych materiałów. Ale w medycynie 
nie ma gwarancji – jest statystyka, a ona jest nieubłaga-
na. Możemy mieć doskonałą wiedzę, możemy mieć do-
świadczenie, możemy używać najlepszego sprzętu, ale 
są czynniki, na które nie do końca mamy wpływ i to one 
często rozstrzygają o sukcesie. Niuanse decydują o tym, 
że u jednego pacjenta określone rozwiązanie sprawdza 
się znakomicie, u innego w mniejszym stopniu lub nie 
sprawdza się zupełnie.

Jak się okazuje, nie każdemu pacjentowi można zapro-
ponować implanty, dużo zależy od właściwości tkanki 
kostnej danej osoby: - Każdy ząb jest na wagę złota, dla-
tego przede wszystkim próbujemy oszczędzać własne 
zęby pacjenta - wyjaśnia dr Świderek. - Natomiast jeśli 
już dojdzie do utraty zębów, współcześnie pierwszym 
wyborem jest implantologia. Jednak przed wykonaniem 
zabiegu musimy przeprowadzić dokładną diagnostykę. 
Dużym ułatwieniem, zapewniającym precyzję planowa-
nia, jest nawigacja komputerowa. Szablon Simplant za-
pewnia bardzo precyzyjne nawiercenie i osadzenie im-
plantu. Zapewnia bezpieczną i przewidywalną chirurgię 
implantologiczną. Redukuje ból pozabiegowy i skraca 
czas gojenia. To zdobycz technologiczna ostatnich lat. 
Pozwala ona na zaprojektowanie kształtu zębów przed 
zabiegiem chirurgicznym.  

Czy pacjenci, którzy się dowiadują, że na przykład z po-
wodu zbyt wąskiej kości w ich przypadku nie można za-
stosować implantologii, nie czują się zawiedzeni? – Pa-
cjenci, u których kość jest zbyt wąska i nie można w niej 
umieścić implantu albo w drodze augmentacji, czyli nie-
jako odbudowy kości, wciąż nie uzyskujemy potrzebnej 
ilości miejsca, nie są na straconej pozycji – wyjaśnia pani 
doktor. – Zawsze staramy się, żeby pacjent miał wybór. 
Obecnie ceramiczne uzupełnienia uzębienia nieoparte 
o implanty też wyglądają bardzo dobrze, są trwałe i wy-
godne.
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Stomatologia estetyczna

Polacy zaczęli dbać o zęby zgodnie z zasadą, że uśmiech jest 
ozdobą twarzy. Osoby, które mają ładny uśmiech, piękne 
i zdrowe zęby, lepiej funkcjonują, lepiej pracują, łatwiej im 
się żyje. Szybciej wzbudzają również sympatię i zaufanie. 
Dotyczy to nie tylko celebrytów, aktorów czy osób publicz-
nych.  

Jednym ze sposobów poprawy wyglądu uzębienia są liców-
ki, czyli cienkie płatki porcelany nakładane  na powierzchnię 
zęba. W taki sposób odbijają światło, że wydaje się, że ząb 
jest naturalny.

Co konkretnie można poprawić za pomocą licówek? - Zmie-
niają one kształt, kolor, ustawienie zębów z przodu. Nałoże-
nie sześciu czy ośmiu licówek od razu zmienia nasz uśmiech 
– tłumaczy Gabriela  Świderek.

Myliłby się ten, kto by sądził, że z licówkami jest jak ze 
sztucznymi paznokciami, czyli że są dostępne jako „gotow-
ce”, które wystarczy przykleić: - Tak może pomyśleć tylko 
laik – wyjaśnia stomatolog. – Przygotowywane są dla każ-
dego pacjenta indywidualnie. My współpracujemy z kilkoma 
pracowniami protetycznymi, które specjalizują się wyłącznie 

w licówkach. To zawsze jest indywidualna praca, połączenie 
rzemiosła i artyzmu. Dzięki dobrze wykonanym licówkom 
uśmiech staje się harmonijny. . Jeśli pacjent ma wyleczone 
zęby, to możemy mu zrobić licówki.

Turystyka stomatologiczna to fakt

W gabinecie Gabrieli Świderek pomoc znajdują nie tylko 
mieszkańcy Kołobrzegu czy regionu. Wielu pacjentów to 
turyści albo wczasowicze, którzy łączą wypoczynek z ca-
łościowym leczeniem stomatologicznym. Jedni zatrzymują 
się we własnych apartamentach wakacyjnych, bo tych przy-
bywa z każdym rokiem, inni – w hotelach czy pensjonatach. 
Nie brakuje wśród nich obcokrajowców, najczęściej Niem-
ców i Skandynawów. Wśród pacjentów gabinetu coraz wię-
cej jest również Polaków, którzy na stałe mieszkają za grani-
cą. Wykorzystują wizytę w kraju, by kompleksowo wyleczyć 
zęby albo wykonać jakieś zabiegi.

Z jakim nastawieniem pojawiają się „turyści stomatologicz-
ni”? Czy nie mają przerostu oczekiwań? Pani doktor komen-
tuje: - Najczęściej są zaskoczeni poziomem usług. Tym, że ich 
rozumiemy i że możemy im zaproponować leczenie, którego 
tam, w miejscu ich zamieszkania, nikt im nie zaproponował. 
W Polsce stomatologia rozwinęła się przez ostatnie 20 lat 
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bardzo mocno. Chłoniemy najnowsze rozwiązania. Nie 
możemy mieć kompleksów względem gabinetów w Eu-
ropie Zachodniej, bo stale chcemy się uczyć, chcemy 
poszerzać wiedzę, nie osiadamy na laurach, inwestuje-
my i rozwijamy się.

Stomatologia zawsze była dziedziną wymagającą dro-
giego sprzętu, bardzo drogich studiów podyplomowych, 
ciągłego dokształcania. - Ale jeśli chcemy być w czymś 
dobrzy, to nie możemy zostawać w jednym miejscu, 

cały czas musimy iść do przodu. Poznawać nowe moż-
liwości i próbować je wprowadzać w praktyce – mówi 
z przekonaniem kołobrzeska stomatolog.

Kiedy pytamy, czy z błyskawicznym postępem tech-
nicznym nie wiąże się niebezpieczeństwo szybkiego 
„starzenia się” sprzętu, nasza rozmówczyni wyjaśnia: -  
Jeśli kupujemy wyposażenie wysokiej klasy, mamy wraz 
z nim zagwarantowany bardzo dobry serwis, zapewnia-
jący długie użytkowanie urządzeń. No i dbamy o nie.  
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To jak z drogim samochodem: wymaga specjal-
nego traktowania, jest chroniony, serwisowany, 
na bieżąco naprawiany. Sprzęt to jednak nie 
wszystko. Tak samo systematycznie musimy 
poszerzać własną wiedzę, przez udział w szko-
leniach, seminariach i konferencjach. Dotyczy 
to całego naszego zespołu. Wszystko po to, by 
pomagać pacjentom w rozmaitych, czasami wy-
jątkowych przypadkach.

O jednym z nich wspomina Grzegorz Świderek, 
mąż pani Gabrieli: - Byliśmy z żoną i dziećmi na 
plaży. Żona odebrała telefon. Okazało się, że 
dziecko przebywające na koloniach wybiło so-
bie stały ząb, na dokładkę „jedynkę”. Opiekunka 
nie wiedziała, co robić. Żona wsiadła na rower 
i pojechała 10 kilometrów, żeby koloniście ura-
tować ząb…

Pani doktor dodaje: - Nie było innego wyjścia, 
bo nie ma czegoś takiego jak pomoc dentystycz-
na w szpitalu czy na pogotowiu. Ząb udało się 
ocalić. To się nazywa reimplantacja zęba stałe-
go. Kluczowy jest tutaj czas. Im krótszy od wy-
bicia do włożenia z powrotem i im dokładniejsze 
umieszczenie tego zęba w pierwotnym miejscu, 
tym większe szanse przeżycia zęba. Jeśli pęczek 
naczyniowo-nerwowy łączący ząb z tkankami 
zostanie urwany, to ząb będzie już martwy. A je-
śli ząb jest tylko wysunięty, a my go prawidłowo 
włożymy, a do tego dziecko jeszcze się rozwija, 
jest szansa, że ząb pozostanie żywy. Nie mam 
informacji, co było dalej z tym pacjentem, bo to 
był kolonista. Ale tydzień po zabiegu, podczas 
kontroli, wyglądało to obiecująco.  

Często się zdarza, że pani jako stomatolog czuje 
satysfakcję, że coś szczególnego udało się zro-
bić? – pytamy Gabrielę Świderek. W odpowie-
dzi słyszymy: - Jeśli uda mi się, jak w przypadku 
tego dziecka, uratować komuś uśmiech, to jest 
to nagroda sama w sobie. Hasło naszej kliniki 
brzmi: „Wszystko zaczyna się od uśmiechu” i  to 
jest najważniejsze. Chcemy, żeby pacjenci przy-
chodzi do nas z uśmiechem i wychodzili od nas 
z uśmiechem, czasami nawet  pełniejszym.

 Kołobrzeg 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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Zuma Line – rozwiązania 
oświetleniowe, których 
potrzebujesz, jakość, której 
możesz być pewien.

Od 2011 roku dostarczamy klientom 
rozwiązania oświetleniowe 
dostosowane do domów, biur 
i pomieszczeń komercyjnych. Nasi 
pracownicy na bieżąco śledzą 
najnowsze trendy aranżacyjne, by 
jak najlepiej dopasować ofertę do 
wymagań każdego klienta.

Koszalin, 
ul. Przemysłowa 11A
Tel. (94) 34 777 00

Kołobrzeg, 
ul. Sienkiewicza 12
Tel. 509 496 311 

Lampy dostępne również 
w sklepach stacjonarnych Janex

www.janex.koszalin.pl 

www.zuma-line.pl

Zapraszamy do zakupów 
w autoryzowanych sklepach 
stacjonarnych Janex oraz 
w sklepie internetowym 

www.zuma-line.pl
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Jak pokazują dane z  rynku motoryzacyjnego, Mazda CX-30 jest najlepiej sprzedającym 
się modelem tej marki w  Polsce. Do głównych atutów tego kompaktowego miejskiego  
SUV-a należą piękna sylwetka, wysoka jakość wykonania, bogate wyposażenie standardo-
we, wygodna pozycja za kierownicą i dobra widoczność oraz stosunkowo niskie zużycie pa-

liwa, co obecnie nabrało dużego znaczenia. 

MAZDA CX-30: 
mocny i oszczędny miejski SUV 

Autor: Andrzej Mielcarek  |  Fotografie: Adam Różański
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Mazda stawia na silniki wolnossące, czyli ambitnie idzie pod prąd 
ogólnej tendencji we współczesnej motoryzacji, gdzie powszechnie 
zmniejsza się pojemność silników, osiągi „wyciskając” za pomocą tur-
bodoładowania. Producenci tłumaczą takie działania optymalizacją, 
czyli głównie walką o niskie zużycie paliwa. Mazda również optyma-
lizuje, trzeba to jasno powiedzieć i również dba o to, by jej silniki zuży-
wały jak najmniej benzyny. Stosując tradycyjne rozwiązania, zapewnia 
jednak silnikom dużo wyższą żywotność niż ta, którą mogą pochwalić 
się jednostki napędowe z turbiną. Dla nabywcy auta to ważna korzyść, 
która przekłada się na wartość rezydualną pojazdu, czyli prognozowa-
ną wartość w momencie jego odsprzedaży. 

Ekonomiczność użytkowania Mazdy CX-30 wynika w części z za-
stosowania technologii hybrydowej  w wersji mild hybrid (nie mylić  
z plug-in). Charakteryzuje się ona tym, że mały, zintegrowany z roz-
rusznikiem generator prądu (ISG) używany jest do odzyskiwania 
energii, która następnie jest magazynowana w 24-woltowym akumu-
latorze litowym i używana do zasilania układów elektrycznych samo-
chodu. Zmniejsza to obciążenie silnika, a tym samym obniża zużycie 
paliwa. „Miękka hybryda” wspomaga silnik spalinowy w najmniej eko-
nomicznym zakresie pracy, czyli podczas ruszania z miejsca lub przy-
spieszania. Ta krótkotrwała pomoc przyczynia się do redukcji ilości 
zużywanej benzyny nawet o około 10 procent (wyniki w konkretnym 
przypadku zależą oczywiście od stylu jazdy kierowcy i warunków eks-
ploatacyjnych). Tak więc zastosowanie „miękkiej hybrydy” oznacza 
obniżenie obciążenia silnika, odzyskiwanie i magazynowanie energii 
pochodzącej z hamowania, stopniowe uwalnianie zmagazynowanej 

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

Zdaniem ekspertów wybór dwulitrowego silnika o mocy 150 koni me-
chanicznych do napędzania kompaktowego SUV-a, takiego jak Maz-
da CX-30, jest wyborem optymalnym, biorąc pod uwagę stosunek 
osiągów do ceny. No i można zamówić wersję z napędem na cztery 
koła, co w przypadku takiego auta nie powinno być traktowane jak 
fanaberia. Konstrukcja i wymiary Mazdy CX-30 sprawiają przecież, że 
sprawdzi się ona jako dynamiczny, sportowy pojazd, zdolny pokony-
wać różne rodzaje dróg, w czym pomaga wysoki prześwit (175 mm), 
typowy dla klasy SUV.

Prowadząc auto z silnikiem wolnossącym musimy przestawić się na 
nieco inny sposób prowadzenia. Musimy pamiętać, że maksymalna 
moc pojawia się tutaj dopiero przy sześciu tysiącach obrotów na mi-
nutę, a maksymalny moment obrotowy równy 213 Nm – przy czte-
rech tysiącach obrotów na minutę . To zupełnie inaczej niż w autach 
z turbinami, gdzie biegi zmieniamy przy dużo niższych obrotach. Uwa-
ga ta nie dotyczy oczywiście właścicieli Mazdy CX-30 z automatyczną 
skrzynią biegów, która niejako zastępuje kierowcę w decydowaniu 
o przełożeniach i sama je zmienia. My testowaliśmy akurat takie auto. 

Przy codziennym użytkowaniu samochodu, kiedy służy on m.in. do 
przewożenia rozmaitych zakupów, ważna staje pakowność. W Maz-
dzie CX-30 bagażnik ma pojemność 430 litrów. Jest to przeciętna wiel-
kość w tej klasie aut, ale wygodnym rozwiązaniem jest system Smart 
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Mazda CX-30 Kanjo + Sport  
150 KM Automat

Mazda CX-30 mierzy 439,5 cm długości, 179,5 
cm szerokości (204,0 cm z lusterkami) i 154,0 cm 
wysokości. Jej rozstaw osi to 265,5 cm. Promień 
skrętu wynosi zaledwie 5,3 metra. Bazowa 
pojemność bagażnika wynosi 430 litrów, 
a maksymalnie można ją powiększyć do 1406 
litrów.

Silnik zastosowany w testowanej wersji ma 
pojemność 1998 centymetrów sześciennych 
i moc 150 koni mechanicznych. Skrzynia biegów 
– sześciobiegowa, automatyczna. Przyspieszenie 
od 0 do 100 km/h zajmuje 10 sekund (w wersji 
ze skrzynią manualną trochę ponad sekundę 
mniej). Prędkość maksymalna wynosi 194 km/h, 
a średnie zużycie paliwa 6,3 l/100 km

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

Cargo, który jest czymś więcej niż podwójną podłogą. Kiedy złożymy 
tylne siedzenia, uzyskujemy dużą przestrzeń ładunkową w jednym 
poziomie. I tu pojawia się rzadko spotykane zastosowanie podwójnej 
podłogi: górną półkę, która może nam przeszkadzać przy przewożeniu 
większego ładunku, da się schować pod podłogą. Mała rzecz a cieszy. 
Na dokładkę podłoga nie jest jedną płytą o dużej powierzchni, ale 
dzieli się na mniejsze części. Bez czytania instrukcji obsługi samocho-
du szybko orientujemy się, że wykorzystując zalety tego rozwiązania 
można elastycznie kształtować powiększoną przestrzeń bagażową 
i wygodniej ulokować bagaże albo je ustabilizować. Nikt przecież nie 
lubi, jak mu walizki na zakrętach „gonią się” po bagażniku. 

I jeszcze jedna istotna informacja: bagażnik otwieramy i zamykamy nie 
brudząc sobie rąk - za pomocą przycisku. Tak samo możemy, nie uży-
wając kluczyka, zaryglować bagażnik.  

Kilka słów o estetyce Mazdy CX-30. Tak jak w przypadku innych mo-
deli tego producenta uznanie budzi poprowadzenie linii karoserii. Wła-
ściwie nie widać tutaj żadnych przetłoczeń, linia wydaje się harmo-
nijną jednością. Dopiero światło i spojrzenie pod odpowiednim kątem 
powodują, że je dostrzegamy. Generalnie linia stosowana przez Mazdę 
jest tak charakterystyczna, że pozwala z daleka odróżnić jej samocho-
dy bez obawy pomylenia z inną marką. I jest po prostu piękna. 

Przód testowanego modelu utrzymany jest w nowej stylistyce Maz-
dy. Mamy więc do czynienia z robiącym wrażenie potężnego grillem 
i reflektorami ułożonymi w kształt kocich oczu. Producent poszedł 
w kierunku bogatego wyposażenia nawet wersji podstawowej, dla-
tego nie powinna dziwić obecność z przodu i z tyłu lamp diodowych. 
Adaptacyjne reflektory diodowe Mazdy dostosowują emitowane 
światło do warunków jazdy, czyli na przykład prędkości czy obecności 
innych użytkowników drogi, poprawiając bezpieczeństwo i zmniejsza-
jąc zmęczenie podczas podróży po zmierzchu. Jeśli zdecydują się Pań-
stwo na jazdę próbną, radzimy koniecznie przejechać się tym autem 
po zachodzie słońca. Zachowanie reflektorów jest doskonałe – nikogo 
nie oślepiamy, zachowując wciąż znakomitą widoczność. Jeszcze parę 
lat temu takimi rozwiązaniami wyróżniały się wyłącznie samochody 
klasy premium. 

Kolejne słowa uznania należą się stylistom wnętrza. Nie tylko za sam 
design, ale również za świetne rozplanowanie wszystkich elementów 
wyposażenia. Z deski rozdzielczej emanuje harmonia i spokój. Na wy-
sokim poziomie są zarówno jakość materiałów (z czym przed laty Ja-
pończycy miewali problem), jak i ich spasowanie. Tak jak w przypadku 
silnika, ujawnia się we wnętrzu Mazdy CX-30 dobrze pojmowany kon-
serwatyzm. Nie ma zbędnych ekranów, dotykowych pól czy innych 
wymysłów odciągających uwagę kierowcy od najważniejszej jego roli, 
czyli czujnej obserwacji drogi. Klimatyzacja jest przyciskowa, a głę-
boko u szczytu deski rozdzielczej mamy 8,8-calowy ekran multime-
diów, którego obsługa odbywa się wygodnym pokrętłem przy pod-
łokietniku. Swoją drogą, dzięki takiej pozycji wyświetlacza nie trzeba 
odwracać całej głowy, by na niego spojrzeć – umieszczono go niemal 
na wysokości wzroku, dzięki czemu wystarczy krótki i nieabsorbują-
cy rzut oka. Najważniejsze bieżące informacje (np. prędkość dopusz-
czalna i prędkość, z którą się poruszamy na danym odcinku drogi) są 
wyświetlane na ekranie przeziernym (head-up display), co jest bardzo 
wygodne i do czego przyzwyczajamy się natychmiast. 

I jeszcze kilka słów na temat dwóch elementów podnoszących poziom 
bezpieczeństwa jazdy. Otóż Mazda CX-30 ułatwia pokonywanie za-
krętów na wszystkich nawierzchniach przez to, że jest wyposażona 
w system G-Vectoring Control Plus. Stabilizuje on reakcje samochodu, 
zapewniając płynniejsze i bezpieczniejsze prowadzenie. Z kolei ada-
ptacyjny układ utrzymywania stałej prędkości (inaczej aktywny tem-
pomat) ocenia prędkość i odległość do poprzedzającego samochodu, 
dostosowując je automatycznie, aby kierowca czuł się bezpieczniejszy 
i zrelaksowany. A ponieważ poczucie komfortu jest rzeczą względną, 
system pozwala prowadzącemu indywidualnie ustawić najwłaściwszy 
jego zdaniem minimalny odstęp od poprzedzającego samochodu. 
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Marka Volvo kusi podczas wakacji niezwykle atrakcyjną promocją na dwa z oferowanych przez 
siebie modeli SUV-ów. Hitowe XC60 można teraz kupić za cenę obniżoną nawet o 45 200 zło-
tych, a ekskluzywne XC90 z rabatem do 65 400 złotych. Producent gwarantuje przy tym odbiór 
samochodu jeszcze w tym roku oraz to, że jego cena ustalona w momencie składania zamó-
wienia pozostanie niezmienna do chwili odbioru przez nabywcę. Promocja jest ograniczona 

czasowo - trzeba się śpieszyć, bo obowiązuje ona tylko do końca sierpnia. 

Volvo XC60 i Volvo XC90 
do końca wakacji bez VAT, 

z gwarancją niezmiennej ceny 
do chwili odbioru

Autor: Andrzej Mielcarek  |  Fotografie: Marcin Betliński 

Obniżona cena Volvo XC60 PLUS BRIGHT oznacza rów-
nież niższe raty leasingowe, zaczynające się już do 1 760 zł 
netto miesięcznie. Bogata wersja wyposażenia PLUS BRI-
GHT zawiera m.in. regulowany elektrycznie fotel kierowcy 
i pasażera, 19-calowe felgi, najwyższą wersję oświetlenia 
wnętrza, skórzaną tapicerkę, jasne i chromowane detale.

Z kolei model XC90, czyli najbardziej luksusowy SUV 
marki Volvo, kupowane przy obniżonej nawet o 65 400 zł 
cenie, może się przełożyć na raty miesięczne rozpoczy-
nające się od  2 720 zł netto. Tutaj również mowa o wersji 
wyposażenia PLUS BRIGHT zawierającej m.in. regulowa-

ny elektrycznie fotel kierowcy, podgrzewane siedzenia 
przednie i tylne, podgrzewaną kierownicę, zasłony prze-
ciwsłoneczne w tylnych drzwiach, 20-calowe felgi, sys-
tem audio Harman Kardon, najwyższą wersję oświetlenia 
wnętrza oraz jasne i chromowane detale.

Obecna generacja Volvo XC60 miała na starcie trudne 
zadanie – musiała się zmierzyć z dwiema legendami na 
raz: swojego bardzo popularnego poprzednika produko-
wanego niemal przez dekadę oraz zupełnie nowej, spek-
takularnej konstrukcji – największego SUV-a szwedzkiej 
marki, czyli XC90.
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Nowa „sześćdziesiątka” wyszła z opresji obronną ręką. W ran-
kingach sprzedaży okazuje się najchętniej kupowanym SUV-em 
klasy premium. To zrozumiałe, bo to auto może się podobać. Jest 
idealnie dopracowane, zapewnia przyjemną jazdę i pełne poczu-
cie bezpieczeństwa. 

Z wyglądu XC-60 przypomina model XC90. Po mieście na pew-
no łatwiej jest się poruszać nim niż „większym bratem”, bo XC60 
jest po prostu bardziej kompaktowe. Szczególne podobieństwo 
widać z przodu, gdzie znajdziemy takie same reflektory z LED
-owymi światłami do jazdy dziennej, układającymi się w kształt 
leżącej na boku litery T, będącej nawiązaniem do legendarnego 
młota boga Thora ze skandynawskich sag.   

Volvo XC60 jest synonimem niewymuszonej perfekcji. W jego 
wnętrzu (niemal identycznym jak w modelach S i V90) nie znaj-
dziemy zbędnych ozdobników: jest świetnie wykonane, z niezwy-
kłą dbałością o detale. Kokpit rozplanowano bardzo logicznie. 
Kierowca ma łatwy dostęp do wszystkich funkcji. Większością 
z nich steruje się za pomocą centralnego dotykowego wyświe-
tlacza o przekątnej 9 cali, w którym znalazł się system Car Play, 
umożliwiający podłączenie smartfonu. Zamiast tradycyjnej tabli-
cy wskaźników, przed oczami kierowcy znalazł się drugi wyświe-
tlacz, który wizualnie można dostosować do swoich preferencji. 

Zasiadając za kierownicą tego bądź co bądź dużego auta, można 
być zaskoczonym lekkością prowadzenia. Kierownica stawia mi-
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nimalny opór, przez co manewrowanie nie stanowi żadnego 
problemu. Podczas szybszej jazdy auto prowadzi się płynnie 
i pewnie, w kabinie nadal jest bardzo cicho.

XC60 nie ma się również czego wstydzić w kwestii przestrze-
ni dla pasażerów, wygody samych foteli, czy praktyczności. 
Schowki – ten w tunelu oraz przed pasażerem – są miękko 
wykończone, z kolei te w drzwiach dostały bardzo dobrze 
trzymające wkładki antypoślizgowe. Niezłą pojemnością po-
chwalić się może bagażnik – standardowo dostajemy 505 li-
trów przestrzeni. Kształty bagażnika są regularne, a po złoże-
niu kanapy (opcjonalnie – elektrycznym) podłoga jest równa.

Volvo XC60 zdobył tytuł najbezpieczniejszego samochodu 
w prestiżowych testach zderzeniowych Euro NCAP 2017. 
Uzyskał 98 pkt na 100 w kategorii Adult Occupant oraz 95 
pkt na 100 w kategorii Safety Assist. Dało mu to przewagę 
dwudziestu punktów procentowych nad najbliższym kon-
kurentem w klasie. Auto jest naszpikowane zaawansowaną 
technologią zaprojektowaną, by wspomagać kierowcę, chro-
nić użytkowników pojazdu i pozostałych uczestników ruchu 
drogowego. Umie wykryć na drodze pojazdy, pieszych i ro-
werzystów, korzystając z radaru i kamery na przedniej szybie 
– i to zarówno w dzień, jak i w nocy. Ma aktywny tempomat, 
który pozwala utrzymywać bezpieczną odległość do pręd-
kości 180 km/h i asystenta jazdy umiejącego samodzielnie 
ruszyć i zatrzymać auto w korku. Oczywiście funkcje te mają 
jedynie charakter pomocniczy, a za sposób kierowania samo-
chodem zawsze odpowiada kierowca.

Warto przypomnieć, że koszalińscy klienci 
zainteresowani nabyciem któregoś z modeli 
Volvo nie muszą fatygować się w tej sprawie 

do Szczecina. Firma Auto Bruno – dealer 
samochodów marki Volvo – uruchomiła 

w Koszalinie innowacyjną usługę mobilnego 
doradcy. Pozwala to bez wizyty w szczecińskim 

salonie zapoznać się z oferowanymi obecnie 
przez markę modelami aut. Wystarczy 

zadzwonić, by ustalić czas i miejsce prezentacji. 
Może to być jazda próbna, a nawet „przymiarka” 

do konkretnego garażu. 

Autoryzowany Dealer Volvo  |  ul. Pomorska 115B, 70-812 Szczecin
www.autobruno.dealervolvo.pl

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

Aktualne oferty znajdują się  
na stronie autobruno.dealervolvo.pl  

oraz w mediach społecznościowych FB 
www.facebook.com/VolvoAutoBruno



Koszalin,  ul .  Lniana 8 663 746 468 koszalin@kosmaz.com.pl www.kosmaz.pl

Rozwiązania meblowe 
szyte na miaRę

W Kosmaz  znajdziesz rozwiązania 
Blum  idealne dla Ciebie i  Twojej  rodziny

Zapraszamy na Jazdę Próbną Kuchni w KOSMAZ . 
Doradzimy i  zaprezentujemy Ci na żywo w skali  1 : 1

 Twoje pomysły i  nasze rozwiązania. 
Umów się tel .663 746 468



Ośrodek zajęć pozalekcyjnych „Rozwiń Skrzydła” przyjął inny profil niż większość podobnych 
placówek. Nie nastawia się na poszerzanie wiedzy zdobywanej przez dzieci w przedszkolach 
czy szkołach albo rozwój konkretnych talentów, ale na pobudzanie ich kreatywności, samo-
dzielności i poczucia własnej wartości. Trwa przyjmowanie zapisów na zajęcia rozpoczynające 

się we wrześniu. 

Rozwój i edukacja 
poza szkolnymi ławkami 

Autor: Andrzej Mielcarek  |  Fotografie: Marcin Betliński 

Mieszczące się w Koszalinie przy ulicy Malinowej 3 
Atelier Nauki i Zabawy „Rozwiń Skrzydła” powstało 
w maju bieżącego roku, a pierwsze zajęcia przeprowa-
dziło w czerwcu w formie tygodniowych tematycznych 
kursów trwających od poniedziałku do piątku, po trzy 
godziny każdego dnia. Podczas wakacji prowadziło zaś 
półkolonie dla dzieci w wieku od 4 do 9 lat nawiązujące 
programem do zajęć czerwcowych.  

Zofia Malinowska, założycielka i właścicielka ośrodka, 
tak mówi o jego charakterze i celach: - Program zajęć jest 
naszą reakcją na to, jak bardzo na co dzień świat dzieci 
pochłania elektronika i  wirtualna rzeczywistość. Chce-
my je odrywać od towarzyszących im na każdym kroku 
ekranów i pokazywać, jak ciekawy jest świat rzeczywi-
sty. Dla dorosłego są to oczywistości, dla kilkulatka każde 
samodzielne doświadczenie ma zupełnie inną wartość, 
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przynoszącą konkretną korzyść jego prawidłowemu rozwojo-
wi. Nawet jeśli dzieci zdają sobie sprawę z pewnych rzeczy, to 
nie mają często okazji samemu popróbować coś zrobić. Weźmy 
choćby pieczenie ciasta. Czym innym jest przyglądanie się temu, 
jak robi to mama albo babcia, a czym innym współudział, czyli 
samodzielne wykonywanie pewnych czynności zgodnie z przy-
pisywaną Konfucjuszowi zasadą: „Usłyszałem i zapomniałem. 
Zobaczyłem i zapamiętałem. Zrobiłem i zrozumiałem”. 

Marta Filipek, pracująca w „Rozwiń Skrzydła” pedagog terapeu-
tyczna, dodaje: - W szkole realizowana jest podstawa progra-
mowa, która sztywno wyznacza ramy i formę przekazywanych 
treści. Udział w zajęciach pozaszkolnych pozwala na coś więcej, 
bo daje dziecku większą swobodę ekspresji i wybór tego, co lubi. 
Stanowi również wyjście poza szkolny, zamknięty krąg relacji. 
Dziecko poznaje innych kolegów, przekonuje się, że również 
z nimi może dobrze się czuć i wspólnie wykonywać rozmaite 
zadania. Zawiązują się nowe przyjaźnie, ujawniają pozytywne 
emocje. 

Bardzo angażujący był czerwcowy kurs skauta. Kamila Dybiec, 
pedagog i oligofrenopedagog, opisuje: - Podczas zajęć dzieci do-
świadczały czegoś, co można nazwać podstawami surwiwalu, 
oczywiście na miarę ich wieku. Było więc na przykład wyjście 
do lasu, podczas którego dzieci rozpoznawały ślady, rośliny, 
nazywały drzewa. Później pod naszą opieką, ale samodzielnie, 
przygotowały miejsce na ognisko, zbierały chrust, układały go 
w odpowiedni sposób. Dla większości było to pierwsze takie do-
świadczenie w życiu i wielkie przeżycie. 

Daniel Zmitkiewicz, który jest promotorem ośrodka, dodaje: - 
Dzieciaki były dumne, że czegoś się nauczyły. Wiemy o tym, bo 
chwaliły się w domach rodzicom albo starszemu rodzeństwu. 
Rozumiały, że nowe umiejętności mogą im się przydać na przy-
kład podczas biwaku albo rodzinnego wyjazdu. 

- Na koniec kursu skauta dzieci otrzymywały odznaki sprawno-
ści – mówi Zofia Malinowska. - Nikt nikomu nie zazdrościł, bo 
każde zostało docenione za coś, w czym rzeczywiście się wyróż-
niło, a co my dostrzegliśmy. 

Podczas półkolonii bardzo spodobały się dzieciom podchody te-
matyczne, nawiązujące do bajek, które znają, na przykład o Jasiu 
i Małgosi. Ze względu na wiek uczestników nie było typowych 
pisemnych poleceń, strzałek i innych znaków, ale polecenia wy-
dawane przez nauczycielkę, które dzieci wykonywały. Jak wspo-

minają prowadzący zajęcia pedagodzy, wspólne doświadczanie 
nowych rzeczy powodowało, że dzieci bardzo się z sobą zżyły. 

Zofia Malinowska mówi: - Zawsze w przypadku nowej grupy 
kluczowy jest pierwszy dzień. Dzieci się poznają, ustalane są re-
guły, według których będą się odbywały zajęcia. Dużo wtedy 
jest zabaw ruchowych, które pozwalają nam poznać charakter 
poszczególnych dzieci i im samym pozwalają szybciej poznać 
się nawzajem. Program układamy zaś tak, żeby dzieci o różnych 
zainteresowaniach i predyspozycjach mogły się wykazać, żeby 
znalazły taki obszar, w którym są najlepsze. Znaczenie ma rów-
nież to, że grupy są niewielkie a nauczycieli kilkoro, przez co 
każdy uczestnik znajduje swój osobisty autorytet. W intuicyjny 
sposób odnajdują one w dorosłych to, co jest im potrzebne. 

Pierwszym wspólnym doświadczeniem każdego dnia półkolonii 
był udział w przygotowaniu posiłków. I znów się okazywało, że 
dla niektórych było to pierwsze takie doświadczenie w życiu. 
Kamila Dybiec relacjonuje: - Dla dzieci zajęcia podczas dnia kuli-
narnego były bardzo emocjonujące, kiedy samodzielnie musiały 
na przykład oddzielić białko od żółtka z rozbitego jajka. To z po-
zoru prozaiczne czynności, ale wykonywane były po raz pierw-
szy w życiu stanowiły powód do ekscytacji i satysfakcji. 

Podobnie podczas kursu ogrodnika, czyli zajęć w przydomowym 
ogrodzie, dzieci mocno się angażowały i często po raz pierwszy 
w życiu uświadamiały sobie, jak się sadzi rośliny, jak należy się 
do tego przygotować, jak później o nie dbać. Uważnie przyglą-
dały się temu, co robi pani Sylwia Langner, która w placówce 
pełni funkcję pomocy nauczyciela, a później samodzielnie zaj-
mowały się roślinami. 

Jak zapewnia Zofia Malinowska, Atelier Nauki i Zabawy „Rozwiń 
Skrzydła” nie jest konkurencją dla innych zajęć pozalekcyjnych 
oferowanych w Koszalinie, często mocno sprofilowanych arty-
stycznie albo sportowo. - U nas akcent kładziemy na wszech-
stronną aktywność dzieci, na poznawanie poprzez działanie 
- tłumaczy. -  Od rodziców słyszymy bardzo pozytywne opi-
nie, jak w przypadku chłopca, którego tato powiedział nam, że 
w ciągu paru dni jego synek tak się otworzył jak nie otworzył się 
podczas dwóch lat chodzenia do szkoły. To ogromnie nas cieszy 
i motywuje. Najwyraźniej trafiamy naszymi propozycjami w ja-
kąś istotną potrzebę kilkulatków. 

Zofia Malinowska

Marta Filipek
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Kamila Dybiec podkreśla: - Naszym celem jest to, żeby dziecko 
czuło się dobrze i się otworzyło na innych, co wyraża się chęt-
nym udziałem w wykonywaniu zadań i w zabawach. Aktywność, 
małe sukcesy, aprobata dorosłych i grupy, wyzwala albo rozbu-
dowuje w nich poczucie własnej wartości i pewności siebie. 

Jak mówi pani Zofia, jesienią w „Rozwiń Skrzydła” ruszą kolejne 
grupy kursu skauta, bo jest na nie duże zapotrzebowanie oraz 
pakiety zajęć związanych z charakterem poszczególnych sal, 
którymi dysponuje ośrodek (aktywności w nich trwać będą pół-
torej godziny, a poprowadzi je animator dla grup ośmiorga-dzie-
sięciorga dzieci). 

Warto tu zaznaczyć, że ośrodek dysponuje ponad 200 metrami 
powierzchni użytkowej. Największa z sal nosząca nazwę – jak 
całe Atelier – „Rozwiń skrzydła” służyć może do organizacji 
większych spotkań i imprez okolicznościowych (np. urodzin), 
albo po prostu jako sala wykładowo-konferencyjna. 

Kolejne specjalnie przygotowane pomieszczenie to sala polisen-
soryczna. W niej odbywać się mogą zajęcia z elementami aro-
matoterapii i muzykoterapii. Skupieniu się, wyciszeniu sprzyjają 
umieszczone w niej hamaki i duże poduchy do siedzenia. Ważnym 
elementem wyposażenia jest rzutnik multimedialny, który kreu-
je obrazy służące tworzeniu iluzji innej rzeczywistości. W tym 
„świecie na niby” dzieci przeżywają emocje związane z rozmaity-

mi czynnościami. Wyświetlane obrazy są tak sugestywne, że na 
przykład maluchy położone na macie w czasie kiedy wyświetlany 
jest obraz wody, mimowolnie wykonują ruchy, jakby pływały. - 
To robi ogromne wrażenie na każdym obserwatorze – komentuje 
pani Zofia. – Obrazy uruchamiają wyobraźnię dzieci, działają inte-
grująco na ich zmysły. Ćwiczenia pomagają rozwijać umiejętności 
ruchowe, zdolność koncentracji, są swego rodzaju profilaktyką 
rozwojową, która skierowana jest do dzieci już od pierwszych 
miesięcy życia. Zajęcia w niej prowadzone aktywizują lub wy-
ciszają wybrane obszary percepcji za pomocą światła, dotyku, 
zapachu, dźwięków, muzyki oraz różnorodnych zabawek rozwija-
jących zdolności poznawcze. Warunki wewnątrz sali terapeutycz-
nej pogłębiają poczucie bezpieczeństwa i wpływają korzystnie na 
stan psychofizyczny przebywających w niej osób.

Z kolei sala kreatywna to miejsce pomagające dzieciom wykazać 
się nieskrępowaną aktywnością plastyczną i poznawczą. To tu-
taj odbywają się eksperymenty i doświadczenia, ale również na 
przykład wspomniane już wspólne przygotowywanie posiłków.  

W sali konstrukcyjnej mali odkrywcy poznają budowę różnych 
rzeczy, uczestniczą w grach i zabawach służących poznawaniu 
pewnych urządzeń - na przykład za pomocą kolorowych kloc-
ków. Tutaj również wprowadzane są elementy matematyki, ale 
w innym niż w szkole ujęciu. Nauczycielka Kamila Dybiec wy-
jaśnia: - Wprowadzamy dzieci w świat przyrody, objaśniamy 

Daniel Zmitkiewicz

Kamila Dybiec

Sylwia Langner
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Rozwiń Skrzydła  
– Atelier Nauki i Zabawy,  

Koszalin, ulica Malinowa 3,  
 

kontakt telefoniczny:  
723 688 838,  

 
kontakt mejlowy:  

biuro@openwings.pl;  

www.openwings.pl

zachodzące w niej zależności.  Tu również stosujemy Metodę 
Dobrego Startu, której głównym założeniem jest wspomaga-
nie rozwoju psychomotorycznego dziecka poprzez odpowied-
nio zorganizowaną zabawę i aktywne wielozmysłowe uczenie 
symboli graficznych, łatwych wzorów, liter i znaków matema-
tycznych. Zastosowanie Metody Dobrego Startu przeznaczonej 
do pracy z dziećmi w wieku od 2 do 10 lat jest bardzo szerokie. 
Najczęściej służy ona przygotowaniu dzieci w wieku przedszkol-
nym do nauki czytania i pisania jak również uczeniu liter i cyfr na 
początku edukacji szkolnej. 

Zofia Malinowska z uśmiechem dodaje: - Jako kolejną salę po-
winniśmy traktować nasz ogród, w której jest urządzona ścieżka 
sensoryczna, rosną drzewa, krzewy owocowe i warzywa. Część 
roślin posadziły same dzieci, opiekują się nimi, podlewają je i ob-
serwują. W tym wszystkim chodzi o doświadczanie, zrozumie-

nie rzeczywistości, a również o uczenie samodzielności. Jest to 
swoista edukacja poza ławkami szkolnymi, która jest tak samo 
ważna jak przedszkolna i szkolna. Że dzieci mają takie potrzeby 
zrozumiałam,  obserwując swego siedmioletniego synka,  a więc 
nie opieram się wyłącznie na teorii. Jak to wszystko wygląda, 
warto przekonać się na własne oczy: przyjść, zobaczyć, ocenić. 
Inwestujemy w rozwój firmy poprzez poszukiwanie kolejnych 
nauczycieli, żeby można było przyjąć u nas większą liczbę dzieci 
i zapewnić im rozwijające, ekscytujące zajęcia.

Atelier Nauki i Zabawy „Rozwiń Skrzydła” działa w Koszalinie 
przy ulicy Malinowej 3 w zielonym otoczeniu rozległego ogro-
du i pobliskiego lasu. Obiekt został przygotowany pod potrzeby 
dzieci również w części sanitarnej. Ośrodek jest monitorowany 
i dysponuje własnym parkingiem. Rodzice oczekujący na dzieci 
kończące zajęcia mają do dyspozycji dwie poczekalnie. 

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

Projekt ogrodu i wykonanie  
"Twój Ogród Marek Zalewski"



W 2021 roku na mieleńskim deptaku przy ul. Kościuszki stanęła plenerowa wystawa starych 
zdjęć i  widokówek przedstawiających wygląd nadmorskich miejscowości gminy Mielno 
z pierwszej połowy XX w. Tego lata wystawa została wzbogacona o fotografie, pocztówki 

i wycinki prasowe dokumentujące życie Mielna w czasach PRL. 

Kuracjusze, letnicy i wczasowicze, 
czyli jak niegdyś wypoczywano na 

koszalińskim wybrzeżu
Autor: Krzysztof Urbanowicz

Kąpielisko

Do połowy XIX wieku Mielno noszące wówczas nazwę 
Großmöllen, Unieście (Nest), Sarbinowo (Sorenbohm), Chło-
py (Bauernhufen), Gąski (Funkenhagen) i Łazy (Laase) były 
niewielkimi nadmorskimi wsiami, których mieszkańcy zaj-
mowali się przede wszystkim rybołóstwem. Zaczęło się to 
zmieniać po wybudowaniu w latach 1849-1856 bitej drogi 
z Koszalina do Mielna, gdy w słoneczne niedziele na plażach 
pojawili się przybywający konnymi omnibusami koszalinianie, 
a wśród rybackich chałup i stodół wyrosły eleganckie hote-
le i wille należące do najbogatszych mieszkańców Koszalina 
i okolic.

W 1859 r. po oddaniu do użytku linii kolejowej łączącej 
Koszalin ze Stargardem i dalej z Berlinem, do Mielna za-
częli przyjeżdżać mieszkańcy stolicy Prus. W 1897 roku 
stanowili dwie trzecie spośród przybyłych 500 letników. 
10 lat później, po wybudowaniu połączenia kolejowego 
między Koszalinem i Mielnem, ich liczba się podwoiła. 

Koszalińskie wydawnictwo Rosenberga wydawało dla 
nich kolportowany od Sarbinowa po Łazy tygodnik „Bade 
Anzeiger”. Oprócz przydatnych informacji i reklam publi-
kowano w nim również spisy kuracjuszy wraz z podawa-
niem ich profesji, miast, z których przybywali i kwater, 
w których mieszkali.  Dzięki temu wiemy dziś, że byli to 

Mielno, widok na park zdrojowy i kawiarnię Hochenzollern, po wojnie „Morskie Oko”  
i Klub Prasy i Książki, obecnie Floryn. Lata 20. XX w.
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głównie stanowiący ówczesną klasę średnią urzędnicy i kupcy 
z rodzinami. 

Wśród nazwisk wymienionych w lipcu 1905 r. znalazł się m.in. śpie-
wak operowy i pionier kinematografii niemieckiej Franz Porten, któ-
rego starsza córka Rose, znana później jako scenarzystka i reżyserka 
filmowa mieszkała na stałe w Chłopach, a młodsza, Henny Porten, 
gwiazda filmu niemego często tam bywała. 

W jednej z relacji opublikowanej 100 lat temu w gazecie „Schlawer 
Zeitung” autorka pisała: „Kiedy ktoś przybywa z dużego miasta i sły-
szy „Großmöllen” mimowolnie wyobraża sobie coś dużego (groß). 
Początkowo jest więc zaskoczony niewielkimi rozmiarami tego miej-
sca, ale zdziwienie mija po usłyszeniu, że niedaleko jest jeszcze „Kle-
inmöllen” (obecnie Mielenko). Niepozorność Großmöllen jest jego 
atutem. Mieszkańcy dużych miast pełnych stresującego pośpiechu 
nie powinni jeździć do modnych kąpielisk z harmiderem i zgiełkiem. 
Właściwym miejscem jest dla nich niewielkie Großmöllen. Tu nie na-
tkną się na promenadowe koncerty hałaśliwej muzyki jazzbandowej, 
damulki pachnące paczulą, maklerów giełdowych i obcokrajowców. 
Dlatego panuje tu cisza i spokój. Okoliczne pachnące łąki, pobliski las 
i tuż za nim szumiące morze dają wyczerpanym i znerwicowanym lu-
dziom wytchnienie, pozwalają ukoić nerwy i nabrać energii do pracy 
po powrocie do domu.” 

Przewodniki turystyczne zachęcały do kuracji zdrowotnych, którymi 
były zimne kąpiele w morzu, ciepłe kąpiele w nowo wybudowanej 
(1908) komfortowej mieleńskiej łaźni, kąpiele słoneczne, kuracje po-
wietrzne polegające na oddychaniu czystym morskim powietrzem 
z dużą ilością jodu oraz... picie mleka (Milchkur). 

Mimo panującego wokół spokoju przybyli goście nie mieli powodu 
do narzekania na nudę. W największym mieleńskim hotelu Böttche-
ra odbywały się regularne koncerty zespołu koszalińskich muzyków, 
organizowano również potańcówki, zabawy dla dzieci, wycieczki do 
pobliskich miejscowości i korso (parady ukwieconych łodzi) po je-
ziorze Jamno. W 1914 r. pojawiły się na nim dwa statki motorowe, 
„Prinz Eitel Friedrich” i „Köslin”, które mogły przewieźć łącznie 120 
osób liczącą 25 km trasą wokół jeziora.

Sezon trwał od 1 czerwca do końca września. Liczba letników sukce-
sywnie rosła: w 1924 roku Mielno odwiedziło 1037 gości, Unieście 
1000, Sarbinowo 930. W słoneczne letnie dni wolne na plaży poja-
wiały się dodatkowe tłumy koszalinian: w pewną lipcową niedzielę 
1908 r. kolej przewiozła aż 2500 osób. Po uruchomieniu linii tram-

wajowej z Koszalina do Unieścia liczba przewożonych osób wzrosła 
w 1929 roku do 11000 osób dziennie.

Kasza z kartoflami

Niemiecka historia nadmorskiej Groß Möllen i sąsiednich wsi za-
kończyła się na początku marca 1945 r. po ich zajęciu przez Armię 
Czerwoną i w wyniku ustaleń zwycięskich mocarstw przyłączeniu 
do Polski jako tereny nazwane Ziemiami Odzyskanymi. 

W pierwszych powojennych miesiącach miejscowości te były wy-
ludnione w wyniku wcześniej zarządzonej ewakuacji oraz ucieczki 
ludności niemieckiej. Stopniowo przybywający polscy osadnicy 
zajmowali chaty dawnych rybaków. Hotele i eleganckie wille zosta-
ły przejęte przez państwo, które oddało je w zarząd  Funduszowi 
Wczasów Pracowniczych (FWP), powołanemu w 1949 r. do organi-
zacji wypoczynku w myśl hasła „Wczasy zdobyczą klasy robotniczej”. 

Pierwsi wczasowicze pojawili się w Mielnie w 1946 r. i szybko oka-
zało się, że dla mieszkańców byli irytującymi intruzami, którzy ogo-
łacają lokalne sklepiki z deficytowych towarów żywnościowych 
i przemysłowych. Z tego powodu nazywano ich pogardliwie „tury-
styczną stonką”. Dla państwowych zarządców nadmorskich pen-
sjonatów stanowili źródło permanentnych kłopotów: albo narzekali 
na pogodę, albo na za ciasny pokój bez widoku na morze i marne 
wyżywienie. Z tym ostatnim rzeczywiście było trudno: wczasowicze 
zakwaterowani w dawnym hotelu  Böttchera, który jako dom wcza-
sowy nosił teraz nazwę Wczasowa Dola, latem 1959 r. już po paru 
dniach pobytu nazwali go „wczasową niedolą”. Głównym powodem 
narzekań były obiady składające się z kaszy lub ryżu z kartoflami, 
słona kawa, niesmaczna herbata podawana w brudnych wazach do 
zup i nieuprzejmy personel kłócący się między sobą, kto kogo ma ob-
służyć. Podanie dorsza z surówką uznano za wielkie święto.

Ryby z barakowozu

Nadmorski handel i usługi był w latach 50. i 60. ubiegłego wieku, jak 
cała socjalistyczna gospodarka, uspołeczniony i siermiężny i tak jak 
ona nie dawał sobie rady z popytem. „W kiosku GS brak trwałych 
wędlin, nie ma sera – pisał w reportażu z Mielna pt. „Pełnia sezonu 
i kłopotów” dziennikarz „Głosu Koszalińskiego” dziwiąc się tłuma-
czeniom sprzedawczyni, że nabiał musi ona zamawiać cztery dni na-
przód. W kiosku z akcesoriami plażowymi brakowało żyletek, filmów 
fotograficznych „i innych bardzo potrzebnych artykułów”. Cieszył je-
dynie dobrze zaopatrzony barakowóz (!) Centrali Rybnej.

Hotel Böttchera w Mielnie, przed 1914 r. Po 1945 r. „Wczasowa Dola” i „Jantar”. 
Wyburzony w 2013 r.

Plaża w Mielnie z widokiem na halę plażową, obecnie restauracja i hotel Meduza. 
Początek XX w.
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W Sarbinowie w latach 60. istniały dwa punkty sprzedaży: kiosk Ruchu 
(„w środku tandeta i brzydota”) i mały sklepik, który całorocznie obsługi-
wał mieszkańców wsi. Aby zjeść obiad, w kolejce do jedynej tam restau-
racji, trzeba było czekać  godzinę i dłużej. W domach Funduszu Wczasów 
Pracowniczych nadal bywało ciężko. „Widziałem, jak „gimnastykowała” 
się kierowniczka „Odry”, aby na dzień następny zdobyć choćby sałatę do 
obiadu” - pisał dziennikarz. Dopiero w latach 70. i 80. zaczęły pojawiać 
się prywatne punkty gastronomiczne, w których głodni turyści mogli 
kupić lody, gofry, frytki, pieczone kurczaki, smażone ryby i podpatrzoną 
w Krakowie nowość w regionie: zapiekanki z pieczarkami, cebulą i serem.

W koszach i grajdołach

Wstęp na strzeżone plaże w Mielnie, Sarbinowie i pozostałych miejsco-
wościach nadmorskich był płatny w punkcie sprzedaży biletów miesz-
czącym się przy wejściu. W 1956 roku opłata taka wynosiła 2 zł (gazeta 
„Głos Koszaliński” kosztowała wówczas 20 gr.). Na miejscu można było 
wypożyczyć wiklinowe kosze plażowe, a także sprzęt wodny: kajaki i „pe-
deluksy”, czyli rowery wodne, które jednak czasem znajdowały się za wy-
dmami. „Komu zechce się dźwigać ten sprzęt nad wodę? Nie widzieliśmy 
też na morzu ani kajakarzy ani kolarzy wodnych. Za to ześlizgi nad brze-
giem pełne były dzieci” - notował dziennikarz.

Parawany były wówczas rzadkością, wczasowicze sypali tzw. grajdoły. 
Po plaży wędrowali sprzedawcy lodów i ogórków małosolnych reklamu-
jąc je głośno wierszykami w rodzaju „Ogóreczki małosolne, w wyglądzie 
frywolne!”. Atrakcją jeziora Jamno były przejażdżki ratowniczą łodzią  Sy-
renka i przerobioną szalupą o nazwie Słoń.

W deszczowe dni wczasowicze mogli korzystać z oferty kulturalnej przy-
gotowanej przez tzw. kaowców, czyli instruktorów kulturalno-oświato-
wych. W latach 50. były to zabawy „zgaduj-zgadula”, turnieje ping-ponga 
(tenisa stołowego) oraz rozgrywki szachowe i brydżowe. Domy wczaso-
we wyposażone też były w biblioteki radia, adaptery, a nawet pianina. 

Zanim do Mielna dotarł sygnał telewizyjny, a w świetlicach domów wcza-
sowych pojawiły się telewizory do wspólnego oglądania programów, 
atrakcją dla wczasowiczów był przyjazd kina objazdowego. Dotyczyło to 
jednak tylko gości domów wczasowych, mieszkańcy kwater prywatnych 
nie mieli tej możliwości. W późniejszych latach w Mielnie działały nawet 
dwa kina: Fala, mieszczące się w domu wczasowym Jantar oraz Hawana. 
W 1968 roku uruchomiono dodatkowo letnie kino Muszelka w Unieściu. 

Szefem kultury w dyrekcji FWP zajmującym się organizacją imprez ma-
jących umilać czas wolny wczasowiczom w Mielnie był w latach 50. 
i 60. Władysław Turowski, autor m. in. hymnu Koszalina oraz licznych 
piosenek o ziemi koszalińskiej. Dzięki niemu w mieleńskim Klubie Prasy 
i Książki. (wcześniej kawiarnia „Morskie Oko”, obecnie kawiarnia Floryn) 
podczas „czwartków koszalińskich” organizowano serię spotkań z ko-
szalińskimi literatami, a prelegenci zapoznawali wczasowiczów z proble-
matyką woj. koszalińskiego. W ośrodkach FWP wczasowicze mogli też 
zobaczyć występy koszalińskich aktorów, mieleńskiego zespołu „Ławica” 
z programem „Tysiącletnim szlakiem piosenki żołnierskiej”, kabaretów 
studenckich z Poznania i ze Śląska, zespołów artystów scen warszaw-
skich i wrocławskich, a nawet operetki poznańskiej i gliwickiej. 

Rok 1989 był końcem PRL i dotychczasowej formy wypoczynku. Daw-
ne domy wczasowe FWP stopniowo prywatyzowano, a swoboda dzia-
łalności gospodarczej pozwoliła na pełen rozwój nadmorskiego handlu, 
gastronomii i rozrywek. Ciche 100 lat wcześniej nadmorskie wsie zmie-
niły się w głośne i może nawet zbyt hałaśliwe turystyczne miejscowości 
tętniące życiem do późnych godzin nocnych. 

Wejście na plażę w Mielnie, lata 70. XX w.

Plaża w Mielnie, lata 60. XX w.Fot. Eliza Pelczarowa

Plaża w Mielnie, z zasobu Archiwum Państwowego w Koszalinie,  
zbiór Wojciecha Stylskiego - album – Mielno.
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Kilkumetrowe postaci ze znanych filmów, a także dwa super szybkie

sportowe samochody, skonstruowane  w całości z metalu 
pochodzącego z recyklingu. 

Wstęp bezpłatny! 
Wystawa czynna 7 dni w tygodniu.

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

 
Eksponaty wywodzą się ze świata kreskówek, filmów akcji i science fiction.

Teraz możesz podziwiać je w Galerii Emka!



Prywatny Dom Seniora Solisowo powstał z myślą o osobach, które ze względu na wiek lub 
stan zdrowia potrzebują całodobowej opieki oraz pomocy w codziennym funkcjonowaniu. 
Mieszkańcom zapewnia kompleksową opiekę, komfortowy pobyt oraz ciepłą rodzinną at-
mosferę. Otoczony zielenią, przestronny budynek gwarantuje podopiecznym wszelkie udo-
godnienia, bezpieczeństwo i wygodę. Seniorzy mają do dyspozycji przytulne pokoje z  ła-
zienkami, salę do terapii zajęciowej, nowoczesną salę rehabilitacyjną, kaplicę, jadalnię oraz 

pięknie zaaranżowany ogród.

Dom Seniora Solisowo 
– ciepła przystań na jesień życia 

Autor: Artur Filipowski  |  Fotografie: Marcin Betliński 

Dom Seniora Solisowo powstał w nadmorskim Sarbinowie, zaledwie 
15 km od Koszalina. Pierwszych mieszkańców przyjął we wrześniu 
ubiegłego roku. Usytuowany jest na niewielkim wzniesieniu, dzięki 
czemu z części balkonów można podziwiać panoramę Sarbinowa na 
tle morza, a z innych pokoi widok wychodzi na ogród i tereny zielone 
otaczające posesję.

Marcin Maślanka, kierownik placówki, mówi: - Ośrodek ma przede 
wszystkim zasięg regionalny. Podopieczni pochodzą głównie z Ko-

szalina i okolic, choć mamy również seniorów, którzy przeprowadzili 
się do nas z dalszych regionów Polski, na przykład z Warszawy. Soli-
sowo stało się ich nowym domem. Rodziny decydują się na umiesz-
czenie swojego seniora na pobyt długoterminowy głównie dlatego, 
że nie mają możliwości i warunków do stałej i odpowiedniej opieki. 
Często też mieszkają w innej części kraju lub za granicą. Przyjmu-
jemy również seniorów na krótsze pobyty, wynikające zazwyczaj 
z wyjazdu albo pobytu ich opiekuna w szpitalu. Wówczas my przej-
mujemy pieczę nad seniorem na jakiś czas, zaś opiekunowie zyskują 
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pewność, że osoba, która ma ograniczoną samodzielność lub jest 
zupełnie niesamodzielna, znajdzie się w dobrych warunkach z za-
pewnioną stałą opieką. 

Jak się dowiadujemy, zdarzają się pytania o możliwość przyję-
cia osób dotkniętych Alzheimerem. Marcin Maślanka wyjaśnia: 
- Obecnie w Domu Seniora Solisowo mieszka kilka osób ze zdia-
gnozowaną chorobą Alzheimera, ale w lekkim stadium. Zaawanso-
wana forma choroby wymaga już pobytu w jednostce wyspecjali-
zowanej. Chodzi zwłaszcza o możliwość występowania objawów 
agresji lub skłonność do oddalania się z miejsca pobytu. Wtedy 
sugerujemy rodzinom inne, wyspecjalizowane ośrodki. U nas sta-
wiamy na swobodę pacjentów, chcielibyśmy zapewnić im poczu-
cie bezpieczeństwa i nie ograniczać ich w żaden sposób. Do pracy 
z osobami dotkniętymi demencjami i lekkim stopniem choroby 
Alzheimera jesteśmy dobrze przygotowani, radzimy sobie z nimi 
znakomicie. Dużo zależy od tego, czy dana osoba ma właściwie 
dobrane leczenie. Jeśli jest ono odpowiednie, osoby te funkcjonują 
w grupie bez większych problemów. 

Dla zwiększenia bezpieczeństwa mieszkańców został zainstalo-
wany monitoring pozwalający na szybką reakcję, gdyby któryś 
z seniorów potrzebował pomocy. W pokojach przy każdym łóżku 
oraz w łazienkach znajduje się instalacja przywoławcza pozwala-
jąca podopiecznym w razie potrzeby wezwać opiekuna. Budynek 
wyposażony jest w windę osobową, na korytarzach znajdują się 
poręcze, a w łazienkach zamontowane są uchwyty - wszystko po 
to, aby wspomóc lokatorów w poruszaniu się po obiekcie.

Przyjęcie do Domu poprzedza badanie stanu zdrowia. Ma to zna-
czenie m.in. ze względu na zapewnienie odpowiedniej diety każ-
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Kontakt: Dom Seniora Solisowo, ulica Powiatowa 6a, 76-034 Sarbinowo;  
telefon: +48 791 013 479; kontakt@solisowo.pl; www.solisowo.pl

demu z mieszkańców. Ośrodek ma własne, w pełni wyposażone 
zaplecze gastronomiczne. Dzięki temu posiłki są zawsze świeże, po-
dawane na czas, przygotowywane na miejscu zgodnie z zaleceniami 
dietetyka. Kuchnia ma domowy charakter. Codzienne wyżywienie 
składa się z pięciu posiłków z dostosowaniem do diety zalecanej 
określonej osobie. Są trzy posiłki główne i dwa lżejsze – na przykład 
w formie deserowej. W każdej chwili podopieczni mogą zamówić 
kawę, herbatę czy inny napój. 

Marcin Maślanka dodaje: - Osobom , które mają problem z jedzeniem 
zapewniamy karmienie i przygotowywanie posiłków w odpowied-
niej, półpłynnej formie. Są to posiłki zbilansowane pod względem 
kaloryczności, składników odżywczych i witamin. Na bieżąco moni-
torujemy to, jak dieta wpływa na zdrowie podopiecznych, systema-
tycznie też kontrolujemy poziomu cukru we krwi. Nasi podopieczni 
zawsze z wielkim zainteresowaniem oczekują posiłków, dlatego jest 
nam bardzo miło od czasu do czasu sprawiać im jedzeniową niespo-
dziankę.

Jak już wspomnieliśmy, obiekt powstał w zielonym otocze-
niu, które jest miejscem rekreacji i odbywania części zajęć te-
rapii zajęciowej. Znajduje się tam również ogródek, w części 
pielęgnowany przez samych podopiecznych, bo bywa, że po-
siadali oni kiedyś własne działki czy ogrody i lubią tego typu  
aktywność. 

Od poniedziałku do piątku w Domu Seniora Solisowo odbywa się 
terapia zajęciowa, która ma za zadanie wpływać zarówno na spraw-
ność fizyczną podopiecznych jak i ich samopoczucie, rozrywkę 
i sprawność intelektualną. Szczególnym zainteresowaniem wśród 
seniorów cieszą się zajęcia plastyczne albo robótki ręczne pomagają-
ce utrzymywać sprawność manualną. Gotowe prace seniorów mogą 
być podziwiane przez rodziny podczas odwiedzin. Również spore 
powodzenie mają zajęcia intelektualne. Mają one formę zabaw i gier 
słownych, skojarzeniowych, są też gry towarzyskie. Marcin Maślan-
ka podkreśla: - Chodzi nam o to, by każdy czuł się dobrze w tej małej 
zbiorowości i mógł się w jakiś sposób realizować również w tym za-
awansowanym wieku. 

W pakiecie pobytowym zawiera się również rehabilitacja. Rolą pra-
cującego w ośrodku rehabilitanta jest utrzymywanie sprawności 
ruchowej podopiecznych i poprawa ich kondycji. Seniorzy, którzy 
trafili do Domu po różnego rodzaju urazach, na przykład złamaniach 
spowodowanych upadkiem, mogą liczyć na fachową pomoc przy po-
wrocie do dawnej sprawności.

Kierownik Domu Seniora Solisowo podsumowuje: - Powoli przy-
bywa nam podopiecznych, choć Dom nie działa jeszcze roku. Przy 
pierwszym spotkaniu rodzina wypełnia kwestionariusz informacyjny 
oraz zapoznaje się ze wzorem umowy. Jeśli decyzja bliskich jest po-
zytywna, jesteśmy w stanie przyjąć seniora w ciągu 2-3 dni. 
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Sianowską tradycją są doroczne uroczystości patriotyczne w Parku im. Powstańców War-
szawskich rozpoczynające się zawsze 1 sierpnia godzinie 17.00 – w godzinę „W”, po których 
Studio Historyczne Huzar prezentuje widowisko historyczne odtwarzające któryś z po-

wstańczych epizodów. Nie inaczej było w tym roku. 

„Sianów pamięta!”

Autor: Michalina Rek  |  Fotografie: Waldemar Kosowski 

Gościem honorowym uroczystości był pan Aleksan-
der Kaczorowski, powstaniec warszawski i Honorowy 
Obywatel Gminy i Miasta Sianów, któremu towarzy-
szyła małżonka Teresa Gruz-Kaczorowska i inni bliscy. 
Gospodarzem wydarzenia był zaś tradycyjnie Maciej 
Berlicki, burmistrz Gminy i Miasta Sianów. Dowództwo 
koszalińskiego Centrum Szkolenia Sił Powietrznych, 
wystawiającego wartę honorową, reprezentował płk 
Rafał Rudnik, zastępca komendanta. 

W uroczystościach wzięli liczny udział mieszkańcy 
Sianowa oraz radni, a oprócz nich goście – m.in. To-
masz Wójcik, wicewojewoda zachodniopomorski oraz 
Krzysztof Bukowski, prokurator Instytutu Pamię-
ci Narodowej Oddziałowej Komisji Ścigania Zbrodni 
przeciwko Narodowi Polskiemu w Szczecinie. Warto 
podkreślić, że dzięki współpracy Gminy Sianów z Insty-

tutem Pamięci Narodowej w sianowskim parku moż-
na oglądać wystawę plenerową poświęconą II wojnie 
światowej. 

Składając hołd powstańcom, kpt. Jarosław Barczewski, 
oficer prasowy Centrum Szkolenia Sił Powietrznych, 
odczytał apel pamięci. Zabrzmiała też salwa honorowa 
kompanii reprezentacyjnej Centrum.

Tegoroczne widowisko historyczne przygotowane 
przez Studio Historyczne Huzar nosiło tytuł „Republi-
ka Żoliborska”. Skupiało się ono na codziennym życiu 
mieszkańców stolicy w sierpniu i wrześniu 1944 roku. 

Po pokazie rekonstrukcyjnym w parkowej muszli kon-
certowej wystąpił zespół Palisander i rozpoczął się pik-
nik rodzinny.

78. rocznica wybuchu Powstania Warszawskiego 
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Zespół Szkół Centrum Kształcenia Rolniczego im. W. Witosa w Boninie kończy właśnie ko-
lejny ambitny projekt skierowany do kształcącej się w nim młodzieży. 

Autor: Renata Kwolek

Przedsięwzięcie „Osiągać nieosiągalne!” realizowane 
jest od  1 czerwca ubiegłego do 31 sierpnia bieżącego 
roku w ramach projektu „Ponadnarodowa mobilność 
uczniów” (organizowanego w Programie Operacyjnym 
Wiedza Edukacja Rozwój 2014-2020) a współfinanso-
wanego z Europejskiego Funduszu Społecznego. Part-
nerami bonińskiego „Rolniczaka”  są w nim dwie szkoły: 
Lycee Agricole Emile Boyer De La Giroday mieszcząca 
się na francuskiej wyspie Reunion oraz duńska szkoła 
Green Academy Aarhus. Uczestnikami mobilności jest 
20 uczniów Zespołu Szkół Centrum Kształcenia Rolni-
czego im. W. Witosa w Boninie kształcących się w za-
wodzie Technik architektury krajobrazu.

Głównym celem przedsięwzięcia jest rozwijanie 
u uczestników poczucia obywatelstwa europejskie-
go i pomoc w zrozumieniu swojej roli w dzisiejszej 
i przyszłej Europie. Jest ono odpowiedzią na zapo-
trzebowanie ze strony uczniów, którzy chcą zwięk-
szyć swoje szanse na rynku pracy oraz poznawać 
inne kultury. 

„Osiągać nieosiągalne!”  jest formą integracji mło-
dzieży polskiej, duńskiej i francuskiej. Uczniowie 
z trzech szkół i państw poprzez różnorodne wspól-
ne działania poznali się i doświadczyli życia co-
dziennego w społeczeństwie wielokulturowym. 

Nie boimy się sięgać 
po nieosiągalne
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Reunion to egzotyczne miejsce, maleńka wyspa na Oceanie 
Indyjskim, zamorski departament Francji. Duża część Reunion 
to tereny dzikie, nietknięte cywilizacją. Nieskażona przyro-
da, góry, zalesione doliny, źródła termalne, górskie „cirques”, 
maleńkie plaże, skaliste wybrzeże, piękne zatoki i egzotyczna 
roślinność.  Reunion to również plantacje wanilii i ylang-ylang 
oraz dżungla pełna dzikich orchidei.

Dlaczego wybraliśmy to miejsce na realizację naszego przed-
sięwzięcia? Ponieważ, Reunion to świat w pigułce. W zgodzie 
żyją tu katolicy, muzułmanie, hinduiści. Religie mieszają się ze 

sobą, nikomu nie przeszkadzają kobiety w burkach, nikomu nie 
przeszkadza kolor skóry – to co w Polsce jest tak trudne do 
osiągnięcia, tutaj jest na porządku dziennym. 

Uczniowie w ramach wyjazdu poruszali się˛ w dwóch obsza-
rach tematycznych.  We Francji wzięli udział w zajęciach z za-
kresu uprawy i pielęgnacji roślin tropikalnych. Zapoznali się 
z historią ogrodów zwiedzając ogrody Jardin d’Eden oraz ogród 
Mascarin znajdujący się na terenie dawnej posiadłości. Poznali 
warunki siedliskowe, zabiegi pielęgnacyjno-uprawowe oraz or-
ganizację produkcji roślin ozdobnych. 
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W Zespole Szkół  Centrum Kształcenia Rolniczego pod-
kreślamy, że przyświeca nam przesłanie patrona szkoły 
Wincentego Witosa, który w swojej walce o lepszą wieś, 
domagał się także szybkiego wprowadzania postępu rol-
niczego. Takie wyjazdy, jak ten do Danii, dają gwarancję, 
że młodzież pozna najnowsze trendy w rolnictwie. Szko-
ły duńskie słyną z wysokiego poziomu merytorycznego 
i doskonałego zaplecza technicznego. W Green Academy  
uczniowie wzięli udział w zajęciach z zakresu projekto-
wania, zakładania i pielęgnacji zielonych dachów.

Grupa z Bonina korzystała z tego, że szkoła zlokalizowana 
jest w sąsiedztwie dużego miasta Aarhus. Położone jest 
ono na Półwyspie Jutlandzkim, ma bogatą historię i kultu-
rę. „Zwiedzaliśmy zabytki i muzea. Najbardziej podobało 
się to, przedstawiające Wikingów, ich życie, łodzie, stro-
je. Ciekawy był także żywy skansen z trzema  krainami 
tematycznymi z XIX i XX wieku, które pozwoliły zoba-
czyć, jak wyglądało w Aarhus codzienne życie w 1864 
roku, w latach dwudziestych XX wieku oraz w latach 70. 
XX wieku. Bardzo pouczające wycieczki” – wspominają 

uczniowie z Bonina, którzy wyjazd na pewno  zapamię-
tają na długo.

Wyprawa na Reunion oznaczała nie tylko zajęcia edu-
kacyjne. To przede wszystkim wspólne spędzanie czasu 
z młodzieżą francuską. Dyskoteka, spontaniczne sceny 
teatralne, wspólne posiłki i niezapomniane wycieczki. 

Wyjazd w ramach przedsięwzięcia „Osiągać nieosiągalne!” 
otworzył przed uczestnikami możliwość poznania nowych 
osób, poszerzył ich świadomość kulturową, pozwolił nabyć 
nową wiedzę i umiejętności oraz zwiększył potencjał języko-
wy. Poza zdobyciem nowej wiedzy na temat innych krajów 
oraz poznaniem środowiska naturalnego rówieśników, wyjaz-
dy uczyły tolerancji i otwartości. Były one świetną okazją do 
wymiany doświadczeń i promowania wiedzy na temat innych 
kultur, ich podobieństw i różnic. Inicjatywy takie rozwijają 
poczucie przynależności do Europy, wypracowują poszano-
wanie dla innych, zmieniają postrzeganie i wyobrażenia o in-
nych krajach oraz zwalczają stereotypy, rasizm i ksenofobię. 
Była to niezapomniana przygoda dla wszystkich.

Autorka, Renata Kwolek, jest koordynatorką opisanego przedsięwzięcia ze strony polskiej 
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Koszalin (Pasaż Czerwona Torebka), ul .  Poprzeczna 1a |  tel. :  735 008 009
Sianów (PoloMarket) ,  ul .  Morska 2 |  tel. :  606 500 142
Bobolice ,  ul .  Plac Zwycięstwa 9 |  tel. :  736 605 606

KOSZALIN  |  SIANÓW  |  BOBOLICE

OKULARY PROGRESYWNE, BIUROWE, JEDNOOGNISKOWE 
ORAZ KOREKCJA W BARWIONE SZKŁA PRZECIWSŁONECZNE

W naszych salonach możesz skorzystać z precyzyjnego pomiaru wzroku 
za pomocą rewolucyjnego urządzenia: skanera optycznego DNEye® firmy Rodenstock.

W odróżnieniu od tradycyjnych urządzeń pomiarowych DNEye® rejestruje nie tylko wady wzroku, takie 
jak krótkowzroczność, nadwzroczność czy astygmatyzm, ale również aberracje wyższego rzędu, które 

odpowiadają między innymi za gorszy kontrast i jakość widzenie o zmroku. Skaner dodatkowo wykonuje 
pomiar grubości rogówki oraz ciśnienia wewnątrzgałkowego metodą bezkontaktową.

ZAPRASZAMY NA PROFESJONALNE 
BADANIE WZROKU!



Druga Hippieza Mielno Festival przeszła do historii. Niewątpliwie był to jedno z ciekawszych 
muzycznych wydarzeń w regionie, organizatorzy już teraz zapowiadają kolejną edycję. 

Autor: Anna Zawiślak

Mieleński festiwal powstał raptem rok temu, kiedy dopie-
ro puszczały covidowe obostrzenia. Tegoroczna, druga 
odsłona Hippiezy w pełni pokazała czego można spodzie-
wać się po festiwalu. Nagromadzenie najlepszych polskich 
wokalistów oraz zespołów wypełniło line up trzydniowego 
wydarzenia. 

Na scenie pojawiły się najróżniejsze style muzyczne od 
muzyki elektronicznej po inspiracje bałkańskim dźwięka-
mi. Posłuchać można było Kayah, Katarzyny Nosowskiej, 
Ralpha Kamińskiego, Fisz Emade Tworzywo, Pro8bl3m, 
Wandy i Bandy, Bokki, Mery Spolsky. Tak jak na wielkich 

festiwalach były niezwykle atrakcyjne before i after party. 

Hippieza uczestnikom wydarzenia zafundowała przenie-
sienie się w beztroskie klimaty lat 60. i 70. ubiegłego stu-
lecia, gdzie dzieci kwiaty i hippisi świętowali życie dobrą 
zabawą, kolorami, tańcem i sztuką. 

Festiwalowi towarzyszył szereg wydarzeń związanych 
ze stylem życia i relaksem. Oprawa dekoracyjna, strefy 
gastronomiczne, strefy relaksu stworzyły przestrzeń, na 
której nie tylko dobrze słuchało się muzyki, ale po prostu 
spędzało wakacyjny czas. 

Hippieza Mielno Festival - klimat, 
za którym będziemy tęsknić cały rok

Najlepsze dźwięki lata 
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Co warte podkreślenia, pomysł i realizacja tego 
ogromnego wydarzenia to całkowicie lokalna ini-
cjatywa, a którą stoją pomysłodawcy Michał Cza-
pliński i Julia Piotrowska z mieleńskiego Centrum 
Kultury. W budowę festiwalowego miasteczka, 
przestrzeni chilloutu stoją także lokalni twórcy, 
projektanci i wykonawcy, którzy swoją pracą i za-
angażowaniem pokazali, że wielkie rzeczy mogą 
dziać się tu u nas, nawet jeśli zaczniemy je organi-
zować sami od postaw. 

Czym zaskoczą organizatorzy za rok? Poprzeczkę 
postawili sobie naprawdę wysoko. Sami mówią, że 
każde tego typu wydarzenie, jest dla nich kolejną 
lekcją do odrobienia. Mocno kibicujemy tej mło-
dziutkiej inicjatywie, gdyż tyle świetnych głosów, 
bogatego repertuaru, premierowych wykonań, in-
spirujących warsztatów trudno szukać w regionie. 

Mówimy zatem – do zobaczenia za rok! 

I   r e l a c j e   I

I   5 5   I



Internetowa rejestracja drużyn chcących wystąpić w tegorocznej, dziesiątej edycji trwała za-
ledwie kilka minut. Limit uczestników to 40 zespołów i tyle właśnie wystąpiło przed kosza-
lińską publicznością 9 lipca br. w Sportowej Dolinie. Prócz rozgrywki o zwycięstwo i nagrodę 
główną w wysokości 2000 złotych, na widzów czekały inne atrakcje: konkurs wsadów, rzu-
tów za trzy punkty, pokazy taneczne i na koniec koncert w wykonaniu czołowych polskich 

raperów.  Trio Basket Koszalin

Streetball i rap w Sportowej Dolinie 
– impreza godna jubileuszu 

dziesięciolecia 
Autor: Artur Filipowski  |  Fotografie: Marcin Piotr Chyła

Koszaliński turniej koszykówki ulicznej jest imprezą renomo-
waną i świetnie ocenianą w polskim środowisku streetballo-
wym. Nie dziwi więc udział w nim m.in. „trójek” ze Śląska i Trój-
miasta, a także z województw dolnośląskiego, wielkopolskiego, 
pomorskiego i kujawsko-pomorskiego. 

Imprezę organizuje Stowarzyszenie Trio Basket Koszalin, które-
mu szefuje Damian Zydel. On sam zawsze podkreśla, że osoby 
zaangażowane w przygotowanie turnieju to paczka przyjaciół  
- wolontariuszy, których łączy wspólny cel. Po raz kolejny przy-
gotowali oni znakomite wydarzenie, pozyskując wsparcie wie-
lu firm i instytucji, wśród których od samego początku w roli 
sponsora głównego występuje firma deweloperska Firmus 
Group. 
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Najlepszą drużyną turnieju okazała się ekipa „A kto tam gra?” 
z Koszalina, która wygrała w wielkim finale 11:10 z „Jadę se na 
biwak” (gracze z Trójmiasta i Koszalina). Miejsce trzecie zajęli 
„Easy Basket”, z czwarte „Lucek i Synowie”. Wszystkie finałowe 
mecze były wyrównane, ostatnie punkty ważyły o zwycięstwie. 
Konkurs wsadów wygrał Bartosz Szwed ze Szczecina (na stałe 
mieszka w Norwegii), za co odebrał nagrodę składającą się z 500 
złotych w gotówce oraz wartej 2 000 złotych hulajnogi elektrycz-
nej ufundowaną przez firmę LEO. Z kolei triumfatorem konkursu 
rzutów za 3 punkty został Przemek Wojciechowski z Koszalina 
(nagroda 500 zł od firmy Globmetal). W tej rywalizacji swoich sił 
mógł spróbować każdy – również osoby z widowni. 
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Warto dodać, że w przeddzień imprezy głównej w Sportowej Dolinie 
odbył się turniej młodzieżowy w kategoriach U13, U15, U17. Tutaj rów-
nież rywalizacja była bardzo zacięta, a organizacja wydarzenia perfek-
cyjna. 

Wieczór w sobotę 9 lipca br. należał do polskich raperów. W koncercie 
Dolina Rapu wystąpili KęKę, donGURALesko i Szymi Szyms. Słuchał 
ich tłum widzów. Z pewnością wysokiej frekwencji - zarówno podczas 
popisów raperów jak i samych trwających cały dzień zawodów - służyła 
pogoda, która tego dnia oszczędziła Koszalinowi deszczu a która w lip-
cu była tradycyjnie bardzo kapryśna. 

Prezentujemy tutaj fotograficzne migawki z 10. Trio Basket Koszalin 
przygotowane przez Marcina Piotra Chyłę. Więcej zdjęć znajdą Pań-
stwo w relacji na naszej stronie internetowej. 
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Po dwuletniej covidowej przerwie festiwal powrócił w dawnej formule wywiadów na żywo 
i pytań kierowanych przez publiczność wprost do gości: wybitnych artystów, pisarzy, dzien-
nikarzy i polityków. Media i Sztuka – Festiwal w Darłowie przez cztery lipcowe dni (7-10.07 
br.) przyciągnął tłumy ludzi spragnionych ambitnej rozrywki. To wyjątkowe wydarzenie 
na mapie letnich imprez nad Bałtykiem wpisało się już na dobre w wakacyjny kalendarz.  

Jak imprezę podsumowują organizatorzy?

Autor: Eryk Słowikowski  |  Fotografie: Tomasz Keler

Dopisali goście, publiczność i pogoda
10. Festiwal Media i Sztuka 
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Magda Burduk, szefowa Darłowskiego Ośrodka Kultury, która 
odpowiadała za strategię, logistykę i koordynację festiwalu, ko-
mentuje: - Bardzo pozytywne głosy od publiczności i od gości 
potwierdzają, że festiwal był świetnie zorganizowany. Dla mnie 
dużym i przyjemnym wydarzeniem było spotkanie z panią Barba-
rą Labudą. Niezwykle miła i twarda zarazem osoba. Bardzo ładnie 
wypadło zakończenie festiwalu z rewelacyjnym koncertem Anity 
Lipnickiej. Monodram „Ginczanka” w kinie Bajka wbijał w fotel 
i otrzymał owacje na stojąco. Równie ciekawe było spotkanie z re-
porterem Marcinem Kąckim na temat Andrzeja Leppera, który dla 
Darłowa był bliskim i ważnym politykiem. Po raz kolejny Filhar-
monia Koszalińska udowodniła, że potrafi pięknie zapoczątkować 
festiwal, który później, niczym jedna wielka orkiestra, gra przez 
cztery dni. 

Arkadiusz Klimowicz, burmistrz Darłowa, mówi: - Nie zawiedli 
goście, publiczność i pogoda. Co prawda wiało, ale nie padało. Je-
stem zadowolony, że dopisali politycy. Zaproszenie wysłaliśmy do 
przedstawicieli wszystkich klubów parlamentarnych. Większość 
zareagowała. Myślę, że część polityczną Festiwalu Media i Sztuka 
będziemy w następnych latach rozwijać i zapraszać jeszcze więcej 
interesujących polityków, którzy mają coś ciekawego do powie-
dzenia i nie boją się bezpośrednich relacji z publicznością. Istotą 
tego festiwalu są właśnie bezpośrednie relacje i autentyczne py-
tania z sali oraz możliwość porozmawiania z intersującymi osoba-
mi w kuluarach.
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Rafał Nagórski, zastępca burmistrza Darłowa, podsumowuje: - Było in-
tensywnie, inspirująco i zaskakująco, czyli zgodnie z planem. Gdy na go-
dzinę przed inauguracją lunął deszcz, obawiałem się o frekwencję, ale za 
chwilę pogoda zaczęła się poprawiać i koncertu Filharmonii Koszalińskiej 
słuchała już pełna hala. W pamięci zostało mnóstwo wspomnień i cieka-
wych scen, jak choćby Andrzej Seweryn demonstrujący, jak prawidłowo 
chodzić, by zadbać o kręgosłup... Przygotowania do festiwalu trwały kilka 
miesięcy, bardzo dziękuję wszystkim zaangażowanym w organizację tego 
wydarzenia.

O Media i Sztuka głośno było w wielu ogólnopolskich mediach. - Dzię-
kujemy za wszystkie słowa otuchy, udostępnienia, relacje i komentarze. 
Jeśli słyszysz od ludzi, że przyjechali pierwszy raz do Darłówka na wa-
kacje, zobaczyli pierwszy raz ten festiwal i mówią, że dzięki tej imprezie 
tutaj powrócą, to jest to najlepsze wynagrodzenie, jakie może przyjąć 
organizator. Dla mnie największą nagrodą jest zadowolenie publiczności 
– stwierdza Artur Wejnerowski z Biura Promocji i Komunikacji Społecz-
nej Miasta Darłowa. - Już teraz zapraszamy na kolejną edycję Festiwalu 
Media i Sztuka, która już za rok, w dniach 6-9 lipca 2023 r. 

A my prezentujemy festiwalowe migawki autorstwa Tomasza Kelera. 
Szerszą fotorelację z jubileuszowej edycji festiwalu znajdą Państwo na 
naszej stronie internetowej. 
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Placówka Rehabilitacja Bartosz Bobrowicz to połączenie wiedzy, doświadczenia i pasji w całość, którą wspólnie 
tworzy zespół wyspecjalizowanych fizjoterapeutów. Bartosz Bobrowicz swoją działalność stale poszerza 
o kolejne płaszczyzny z dziedziny fizjoterapii, aby pomagać coraz większej ilości pacjentów. Fizjoterapia 

wykorzystywana jest coraz szerzej nie tylko w obrębie narządów ruchu, lecz z powodzeniem znajduje swoje 
zastosowanie w stomatologii oraz uroginekologii. 

Z wielką radością przedstawiamy Państwu członkinię naszego 
zespołu w zupełnie nowej odsłonie, mgr fizjoterapii Annę Możdżeń. 
Specjalizuje się w kompleksowej fizjoterapii uroginekologicznej 
kobiet, w szczególności terapią zaburzeń mięśni dna miednicy, 
usprawnieniem kobiet w okresie okołoporodowym oraz terapią 
wspomagającą płodność.

CZYM SIĘ ZAJMUJE FIZJOTERAPEUTA UROGINEKOLOGICZNY?

Fizjoterapia uroginekologiczna przeznaczona dla kobiet. Jej celem jest 
leczenie problemów związanych z dolegliwościami kobiecymi oraz 
przywrócenie równowagi w sferze mięśniowo-powięziowej, która ma 
wpływ na prawidłowe funkcjonowanie narządów miednicy mniejszej.

WSKAZANIA DO FIZJOTERAPII UROGINEKOLOGICZNEJ

Dolegliwości, z  jakimi zgłaszają się pacjentki do specjalisty, są 
bardzo różne. Pomocy szukają głównie kobiety zmagające się 
z problemami zlokalizowanymi w obrębie miednicy mniejszej. Ania 
z pasją i zaangażowaniem pomaga pacjentkom, u których występują 
dysfunkcje i problemy zdrowotne, takie jak:

- nietrzymanie moczu

- bolesne miesiączki

- obniżenie narządów rodnych

- występowanie gazów pochwowych

- endometrioza

- bóle występujące podczas stosunku seksualnego;

- problemy z zajściem w ciążę

- powikłania i dolegliwości po cięciu cesarskim lub nacięciu  
  krocza podczas porodu;

- rozejście spojenia łonowego i bóle pachwin w ciąży,

- dolegliwości bólowe przedsionka pochwy;

- pomóc kobietom w okresie menopauzy;

- przygotowania do zabiegu operacyjnego uroginekologicznego;

- występowania bólu w obrębie kości ogonowej (guzicznej).

FIZJOTERAPIA UROGINEKOLOGICZNA PRZED CIĄŻĄ, W CIĄŻY 
I PO PORODZIE

Punkt 1.  PRZYGOTOWANIE DO CIĄŻY / PROBLEMY Z ZAJŚCIEM 
W CIĄŻE

Nasza fizjoterapeutka pomoże właściwie przygotować się do 
ciąży. Na tym etapie bardzo ważne jest wzmocnienie mięśni dna 
miednicy, co pozwala odpowiednio przygotować się do porodu. 
Ponadto fizjoterapeuta przeprowadzi ocenę postawy i napięć w ciele 
oraz elastyczności mięśni, co ma wpływ na ułożenie brzucha,  
a w konsekwencji również na powstanie rozejścia mięśnia prostego 
i spojenia łonowego 

Punkt 2. CIĄŻA 

Zaleca się, aby wizyta kobiety ciężarnej ustalona została w II trymestrze 
ciąży. Ćwiczenia wykonywane pod okiem fizjoterapeuty pozwalają 
ograniczyć lub wyeliminować często występujące u ciężarnych 
dolegliwości związane z bólem kręgosłupa, miednicy czy spojenia 
łonowego. 

Punkt 3. POŁÓG 

Wizyta w celu oceny kondycji mięśni dna miednicy i brzucha,  
a u pań po cesarskim cięciu, pozwala ocenić stan blizn po operacji 
i przygotować rozwiązania niwelujące skutki porodu i szybkiego 
powrotu do pełnej sprawności.

Fizjoterapią stomatologiczną w naszej placówce zajmuje się 
mgr fizjoterapii Anna Pietruszewska –specjalizuje się w zakresie 
usprawniania fizjoterapeutycznego w dysfunkcjach czaszkowo-
żuchwowych. Nieustannie się rozwija, uczestnicząc w szkoleniach 
z  zakresu terapi i stawu skroniowo-żuchwowego. Nasza 
fizjoterapeutka pragnie pomagać wszystkim, którzy potrzebują 
wsparcia. Doświadczenie w pracy z pacjentem pokazało, że daje 
jej ogromną satysfakcję.

Fizjoterapia stomatologiczna to stosunkowo nowy dział rehabilitacji, 
zajmujący się przywracaniem czynności narządu mowy i żucia, 
a więc jamy ustnej i  twarzoczaszki. Coraz częściej stanowi 
skuteczne uzupełnienie leczenia stomatologicznego u pacjentów 
w każdym wieku. Dziedzina obejmuje badanie i terapię tkanek 
układu stomatognatycznego.

Fizjoterapia stomatologiczna – czym się zajmuje?

Fiz joterapeuta s tomatologiczny śc iś le współpracuje ze 
stomatologiem. Dlatego może się zdarzyć, że odeśle pacjenta na 
konsultację stomatologiczną bądź odwrotnie – stomatolog wyśle 
swojego pacjenta do fizjoterapeuty, celem przygotowania do 
założenia aparatu na zęby lub uzupełnienia protetycznego, a także 
z wielu innych wskazań. Są nimi: 

- bóle głowy, twarzy, zębów

- zawroty głowy

- bóle kręgosłupa, zwłaszcza w odcinku szyjnym i piersiowym

- wady zgryzu

- wady postawy

- asymetrie twarzy

- ból stawów skroniowo-żuchwowych oraz wszelkie  
  inne dolegliwości z nimi związane

- zaciskanie zębów, zgrzytanie, także w przebiegu bruksizmu

- szumy uszne, przytykanie, piski

- tępe bóle uszu niewiadomego pochodzenia

- problemy logopedyczne, np. zaburzenia mowy

- przeskakiwanie, trzaski żuchwy

- ograniczenia otwarcia lub zamknięcia jamy ustnej

- wzmożone napięcie w trakcie leczenia ortodontycznego

- wskazania przed/po zabiegach chirurgicznych

- uszkodzenia mechaniczne (złamania, zwichnięcia)

Badanie obejmuje przede wszystkim ocenę funkcji mięśni 
i stawów w obrębie twarzoczaszki. Może się bowiem okazać, że 
główną przyczyną problemu jest np. wzmożone napięcie mięśni 
żwaczy bądź zablokowanie jednego ze stawów skroniowo-
żuchwowych. Z kolei terapia obejmuje różnego rodzaju techniki 
fizjoterapeutyczne, mające na celu pozbycie się dolegliwości.  
Są to między innymi:

- masaż tkanek głębokich 

- suche igłowanie

- terapia punktów spustowych

- terapia manualna na stawach

- poizometryczna relaksacja mięśni (PIR)

- kinesiotaping 

Nowe obszary rehabilitacji w Placówce – rehabilitacja bartosz bobrowicz

FizjoteraPia UroGiNeKoloGiczNa
FizjoteraPia stoMatoloGiczNa

Mgr Anna Możdżeń 
Absolwentka Społecznej Akademii Nauk na kierunku fizjoterapia oraz 
Społecznej Wyższej Szkoły Przedsiębiorczości i Zarządzania w Łodzi na 
kierunku fizjoterapia. Ukończyła m. in. kursy i szkolenia z  zakresu terapii 
tkanek głębokich i punktów spustowych, PNF (BASIC), kinesiologytaping, 
flossing w terapii,  terapia manualna w ginekologii i położnictwie oraz 
kompleksową terapię w uroginekologii, w której się specjalizuje.

Mgr Anna Pietruszewska

Absolwentka Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego w Szczecinie na kierunku 
fizjoterapia. Uczestniczka wielu kursów i szkoleń, m. in.medycyny ortopedycznej 
według Cyriax’a -moduł I i II, suchego igłowania, stawu skokowego i stopy 
oraz szkoleń z zakresu stawu skroniowo-żuchwowego. Specjalizuje się i stale 
dokształca w fizjoterapii stomatologicznej, tak aby skutecznie pomagać 
w pozbyciu się bólu i uczyć pacjentów, jak redukować napięcia.

zapraszamy do wizyty w naszej placówce, w ramach której odbędzie się 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
/RehabilitacjaBobrowicz

www.rehabilitacjabobrowicz.pl
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Placówka Rehabilitacja Bartosz Bobrowicz to połączenie wiedzy, doświadczenia i pasji w całość, którą wspólnie 
tworzy zespół wyspecjalizowanych fizjoterapeutów. Bartosz Bobrowicz swoją działalność stale poszerza 
o kolejne płaszczyzny z dziedziny fizjoterapii, aby pomagać coraz większej ilości pacjentów. Fizjoterapia 

wykorzystywana jest coraz szerzej nie tylko w obrębie narządów ruchu, lecz z powodzeniem znajduje swoje 
zastosowanie w stomatologii oraz uroginekologii. 

Z wielką radością przedstawiamy Państwu członkinię naszego 
zespołu w zupełnie nowej odsłonie, mgr fizjoterapii Annę Możdżeń. 
Specjalizuje się w kompleksowej fizjoterapii uroginekologicznej 
kobiet, w szczególności terapią zaburzeń mięśni dna miednicy, 
usprawnieniem kobiet w okresie okołoporodowym oraz terapią 
wspomagającą płodność.

CZYM SIĘ ZAJMUJE FIZJOTERAPEUTA UROGINEKOLOGICZNY?

Fizjoterapia uroginekologiczna przeznaczona dla kobiet. Jej celem jest 
leczenie problemów związanych z dolegliwościami kobiecymi oraz 
przywrócenie równowagi w sferze mięśniowo-powięziowej, która ma 
wpływ na prawidłowe funkcjonowanie narządów miednicy mniejszej.

WSKAZANIA DO FIZJOTERAPII UROGINEKOLOGICZNEJ

Dolegliwości, z  jakimi zgłaszają się pacjentki do specjalisty, są 
bardzo różne. Pomocy szukają głównie kobiety zmagające się 
z problemami zlokalizowanymi w obrębie miednicy mniejszej. Ania 
z pasją i zaangażowaniem pomaga pacjentkom, u których występują 
dysfunkcje i problemy zdrowotne, takie jak:

- nietrzymanie moczu

- bolesne miesiączki

- obniżenie narządów rodnych

- występowanie gazów pochwowych

- endometrioza

- bóle występujące podczas stosunku seksualnego;

- problemy z zajściem w ciążę

- powikłania i dolegliwości po cięciu cesarskim lub nacięciu  
  krocza podczas porodu;

- rozejście spojenia łonowego i bóle pachwin w ciąży,

- dolegliwości bólowe przedsionka pochwy;

- pomóc kobietom w okresie menopauzy;

- przygotowania do zabiegu operacyjnego uroginekologicznego;

- występowania bólu w obrębie kości ogonowej (guzicznej).

FIZJOTERAPIA UROGINEKOLOGICZNA PRZED CIĄŻĄ, W CIĄŻY 
I PO PORODZIE

Punkt 1.  PRZYGOTOWANIE DO CIĄŻY / PROBLEMY Z ZAJŚCIEM 
W CIĄŻE

Nasza fizjoterapeutka pomoże właściwie przygotować się do 
ciąży. Na tym etapie bardzo ważne jest wzmocnienie mięśni dna 
miednicy, co pozwala odpowiednio przygotować się do porodu. 
Ponadto fizjoterapeuta przeprowadzi ocenę postawy i napięć w ciele 
oraz elastyczności mięśni, co ma wpływ na ułożenie brzucha,  
a w konsekwencji również na powstanie rozejścia mięśnia prostego 
i spojenia łonowego 

Punkt 2. CIĄŻA 

Zaleca się, aby wizyta kobiety ciężarnej ustalona została w II trymestrze 
ciąży. Ćwiczenia wykonywane pod okiem fizjoterapeuty pozwalają 
ograniczyć lub wyeliminować często występujące u ciężarnych 
dolegliwości związane z bólem kręgosłupa, miednicy czy spojenia 
łonowego. 

Punkt 3. POŁÓG 

Wizyta w celu oceny kondycji mięśni dna miednicy i brzucha,  
a u pań po cesarskim cięciu, pozwala ocenić stan blizn po operacji 
i przygotować rozwiązania niwelujące skutki porodu i szybkiego 
powrotu do pełnej sprawności.

Fizjoterapią stomatologiczną w naszej placówce zajmuje się 
mgr fizjoterapii Anna Pietruszewska –specjalizuje się w zakresie 
usprawniania fizjoterapeutycznego w dysfunkcjach czaszkowo-
żuchwowych. Nieustannie się rozwija, uczestnicząc w szkoleniach 
z  zakresu terapi i stawu skroniowo-żuchwowego. Nasza 
fizjoterapeutka pragnie pomagać wszystkim, którzy potrzebują 
wsparcia. Doświadczenie w pracy z pacjentem pokazało, że daje 
jej ogromną satysfakcję.

Fizjoterapia stomatologiczna to stosunkowo nowy dział rehabilitacji, 
zajmujący się przywracaniem czynności narządu mowy i żucia, 
a więc jamy ustnej i  twarzoczaszki. Coraz częściej stanowi 
skuteczne uzupełnienie leczenia stomatologicznego u pacjentów 
w każdym wieku. Dziedzina obejmuje badanie i terapię tkanek 
układu stomatognatycznego.

Fizjoterapia stomatologiczna – czym się zajmuje?

Fiz joterapeuta s tomatologiczny śc iś le współpracuje ze 
stomatologiem. Dlatego może się zdarzyć, że odeśle pacjenta na 
konsultację stomatologiczną bądź odwrotnie – stomatolog wyśle 
swojego pacjenta do fizjoterapeuty, celem przygotowania do 
założenia aparatu na zęby lub uzupełnienia protetycznego, a także 
z wielu innych wskazań. Są nimi: 

- bóle głowy, twarzy, zębów

- zawroty głowy

- bóle kręgosłupa, zwłaszcza w odcinku szyjnym i piersiowym

- wady zgryzu

- wady postawy

- asymetrie twarzy

- ból stawów skroniowo-żuchwowych oraz wszelkie  
  inne dolegliwości z nimi związane

- zaciskanie zębów, zgrzytanie, także w przebiegu bruksizmu

- szumy uszne, przytykanie, piski

- tępe bóle uszu niewiadomego pochodzenia

- problemy logopedyczne, np. zaburzenia mowy

- przeskakiwanie, trzaski żuchwy

- ograniczenia otwarcia lub zamknięcia jamy ustnej

- wzmożone napięcie w trakcie leczenia ortodontycznego

- wskazania przed/po zabiegach chirurgicznych

- uszkodzenia mechaniczne (złamania, zwichnięcia)

Badanie obejmuje przede wszystkim ocenę funkcji mięśni 
i stawów w obrębie twarzoczaszki. Może się bowiem okazać, że 
główną przyczyną problemu jest np. wzmożone napięcie mięśni 
żwaczy bądź zablokowanie jednego ze stawów skroniowo-
żuchwowych. Z kolei terapia obejmuje różnego rodzaju techniki 
fizjoterapeutyczne, mające na celu pozbycie się dolegliwości.  
Są to między innymi:

- masaż tkanek głębokich 

- suche igłowanie

- terapia punktów spustowych

- terapia manualna na stawach

- poizometryczna relaksacja mięśni (PIR)

- kinesiotaping 

Nowe obszary rehabilitacji w Placówce – rehabilitacja bartosz bobrowicz

FizjoteraPia UroGiNeKoloGiczNa
FizjoteraPia stoMatoloGiczNa

Mgr Anna Możdżeń 
Absolwentka Społecznej Akademii Nauk na kierunku fizjoterapia oraz 
Społecznej Wyższej Szkoły Przedsiębiorczości i Zarządzania w Łodzi na 
kierunku fizjoterapia. Ukończyła m. in. kursy i szkolenia z  zakresu terapii 
tkanek głębokich i punktów spustowych, PNF (BASIC), kinesiologytaping, 
flossing w terapii,  terapia manualna w ginekologii i położnictwie oraz 
kompleksową terapię w uroginekologii, w której się specjalizuje.

Mgr Anna Pietruszewska

Absolwentka Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego w Szczecinie na kierunku 
fizjoterapia. Uczestniczka wielu kursów i szkoleń, m. in.medycyny ortopedycznej 
według Cyriax’a -moduł I i II, suchego igłowania, stawu skokowego i stopy 
oraz szkoleń z zakresu stawu skroniowo-żuchwowego. Specjalizuje się i stale 
dokształca w fizjoterapii stomatologicznej, tak aby skutecznie pomagać 
w pozbyciu się bólu i uczyć pacjentów, jak redukować napięcia.

zapraszamy do wizyty w naszej placówce, w ramach której odbędzie się 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
/RehabilitacjaBobrowicz

www.rehabilitacjabobrowicz.pl
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Zaczynasz od „jutra”, „od poniedziałku”, „od Nowego Roku”, „przed wakacjami”, „po waka-
cjach”, „jak zmienisz pracę”, „jak dziecko podrośnie”... Podejmujesz #nowe wyzwania, idziesz 
#znowu do celu, robisz #szybkitrening, by za chwilę wpuścić #cheat meal i #fitdeser albo 
#wrzucić na ruszt ulubioną karkówkę, bo #pobiegane i #pojeżdżone. Bardzo się starasz, 
próbujesz liczyć kalorie, życząc im śmierci. Pożyczasz jadłospis od koleżanki albo w despe-
racji kupujesz w promocji w Internecie. A w dłuższej perspektywie czasu trochę chudniesz, 

potem tyjesz i tak w kółko. Cały wysiłek idzie na marne, a motywacja obraca się w pył.

„Jestem na diecie i nie chudnę”
Autor: Agnieszka Kobalczyk-Rohde

Brzmi znajomo? Tak, bo to doświadczenie wielu osób. 
Ale nie musi tak się dziać, jeśli dopuścisz do świadomo-
ści kilka prostych prawd. 

„Prawie nic nie jem, a nie chudnę” 

Podstawową i najbardziej prawdopodobną przyczyną 
tego, że nie chudniesz jest fakt, że w perspektywie cza-
sowej nie osiągasz wystarczającego deficytu energe-
tycznego, czyli różnicy między kaloriami dostarczonymi 
z pożywieniem a zużytymi przez organizm na różne cele. 

Wyobraź sobie, że bilans energetyczny działa jak Twoje 
konto bankowe, tylko zależy nam na innym efekcie. Na 

koncie chcemy oszczędzać, a więc wydawać mniej niż 
na nie wpływa, a chcąc schudnąć, odwrotnie, wydawać 
(zużywać) więcej niż dostarczamy (jemy) albo inaczej: 
jeść mniej niż realnie wydatkujemy. 

Nie jest możliwe, by odłożyć coś na koncie wydając wię-
cej niż zarabiasz, prawda? Podobnie nie jest możliwe, że 
zredukujesz masę ciała jedząc więcej niż realnie potrze-
bujesz. I tak w słowie „realnie” kryje się klucz do suk-
cesu. Jeśli uważasz, że Twój bilans energii jest ujemny, 
a tyjesz lub nie chudniesz, gdzieś kryje się błąd. 

Jak pokazuje wiele badań, a także moje doświadczenie 
z gabinetu, często przeszacowujemy swoje zapotrze-
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bowanie na energię oraz wyolbrzymiamy ilość „spalonych” 
kalorii, zarazem zaniżając, często podświadomie lub nie-
świadomie wartość kaloryczną spożytego jedzenia. Stąd 
przekonanie, że nic nie jesz. Malutkie ciasteczko zjedzone 
w biegu w pracy, soczek na zdrową przekąskę, szybki fast
-food, bo nie było czasu ugotować obiadu. Wyjazd służbo-
wy i jedzenie w restauracjach, w końcu porządny posiłek 
wieczorem, bo przez cały dzień nic nie jadłeś, jakiś drink 
w gronie znajomych, bo po ciężkim tygodniu trzeba się zre-
setować.  Jak w wierszu o Grzesiu, co szedł z dziurawym 
workiem z piaskiem przez wieś, zbiera się całkiem spora 
miarka. Warto więc uczciwie sobie odpowiedzieć na pyta-
nie, czy faktycznie jesz mniej niż potrzebujesz? 

„A ile właściwie potrzebuję zjeść?” 

Nawet jeśli starasz się być wobec siebie fair i zwracasz uwa-
gę na to, ile czego jesz, możesz się po prostu pomylić w osza-
cowaniu swojego realnego zapotrzebowania kalorycznego 
i wielkości porcji. Istnieje bardzo wiele wzorów i kalkulato-
rów zapotrzebowania na energię, jednak trzeba pamiętać, że 
są one szacunkowe, a wartości wyliczane na ich podstawie 
dość mocno się różnią. Wiele z nich nie uwzględnia różnic 
w indywidualnym składzie ciała, czyli realnej zawartości 
tkanki tłuszczowej oraz beztłuszczowej masy ciała, a to te 
parametry w dużym stopniu decydują o podstawowym za-
potrzebowaniu na energię. 

Dlatego tak ważne jest wykonanie analizy składu ciała. 
Dodatkowo sprawę komplikuje kolejna składowa bilansu 
energetycznego: aktywność, ta spontaniczna, związana 
z codziennym funkcjonowaniem, pracą, jak i podejmowa-
na celowo dodatkowa aktywność fizyczna. Kiedy jesteśmy 
mało ruchliwi i nie wytrenowani, przejażdżka rowerowa 
dookoła domu w subiektywnym odbiorze urasta do rangi 
wyprawy na Kilimandżaro, a ilość codziennych obowiązków 
i pracy zawodowej często tak nas przytłacza, eksploatuje, 
przynosząc  tak duże zmęczenie, że oceniamy siebie jako 
bardzo aktywnych, choć realnie i obiektywnie aktywność 
jest niewielka i nie wystarcza do uzyskania satysfakcjonu-
jącego deficytu, choć dobrze, że jest, bo pozwala zachować 
tkankę mięśniową w jako takiej kondycji. 

Jednocześnie, kiedy zmniejsza się nasza masa ciała, zgodnie 
z fizjologią zmniejsza się nasze zapotrzebowanie na energię, 
bo im mniejszy człowiek, tym mniejsza podstawowa prze-
miana materii i jego zapotrzebowanie kaloryczne.

Dodatkowo w czasie redukcji masy ciała jesteśmy mniej 
chętni do podejmowania wysiłku, także tego spontaniczne-
go, więc może się okazać, że w ogólnym rozliczeniu zużywasz 
mniej energii i tempo chudnięcia spada, albo się zatrzymuje. 
To bywa bardzo frustrujące, ale zupełnie normalne.  

„Otyłość mam w genach i nic na to nie poradzę”

Jeśli Twoi rodzice, dziadkowie i większa część rodziny są 
ludźmi otyłymi, jest bardzo prawdopodobne, że odziedzi-
czyłeś polimorfizm (wariant) genów, które predysponują do 
otyłości i masz predyspozycje do szybkiego gromadzenia 
tkanki tłuszczowej. 

Możliwe również, że Twoja mama w okresie ciąży jadła za 
dwoje albo jadła za mało i zaprogramowała Cię na oszczę-

dzanie kalorii. W tej kwestii życie nie jest niestety sprawie-
dliwe, ale to nie znaczy, że musisz się z tym godzić. 

Pamiętaj, że aktywność genów włącza i wyłącza nasz styl 
życia, w tym sposób odżywiania, więc najwięcej zależy od 
Ciebie. Nasze preferencje żywieniowe kształtują się w okre-
sie wczesnego dzieciństwa, więc jest pewne, że jako dziecko 
nasiąkłeś zwyczajami żywieniowymi rodziny, które zostały 
z Tobą do teraz i niekoniecznie są zdrowe. 

„Winna jest moja insulinooporność”   

Insulinooporność to powszechne zjawisko skorelowane 
z pandemią otyłości, zazwyczaj jest zresztą jej efektem. 
Dorabiamy się jej z czasem, prowadząc niehigieniczny tryb 
życia, spożywając produkty wysoko przetworzone i bogate 
w cukry proste oraz wysokokaloryczne, gromadząc stopnio-
wo zapasy tkanki tłuszczowej. 

Nadmierna konsumpcja sprawia, że organizm produkuje co-
raz więcej insuliny, a komórki naszego ciała (głównie mięśni 
i wątroby) przestają być na nią wrażliwe. Organizm produ-
kuje wtedy jeszcze więcej insuliny, której zadaniem jest „po-
upychać” krążącą we krwi glukozę do komórek, ale tam nie 
ma już miejsca, a przerośnięte komórki tłuszczowe także nie 
mają już gdzie przechowywać kolejnych zapasów tłuszczów. 
We krwi krąży zbyt dużo glukozy, insuliny i wolnych kwasów 
tłuszczowych, którzy są jak goście, których nie wpuściłeś do 
domu i robią Ci na okrągło imprezę pod drzwiami, fundując 
przewlekły stan zapalny. W komórkach brakuje pożywienia, 
glukozy, więc wątroba musi ją produkować, co stymuluje 
wydzielanie insuliny. I tak na okrągło, dopóki nie przerwiesz 
tego błędnego koła odpowiednio zbilansowanymi posiłkami 
i większą aktywnością fizyczną, by zacząć opróżniać przeła-
dowane energią magazyny. 

Osoby z insulinoopornością mogą mieć nawyki i zwyczaje, 
które utrudniają odchudzanie, te związane bezpośrednio ze 
stylem życia, ale także cechami osobowości, charakteru pra-
cy czy otoczenia, w którym funkcjonują, np. niewysypianie 
się, wyjątkowo statyczną pracę, przewlekły stres czy pro-
blemy życiowe. Insulinooporność nie ułatwia odchudzania, 
ale tego nie uniemożliwia. 

„Mam H ashimoto, niedoczynność tarczycy 
i dlatego nie chudnę” 

Faktycznie, niewyrównana czynność tarczycy w postaci 
jawnej jej niedoczynności mocno komplikuje sprawę, bo 
niewydolna tarczyca może obniżyć wydatek energetyczny 
nawet o 30%. Całe szczęście, dzięki farmakoterapii możemy 
wyrównać stężenia hormonów, a wtedy nie ma powodu, by 
za wszystko winić właśnie ją. 

„Jak mam schudnąć, skoro ciągle czuję głód?” 

Głód jest naturalnym odruchem chroniącym nas przed 
śmiercią. Kiedy czujemy głód, wytwarza się hormon głodu: 
grelina, która motywuje do szukania pokarmu. Ważnym sy-
gnałem dla mózgu jest także niski poziom glukozy we krwi. 
Jeśli często sięgamy po produkty o wysokim indeksie glike-
micznym, częściej jesteśmy głodni, bo w odpowiedzi na taki 
posiłek trzustka produkuje większe ilości insuliny, mając na 
celu wprowadzenie glukozy do komórek, obniżając szybko 
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jej stężenie we krwi, co powoduje, że znów jesteśmy głod-
ni. 

Mając łatwy dostęp do szybkich przekąsek, często dzia-
łamy impulsowo i automatycznie, wybierając produkty za-
spokajające nasz głód tylko na chwilę. Ewolucyjnie mamy 
uwarunkowane preferencje słodkiego smaku, więc jeśli nie 
myślimy i nie planujemy tego co będziemy jeść, często wy-
bieramy to, co jest smaczne i co dostarczy nam szybkiej 
energii, a więc produkty bogate w cukry. 

Kiedy już się najemy, nasz organizm wydziela leptynę, hor-
mon sytości, który daje znak, by skończyć jeść. Niestety, 
jeśli często podjadamy takie przekąski, a nasze komórki 
tłuszczowe pękają w szwach, wydzielamy tyle leptyny, że 
nasz mózg zwyczajnie obojętnieje i ignoruje płynące sy-
gnały, by przestać jeść. Staje się leptynooporny. 

„Trudniej mi schudnąć, bo jestem kobietą”

I tak, i nie. Faktycznie, mężczyźni ze względu na natural-
ne różnice w składzie ciała (proporcjonalnie mniejszą za-
wartość tkanki tłuszczowej i więcej mięśni) mają większe 
podstawowe zapotrzebowanie na energię, co powoduje, 
że mogą sobie pozwolić na większy deficyt kalorii, a zatem 
redukcja masy ciała może być u nich szybciej zauważalna. 

Hormonalny przebieg cyklu miesiączkowego ma znaczny 
wpływ na masę ciała ze względu na wzajemne oddziały-
wanie na siebie hormonów. W okresie okołomiesiączko-
wym duża część kobiet odczuwa wzmożony głód i chęć 
na bardzo konkretne grupy pokarmów, najczęściej słod-
kie, ale także słone lub ostre. W tym czasie rośnie zapo-
trzebowanie na energię. Relacje hormonalne na linii pod-
wzgórze-przysadka-nadnercza mogą przyczyniać się do 
zwiększonego stężenia hormonu stresu - kortyzolu, któ-
ry zatrzymuje wodę i sód. W ten sam sposób oddziałuje 
przewlekły stres nierozerwalnie związany z wysokim stę-
żeniem kortyzolu. 

„Jem pod wpływem emocji” 

Przewlekły stres w wielu przypadkach prowadzi do scho-
rzeń psychicznych i psychosomatycznych: nerwicy, za-
burzeń depresyjnych, u części osób jest także mocno 
powiązany z jedzeniem emocjonalnym czyli jedzeniem 
nie z głodu, a pod wpływem emocji, u innych objawia się 
w postaci zaburzeń odżywiania: anoreksji i bulimii, BED 
(kompulsywnego objadania się), czy NES (zespołu nocnego 
jedzenia).  Kluczowe jest uświadomienie sobie tych związ-
ków. 

„Ćwiczę, a masa ciała stoi w miejscu” 

Trzeba pamiętać, że rozpoczynając regularne treningi, 
mięśnie gromadzą wodę i dochodzi w pewnym sensie do 
ich przejściowego opuchnięcia, co mija z czasem, zwykle 
po kilku treningach. Podczas treningów zwiększa się nasza 
masa mięśni, objętość osocza, a także wzrasta ilość gliko-
genu w mięśniach i wątrobie, co automatycznie przekłada 
się na wzrost masy ciała. 

Zmieniając nawyki, przy okazji zmiany jakości talerza pije-
my więcej wody, co podnosi masę ciała. Może to zniechę-

cać do dalszych ćwiczeń i demotywować, bo nie widzimy 
efektów na wadze. 

Dlaczego warto ćwiczyć nawet jeśli masz wystarczają-
cy deficyt kalorii? Glukoza z pożywienia, obok zgroma-
dzonych kwasów tłuszczowych jest na bieżąco „spalana” 
i wykorzystywana przez pracujące mięśnie, które dodat-
kowo budujesz, a nie tracisz, co jest ważne dla każdego, 
bo z każdym rokiem tracimy fizjologicznie tkankę mięśnio-
wą, a szczególnie w momencie odchudzania. Aktywność 
fizyczna poprawia wrażliwość na insulinę i gospodarkę 
hormonalną. Poza tym genialnie wpływa na nasze lepsze 
samopoczucie psychofizyczne i funkcje poznawcze, ratu-
jąc mózg przed szybkim starzeniem. 

„Chudnę tylko „na diecie”, więc szukam swojej 
diety-cud” 

To normalne, że dieta rozumiana jako gotowa rozpiska od 
dietetyka, pomoże Ci schudnąć, o ile dobrze dopasowano 
kaloryczność, prawidłowo zbilansowano posiłki i starczy 
Ci zapału, by się do niej stosować. Najczęściej zapału star-
cza na krótko, więc działa tylko wtedy, kiedy ją stosuje-

Kilka najważniejszych rad  
dla odchudzających się:
 - jeśli podejmujesz próby odchudzania bez satysfakcjonują-
cego i trwałego efektu, prawdopodobnie gdzieś popełniasz 
błędy,

 - nie koncentruj się na samej masie ciała, skup się na zdro-
wych posiłkach,

 - waż się regularnie, 2-3 razy w tygodniu, ale nie obsesyjnie, 
zachowując te same warunki pomiaru (np. rano przed śnia-
daniem po skorzystaniu z toalety), a najlepiej regularnie rób 
analizę składu ciała. Jeśli ważysz się w domu, zapisuj wyniki 
w aplikacjach lub arkuszu kalkulacyjnym,

 - nie licz obsesyjnie kalorii, to opcja dla nielicznych, prowadź 
dzienniczek żywieniowy zapisując na bieżąco WSZYSTKO co 
jesz, ile i o której godzinie, to bardzo skuteczna metoda, uzu-
pełnieniem mogą być zdjęcia posiłków, które jesz,

- ustal realne cele związane ze zmianą nawyków, zastanów się 
co realnie chcesz zmienić,

- przyjrzyj się, czy nie jesz pod wpływem emocji – psychodie-
tetyk pomoże Ci zweryfikować, czy masz taki problem,

- myśl przede wszystkim o zdrowszych posiłkach, nie „dietuj 
się”, nie bądź nazbyt restrykcyjny, odłóż sztywne jadłospisy, 
zacznij myśleć o tym co nakładasz na talerz, naucz się szaco-
wać porcje i komponować talerz,

 - dokumentuj aktywność – rodzaj aktywności i czas trwania. 
Bardzo pomocne, choć nie idealne, są urządzenia do monito-
rowania aktywności fizycznej: krokomierze, smartfony, smar-
twatche, smartbandy, pulsometry (najlepiej te instalowane na 
klatce piersiowej),

 - bądź cierpliwy, każda nowa umiejętność wymaga poświęce-
nia jej czasu i uwagi.
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Agnieszka Kobalczyk-Rohde
dietetyk kliniczny, psychodietetyk

prowadzi Gabinet Dietetyczny w Koszalinie 

(Przychodnia Specjalistyczna PulsMed, ul. Stoczniowców 11-13)

tel. 791 208 330, koszalin.dietetyk@gmail.com, 

facebook.com/koszalin.dietetyk

my. Kiedy odpuszczamy „dietę”, kilogramy wracają, bo „dieta” 
niewiele Cię nauczyła, wracasz do starych przyzwyczajeń jak 
do starych, wygodnych wydeptanych papci. To po prostu nie 
może zadziałać. 

„Mam swoje lata, dlatego nie chudnę” 

Z upływem lat zmniejszają się potrzeby energetyczne, a spada 
zawartość tkanki mięśniowej, co nie jest korzystne z punktu 
widzenia fizjologii, ale nie oznacza, że nie da się schudnąć. 
Osoby starsze z reguły prowadzą bardziej osiadły tryb życia, 
rzadziej wychodzą z domu, przemierzają mniejsze dystanse 
na piechotę, ograniczani dysfunkcją stawów, mają mniejszą 
motywację do dbania o zdrowsze nawyki, szczególnie, jeśli są 
samotne. 

Im jesteśmy starsi, tym trudniej, ponieważ często mamy za 
sobą wiele nieudanych prób, z czasem mamy mniej do strace-
nia, mniej nam zależy. Jednak można! Moimi najstarszymi pa-
cjentami, którzy z powodzeniem redukują masę ciała są nawet 
70- oraz 80-latkowie!  

Redukcja masy ciała rzadko postępuje liniowo, bardziej przy-
pomina zejście górskim szlakiem, raz pod górkę, raz z górki, 
byle na dół. Istnieje wiele różnych czynników determinujących 
Twoją masę ciała, więc sztuką jest pobawić się w detektywa 
i przeanalizować, gdzie tkwią błędy, bo zwykle jest ich więcej.
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BIURO AVON
Hotel Gromada 
(wejście od ul. Kaszubskiej)
Koszalin ul. Zwycięstwa 24b
tel. 605 251 962
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Zespół nadpobudliwości psychoruchowej z deficytem uwagi (attention deficit hyperactivi-
ty disorder – ADHD) jest stanem klinicznym, któremu towarzyszy upośledzenie funkcjono-
wania w wielu dziedzinach, powodujące problemy w nauce, zaburzone relacje z bliskimi, 
trudności społeczne i występowanie różnych problematycznych zachowań. Jest to jedno 
z najczęściej występujących zaburzeń psychicznych u dzieci, a w świadomości społecznej 

niesłusznie jest kojarzone jako stan dotyczący tylko właśnie tej grupy wiekowej

ADHD dotyczy nie tylko dzieci 
Autor: Sylwia Hille-Jarząbek

Naprzeciwko mnie w gabinecie siada elegancka ko-
bieta w średnim wieku. Dłuższą chwilę milczy.  - Sęk 
w tym, że ja nigdzie nie pasuję. Jestem niedopasowa-
na - mówi. - Zawsze coś było ze mną nie tak. Miałam 
piątki w szkole, ale zachowanie najwyżej popraw-
ne. Ciągle ktoś czegoś ode mnie oczekiwał. Rodzice 
wzywani byli do szkoły kilka razy w miesiącu. Czy 
ja coś konkretnego robiłam? Nie. Głównie wierciłam 
się, gadałam. Nic spektakularnego. Teraz jako doro-
sła kobieta, czuję, że mnie ciągle gdzieś gna. Wszę-
dzie mam poczucie bycia ocenianą i niepasującą. 
Jest mi z tym źle. W życiu dalej mam „piątki”, ale nie 
czuję się z tego powodu szczęśliwa. Jestem bardzo  
zmęczona.  

Mężczyzna lat 30: - Bardzo dużo robię. Mam mnóstwo 
pomysłów. Jestem mega kreatywny. W pracy też mi to 
mówią. Sypię pomysłami jak z rękawa. Moim problemem 
jest fakt, że niczego nie mogę dokończyć. Jeśli pracuję 
w zespole, to jakoś idzie. Jestem lubiany. To mi poma-
ga się ukryć. Sam niczego nie kończę. Jeszcze w szkole 
jakoś to było. Matka z ojcem walczyli, żebym się uczył, 
zdawał. W sumie to był koszmar. Uciekałem z lekcji. Re-
gularnie. Nie żeby pić czy palić. Po prostu. Nie mogłem 
wysiedzieć. Ze studiów też uciekłem. Boję się, że nigdy 
nie znajdę tego czego szukam. Niczego nie osiągnę. Za-
wsze zostawiam niedokończone sprawy.

To obraz osób dorosłych w spektrum ADHD. 
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Czym jest spektrum ADHD u dorosłych?

ADHD to zaburzenie neurorozwojowe, co znaczy, że ma 
podłoże neurobiologiczne. Znajduje swoje odzwierciedlenie 
w charakterystycznej strukturze różnych części mózgu pod 
względem połączeń komórek nerwowych (neuronów) oraz mo-
dyfikowania przewodzenia substancji chemicznych na łączach 
tych komórek, zwanych neuroprzekaźnikami. Prowadzi to do 
deficytów funkcji wykonawczych. Zadaniem funkcji wykonaw-
czych jest zaś kierowanie działaniami człowieka w celu osią-
gnięcia zamierzonego celu. Deficyty u osób dorosłych można 
zaobserwować w następujących obszarach:  
• w zakresie powstrzymywania i kontroli swoich zachowań, 
• przełączania się pomiędzy poszczególnymi czynnościami 
w sposób odpowiedni (nie za szybko, nie za wolno, ale zawsze 
adekwatnie do sytuacji), 
• zdolności do kierowania swoimi zachowaniami tak, ażeby 
osiągnąć zamierzony plan  (przy założeniu , że jest on realny), 
• pamięci krótkotrwałej zwanej roboczą, niezbędnej do zapa-
miętywania i reagowania na zasłyszane informacje (pamięć ta 
jest niezbędna w procesie uczenia się oraz w procesach po-
dzielności uwagi),
• umiejętności podejmowania decyzji w zakresie wyboru sku-
tecznego rozwiązania.

Funkcje wykonawcze u osób bez ADHD rozwijają przez całe 
życie w procesie uczenia się i nabywania nowych doświadczeń. 
U osób z ADHD z niezrozumiałych dla nich powodów realizacja 
celów i doprowadzanie spraw do końca staje się bardzo trudne 
lub jest nieosiągalne. 

Osoby w spektrum ADHD przejawiają także deficyty w zakre-
sie regulowania emocji, co sprawia, że przeżywane przez nie 
emocje są bardzo silne, a reakcje bardzo szybkie. Nie umieją ich 
regulować. Często mówi się o takich osobach „zadziałał, zanim 
pomyślał”. Emocjonalnie impulsywni, charakteryzują się:
• niską tolerancją frustracji,
• drażliwością, która utrzymuje się cały czas,
• słabo działającą umiejętnością wyciszania się i uspokajania,
• trudnością odwrócenia uwagi od emocjonującego bodźca,
• nieumiejętnością zmiany skryptu postępowania, pomimo 
wiedzy o tym, że jest on błędny,
• dużą zmiennością nastrojów, nawet w obrębie jednego dnia.

Smutna historia ADHD

W przeszłości uważano, że „z ADHD się wyrasta”.  Zespół nad-
pobudliwości psychoruchowej z deficytem uwagi przypisywa-
no dzieciom potocznie uważanym za krnąbrne, niegrzeczne, 
nierzadko z patologicznych rodzin. Dobre wychowanie i tzw. 
„twarda ręka” miały nauczyć dzieci prawidłowej postawy 
i przywrócić ich zachowanie na właściwy tor. 

Co ciekawe, nie diagnozowano zespołu nadpobudliwości psy-
choruchowej u dziewczynek, które kulturowo wychowywane 
były w inny sposób, w związku z czym widoczność objawów 
była mniejsza. 

Współczesna nauka udowodniła, że z ADHD się nie wyrasta. 
U około 30-35 procent osób ze zdiagnozowanym w dzieciń-
stwie ADHD objawy tracą na intensywności w życiu dorosłym. 
Dwie trzecie osób zmaga się z ADHD do końca życia, a około 6 
procent ma objawy bardzo silne. 

Jeśli jedno z rodziców ma ADHD, szanse na to, że zespół ten 
wystąpi u potomstwa wynoszą 50:50 procent. Jest to więc 
schorzenie dziedziczne, występujące u dzieci, młodzieży i do-
rosłych. Wymaga terapii, a w niektórych przypadkach leczenia 
farmakologicznego. Życie w spektrum ADHD wiąże się z cier-
pieniem, brakiem akceptacji przez otoczenie, utratą nadziei na 
zmianę. Wieloletni brak sukcesu, niemożność osiągania celów, 
powoduje wyuczoną bezradność i patologizację objawów.

Mam ADHD i co teraz?

Przede wszystkim należy podkreślić, że ADHD to nie jest wy-
rok. Najważniejsze jest postawienie prawidłowej diagnozy. Ob-
serwacje zachowań dziecka we wczesnym dzieciństwie, w po-
łączeniu z doświadczeniami życiowymi rodziców (jak pisałam 
wyżej - schorzenie jest dziedziczne) zwielokrotnia szansę na 
postawienie szybkiej diagnozy. Świadome i dojrzałe podej-
ście do hiperaktywności dziecka, cierpliwość oraz wdrażanie 
odpowiednich procedur postępowania w domu oraz szkole, 
a przede wszystkim współpraca pomiędzy wszystkimi osoba-
mi zaangażowanymi w proces terapeutyczny, jest szansą na 
poprawę jakości życia dziecka; daje również nadzieję na dobre 
funkcjonowanie w życiu dorosłym. 

Jeśli tak się nie stało w dzieciństwie, jesteśmy osobami doro-
słymi, zauważamy u siebie objawy ADHD, najprawdopodobniej 
jesteśmy na etapie obniżonego nastroju, poszukiwań, niezrozu-
mienia, wyobcowania i niedopasowania, tak jak relacjonowała 
moja klientka. Negatywny obraz własnej osoby, obniża samo-
ocenę i uczy niepodejmowania działań, otoczenie przykleja 
nam łatkę „zdolny, ale leniwy”. 

Zatem pojawia się pytanie, jakie kroki należy podjąć, ażeby do-
szło do zmiany? Najważniejsze w prawidłowym procesie tera-
peutycznym u osób dorosłych jest:
• postawienie prawidłowej diagnozy,
• psychoedukacja,
• budowanie rutyny i nawyków,
• przywrócenie nadziei na zmianę,
• terapia,
• leczenie farmakologiczne.

Terapia polega na przywróceniu prawidłowego obrazu wła-
snej osoby, akceptacji siebie oraz zbudowaniu świadomości 
mocnych i słabych stron. Osoba w terapii uczy się odczytywać 
emocje, rozumieć je, a następnie przetwarzać na prawidłowe 
reakcje. Poznaje wzorce zachowań i jeśli są one negatywne, 
pracuje nad ich zmianą. Przede wszystkim uczy się radzenia 
sobie z nadmiarem bodźców, gdyż osoby w spektrum ADHD 
mają często problem z „przebodźcowaniem”. Praca nad regu-
lacją napięć wewnętrznych powoduje obniżenie impulsyw-
ności, co bezpośrednio wpływa na poprawę relacji z otocze-
niem.

Dobre strony ADHD dorosłych

W przypadku ADHD dorosłych prawidłowa diagnoza, jej zro-
zumienie połączone z terapią, leczeniem farmakologicznym 
(jeśli lekarz uzna za zasadne), przynosi zazwyczaj bardzo dobre 
rezultaty. Należy pamiętać, że osoby z ADHD często są ludź-
mi z ponadprzeciętnymi zdolnościami. Thomas Edison, Albert 
Einstein, Alexander Graham Bell to tylko niektórzy z plejady 
gwiazd nauki i wynalazców obdarowanych przez życie ADHD. 
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Są to bardzo cenni i pomysłowi pracownicy, często 
na stanowiskach kierowniczych, zwłaszcza tam, 
gdzie kreatywność, przebojowość ma ogromne 
znaczenie. Są nieocenionymi członkami zespołów 
badawczych, myślą dalej, widzą więcej. 

To prawda, bywają męczący, często zaciekle wal-
czą o „jakąś sprawę”. Są społecznikami, lekarzami 
walczącymi o zdrowie swoich pacjentów, prawni-
kami dbającymi o prawa człowieka, ludźmi, którzy 
nie przejdą obojętnie, widząc krzywdę ludzką na 
ulicy. Na pewno w zdecydowanej większości są to 
też osoby bardzo wrażliwe.

W Polsce ADHD najczęściej diagnozuje psychiatra 
lub zespół psychiatra-psycholog. Dostęp do no-
woczesnych metod leczenia i terapii powoduje, że 
coraz częściej jest ono diagnozowane u osób doro-
słych, które w większości przypadków po uzyska-
niu diagnozy czują ulgę. Dowiadują się, dlaczego 
czują świat w taki, a nie inny sposób. 

Osobom pragnącym zgłębić wiedzę z zakresu 
ADHD u dorosłych polecam książkę Sabine Ber-
nau „ADHD u dorosłych. Jak ułatwić sobie życie 
i uspokoić myśli.”

Autorka jest psychologiem, certyfikowanym 
konsultantem terapii skoncentrowanej na 
rozwiązaniach oraz terapeutą w procesie 

certyfikacji. W swojej pracy łączy pasję, jaką jest 
psychologia, z wieloletnim doświadczeniem 

pracy z ludźmi w organizacji. Prowadzi 
w Koszalinie gabinet terapeutyczny.  
Kontakt pod nr telefonu 798666497  

lub e-mail: sylwia.hillejarzabek@gmail.com

re
kl

ama


Koszalin ul. Okulickiego 24a
tel. 94 340 70 83, kom. 602 661 651, 

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

www.przychodnia-clinika.pl

Certyfikowane Centrum Medycyny Podróży
Centrum Medycyny Pracy

Rejestracja codzienna: osobiście lub telefonicznie 

Badania z zakresu medycyny pracy 
Badania kierowców w transporcie drogowym

i kandydatów na kierowców

Badania sanitarno-epidemiologiczne
Porady z zakresu medycyny pracy

Szczepienia ochronne

W ramach umowy NFZ
» LEKARZE RODZINNI (POZ)

» LEKARZE SPECJALIŚCI
Ginekolog-położnik

Neurolog
Audiolog-Foniatra

Psychiatra
Gastrolog

KOLONOSKOPIA
GASTROSKOPIA
REKTOSKOPIA

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

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

- Badania kierowców -



Co się dzieje z czerwoną kapustą podczas gotowania lub smażenia? Jak sprawić, żeby owo-
ce szybciej dojrzały? Jak powstrzymać czernienie ziemniaków i zlikwidować brzydkie osady 
z kawy czy herbaty z naczyń? Dlaczego ciasto rośnie? Nauki chemiczne potrafią udzielić od-

powiedzi na te i wiele innych pytań. 

Codzienna zdrowa chemia w kuchni

W przepisie na modrą kapustę znajdziemy zawsze winne jabł-
ka, sok z cytryny lub ocet. Zapewniają one kapuście piękny, 
rubinowy kolor. Co się stanie, jeśli zapomnimy ich dodać? I dla-
czego czerwona kapusta zmienia kolory?

Wszystkiemu winne są antocyjany, które występują w liściach 
czerwonej kapusty. Możemy je znaleźć również w malinach, 
porzeczkach, aronii, winogronach, jeżynach czy bakłażanach. 
Antocyjany są barwnikami naturalnego pochodzenia, które 
zmieniają swój kolor w zależności od kwasowości środowiska. 
Związki te występują w roślinach w soku komórkowym w po-
staci małych granulek. Nie tylko zmiany pH powodują różne 
zabarwienie antocyjanów. 

Winne jest też ciepło. Gdy wkładamy kapustę do gorącej wody 
lub tłuszczu, przez chwilę mamy wrażenie, że jest ona jeszcze 
bardziej czerwona. Początkowy rozpad antocyjanów powo-
duje właśnie intensyfikację koloru związków. Następnie pod 
wpływem ciepła zachodzi utlenianie antocyjanów, które (w za-
leżności od rośliny, jakiej pochodzą) mogą stać się brunatne 
lub bezbarwne. Aby przywrócić kapuście jej ładny, czerwony 
kolor, konieczne jest dodanie kwaśnej substancji, którą może 
być kwaśny sok jabłkowy, cytrynowy czy ocet winny. Gdyby 
komuś zależało jednak na niebieskiej barwie kapusty, może 
do niej dodać sody oczyszczonej, używanej przy pieczeniu 
ciasta. 

Dorodne owoce

Czasami w sklepie kupujemy niedojrzałe banany lub jabłka po 
to, aby dłużej mogły być zdatne do spożycia. Niekiedy jednak 
zależy nam, aby owoce jak najszybciej dojrzały. Co możemy 
wtedy zrobić?

Włożyć je do papierowej lub plastikowej torebki, a przez noc 
(lub kilka godzin) same dojrzeją. Pododuje to zjawisko gazowy 
nienasycony węglowodór - etylen. Jest on jednym z hormonów 
roślinnych, powodującym dojrzewanie owoców, opadanie liści 
i starzenie się rośliny. Aby takie owoce, jak banany czy cytrusy, 
mogły być dostarczone do Polski i się nie zepsuły po drodze, 
konieczne jest ich zabezpieczenie. Polega ono na zablokowaniu 
etylenu przy pomocy 1-metylocyklopropenu. Przed wysłaniem 
partii owoców do sklepu przyspiesza się ich dojrzewanie po-
przez gazowanie etylenem przez 4 do 7 dni. 

Pieczemy!

Częstym błędem, popełnianym przez początkujących cukier-
ników, jest dodawanie do ciasta zbyt małej ilości spulchniaczy 
(proszku do pieczenia lub sody). Powoduje to opadanie ciasta. 
Z kolei dodanie zbyt dużej ilości sody oczyszczonej skutkuje 
charakterystycznym, lekko słonym posmakiem. Powodowany 
jest on przez powstający w trakcie pieczenia węglan sodu. 

Czym różni się proszek do pieczenia od sody? Soda jest czy-
stym chemicznie wodorowęglanem sodu, który pod wpływem 
temperatury rozkłada się na dwutlenek węgla, węglan sodu 
i wodę. Właśnie CO2 jest odpowiedzialny za podnoszenie się 
ciasta i małe jamki w cieście. Proszek do pieczenia jest miesza-
niną substancji, m.in. wodorowęglanu sodu i takiego regulatora 
kwasowości, jak wodorowinian czy mleczan sodu. Dodaje się 
do niego również skrobi, aby się nie zbrylał. Czasem proszek 
do pieczenia zawiera także wodorowęglan amonu, który pod 
wpływem temperatury rozpada się na dwutlenek węgla i amo-
niak, nadający charakterystyczny smak „amoniaczkom”. 

Czarne ziemniaki i niedomyta filiżanka

Sodę można wykorzystać nie tylko do pieczenia ciasta, lecz 
także do czyszczenia szkła lub porcelany. Uporczywe ślady 
z herbaty i kawy zejdą, gdy przetrze się je szmatką z pastą 
z sody, która ma odczyn zasadowy. 

Ziemniaki, aby były apetyczne, powinny być białe lub żółtawe. 
Czasami, niestety, czernieją przed lub po ugotowaniu. Aby za-
pobiec czernieniu ugotowanych ziemniaków, należy pokropić 
je dowolną kwaśną substancją, czyli octem, sokiem z cytryny 
czy jabłek. Surowe ziemniaki nie ściemnieją w wodzie, gdy 
doda się do niej soli kuchennej. 

W kuchni rządzi chemia, nie ulega to wątpliwości. Przygotowy-
wanie potraw to nic innego, jak synteza określonych związków 
przy użyciu zmysłów smaku, węchu i wzroku. Zaś osoby, znają-
ce się na chemii, tak jak chemicy, farmaceuci czy biotechnolo-
dzy, mogą służyć radą, jak najlepiej przyrządzić potrawy i jakich 
błędów się wystrzegać. 

I   z d r o w i e  i  u r o d a   I
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Top Laser niedawno świętował swoje szóste urodziny. Był tort, szampan, goście 
i zabiegi w promocyjnych cenach. – Pojawiła się nawet moja pierwsza klientka, 
która zapisała się na zabieg, kiedy w salonie nie było jeszcze recepcji – uśmie-
cha się Anna Naszydłowska, właścicielka. Gabinet ma wielu takich, wiernych 

klientów, ale wciąż zyskuje nowych.

Ta sama jakość od sześciu lat
Top Laser Kosmetologia & Medycyna Estetyczna

Fotografie: Zatrzymane Chwile Katarzyna Łyczak
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Swego rodzaju prezentem urodzinowym dla gabinetu jest Lumi-
Scan , urządzenie do multispektralnej komputerowej analizy skó-
ry twarzy, z którego klienci mogą od niedawna korzystać. Różnice 
w pracy bez lub z użyciem tego sprzętu są ogromne. Kosmetolog, 
choćby super doświadczony, nie jest w stanie zajrzeć pod skórę, 
a więc diagnozuje to, co widać na jej powierzchni. Tymczasem 
LumiScan „prześwietla” skórę, obrazując ją w czterech światłach 
i demaskując nie tylko to, co jest problemem dziś, ale co będzie 
nim, zanim stanie się widoczne gołym okiem. – Tym samym mo-
żemy zastosować zabiegi profilaktycznie – wskazuje Anna Na-
szydłowska. – LumiScan weryfikuje stan, wiek i kondycję skóry. 
Określa poziom nawilżenia, jędrności oraz głębokość zmarszczek. 
Pokazuje rodzaj i umiejscowienie przebarwień, dzięki czemu wie-
my, jaką terapię podjąć, aby usunąć dane przebarwienie. Ponadto 
urządzenie pokazuje właściwy rozmiar rozszerzonych naczynek: 
gdzie się zaczynają i kończą. Na powierzchni skóry może być wi-
dać mikroskopijna kropkę, która w rzeczywistości głęboko się 
rozgałęzia.  

Badanie trwa około godziny. Może być przeprowadzone w ra-
mach osobnej konsultacji, poprzedzić dobrany podczas badania 
zabieg lub upewnić się, czy zabieg, który wybraliśmy wcześniej 
jest adekwatny do problemów skóry. Dla kosmetologa to nieoce-
nione narzędzie diagnostyczne, pozwalające na precyzyjne wy-
znaczenie kierunku terapii, monitorowanie jej przebiegu i ocenę 
skuteczności. Pacjent po badaniu dostaje wydruk z wykazem 
problemów, proponowanych zabiegów i zaleceniami dotyczącymi 
pielęgnacji domowej.

Lumiccan dołączył do innych profesjonalnych urządzeń, w ja-
kie wyposażony jest Top Laser. Pierwszy i używany do dziś był 
system LightSheer DUET do depilacji, która była pierwszą i po-
została flagową usługą salonu. Ofertę sukcesywnie uzupełniały 
inne zabiegi: mezoterapie, lipoliza iniekcyjna, lifting twarzy Win-
back Beauty, pilingi medyczne, zabiegi przeciwtrądzikowe, na 
przebarwienia, lifting rzęs, karboksyterapia. W listopadzie 2021 
roku właścicielka zdecydowała się zakupić do salonu laser Alma 

Harmony Dye-VL i tym samym Top Laser mógł poszerzyć ofertę 
o zabiegi zamykania naczynek, usuwania przebarwień i rumienia, 
a z użyciem głowicy Alma NIR – wykonywania liftingu skóry twa-
rzy, szyi i dekoltu. W Top Laser można też wykonać nieinwazyjny 
lifting powiek za pomocą urządzenia Plasma IQ oraz skorzystać 
z mezoterapii mikroigłowej Derma Fusion Pen Platinum. Jak na-
zwa wskazuje w salonie dostępne są też zabiegi medycyny este-
tycznej, w tym modelowanie ust kwasem hialuronowym czy inie-
kcje z zastosowaniem biostymulatorów.

Inwestycje i zakupy, wprowadzane zgodnie z zasadą „jakość nie 
ilość”, pozwalają na przeprowadzenie w Top Laser najbardziej ce-
nionych w kosmetologii zabiegów. Nowości w branży beauty jest 
mnóstwo, ale zabiegi laserowe czy mezoterapia wciąż nie oddają 
podium, pozostając najchętniej wybieraną metodą walki z sze-
rokim spectrum problemów skórnych. – Proporcje naszej pracy 
zmieniły się – mówi Anna Na szydłowska. – Kiedy startowaliśmy 
w 2016 roku  wykonywaliśmy głównie depilację laserową. Wciąż 
jest niezwykle popularna, nawet bardziej niż kiedyś, i na pewno 
jesteśmy w niej ekspertami, ale równie dużo robimy obecnie in-
nych zabiegów. Oczywiście najbardziej intensywnie w okresie 
jesienno-zimowym i już zachęcam do konsultacji.

Właścicielka Top Laser z perspektywy czasu, podkreśla też, że 
coraz więcej osób korzysta z usług kosmetologów. – Są bardziej 
dostępne finansowo, rozpoznane i popularne – mówi. –  Ja sama 
nabrałam większego dystansu do prowadzenia biznesu. Początki 
związane z rozkręcaniem firmy były bardzo stresujące. Później 
też zdarzały się trudne momenty związane na przykład z pra-
cą w pandemii. Nauczyłam się jednak, że mimo kłopotów, salon 
świetnie sobie radzi i nie muszę brać do siebie każdej przeszko-
dy. Nie ma sensu porównywać się z innymi, ścigać o klientów. Dla 
każdego jest miejsce, bo każdy ma swoją specjalizację. Klienci 
mają dziś wiele opcji. Wybierają już nie same procedury, bo te 
wszędzie są te same, ale atmosferę miejsca, sposób pracy albo 
specjalistę – jego wiedzę i doświadczenie. Myślę, że to największy 
kapitał Top Laser.

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

www.top-laser.pl



W ciągu 15 lat istnienia koszalińskie biuro podróży El Mundo dorobiło się marki oraz kręgu 
wiernych, powracających klientów. Współpracuje z niemieckimi operatorami turystyczny-
mi, mogąc dzięki temu oferować bardzo dobre ceny nie tylko za wszelkie wyjazdy, ale rów-
nież za bilety lotnicze i pobyty w hotelach – nawet polskich. Ale nie to wyróżnia El Mundo 
najbardziej na tle lokalnej konkurencji. Biuro świadczy usługę polegającą na pomocy w pla-
nowaniu nietypowych egzotycznych podróży oraz oferuje udział w rejsach wycieczkowych 

na całym świecie. 

El Mundo: egzotyczne wakacje 
na własnych warunkach 

Autor: Andrzej Mielcarek  |  Fotografie: Nikola Moskal + archiwum prywatne Eweliny Minkiewicz
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Jeżeli komuś nie wystarcza plan wyjazdu przygotowany przez jakie-
goś touroperatora i chciałby pojechać gdzieś daleko według swojego 
pomysłu, El Mundo pomoże mu znaleźć połączenia lotnicze, hotele 
i bilety do parków rozrywki, rezerwatów czy muzeów oraz wynająć 
na miejscu samochód czy skuter. 

Ewelina Minkiewicz, właścicielka biura, mówi: - Jesteśmy w stanie 
sprawdzić wszelkie ceny i zestawić taki indywidualny plan. Czasa-
mi ktoś nie ma na to czasu albo nie umie szukać takich informacji, 
wtedy my przychodzimy z pomocą. Dzięki współpracy z nami tu-
rysta przede wszystkim dowiaduje się, czy go stać na to, co sobie 
wymarzył, bo otrzymuje zestawienie wszystkich kosztów i może to 
odnieść do swoich możliwości finansowych. Nasze wynagrodzenie 
jest wynagrodzeniem za usługę, nie jesteśmy organizatorami tych 
wyjazdów. My po prostu podpowiadamy, jak można zorganizować 
samodzielnie złożony wyjazd. 

Jak się okazuje, jest już pewna grupa klientów, którzy wracają do El 
Mundo z takimi zapytaniami. Wiedzą, że jeśli wymarzona wyprawa 
wymaga skomplikowanego planu, a nie mają czasu, żeby wyszuki-
wać samodzielnie potrzebnych informacji, mogą liczyć na wsparcie. 
Są to osoby z całej Polski, nie tylko koszalinianie. Zdarzają się też 
Polacy mieszkający za granicą, szczególnie na Wyspach Brytyjskich. 
- Nasze propozycje są ciekawe ze względów finansowych, bo jeste-
śmy w stanie klientowi przedstawić to, co proponują biura podróży 
z Niemiec – informuje pani Ewelina. - Są to ceny bardzo konkurencyj-
ne, czasami również w odniesieniu do pobytów wypoczynkowych 
w polskich hotelach. Dzieje się tak dlatego, że niemieccy tourope-
ratorzy zawierają z właścicielami hoteli czy sieci hotelowych umo-
wy długookresowe i wykupują duże pakiety pobytowe, uzyskując 
atrakcyjne stawki. Zresztą są takie kierunki turystyczne, w których 
przypadku korzystniej jest wylecieć z Berlina czy Frankfurtu, a nie 
z któregoś z polskich lotnisk. Czasami niemiecka firma lotnicza gra-
tisowo osobie wykupującej lot w odległy region świata przekazuje 
gratisowo bilet kolejowy, tak więc przejazd z Berlina do miasta, gdzie 
znajduje się lotnisko, jest darmowy. 

Popularne egzotyczne kierunki to wciąż Dominikana, Meksyk, Male-
diwy, Tajlandia, Mauritius, Kenia i Seszele. Inne stają się coraz popu-
larniejsze: Filipiny, Kostaryka, Brazylia, Panama. Ewelina Minkiewicz 
informuje: - Ostatnio nasi klienci odwiedzili Polinezję Francuską, bar-
dzo ciekawy, egzotyczny kierunek, ale przez Polaków mało jeszcze 
spenetrowany. Wrócili zachwyceni.  

Ewelina Minkiewicz i Krzysztof Gosecki, jej współpracownik, sami 
dużo jeżdżą. Mają więc informacje z pierwszej ręki: - Jesteśmy w sta-
nie na podstawie własnego doświadczenia wiele podpowiedzieć. 
Oczywiście wyjazdy organizujemy zgodnie z własnymi preferencja-
mi, a nie „pod klienta”, ale jest tego tyle, że te informacje zebrane 
w jednym miejscu stają się swoistym bankiem wiedzy. 

Pan Krzysztof specjalizuje się w Hiszpanii i „ma w jednym palcu” nie-
mal wszystkie hiszpańskie wyspy. Poza tym samolotami dotarł do 
Nowej Zelandii, Meksyku, Brazylii, a pociągiem do granic Chin. 

Z kolei pani Ewelina, podróżująca najczęściej z mężem i córką, jest 
pasjonatką parków rozrywki, fanką bajkowych klimatów i rejsów 
wycieczkowych po ciepłych morzach: - Wiemy, o czym mówimy. 
Oczywiście korzystamy również z internetowych źródeł, ale mamy 
przewagę nad laikami przez to, że wiemy, w jakie zakamarki Inter-
netu zaglądać. Wiele wartościowych informacji przynosi obser-
wowanie forów, na których turyści z całego świata wymieniają się 
informacjami i opiniami. Korzystamy również z pomocy touropera-
torów niemieckich, z którymi współpracujemy, bo to są wielkie fir-
my z bogatymi bazami danych. Po przygotowaniu planu wyjazdu nie 
zostawiamy klientów samych sobie i zawsze deklarujemy, że w razie 
ważnej potrzeby jesteśmy do dyspozycji pod telefonem. Oczywiście 
nie wszyscy (na nasze szczęście) z tego korzystają, ale z pewnością 
wszyscy lepiej się czują, mając świadomość, że jest ktoś, do kogo 
w razie kłopotów mogą się zwrócić. Takie telefony otrzymujemy 
czasami w zaskakujących porach dnia, bo nasi klienci potrzebują 
wsparcia, będąc już daleko, w innej strefie czasowej. Jest to obcią-
żające, ale wpisane w pulę ryzyka i my to akceptujemy. Dzięki temu 
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zyskujemy sympatię i lojalność klientów. Jest to z pewnością czynnik 
stanowiący naszą konkurencyjną przewagę. 

Drugą specjalnością El Mundo są rejsy wycieczkowe. Powoli przy-
bywa klientów zainteresowanych taką formą zwiedzania świata. 
Wśród Polaków najpopularniejsze są rejsy po Morzu Śródziemnym 
oraz po Karaibach. W Europie najczęściej wypływa się z Barcelony 
lub gdzieś z Włoch. Do portu można dojechać na własną rękę lub 
wykupić opcję z przelotem. Możliwa jest również opcja, kiedy grupa 
polska ma swojego opiekuna, pilota, który zajmuje się tą grupą, po-
maga jej w poruszaniu się w portach, ale także w codziennych spra-
wach na pokładzie. 

Rejsy po Morzu Śródziemnym wciąż są bardzo tanie. Średnia cena 
za tygodniowy rejs od osoby to 500 euro. Mamy więc siedem noc-
legów w luksusowym pływającym hotelu, pełne wyżywienie i do-
datkowe atrakcje. Oczywiście dochodzą do tego koszty zwiedzania 
w poszczególnych portach, do których statek zawija, ale na te kosz-
ty każdy ma wpływ, wybierając to, co chce zwiedzić. Na statkach 
zresztą goście otrzymują propozycje udziału w zorganizowanych 
jednodniowych wycieczkach w grupach angielsko-, niemiecko- lub 
hiszpańskojęzycznych. Są to propozycje, na które stać naprawdę 
każdego. Oczywiście można zrezygnować z tych wycieczek fakulta-
tywnych i z mapą w ręku samodzielnie zwiedzać daną miejscowość. 
Tygodniowy rejs oznacza średnio zawijanie do 4 atrakcyjnych por-
tów. Gdybyśmy mieli polecieć do każdego z tych miejsc oddzielnie, 
koszt byłby kolosalny. Tutaj możemy posmakować i ocenić, czy chce-
my jeszcze w to miejsce kiedyś wrócić. 

Jeżeli chodzi o Karaiby, wygodnym miejscem wypłynięcia jest Mia-
mi, a jeśli ktoś chce uniknąć obostrzeń antycovidowych restrykcyj-
nie przestrzeganych w USA, może się zaokrętować w Gwadelupie 
lub na Martynice. Wybór rejsów jest ogromny. Można dołączyć na 
7, 14 lub więcej dni. 

Czasami klienci mają obawę, że na wielkim wycieczkowcu panuje 
tłok. Ewelina Minkiewicz wyjaśnia: - To błędny pogląd, bo nawet je-
żeli prom wycieczkowy zabiera sześć tysięcy osób, miejsca na nim 
jest tyle, że wrażenia tłoku naprawdę nie ma, a przestrzeni gastro-
nomicznych i rekreacyjnych statek zapewnia tyle, że na przykład my 
korzystając z takich rejsów, zawsze mieliśmy swobodę i nigdy, czy to 
w restauracji czy na basenie, nie musieliśmy czekać na miejsce. 

Dużo pytań dotyczy warunków zakwaterowania: - Kabiny nie mają 
oczywiście wymiarów typowego pokoju hotelowego w luksusowym 
standardzie, ale miejsca jest w nich wystarczająco, by czuć się kom-
fortowo – słyszymy. - Wybór określonego typu kabiny wpływa rów-
nież na cenę całego wyjazdu. Można więc wybrać klimatyzowaną, 
choć wewnętrzną a więc bez dostępu światła dziennego, ale można 
mieć też taką z oknem czy nawet balkonem. Wszystko zależy od wy-
danej kwoty. Większość gości kupuje jednak kabiny wewnętrzne, bo 
chodzi w gruncie rzeczy tylko o przenocowanie, a całe dnie spędza 
się na zwiedzaniu albo rozrywkach. Niektórzy mają obawy, że będą 
się nudzić, ale to znów niesłuszne przekonanie. Rozmaitych form 
zorganizowanej aktywności jest mnóstwo. Panie mają nawet okazję 
do pokazania się w wieczorowych kreacjach, bo każdego dnia orga-
nizowane są imprezy taneczne i inne eleganckie spotkania. Dodat-
kowa korzyść – poznawanie ludzi z całego świata. Smaczku rejsom 
dodaje fakt, że na większości wycieczkowców można popróbować 
szczęścia w kasynach. Oczywiście jest to niebezpieczne, jeśli ma 
ktoś skłonność do hazardu, ale raz na jakiś czas warto takiej rozrywki 
popróbować. Warto tylko zapamiętać, by wycofać się w momencie, 
gdy szczęście nam sprzyja. Bo można być pewnym jak w banku, że 
szczęście się odwróci – mówi z uśmiechem Ewelina Minkiewicz. 

Biuro Podróży 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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Drewno konstrukcyjne  |   Drewno kVH  |   Drewno buDowlane  |   boazerie  |   PoDbitki  |   taras 

modrzewiowy i  sosnowy  |   Płyty osB, mFP, wiórowe, meBlowe  |   sklejki liściaste i  iglaste  |  

sklejki szalunkowe  |   listwy drewniane  |   schody i  stoPnie schodowe  |   Blaty klejone dąB, 

Buk, sosna  |   Podłogi drewniane  |   Barlineckie deski Podłogowe  |   Panele Podłogowe  |  

drzwi wewnętrzne i  zewnętrzne  |   imPregnaty kooPmans  |   usługa cięcia i  transPortu

Koszalin,  ul.  Bohaterów warszawy 5  |   tel.  94 343 20 10
Godziny otwarcia: poniedziałek – piątek 8.00-16.00,  sobota 8.00-14.00

Pomorskie składy drewna oferują:



„Kamperem w nieznane” to nasz realizowany od zeszłego roku prywatny projekt, dzięki któ-
remu podróżowanie stało się dla nas łatwiejsze i atrakcyjniejsze. W poprzednim wydaniu 
„Prestiżu” podzieliliśmy się z Państwem wrażeniami z podróży po południowej Hiszpanii, 

a tym razem zapraszamy do Portugalii. 

Kamperem w nieznane.  
Etap drugi, czyli zachwycająca Portugalia 

Autorzy: Nell i Przemysław Chojnowscy

Już pierwszy postój w tym kraju nas zachwycił! Odkryliśmy, 
że w Portugalii rządzą: ocean, azulejo i wino! 

Atlantyk

Zaczęliśmy od przepięknych krajobrazowo wybrzeża oraz 
wyżyn Algarve i Alentejo charakteryzujących się malowni-
czymi klifami, wydmami i lagunami. 

Aby najlepiej poznać piękno wybrzeża Algarve warto skorzy-
stać z pieszych szlaków biegnących wzdłuż oceanicznego brze-
gu. Wtedy można powoli podziwiać zmieniające się krajobrazy, 
przepiękne plaże, zapierające wdech w piersiach widoki.

Pierwszą przebytą przez nas taką trasą była Trasa Sied-
miu Wiszących Dolin, uważana za jedną z najpiękniej-
szych w Europie. Nie bez powodu. Długość jej to tylko 
5668 m, ale – uwaga - na tej trasie następuje zjawisko 
zagięcia czasoprzestrzeni - czas potrzebny na pokona-
nie tych niespełna 6 km nie ma limitu górnego z uwagi 
na nieustający zachwyt! My naszą wędrówkę rozpoczę-
liśmy od Praia de Vale Centeanes, a skończyliśmy przy 
Praia da Marinha. Zajęło nam to dziewięć godzin i pew-
nie bylibyśmy w stanie tymi pocztówkowymi widokami  
rozkoszować się dłużej, ale musieliśmy zdążyć na ostatni 
autobus, który dowiezie nas do parkingu, gdzie stał nasz  
kamper. 

Allgavre Trasa siedmiu wiszących dolin
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Wybrzeże oprócz przepięknych klifów zachwyca również 
miasteczkami. Lagos zauroczyło nas od samego początku  
i z każdą chwilą zauroczenie narastało. Ma ono wszystko, co 
potrzebne, aby uznać je za miejsce turystycznie idealne: wą-
skie uliczki, klimatyczne restauracyjki z pysznym jedzeniem, 
szerokie plaże, trasy spacerowe. 

Właśnie z Lagos udaliśmy się na naszą drugą wycieczkę pie-
szą po przepięknych klifach Algavre. Była o tyle wygodna, że 
praktycznie początek i koniec czterogodzinnej trasy znajdu-
je się w samym Lagos. To mała część Roty Vincentina – szla-
ku, na który jeszcze wrócimy w przyszłości! Tym razem roz-
poczęliśmy wędrówkę od Praia do Canavial (z centrum Lagos 
40 minut spacerkiem ), a skończyliśmy na starówce Lagos. 
Polecamy ten kierunek wędrówki, gdyż początek jest spa-
cerowy, po kładkach, końcówka bardziej wymagająca. Trasa 
jest w budowie, co prognozuje super udogodnienia w przy-
szłości do rekreacyjnego spacerowania tym urokliwym klifo-
wym wybrzeżem. 

I tak pożegnaliśmy Allgavre i południowe wybrzeże, kierując 
się do Alentejo.

Alentejo to największy region w Portugalii, ale jeszcze (na 
szczęcie) nie ogarnięty przez masową turystykę jak w opisa-
nej wcześniej Allgavrze. Alentejo to również rozległe plaże 
Atlantyku, potężne fale i silne wiatry, dlatego stał się rajem 
dla miłośników sportów wodnych. 

Kierując się dalej w głąb środkowej części kraju, widzieliśmy 
liczne pozostałości minionych epok w postaci kamiennych 
kręgów, megalitycznych głazów, rzymskich ruin. Ale naj-
większe wrażenia na nas zrobiły ciągnące się kilometrami 
dębowe korkowe lasy. 

Oczywiście i w tym regionie nie brakuje charakterystycz-
nych miasteczek, do których należy m.in. Monsaraz, które 
zachowało swoją dawną magię dzięki bardzo dobrze zacho-
wanej zabudowie, otoczone średniowiecznymi murami. Ro-
mantycznie i nostalgicznie, brakowało tylko rycerzy prze-
chadzających się brukowanymi uliczkami... 

I druga z miejscowości, o zupełnie innym charakterze. Évo-
ra to historyczna stolica regionu Alentejo, której zabytkowe 
centrum wpisano na Listę Światowego Dziedzictwa Ludzko-
ści UNESCO. Znajdziemy tam Templo Romano, czyli najlepiej 
zachowaną starożytną świątynię w Portugalii. 

Dwa różne oblicza Alentejo - regionu Portugalii słynącego 
z serów, winnic, mięsa świń żywiących się żołędziami i do-
skonałej oliwy a także ciekawych historycznie miast.

Jak to się dzieje, że trafiamy w takie miejsca? Otóż korzy-
stamy z przewodników (ale tylko poglądowo i weryfikujemy 
informacje w necie), przeglądamy blogi, a następnie w danej 
miejscowości idziemy do informacji turystycznej, i to jest 
najbardziej wiarygodne źródło wiedzy! 

Wino

O portugalskich winach każdy słyszał i pewnie każdy które-
goś kosztował, dlatego będąc tu, należy zgodnie ze swoimi 
upodobaniami zaplanować degustacyjną wycieczkę. Por-
tugalia ma wiele rejonów słynących z winnic i wspaniałego 

Lizbona Alfama

Evora

Droga N2
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wina. My mieliśmy okazję popróbować win z kilku regionów 
między  innymi Alentejo, Lagos, Óbidos,  Setúbal, ale jeden 
rejon był dla nas szczególnym odkryciem – były to winnice 
w dolinie rzeki Douro.  

Odwiedziliśmy jedną z nich, ponoć znaczącą i docenianą za 
swój dorobek. Dzięki uprzejmości właściciela mogliśmy za 
darmo skorzystać z noclegu mając z okna kampera piękny wi-
dok na sięgającą horyzontu plantację winorośli. I oczywiście 
nie poprzestaliśmy na podziwianiu piękna krajobrazu - zaopa-
trzyliśmy się na drogę w parę butelek kilkuletniego wina. 

Dolina rzeki Douro jest jednym z wielu miejsc, gdzie w Portu-
gali produkuje się wyśmienite wina, ale to właśnie to miejsce 
w 2001 roku zostało wpisane na listę światowego dziedzic-
twa UNESCO jako warte ochrony świadectwo krajobrazu 
przekształconego przez człowieka i podporządkowanego 
uprawie winorośli. Warto podkreślić, że jest to jedno z nie-
wielu miejsc, gdzie wszystkie prace w winnicach wciąż wyko-
nywane są ręcznie z uwagi na specyficzne położenie upraw 
na stromych zboczach doliny. 

Podroż tą doliną jest zachwycająca, bo niemal wszystkie 
schodzące w kierunku rzeki stoki pokryte są winoroślami, 
wśród nich bieleją co rusz budynki winnic. Do tego dołóżmy 
krętą drogę wzdłuż doliny rzeki i mamy widoki zapierające 
dech w piersiach. 

Droga, która wywarła na nas niezatarte wrażenie, to N222, 
która słusznie zdobyła zaszczytne miano najlepszej trasy dro-
gowej na świecie. Jadąc nią nie sposób było pominąć charak-
terystycznych miasteczek leżących w dolinie rzeki Douro, czyli 
Pinhão z portem rzecznym i Lamego, miasta słynącego z baro-
kowych schodów (686 stopni, które pokonaliśmy osobiście!) 
prowadzących do kościoła Nossa Senhora dos Remedios.

W rejonie winiarskim Alto Douro produkowane jest najsłyn-
niejsze portugalskie wino – porto (nazwa wzięła się od miasta 
Porto leżącego przy zachodnim końcu doliny Douro), którego 
każda butelka oznaczona jest specjalną banderolą potwier-
dzającą miejsce pochodzenia. 

Zawierające 19-21 proc. alkoholu oryginalne porto jest pro-
dukowane tylko w tym regionie. Jego powstanie zawdzię-
czamy przypadkowi. Otóż podczas transportu tradycyjnego 
wina z Portugali do Anglii wiele butelek ulegało zepsuciu. Aby 
temu zapobiec, zaczęto dolewać do beczek spirytusu winne-
go o zawartości ok. 70-80 proc. alkoholu. Zabieg ten zapobie-
gał psuciu się wina a dodatkowo nadawał mu nowy, głębszy 
smak i większą moc. 

Azulejo

Stare miasta Portugalii zawdzięczają swój wdzięk między 
innymi azulejo, czyli terakotowym mozaikom. Najczęściej 
zdobione są one w charakterystyczne geometryczne wzory, 
kwiatowe rozety i motywy roślinne. Można również zobaczyć 
płytki azulejo, na których znajdują się sceny rodzajowe, hi-
storyczne czy nawet portrety. Najczęściej mają one kolor nie-
bieski (na białym tle). Azulejo spotykaliśmy nie tylko w obiek-
tach zabytkowych ale także współczesnych, często służące za 
elewację domów  lub ozdobę drzwi wejściowych, podnosząc 
estetykę budynków, ale przede wszystkim nadając im niepo-
wtarzalnego wyglądu.  

Obidos to średniowieczne miasto wpisane na listę świato-
wego dziedzictwa UNESCO, gdzie azulejo wita już w bramie 
wjazdowej. Otoczone jest murami zachowanymi w stanie 
nienaruszonym, dzięki czemu możliwy jest spacer po nich, 
z widokiem z góry na całe malownicze miasteczko i okolicę. 
Wspominane wejście do miasta zaskakuje pięknem, bo wcho-

Allgavre Trasa siedmiu wiszących dolin
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dzi się przez podwójną bramę z kapliczką oraz obrazami z płytek 
azulejo. Po przekroczeniu bramy trafiamy na brukowane uliczki 
z malowniczymi zaułkami i kolorowymi domkami. Obidos było 
zwyczajowym podarkiem królów dla przyszłych żon, co tłumaczy 
estetykę i subtelność zastosowanych detali architektonicznych.

Miasto rozpieszcza podniebienia turystów, serwując pyszną ginję, 
czyli likier wiśniowy (ma moc 18 procent i podawany jest w czeko-
ladowych kieliszkach). Pychotka!

W Obidos nocowaliśmy pod akweduktem w miejskim parku dla 
kamperów z widokiem na miasteczko. Mieliśmy tam tyko zajechać 
na chwilę, ale zostaliśmy na noc, aby poczuć klimat tego średnio-
wiecznego miasta, kiedy słońce nad nim zachodzi i wschodzi. 

Podczas naszej podróży często korzystaliśmy z miejskich czy 
wiejskich parkingów dla kamperów. Na Półwyspie Iberyjskim tu-
rystyka caravaningowa ma długie tradycje i jest bardzo popularna, 
w związku z tym lokalne władze widząc możliwość łatwego przy-
ciągnięcia turystów podróżujących kamperami, chętnie otwierają 
nowe miejsca przystosowane do ich obsługi. Są one  wyposażone 
w możliwość poboru czystej wody oraz udogodnień technicznych 
do opróżnienia nieczystości z kampera, czasem podłączenia prą-
du a także wyznaczone są stanowiska na dłuższy postój (nocleg). 
Zdecydowana większość z nich jest darmowa lub pobierana jest 
w nich symboliczna opłata (najczęściej za zużycie czystej wody 
czy prądu). 

My korzystaliśmy z takich stanic bardzo często podczas naszej 
podróży, odwiedzając rozmaite punkty  poza głównymi szlakami, 
kosztując lokalnych specjałów i odkrywając na własną rękę oko-
licę.  Biorąc pod uwagę lawinowy wzrost zainteresowania taką 
formą wypoczynku w Polsce, z niecierpliwością czekamy, kiedy 
i w naszym regionie powstaną podobne miejsca, będąc pretek-
stem do pokazania walorów turystycznych mniejszych gmin, które 

Dolina rzeki Douro Winnice Białe miasteczka
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często niesprawiedliwie są omijane przez gości w drodze nad 
polskie morze.

Ale wróćmy do azulejo. Jednym z najwspanialszych przykładów 
zastosowania tych ceramicznych cudeniek  jest Pałac Narodo-
wy w Sintrze, będący najlepiej zachowanym średniowiecznym 
pałacem królewskim Portugalii. Sintra jest zaś miejscem, gdzie 
natura i człowiek, działając w doskonałej symbiozie, stworzyli 
miejsce pełne magii i piękna. 

Sintra oferuje naprawdę bardzo dużo - przyrodę, pałace i zam-
ki, starówkę, przysmaki. Dzięki połączeniu tego wszystkie zo-
stała wpisana na Listę Światowego Dziedzictwa UNESCO. Jest 
jedną z ważniejszych atrakcji turystycznych Portugalii, tłumnie 
odwiedzaną praktycznie przez cały rok. Tu właśnie poczuliśmy, 
że są wakacje i są turyści, bo zwiedzających spotkaliśmy mro-
wie, choć nie był to jeszcze sezon wysoki!

Lizbona 

Opuszczając Sintrę, wystarczy chwila by znaleźć się w stolicy 
Portugalii. Czerwiec każdego roku w Lizbonie jest najbardziej 
kolorowym miesiącem z uwagi na hucznie obchodzony dzień 
św. Antoniego, czyli popularne Festas de Lisboa. Dlatego ko-
niecznie chcieliśmy poczuć tą atmosferę spacerując uliczkami 
Alfamy i Bairro Alto ozdobionymi kolorowymi girlandami, jeść 
grillowane sardynki i popijać lokalne wino, bawiąc się na kolo-
rowej paradzie. 

Cóż mogło pójść nie tak? Otóż chwila nieuwagi i kostka skrę-
cona, upsss! Na zwiedzanie stolicy przeznaczyliśmy cztery dni, 
ale drugiego ją ze smutkiem opuściliśmy. Zdążyliśmy na szczę-
ście pojeździć słynnym zabytkowym tramwajem linii nr 29, aby 
zauroczyć się Lizboną. Wyjechaliśmy z ogromnym niedosytem, 
dlatego tam kiedyś wrócimy! Na pocieszenie od męża dosta-
łam doniczkę z bazylią, która zgodnie z tradycją obchodów dnia 
Świętego Antoniego jest symbolem wyznania miłości dla obda-
rowanej nią osoby.

Z uwagi na to, że chodzenie przez pewien czas miałam utrud-
nione, skupiliśmy się na podziwianiu krajobrazów z drogi. Wy-
braliśmy zatem szosy, które są znane i podziwiane, takie jak 
N2, która ma charakter podobny do amerykańskiej Route 66 
i dlatego też lubiana jest szczególnie przez motocyklistów. Ma 
738 km długości i  przecina Portugalię z południa na północ, 
oferując wiele pięknych widoków, historycznych miejsc. Droga 
ta może być sama w sobie celem wycieczki. 

Poruszając się po tych wyjątkowych drogach zajechaliśmy do 
Coimbry - jednego z najładniejszych miast środkowej Portugalii 
i pierwszej stolicy Portugalii, miejsca narodzin sześciu królów. 
Odwiedziliśmy zachwycającą Bibliotekę Joanina (Biblioteca Jo-
anina) z przepięknym barokowym wykończeniem zlokalizowa-
ną na terenie najstarszego Uniwersytetu Portugalii założonego 
w 1260 r. Tu też, w Coimbry, wszędzie posłuchać można jedy-
nej w swoim rodzaju odmiany muzyki fado.

Około 40 km w kierunku wschodnim od Coimbry, zupełnie bez 
znaczenia historycznego dla Portugalii i na długie lata zapo-
mniane ale jakże wyjątkowe, leży Piodao. Do miasteczka pro-
wadzi niezwykle kręta górska droga N342, która jest stroma, 
wąska, bez barierek i bez pobocza, jednak bardzo malownicza  
i dającą niezłą adrenalinę. 

Lagos

Monseraz
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Lizbona, tramwaj Obidos kapliczka ozdobiona azulejo

Znakiem rozpoznawczym tej górskiej wioski położonej w głę-
bokiej dolinie pośród malowniczego pasma górskiego Serra do 
Açor (Góry Jastrzębie) jest łupek. Charakterystyczne ciemno-
brązowe domy są usytuowane na stromych zboczach niemal 
jeden na drugim z wąskimi i krętymi uliczkami. Wszystkie są 
zbudowane z lokalnie dostępnych materiałów: ściany z łupka, 
dachy z kamiennych płyt, drzwi i okna z drewna. Dodatkowo 
uroku tej niezwykle malowniczej wsi dodają zielone tarasy. 
Ponoć do drugiej połowy XX wieku miejsce to pozostawało 
bez prądu, a także nie dochodziła tu żadna droga ale obecnie 
jest ono wielką atrakcją turystyczną. 

Dom na kołach

Często znajomi, czy też „znajomi z sieci”, pytają się o warunki 
podróżowania kamperem. Jak to jest, o czym należy wiedzieć, 
co takiego jest atrakcyjnego w takiej formie spędzania wol-
nego czasu? Nam podróżowanie kamperem daje ogrom moż-
liwości przemieszczania się i łatwości ustalania tras przejaz-
du do ciekawych punktów. Jednak czasem ta swoboda może 
spowodować, że to co było planem, zostaje mocno zmody-
fikowane. Dla nas to nie stanowi trudności, bo oboje lubimy 
i jesteśmy gotowi na zmiany, ale dla niektórych taki sposób 
podróżowania może być problematyczny.

Od dwóch lat podróżujemy kamperem i ciągle poznajemy 
tą formę spędzania czasu, znajdując jej pozytywny wymiar 
i czerpiąc co najlepsze. Jednak trzeba znać też ograniczenia 
podróżowania pojazdem o większych gabarytach, bo niestety 
nie wszędzie gdzie by się chciało wjechać, można zaparkować. 
Dlatego trzeba uważnie patrzeć na oznaczenia i znaki drogo-
we informujące o możliwości parkowania kamperem. 

Niestety również nie wszystkie drogi są dla kamperów prze-
jezdne. Szczególnie należy zwrócić uwagę na wysokość i wagę 
pojazdu, gdyż po drodze mogą pojawić się mosteczki czy tunele 
stanowiące  przeszkodę nie do pokonania. A wówczas pozostaje 
zaktualizować mapę i zmienić plan podróży. Dla nas poszukiwa-
nie różnych wariantów dotarcia do celu jeszcze bardziej uatrak-
cyjnia nam podróż, dlatego też często zjeżdżamy z dróg sugero-
wanych przez GPS na drogi niższej kategorii, licząc na ciekawsze 
krajobrazy i może jakieś nieoczekiwane doznania. Dlatego też 
zdarza nam się trafiać do miejscowości nieopisywanych w prze-
wodnikach a zaskakujących pozytywnymi wrażeniami. 

Mamy nadzieję, że nasze uwagi o „kamperowaniu” i opis naszej po-
dróży zainspirują Was do zaprojektowania własnej przygody. A je-
śli chcecie więcej się dowiedzieć, czy wirtualnie pojeździć z nami, to 
zapraszamy na nasz facebookowy profil „Kamperem w nieznane”.
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Le Four Manufaktura Chleba kojarzy się z francuskimi rodzinnymi piekarenkami. Nie tylko z nazwy 
– jest nieduża, przytulna, a wypieki wyglądają tak, jakby właśnie wyszły z domowego piekarnika. Od 
otwarcia minął równo rok, a właściciele Sylwia i Rafał Zawada oddali się temu miejscu z wielką pasją. 
Znak firmowy Le Four to prawdziwy chleb: z grubą skórką, sprężystym miąższem i pachnący praw-

dziwym zakwasem, w kilkunastu odmianach.  Znakomitych wypieków jest tu więcej.   

Najlepszy przepis 
na prawdziwy chleb

Pierwszy le four, czyli z francuskiego piekarnik, był do-
mowy. W 2020 roku właścicieli uziemiła w domu pan-
demia. – Spędziliśmy miesiąc na kwarantannie – opo-
wiada Rafał Zawada. – Żona lubi piec, więc wpadliśmy 
na pomysł, żeby robić w domu chleb. Spróbowali go 
znajomi i poprosili o wypiek dla nich. Najpierw wzięli 
trzy bochenki, potem pięć, potem dziesięć... W końcu 
przyjaciel zasugerował, żeby zrobić z tego biznes. Wy-
zwanie spore i duża zmiana, ale zdecydowaliśmy się. 
Kupiliśmy podstawowy sprzęt, czyli piekarniki. Chleby 
piekliśmy na zamówienie i dowoziliśmy coraz większej 
liczbie osób. 

Sklep, a właściwie minipiekarnia z punktem sprzeda-
żowym, w sposób naturalny stała się kolejnym etapem 
rozwoju działalności, choć na otwarcie trzeba było po-
czekać. Długo, ze względu na pandemię, obostrzenia 

i opóźnienia w pracy wykonawców, trwało jego urzą-
dzanie. Ostatecznie drzwi dla klientów Le Four otwo-
rzyły się 5 sierpnia 2021 roku. Lokal znajduje się tuż 
przy budynku dawnego Empiku, w sercu miasta. Kon-
cepcję wystroju stworzyła zaprzyjaźniona z właścicie-
lami projektantka. Wypieki prezentują się – oryginal-
nie – na drewnianych półkach ściennych i regałach. Do 
sprzedaży trafiają bezpośrednio z piekarni, tuż przed 
godziną 8. Do 18 na półkach zostają pojedyncze sztuki. 
– Puste półki są dla nas największą frajdą podkreślają 
właściciele Le Four. – Nie ma nic przyjemniejszego, niż 
to, że ludziom smakują nasze wyroby. Przez rok dorobi-
liśmy się grona stałych klientów, ale nie ma dnia, by nie 
pojawił się u nas ktoś nowy. 

W ofercie jest kilkanaście/trzynaście rodzajów chleba 
oraz bułki. Flagowym produktem jest pszenno-żyt-

Fotografie: Zatrzymane Chwile Katarzyna Łyczak
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ni (z ziarnami lub bez) – od niego wszystko się zaczę-
ło. Na bazie tego podstawowego przepisu powstały 
chleby z ziarnami, jamneński z suszoną żurawiną i mo-
relami, włoski z suszonymi pomidorami, rozmarynem 
i czosnkiem, z cebulką prażoną i czarnuszką. Z klasy-
ków znajdziemy w Le Four chleb pszenny (biały), razo-
wy, pszenno-razowy, żytni, „pięć ziaren”, ale też coś dla 
diabetyków: chleb orkiszowy 100 procent, z niskim IG. 
– Każdy chleb możemy upiec bez cukru – dodaje Rafał 
Zawada. – Jesteśmy jedyną mini piekarnią realizującą 
takie zamówienia. 

Drugą częścią oferty są słodkie wypieki: ciasta drożdżo-
we i jogurtowe z sezonowymi owocami, chałka, pączki, 
a we właśnie kończącym się sezonie letnim – jagodzianki, 
z porządną ilością nadzienia. Zdarzają się propozycje bar-
dziej wytrawne, jak piernik pomidorowo-bananowy albo 

ciasto z cukinii z pestkami dyni, których przed zakupem 
można spróbować, gdyby ktoś nie dowierzał, że są smacz-
ne. Oferta Le Four – poza chlebem – nie ma charakte-
ru stałego. Czasem można tu trafić na rogala maślanego 
z nadzieniem serowym lub jabłkowym, czasem na droż-
dżówki, cynamonki, muffinki albo ciasto marchewkowe 
oraz wypieki okazjonalne. 

Niezależnie, jakie słodkości pojawią się w witrynie, za-
wsze i bez wyjątku są to wypieki świeże, wykonywane 
ręcznie, na bieżąco, włącznie z nadzieniami do ciastek. 
Żadnych półproduktów i skrótów. Oczywiście dotyczy 
to także pieczywa. – Chleb pieczemy na czteroletnim 
zakwasie, który jest ciągle dokarmiany i rozmnażany. – 
podkreśla Rafał Zawada. – Pieczemy naturalnie, nie sto-
sujemy żadnych sztucznych dodatków, polepszaczy, kon-
serwantów. Liczy się dla nas jakość, a nie ilość.  
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Od niedawna w Le Four można też zaopatrzyć się przekąski 
śniadaniowo-lunchowe. Do wyboru są kanapki z własnego 
pieczywa, z wędliną, serem, łososiem i nietuzinkowo pstrą-
giem z sosem musztardowo-chrzanowym albo sałatki z sezo-
nowych kompozycji plus świeżo wyciskane soki i kawa.  

Receptury wypieków Le Four są efektem długotrwałych te-
stów. Inspiracje z rożnych kulinarnych źródeł są przez właści-
cieli modyfikowane, przepuszczane przez własny smak i do-
pracowywane tak długo, aż efekt będzie optymalny. Ogromne 
znaczenie ma nie tylko dobór składników, ale sam proces wy-
pieku, nad którym właściciele osobiście czuwają. – Otwiera-
jąc manufakturę, zainwestowaliśmy w specjalistyczny sprzęt, 
w tym trzykomorowy piec – wyjaśnia Rafał Zawada. – Musie-
liśmy dobrze poznać tę maszynę, sprawdzić optymalne tempe-
ratury i czas. Warto dodać, że wpływ na pieczenie mają nawet 
warunki atmosferyczne: wilgotność i temperatura powietrza, 
ciśnienie. Proces musi być nadzorowany na bieżąco. Czasem 
ciasto trzeba wyjąć z pieca pięć minut wcześniej albo 10 minut 
później niż zwykle, bo to ma istotny wpływ na efekt. Każdy 

bochenek, bułka i ciasto przechodzi kontrolę jakości, zanim 
trafi do sprzedaży. 

Produkty Le Four są z półki premium, ale wbrew pozorom 
dla każdego. Nie warto sugerować się czy zniechęcać wyższą 
ceną, bo to 700 g czystego, nie napompowanego chemią, sy-
cącego pieczywa. Dobrze przechowywane – w papierowej lub 
lnianej torebce – przetrwa pięć dni. Nie spleśnieje jak super-
marketowe wytwory z mrożonek i nie straci smaku. W osta-
tecznym rozrachunku kupujemy mniej, a przy tym naprawdę 
zdrowego i wartościowego pieczywo. 

Dla osób, które z jakichś powodów nie mają możliwości za-
opatrzyć się w wypieki Le Four osobiście – dobra wiadomość. 
Można je zamówić: do domu lub pracy. Dotyczy to zarówno 
pieczywa, jak i ciast. Właściciel dowozi je sam, we wtorki 
i piątki. Oferta jest dostępna na profilu FB. Od niedawna wy-
brane chleby można kupić w dwóch małych sieciówkach na te-
renie osiedla Jamno. Warto też wypatrywać stoiska piekarni na 
Jarmarkach Jamneńskich i w czasie innych imprez kulinarnych. 

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

lefour.pl  |        /lefourkoszalin
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SZEROKI WYBÓR DODATKÓW 

DO TORTÓW I CIAST

barwniki, ranty cukiernicze, 

masy cukrowe, ozdoby, 

podkłady, toppery, 

opakowania cukiernicze.

Tor t weselny
jedna z najsłodszych

 i najchętniej fotografowanych 
przez gości chwil przyjęcia 

weselnego.

pracowniatortowmonikarudnicka            732 55 88 44

pracownia_tortow_rudnicka www.monikarudnicka.pl/rzecz.tortowa

rzecz_tortowa_koszalin Rzecz Tortowa

Koszalin, ul. Sikorskiego 4A 

tel. 884 32 33 44



Solidne rodzinne wsparcie pomogło Donacie i Radosławowi Cierzniakom zrealizować marzenie 
o własnym biznesie. Od stycznia tego roku w koszalińskiej Specjalnej Strefie Ekonomicznej działa 
zbudowana przez nich nowoczesna Pralnia PerfektPlus. Nie powstałaby ona w obecnym kształ-
cie, gdyby nie dotacja unijna z Programu Inteligentny Rozwój promującego innowacyjność. Uzy-
skanie jej to wielki sukces małżonków - w postępowaniu konkursowym trzeba było się wykazać 

naprawdę oryginalnymi rozwiązaniami, by znaleźć się w gronie beneficjentów Programu.  

Perfekcyjni, bo innowacyjni 
Autor: Andrzej Mielcarek  | Fotografie: Nikola Moskal

Radosław Cierzniak kibicom piłki nożnej słusznie może się 
kojarzyć z Legią Warszawa. To ostatni klub, w którym jesz-
cze dwa sezony wstecz grał na pozycji bramkarza. Wcze-
śniej z tymże klubem 

pięciokrotnie zdobywał mistrzostwo Polski; grał rów-
nież w Szkocji i na Cyprze. Pan Radosław mówi: - Miałem 
szczęście spotkać na swojej drodze mądrych trenerów, 
którzy uczyli mnie nie tylko gry w piłkę, ale również odpo-
wiedzialnego podejścia do życia. Dlatego zawsze miałem 
świadomość, że sport to nie wszystko i że trzeba być przy-
gotowanym również na to, by poradzić sobie po zakończe-
niu kariery sportowej.  
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Jeszcze grając w Legii, wspólnie z żoną zaczął więc myśleć o własnym 
biznesie. Wybór padł na branżę pralniczą, w której rodzina pani Do-
naty miała kilkudziesięcioletnie doświadczenie. Wszystko zaczęło się 
od babci - Reginy Koprowiak, która w Darłowie uruchomiła pralnię 
w latach siedemdziesiątych poprzedniego wieku a później przekazała 
pałeczkę rodzicom pani Donaty - Renacie i Olegowi Kucenko. 

Państwo Cierzniakowie nie ukrywają dumy z faktu, że spełnili wyśru-
bowane wymagania stawiane  przez Polską Agencję Rozwoju Przed-
siębiorczośći i zdobyli unijną dotację. Komentują:  - Kiedy poszukiwa-
liśmy źródła ewentualnego dofinansowania naszej inwestycji, od ludzi 
z branży słyszeliśmy, że dotacji związanej z innowacyjnością w pral-
nictwie nie da się uzyskać. My udowodniliśmy, że jednak można. Nasz 
projekt zawierał tyle oryginalnych rozwiązań, że dostał pozytywną 
rekomendację.  
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Jednak trzeba to wyraźnie podkreślić: uruchomienie pralni poprzedzi-
ły niemal dwuletnie przygotowania, polegające głównie na dopraco-
wywaniu technologii.  

Pranie to z pozoru banalna czynność, do której potrzebna jest woda, 
ciepło i środki piorące. Kiedy jednak mowa o praniu na skalę przemy-
słową, rzecz nie jest już tak prosta. Tym bardziej kiedy wszystko ma 
się odbywać z jak najmniejszym zużyciem energii i wody oraz z maksy-
malnym poszanowaniem środowiska naturalnego, a przy tym ma mieć 
sens ekonomiczny, bo to przecież biznes.  

W poszukiwanie oryginalnych rozwiązań technologicznych zaangażo-
wali się bliscy pana Radosława – 

Eugeniusz Cierzniak – tato i Stanisław Cierzniak – wujek oraz tato ani 
Donaty - Oleg Kucenko. Pan Stanisław jest właścicielem słynnej Fa-
bryki Papieru Kaczory zakład nr 1 i zakład nr 2 w Margoninie, którą 
przed 30 laty budował dosłownie od zera i która stała się z czasem 
jedną z najnowocześniejszych firm tego typu w Europie, dysponującą 
obecnie dwoma dużymi zakładami produkcyjnymi.  

Pan Radosław mówi: - Okazało się, że między produkcją papieru a pra-
niem na skalę przemysłową jest sporo technologicznych podobieństw, 
zwłaszcza w obszarze wykorzystania energii. Idąc śladem podpowie-
dzi taty, wujka, i całego sztabu pracującego w Fabryce Kaczory wspól-
nie z naukowcami z Politechniki Łódzkiej, robiliśmy postępy w naszym 
projekcie. Wszystko wymagało wielu prób, eksperymentów i badań. 
Bardzo przydał się tutaj techniczny umysł mojego taty, który uczestni-
czył w całym procesie od początku do końca. To on wpadł na pomysł 
jak stworzyć zupełnie nowy proces technologiczny który zaoszczędzi 
wodę, energię i czas pracowników. W efekcie powstały rozwiąza-

nia, których poza nami w Polsce nie stosuje nikt inny. Teść pomagał 
w praktyce, gdy pralnia już ruszyła, szkolił nas oraz pracowników.

Szczegóły techniczne są objęte – co zrozumiałe – tajemnicą. Może-
my tylko napisać, że innowacyjność opracowanej metody dotyczy 
przede wszystkim wspomnianych oszczędności: czasu, ludzkiej pracy, 
używanej w procesie pralniczym wody i energii. Pralnia jest również 
prawdziwie ekologiczna, bo optymalizuje ilość potrzebnych środków 
chemicznych.  

O tym, że mamy do czynienia z naprawdę nowatorskimi rozwiązania-
mi, przekonujemy się naocznie, kiedy pan Radosław zaprasza nas do 
sterowni zakładu. Najważniejszym jej elementem jest komputer z za-
instalowanym na nim specjalnie napisanym programem pozwalającym 
zarządzać wszystkimi procesami odbywającymi się w pralni. Zarzą-
dzanie opiera się zaś na dokładnym opomiarowaniu wszystkich urzą-
dzeń dostarczającym szczegółowych informacji na temat rozmaitych 
parametrów ich pracy. Co ciekawe, sterować całością można zdalnie… 
za pomocą smartfonu: - Na bieżąco dostęp do systemu tą drogą mam 
ja, tato i wujek. W każdej chwili możemy wydawać określone dyspo-
zycje, z tym że praktycznie nie ma powodu do interwencji, bo system 
działa perfekcyjnie – mówi pan Radosław.  

Pralnia PerfektPlus wyposażona jest w urządzenia pralnicze nie-
mieckiej marki Stahl i Kannegiesser które ze względu na stosowaną 
w zakładzie oryginalną technologię musiały być poddane pewnej 
modyfikacji w stosunku do standardowych: - Zdecydowaliśmy się na 
zakup wyposażenia z górnej półki, żeby móc zagwarantować klientom 
najwyższą jakość usług – mówi Donata Cierzniak. – Również opiekę 
technologiczną i bieżący serwis powierzyliśmy sprawdzonej firmie, 
którą jest Sovrana.  
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Słowo „jakość” w rozmowie z państwem Cierzniakami 
pada wielokrotnie: - Idąc za radą wujka, który stał się dla 
nas biznesowym mentorem, budujemy swoją pozycję na 
rynku poprzez zapewnienie najwyższej, powtarzalnej ja-
kości usług, nawet jeśli osiąganie jej miałoby się wiązać 
z nieco mniejszym zyskiem – tłumaczy pan Radosław.  

Rynek pralniczy jest bardzo konkurencyjny. Właściciele 
Pralni PerfektPlus nie obawiają się jednak konkurencji: - 
Rywalizacja na rynku jest czymś naturalnym, podobnie jak 
w sporcie – słyszymy. – Mamy jasny plan działania, swo-
je zasady. Zdajemy sobie sprawę, że budowanie portfela 
zamówień zapewniającego maksymalne wykorzystanie 
mocy produkcyjnych zajmie nam około dwóch lat. Jednak 
wierzymy w sukces, bo wiemy, że nasze innowacyjne roz-
wiązania dają nam przewagę nad konkurentami.  

Wspomniana założona najwyższa jakość dotyczy nie tyl-
ko samego prania, ale również procesu obsługi klientów. 
Firma stawia na osobisty kontakt z każdym klientem, pan 
Radosław odbiera każdy telefon o każdej porze. Polem 
do popisu jest  również terminowość oraz dokładność: - 
Ważna jest właściwa organizacja pracy, bo eliminuje ona 
możliwość zaistnienia pomyłek. Można wyobrazić sobie 
irytację klienta, jeśli zamiast swoich rzeczy otrzymuje cu-
dze albo w innej liczbie niż przekazane do prania oraz co 
najczęściej się zdarza nieodplamione. To wcale nierzadkie 
błędy, o czym przekonujemy się, przejmując zamówienia 
klientów zawiedzionych jakością dotychczasowych usług 
– mówi Donata Cierzniak.  

Lato jest dla branży pralniczej okresem szczególnego ob-
ciążenia pracą: w hotelach, pensjonatach, restauracjach 
panuje wzmożony ruch, później liczba zleceń spadnie. Ra-
dosław Cierzniak komentuje: - Zdajemy sobie sprawę ze 
zjawiska sezonowości. Dlatego nad pozyskiwaniem kolej-
nych klientów pracujemy nieustannie. Jesteśmy na rynku 
nowi, więc jest zrozumiałe, że klienci potrzebują czasu, 
żeby się przekonać do naszej oferty. Ale ich lista systema-
tycznie się wydłuża, co pozwala nam wierzyć, że w nie-
odległym czasie również po sezonie będziemy pracować 
pełną parą.  

Jedna z rad, którą usłyszeli państwo Donata i Radosław 
od wujka – Stanisława Cierzniaka, dotyczyła biznesowego 
myślenia nie wyłącznie w kategoriach bieżącego czasu, ale 
również w dłuższej perspektywie. Dlatego między innymi 
zakup działki pod inwestycję był przemyślany na tyle, aby 
móc się rozbudować ją w przyszłości. 

Pani Donata mówi: - Wciąż jeszcze się urządzamy, nie 
mamy nawet porządnego biura. Sezon przyszedł jednak 
bardzo szybko i absorbuje nas intensywnie, więc trzeba 
było odłożyć komfort na potem i zakasać rękawy, aby 
udowodnić że pasja , zaangażowanie  i pokoleniowa wie-
dza  w dziedzinie pralnictwa  może już nawet w pierwszym 
sezonie działalności wykazać jakość, która oferujemy. Nie 
ma dla nas nic ważniejszego niż udowodnienie tego, że na-
sza pralnia jest czymś więcej niż tylko biznesem. Na razie 
jednak skupiamy się na budowaniu portfela zamówień. 
Najważniejsze, że pracy nam przybywa.  

Pralnia Perfekt Plus  |  Koszalin ul. Ekonomiczna 2  |  tel.: +48 513 004 777 

 www.pralniaperfektplus.pl
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„W szachy grają miliony ludzi, myślę, że setki tysięcy klasyfikowanych. Po ostatnich sukce-
sach od sierpnia będę wyżej, w Polsce wskoczę do pięćsetki. Ale nie nakręcam się pozycją, 
większą przyjemność mi sprawia, że nie leją mnie i że jestem w dobrej rodzinie. Jak w życiu 
– od miejsca w hierarchii ważniejsze jest towarzystwo”. Rozmawiamy z koszalińskim szachi-
stą Ryszardem Sokołowskim, który ostatnio w królewskiej grze odnosi sukces za sukcesem. 

Najważniejsze jest towarzystwo 
Autor: Marek Zagalewski   |  Fotografie: Nikola Moskal 

– Zmuszano Pana do szachów jak inne dzieci do skrzy-
piec?
– Nie. Uwielbiałem grać w karty. Gdy miałem 13 lat, ku-
zynka uznała, że mam smykałkę i nauczyła mnie brydża, 
wtedy porzuciłem wszystkie inne gry. W szachy nauczy-
łem się grać przy okazji, bo tato grywał z kolegami.   

– Pamięta Pan pierwsze ogranie ojca?
– Nie bardzo. Częściej grałem z jego kolegą i pamiętam, że 
gdy wreszcie udało mi się zremisować, stwierdził: „może 
kiedyś nawet mnie pokonasz”; stało się to prędzej, niż my-
śleliśmy. 

– Koledzy z klasy namówili mnie na udział w ogólnosz-
kolnym turnieju, więc kupiłem „ABC szachisty”, ale zdą-
żyłem doczytać tylko debiuty i w rezultacie osiągałem 
przewagi, trwoniąc je. Zająłem szóste miejsce i się znie-
chęciłem.
– Też przejrzałem „ABC”! Mam 300 książek. Dzięki nim 
opanowałem rosyjski. Nawiasem mówiąc, genialny Ame-
rykanin Fischer też. Pana dotknęło to, co wielu juniorów: 
umieją debiuty, a nie strategię gry środkowej, grają bez 
planu, szybciej ode mnie, ręka chodzi bez wątpliwości. 
Podopieczni, których szkolę, żądają: niech pan mnie na-
uczy nowego debiutu. A potem tracą efekt. Brakuje im 
cierpliwości do analiz partii, wariantów. Wolą następne 
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gry. Tymczasem talent to nie wszystko. Nauka na błędach i po-
znawanie technik bywają nudne, ale szachy to wiedza. 

– Wolno się odzywać w czasie partii? 
– Proponuję remis – w zasadzie tylko tak.

– A specjalne chrząkanie, udawany kaszel, bujanie się na krze-
śle? 
– Uporczywe pstrykanie długopisem, gdy nad ruchem zasta-
nawia się przeciwnik. Na mistrzostwach Polski zdarzył mi się 
perfidny rywal, który w niezwykle ważnej partii na dwie mi-
nuty przed końcem (miałem niedobory w czasie) kilka razy 
prosił mnie o zapis, bo rzekomo sam przeoczył. To rozpraszało. 
Sędzia zatrzymał zegar, ukarał gracza i doliczył czas. Przeraża 
mnie, że niektórzy juniorzy też świadomie przeszkadzają; tre-
nerzy, a czasem rodzice, uczą ich wygrywania za wszelką cenę.    

– Jakieś oszustwa?
– Pamiętam dziewczynę zdyskwalifikowaną za korzystanie ze 
smartfonu w toalecie. Swój oddała, a w WC był drugi. Jed-
nak dużo gorzej jest w grze internetowej. Są tysiące wyklu-
czeń dzięki wychwyceniom wspomagania przez czujne syste-
my. A wszystko przez chęć zyskania paru punktów i awansu 
o oczko w rankingach. Ale kary są coraz bardziej dotkliwe, 
łącznie z dożywotnią dyskwalifikacją. Inaczej się tego nie ule-
czy.

– Z oddawaniem smartfonów to prawie jak na maturze.
– Na poważnych zawodach nie wolno mieć nawet zegarka, bo 
może być w nim urządzenie. Ostatnio organizatorzy jako wy-
łączne do zapisu dają swoje długopisy. 

– Jak się mają szachy do inteligencji? Znam np. polityków do-
brze grających, ale z wybitną lekkością wywodu szału nie ma.
– Dobrze gra na przykład poseł Cymański.

– Właśnie.
– Pewną inteligencję trzeba posiadać, żeby grać w szachy. Ale 
nawet wśród wybitnych graczy są tacy z klapkami, nieumiejący 
się oderwać od szachów, za to potrafiący się zgubić. Arcymistrz 
Wojtaszek opowiadał mi, jak kiedyś na lotnisku w Moskwie 

w grupie szachistów ze wschodu próbował nawiązać rozmowę, 
ale okazali się zupełnie niekomunikatywni.

– Jak wytłumaczyć sens gry w szachy z samym sobą? Widzia-
łem w kilku scenach filmowych.
– To absurdalne. Co innego odtwarzanie partii i zastanawianie 
się, oczywiście w jednym kolorze, jak bym zagrał. 

– Reykjavik 1972 i nasz obóz harcerski pod Lubaszkami na Ka-
szubach, gdzie w środku lasu chłonęliśmy przez bateryjkowe 
radio strzępy komunikatów z Islandii z taką emocją, jak trzy 
lata wcześniej lądowanie na Księżycu. T ak pamiętam mecz 
Fischer-Spasski. Amerykanin przegrał partie pierwszą i drugą 
– tę walkowerem, bo przeszkadzały mu kamery. Byliśmy tak 
bardzo za nim, że te przegrane uznaliśmy za celowe zagrywki 
pewnego siebie Fischera dla wyprowadzenia Rosjanina z rów-
nowagi. Było coś na rzeczy?
– Prawdy nie poznamy, ale spekulacje były. To był mecz stule-

Ryszard Sokołowski (lat 66)
Szachowy wicemistrz Polski 55+ (2021), wicemistrz Polski 

65+ (2022), piąty na Indywidualnych Mistrzostwach Europy 
65+ (2022), wicemistrz Grupy Wyszehradzkiej 65+ (2022). 

Klub: Hetman Koszalin.
Elektronik, biznesmen. Na emeryturze, ale współprowadzi 

z żoną Elżbietą jej sklep Ella z renomowanym obuwiem 
damskim przy ul. Zwycięstwa w Koszalinie, opiekując się 

finansami i administracją.
W wolnych chwilach uprawia kung-fu i tai chi (małżonka 

ćwiczy tai chi dłużej).Spektakularne oszustwa szachowe
•  Mechaniczny Turek z 1769 r. Jako android grał nawet 
z Franklinem i Napoleonem, zanim się okazało, że to 
mistyfikacja: wewnątrz maszynerii był człowiek ukry-
ty za zmyślnym systemem zasuw, ze zdublowaną sza-
chownicą i precyzyjnym systemem guzików do uru-
chamiania figur na górze.

•  I odcinek cyklu TVP „Parada oszustów”: „Mistrz za-
wsze traci”. Francuski aptekarz gra korespondencyjnie 
z dwoma najlepszymi arcymistrzami świata, jedynie 
przekazując im jako pośrednik ich wzajemne zagrania 
jako własne, na czym zawsze zyskuje finansowo.

•  Sześć lat dyskwalifikacji za smartfon. Łotysza Rausisa 
reprezentującego Czechy kilka lat obserwowano pod 
kątem ostrej wspinaczki w rankingu i wizyt w toalecie 
w trakcie partii, aż wyśledzono, że w ten sposób korzy-
stał ze smartfonu z oprogramowaniem szachowym. 
Nie zagra do 2025 r.
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cia. Amerykanin przełamał długą radziecką hegemonię, tak abso-
lutną, że dla Rosjan stosowano startowe limity, żeby nie dominowali 
każdego turnieju. Inna sprawa, że arcymistrz Korcznoj, który uciekł 
z ZSRR, ujawnił, jakie sztuczki stosowali Rosjanie, np. umieszczając 
w pierwszych rzędach hipnotyzerów albo podpowiadając swojemu 
graczowi poprzez system przemieszczania się ich publiczności.

– Pojechałem kiedyś do Rowów zrobić relację z dużego turnieju. 
Przybyłem tuż po finale. Jednak Janusz Korwin-Mikke, o którego 
chodziło mi specjalnie, do zdjęcia dokładnie odtworzył ustawienie 
końcowe najlepszej partii.
– To nic szczególnego, pamięć dzięki wyobraźni przestrzennej. Każ-
de ustawienie szachista bez dotyku zmienia po wielokroć, zanim 
zagra, więc pamięta układ. Po partiach przyspieszonych, gdy nie 
prowadzi się zapisu, dopiero w domu z pamięci wprowadzam ruchy 
do komputera. Analizuję te partie i warianty, bo za kilka miesięcy 
zagram z tym samym zawodnikiem, lepiej.

– Męczą pana latami koszmary po nieudanych zagraniach?
– Aż tak nie. W młodości przeżywałem porażki, zwłaszcza gdy 
mogłem wygrać. Pewnej nocy przyśniło mi się rozwiązanie. Rano 
sprawdziłem, wygrana była pewna.

– Kolega dziennikarz i szachista Grzegorz Hilarecki zagrał ze mną 
na ekranie tak, że tylko ja go widziałem. Podałem niedozwoloną 
notację, co od razu wykrył, więc poddałem partię, bo dalszy eks-
peryment nie miał sensu.
– To dobry gracz, ale niewidzenie szachownicy nie jest niczym spe-
cjalnym podobnie jak pamiętanie partii. Szachista widzi przestrzen-
nie, jak w geometrii wykreślnej. Pewnego dnia tato zagrał ze mną 
w ciemno, z tym że to ja nie widziałem szachownicy. Gdy w pewnej 
chwili ostrzegłem go, że naraża hetmana, przerwał i odtąd nie gra-
liśmy. Może był to dla niego szok, że nie widząc, widziałem więcej. 
Ale myślę, że był ze mnie dumny.  

– Polski kowal z Dublina zdradził mi w wywiadzie, że wykuł szachy 
ze stolikiem, które sprzedał za 35.000 euro. Pięć lat zdobiły cech 
rzemieślniczy, zanim sprzedano je do Dubaju. Przebija Pan?
– Mam od ojca chrzestnego komplet z kości słoniowej, ale nie 

Ranking Sokołowskiego
• Garri Kasparow. Wszechstronne przygotowanie, 
włącznie z psychologicznym, dostosowanym do 
przeciwnika; nieprawdopodobny talent, wielka pra-
cowitość.  

• Anatolij Karpow. Też nowa era. Ogromna precyzja 
końcówek, którą wręcz zamęczał rywali, przedtem 
upraszczał grę, wymieniając sporo figur i utrudnia-
jąc finezyjne ataki, nie pozwalał na fajerwerki.

• Aleksander Aliechin. Po II wojnie niebrany pod 
uwagę za kolaborację (udział w turniejach w oku-
powanych krajach i Niemczech); zaczął rozpraco-
wywać debiuty, uporządkowanie partii, wywarł na 
mnie największy wpływ poprzez książkę, z której 
bardzo dużo się nauczyłem.

• Bobby Fischer. Potrafiący zaskoczyć wariantami, 
w tym Rosjan rosyjskimi, np. zaczynając pionem od 
gońca, umiał walczyć ze szturmem białych; talent 
czystej wody i pracowity.

• Michaił Botwinnik. Studiowałem go bardzo, bo 
pasował do mojego repertuaru debiutowego, za-
czynał od hetmańskiego piona; genialny strateg de-
biutu i przejścia do gry środkowej.

•Michaił Tal. Fascynowałem się nim. Nieprawdopo-
dobny talent kombinacyjny, bardzo mi bliski; chło-
nąłem jego partie i historyjki o nim. Raz wystarczało 
mu do zwycięstwa 0,5 punktu, mógł grać na remis, 
a on oddał hetmana za gońca dla inicjatywy i rozwi-
nięcia ataku.

• Magnus Carlsen. Obecny mistrz świata, nieprze-
rwanie od 2013 roku. Potrafi skutecznie zacząć 
w każdy możliwy sposób, nie można się na niego 
przygotować. Nikt przed nim tak nie zaskakiwał.
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używam. Kiedyś sporo grałem w Poczdamie, dokąd nas 
zapraszano. Tam gońce wyglądały jak piony, miały główki 
w tym samym kolorze, co reszta figury, to mylące. Podob-
nie z szachami pięknymi – rozpraszają. Wolę standard, któ-
ry nie odciąga uwagi. Jednak przebijam te od kowala. Nie 
słoniowymi, lecz z chleba, zapewne jakoś spreparowanego: 
widziałem taki komplet zrobiony w więzieniu. Duże wraże-
nie emocjonalne, wyobrażenie, że jacyś ludzie w opresji nie 
tylko stworzyli coś ładnego, ale zechcieli sprawdzać się in-
telektualnie.

– Dlaczego mistrzami świata są tylko mężczyźni?
– Nie porwę się na ocenę, bo każda źle wypadnie. Najbliżej 
była Węgierka Judit Polgár. Ja bym jej nie sprostał. Ale żad-
na kobieta nie zdołała dotrzeć nawet do pojedynku o tytuł 
mistrza świata. Co więcej, oprócz mistrzostw dostępnych 
dla obu płci są żeńskie, w których nie mogą grać mężczyźni. 
Poza tym u kobiet najwyższą jest norma i tytuł arcymistrza 
męskiego, czego nie ma u mężczyzn.

– J ak szachy wpływają na zdrowie, wliczając kręgosłup, 
oczy i niedotlenienie? Mam na myśli nie tyle turnieje, ile 
wielogodzinne ślęczenie analityczne przy komputerze, 
również dzieci i młodzieży.
– Szachiści zawsze byli kojarzeni ze słabowitymi, a młodzi 
z niepotrafiącymi grać w piłkę. Ale zaczęli rozumieć dbałość 
o formę fizyczną, co także przydaje się w grze. Sam od pię-
ciu lat chodzę na kung-fu i tai chi.   

– Rano wygrałem symultanę, na czterech stanowiskach.
– No!

– U dka, zasmażana marchewka, ziemniaczki, a na czwar-
tym palniku zalewa do śledzi na jutro. Przebija Pan szacho-
wo?
– Pamiętam symultanę z początku studiów na dzisiejszej Po-
litechnice Koszalińskiej. Już byłem niezły, przy akademikach 
ustawiono 10 czy 12 stolików, ale ograłem znacznie więcej 
osób, bo po tych, którzy szybko odpadali, dosiadali się na-
stępni. Niektórzy na wesoło próbowali oszukać – nagle nie 
było jakiejś figury. Nic z tego, wygrałem z każdym. Przeżyli 
szok, a ja zostałem gwiazdą, także w oczach dziewczyn. 

– Małżonka odrywa Pana od szachów.
– Odrywa, stąd moje ostatnie sukcesy. Dawniej wysiada-
łem przed finiszem – długo przygotowywałem się do par-
tii, wstając już o szóstej, a po pięciogodzinnych grach znów 
zasiadałem do przemyśleń. Efekt: brak kondycji psychofi-
zycznej i lapsusy, już tylko napięcie mnie trzymało. W domu 
przez dwie doby odsypiałem wycieńczenie. Aż raz zabrałem 
żonę. Nie pozwalała mi wciąż ślęczeć, zabierała na wyciecz-
ki [jest po turystyce – dop. aut.]. I tak już zostało: Ela jeździ 
ze mną i zabiera na szlaki – jeśli turniej w Szklarskiej Porę-
bie, to wejście na Szrenicę. Efekt znakomity. Ale w sali gier 
jej nie ma, za duża presja by była.

– J akiego rodzaju satysfakcję dają P anu 19.284 miejsce 
w światowym rankingu FIDE , 15.674 w Europie i 528 
w Polsce?
– W szachy grają miliony ludzi, myślę, że setki tysięcy klasy-
fikowanych. Po ostatnich sukcesach od sierpnia będę wyżej, 
w Polsce wskoczę do pięćsetki. Ale nie nakręcam się pozy-
cją, większą przyjemność mi sprawia, że nie leją mnie i że 
jestem w dobrej rodzinie. Jak w życiu – od miejsca w hierar-
chii ważniejsze jest towarzystwo. 
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• zaopatrzenie ortopedyczne  
i rehabilitacyjne,
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• artykuły medyczne  
i pomocnicze,

• bielizna dla amazonek,

• peruki i turbany,

• podologia,

• wyroby kompresyjne.



Kto czyta, nie błądzi

Tomasz Maćkowiak:   „Byłam katolickim 
księdzem” 

Mikołaj Marcela:  „Patoposłuszeństwo”

Violetta Rymszewicz:  „Ile kosztuje żona? 
Mroczne sekrety rynku małżeńskiego”

Katarzyna Zyskowska: „Szklane ptaki” 

Tytuł chwytliwy. Nie chodzi jednak 
o współczesność, lecz okres komunistycz-
ny, a dokładnie lata tuż po krwawym stłu-
mieniu Praskiej Wiosny. W mało którym 
kraju bloku wschodniego Kościół katolicki 
był tak zajadle tępiony jak w ówczesnej 
Czechosłowacji. Groziła mu zupełna za-
głada, głównie z powodu braku kapłanów: 
nowych nie było wolno wyświęcać, więk-
szości dotychczasowych odebrano pań-
stwową zgodę na wykonywanie posługi, 
inni gnili w więzieniach. I właśnie w takich 
okolicznościach 28 grudnia 1970 roku kato-

licki biskup Felix Maria Davídek wyświęcił Ludmilę Javorovą na księdza. To 
nie była jego pierwsza kontrowersyjna decyzja – wcześniej kapłanami uczynił 
kilku żonatych mężczyzn. Kim jest Ludmila Javorová i jak żyje dziś? Czy po-
godziła się z tym, że Watykan uznał jej wyświęcenie za nieważne? Czy ma 
żal do hierarchów Kościoła? A może rozumie ich decyzję? Co sądzi o kapłań-
stwie kobiet? Reportaż Tomasza Maćkowiaka, wieloletniego korespondenta 
polskich mediów w Czechach, dużo mówi o głębokim kryzysie katolicyzmu, 
wynikającym już nie tylko z powodu zewnętrznej politycznej presji. 

 Autor zawodowo zajmuje się zagadnie-
niami związanymi z edukacją dzieci. Na 
Uniwersytecie Śląskim wykłada na kie-
runkach sztuka pisania, filologia polska 
oraz projektowanie gier i przestrzeni wir-
tualnej. Jego książki „Jak nie spieprzyć 
życia swojemu dziecku. Wszystko, co 
możesz zrobić, żeby edukacja miała sens” 
oraz „Jak nie zwariować ze swoim dziec-
kiem” stały się bestsellerami. W 2021 
roku nakładem Wydawnictwa Znak 
ukazała się książka „Selekcje. Jak szko-
ła niszczy ludzi, społeczeństwo i świat”. 

W najnowszej, która będzie miała swą premierę 24 sierpnia br., pisze 
o tym dlaczego hierarchizacja, kontrola, ocenianie, to przepis na przemoc, 
poczucie bezradności i bezsensu. Mikołaj Marcela punktuje błędy syste-
mowe, obnaża mechanizmy patologicznego posłuszeństwa. Na podstawie 
danych statystycznych pisze, że Polska jest krajem, w którym pracuje się 
najwięcej – spędzamy w pracy ponad 250 godzin więcej niż średnia UE. 
Coraz więcej mówi się, że ludzie pracujący dużo i wykonujący wiele czyn-
ności na raz, są mniej wydajni. Marcela pokazuje, że czas na zmiany.

Opisane historie rozgrywają się w USA, 
Chinach, Indiach, Tadżykistanie, Afryce 
Subsaharyjskiej. Mówią o poszukiwa-
niu miłości, ale również o kulturowej 
przemocy i niedoskonałościach insty-
tucji małżeństwa. Pokazują, że problem 
złego traktowania kobiet dotyczy rów-
nież Europy, choć wydaje się nam, że to 
realia krajów po drugiej stronie globu. 
„O przemocy wobec kobiet w Polsce 
pisze się z trudem. Z pozoru najprościej 
byłoby sięgnąć po dane statystyczne 
i rzucić je na papier, niech naprowa-

dzą na pierwsze wnioski. A kiedy szok nieco minie, napisać o kulturowych 
źródłach i wpływach obowiązującego niegdyś prawa. Kłopot w tym, że 
polskie dane statystyczne o przemocy w rodzinie są politycznie i kulturowo 
wrażliwe. Polityka tego tematu nie lubi, a tradycyjne podejście nie dość, że 
ofiar nie rozumie, to jeszcze obarcza je winą i dobija komentarzami w stylu 
«pewnie go sprowokowała». Nie wszystkie przestępstwa przemocy w ro-
dzinie są zgłaszane i trafiają do policyjnych statystyk, bo jak tu donosić na 
męża?” Violetta Rymszewicz, absolwentka Uniwersytetu im. Adama Mic-
kiewicza w Poznaniu i University of Cambridge, jest członkinią Brytyjskiego 
Towarzystwa Psychologicznego. Pracuje jako trener biznesu, pomaga ko-
bietom planować kariery i ścieżki edukacyjne oraz wychodzić z kryzysów 
w karierze.

Rozpisana na trzy głosy opowieść o mi-
łościach Kamila Krzysztofa Baczyńskie-
go pióra mistrzyni beletryzowanej bio-
grafii. Te miłości to żona Basia i matka 
Stefania. O pierwszej wiedzą niemal 
wszyscy, druga pozostawała raczej 
w cieniu, choć miała ogromny wpływ na 
życie syna. 
Drobna twarz, mlecznobiała szyja, kasz-
tanowy warkocz... Jej skóra pachnie 
miodem i pomarańczami, kiedy on szep-
cze jej do ucha: „Nie mogę dać ci, Basiu, 

nic oprócz siebie”. Po czterech dniach od pierwszego spotkania są 
już zaręczeni. Ale choć Krzysztof kocha Basię, jak tylko poeta ko-
chać potrafi, połowa jego serca jest na zawsze zajęta. Co czuła 
Barbara zamknięta w trzydziestometrowym mieszkaniu z zabor-
czą matką Baczyńskiego? Jaką tajemnicę skrywała ta zapomnia-
na przez potomnych kobieta? Czy ten genialny chłopak naprawdę 
musiał zginąć w powstaniu? Dobrze, że powstają takie książki, bo 
dzięki nim nie spełnia się ponura przepowiednia z „Pieśni” Tade-
usza Borowskiego, że z Kolumbów pozostanie tylko „złom żelazny 
i głuchy drwiący śmiech pokoleń”. 
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Nim się obejrzymy, skończą się wakacje. Z początkiem września rozpocznie się zaś 
kolejny sezon teatralny. Prezentujemy więc wrześniowe propozycje Bałtyckiego Te-
atru Dramatycznego dla dzieci i dla dorosłych. Przypominamy również, że w nad-
chodzącym miesiącu czeka nas 13. edycja Koszalińskich Konfrontacji Młodych 
„m-teatr”. Warto tę informację zapisać w kalendarzu i skorzystać z okazji obejrzenia 
w  Koszalinie ciekawych spektakli przygotowanych przez reżyserów młodego po-
kolenia na co dzień pracujących w różnych polskich teatrach. O tym, co obejrzymy 
w ramach festiwalu w tym roku, pisaliśmy w poprzednim wydaniu „Prestiżu” (pu-
blikacja jest dostępna na naszej stronie internetowej); w tym numerze na odrębnej 

stronie przypominamy repertuar Konfrontacji w formie plakatowej.

Wracamy 
do teatru! 

PIPPI POŃCZOSZANKA

Spektakle wrześniowe dla dzieci:

TEATR MALUCHA

Historia dziewięcioletniej dziewczynki o marchewkowych 
włosach splecionych w dwa odstające warkocze,  z twarzą 
ozdobioną mnóstwem piegów. Jej zachowanie i wypowiedzi 
często obnażają hipokryzję dorosłych, dbających bardziej 
o zewnętrzne pozory niż wyższe wartości. Ta zadziorna 
dziewuszka z torbą pełną złotych monet, kroczy przez ży-
cie sama bez rodziców i pomocy innych. Jej przyjaciółmi są 
małpka Nilsson, koń oraz rodzeństwo Annika i Tommy, z któ-
rymi przeżywa niesamowite przygody . 
(spektakl trwa 100 minut z przerwą; Duża Scena)

Najmłodsi widzowie, odwiedzają teatr po to, żeby obejrzeć baj-
kę. Za pomocą wyobraźni przenosimy się z nimi do magicznego 
świata. A co jeśli staniemy się jej częścią? Jeśli bajka nie będzie 
mogła się dokonać bez naszego udziału? Może właśnie udział 
Waszych maluchów jest niezbędny, by szczęśliwe zakończenie 
spotkało także i naszą bajkę?
BTD zaprasza serdecznie wszystkie maluchy na teatralną przy-
godę, która będzie dla nich nie tylko pożyteczną lekcją, ale 
i wspaniałą zabawą. Wykorzystując dziecięcą energię i kreatyw-
ność wspólnie dopiszemy kolejne strony wspaniałej przygody.
(spektakl trwa 50 minut bez przerwy; Mała Scena)
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Wrześniowe propozycje dla widzów dorosłych:

JĘDREK, CZYLI URZĄDZIMY 
WAM DOŻYNKI

SZALONE NOŻYCZKI

MARTWA NATURA

KORA. FALOWANIE I SPADANIE

Ponad trzydzieści lat temu Polska odzyskała wolność, ale za-
raz zachwiała się demokracja. Polska stanęła w korkach, na 
ulice wylała się gnojowica. Czy Polska wyszła z tego lepsza? 
A może do dzisiaj płaci cenę za ułomności demokracji? Partia 
to władza, bezpieczeństwo, posady. Tak było 30 lat temu, 
gdy Polska wchodziła na drogę demokracji. Ale dlaczego tak 
już zostało? 
(spektakl trwa 160 minut z przerwą; Duża Scena)

Komedia kryminalna rozgrywająca się w wyjątkowym salo-
nie fryzjerskim, prowadzonym przez Antoniego Kędziorka. 
Nad salonem fryzjerskim mieszka mistrzyni fortepianu Iza-
bela Czerny, a dokładniej mieszkała, ponieważ pewnego dnia 
zostaje… zamordowana. Ten nieoczekiwany zwrot wydarzeń 
ujawni wiele skrywanych tajemnic, których rozwiązaniem 
zajmie się profesjonalny śledczy w asyście samych widzów. 
Doskonała zabawa, w której można brać udział wielokrotnie!
(spektakl trwa 140 minut z przerwą; Duża Scena)

Brawurowo zagrana czarna komedia z wątkiem kryminalnym 
i zaskakującymi zwrotami akcji.
Czworokąt: znany malarz, jego żona – niedoceniona malarka, 
ich służąca oraz chciwy marszand są zaplątani w morderczą 
sieć intryg. Morderczą w dosłownym sensie. Kto kogo chce 
w końcu zabić – nie wiadomo! Jedno jest pewne – pełna 
zwrotów akcji komedia okraszona mistrzowskimi „pojedyn-
kami” aktorskimi utrzymuje w napięciu do ostatniej chwili… 
Doskonała zabawa gwarantowana!
(spektakl trwa 75 minut bez przerwy; Scena na Zapleczu)

Kora fascynuje. Nawet kiedy jej już nie ma, zostały ever-
greeny Maanamu i jej własna legenda. Może zachwycać, 
może obrażać, ale nikogo nie pozostawia obojętnym. Kora 
zawsze mówiła to, co myślała i z lubością opowiadała, jak 
istotną rolę w jej życiu odgrywają sny. Dlatego i my wyśni-
liśmy nasz teatralny sen o Korze. Usłyszycie w nim najwięk-
sze przeboje Maanamu i przepłyniecie przez oniryczny oce-
an zdarzeń z życia artystki, w którym najważniejsze było po 
prostu życie. I miłość. Bo według niej każda miłość zaczyna 
się od miłości i naprawdę nie sposób się z tym nie zgodzić.
(spektakl trwa 120 minut z przerwą; Duża Scena)
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Tom Shone,  
„Tarantino. Nieprzewidywalny geniusz”  

(„Tarantino. A Retrospective”),  
Znak Koncept, Kraków 2022



Tarantino jest jedną z najbardziej fascynujących postaci świata filmowego. Jako człowiek i twórca, 
czego zresztą nie da się rozdzielić. Sam podkreśla, że jego dzieła są bardzo osobiste, choć stara się 
to przed widzami ukryć. Trudno  zdefiniować, na czym polega niepowtarzalny styl, a może nawet 
gatunek, który stworzył, bo o ile czujemy, że coś jest tarantinowskie i jest to czytelna wskazówka, 

niekoniecznie potrafimy precyzyjnie powiedzieć, co właściwie oznacza. 

Najpierw odpowiedzi, 
potem pytania

Autor: Anna Makochonik

Autor książki „Tarantino. Nieprzewidywalny geniusz”, Tom Shone, 
próbuje tę zagadkę i złożoność osobowości twórcy rozwikłać za po-
mocą wypowiedzi aktorów, reżyserów i innych artystów, którzy pra-
cowali z mistrzem, ale choć ubierają swoje obserwacje w błyskotliwe 
i efektowne refleksje, reżyser nadal pozostaje po lekturze enigmą. 
Człowiekiem osobliwej inteligencji, podążającym unikalną artystyczną 
ścieżką, według własnych drogowskazów i pełnym sprzeczności oso-
bowościowo-artystycznych, które czynią go prawdziwym fenome-
nem. „Najpierw odpowiedzi, potem pytania” – mówi. 
Nic dodać, nic ująć.

Tom Shone jest amerykańskim krytykiem filmowym, 
związanym z takim tytułami jak „Sunday Times”, „The 
New Yorker”, „New York Times”. Nie ma co jednak 
szukać w książce choćby lekko krytycznego tonu, 
chyba że dotyczy on przytaczanych niepochlebnych 
recenzji kolegów dziennikarzy, którzy nie poznali się 
na reżyserze i jego wybitności, a tej autor nawet na 
chwilę nie poddaje w wątpliwość. Ewidentnie jest 
fanem, a raczej wyznawcą Tarantino i jego filmów, co 
dla biografii jest szkodliwe. 

Ale to w ogóle nie jest biografia. Raczej przegląd fil-
mografii od czasów „Wściekłych psów” z 1992 roku 
po „Pewnego razu w Hollywood” z 2019 roku (każdy 
film to osobny rozdział) wraz z projektami, w których 
brał udział, poprzedzonej tekstem przybliżającym do-
rastanie Tarantino do zawodu reżysera, i zakończo-
nej krótkim rozdziałem o tym, czy po wielokrotnych 
deklaracjach twórcy, że na dziesiątym filmie skończy 
działalność, nastąpi jednak ciąg dalszy. Stąd lepiej do 
całości pasowałby oryginalny tytuł, czyli „Tarantino. 
Retrospektywa” i nie wiem skąd pomysł, by go romantyzować.

Część filmowa, pełna anegdot z planu, castingów (także nieoficjal-
nych), ciekawostek z przygotowań do realizacji kolejnych dzieł i ich 
dziejów pełnych nieoczekiwanych zwrotów akcji,  obrazuje podejście 
Tarantino do pracy, tworzenia scenariuszy i reżyserowania. Shone kre-
śli w „retrospektywie” obraz wizjonera, wbrew pozorom metodyczne-
go, czerpiącego ze swojej gargantuicznej wiedzy o filmie i kompletnej 
obsesji na punkcie kinematografii jako sztuki, z jej materialnymi rekwi-
zytami. 

Wszystkie filmy Tarantino można czytać w sensie fabularnym, ale tak-
że na poziomie meta, jako filmy o kinie. Centrum tego uniwersum jest 
natomiast aktor, ważny do tego stopnia, że w kilku przypadkach los 
produkcji wisiał na włosku, bo Quentin nie był w stanie znaleźć aktora 
zdolnego stopić się z postacią ze scenariusza w idealny sposób. 

Tak było na przykład w przypadku Christophera Waltza, odtwórcy 
roli Hansa Landy w „Bękartach wojny”. W przedbiegach do roli od-
padł sam Leonardo di Caprio i wiele innych uznanych hollywoodzkich 
nazwisk, by rzutem na taśmę objawił się reżyserowi niemiecki aktor, 
bez którego trudno sobie ten film wyobrazić, i który bez niego rzeczy-
wiście nie powstałby. Instynkt Tarantino nigdy go nie zawodzi – jego 
filmy są bez wyjątku genialnie obsadzone. Wielu mniej znanych akto-
rów zaistniało w kinematografii właśnie dzięki niemu, w wielu odkrył 

nieznany wcześniej potencjał, wielu dla kina reżyser 
odzyskał. Przynajmniej na chwilę. I co najważniejsze – 
reżyser swoich aktorów naprawdę kocha. 

Niestety, zdarzają się w tekście koszmarne bzdury, 
zadziwiające, biorąc pod uwagę fakt, że napisał ją za-
gorzały fan. Kiedy czytam o – kluczowej (?) – scenie 
przesłuchania bohaterki wspomnianych „Bękartów 
wojny” przez Hansa Landę w knajpie, gdzie rzekomo 
jest ona kelnerką podającą mu strudel, wychodzi na 
to, że Tom Shone nie oglądał filmu albo tłumaczka 
pogubiła się w jego wywodzie. Bohaterka, Shoshan-
na,  jest właścicielką kina, w którym doprowadzi do 
– genialnego nota bene – finału opowieści i każdy, kto 
film widział, wie, jaką błąd autora ma w tym kontek-
ście wagę. 

Nie spoileruję, w przeciwieństwie do autora z upodo-
baniem zdradzającego kluczowe wątki scenariuszy, 
najwidoczniej przekonanego, że na świecie nie ma 
osób, które filmów Tarantino nie oglądały i na przy-
kład sięgnęły po książkę, by nabrać na to ochoty. Ko-
responduje to z nieznośnym wręcz brakiem dystansu 
i zwykłej dziennikarskiej rzetelności, jaka przy całej 

sympatii do wspaniałego i oryginalnego reżysera, kazałaby zdjąć go 
z piedestału i wspomnieć o kilku przynajmniej kontrowersjach, jakie 
wiążą się z tą postacią. Choćby o jego relacjach z Harveyem Wein-
steinem, o którym po prostu nie wypada już pisać w superlatywach 
ani nawet neutralnie, czy niespecjalnie miłych wspomnieniach z planu 
niektórych aktorek. Ale wiadomo: geniusz. Kropka. 

Dla fanów reżysera polskie wydanie książki Toma Shona to fajny pre-
zent z okazji dwudziestolecia pracy twórczej – w 2022 roku minęło 
dwadzieścia lat od jego debiutu. Pomijając chaotyczną narrację i nieco 
kanciasty język czyta się tę książkę przyjemnie, a jeszcze lepiej się ją 
ogląda. Podobno (nie liczyłam) znalazło się tu 250 fotografii, w tym 
fotosy w planów filmowych, mniej lub bardziej prywatne zdjęcia re-
żysera i jego aktorów, grafiki, cytaty itp., a wszystko w formie ekscen-
trycznego, świetnie wydanego, quazi albumu. Na biografię Tarantino 
z prawdziwego zdarzenia trzeba jednak poczekać. 

Tom Shone,  
„Tarantino. Nieprzewidywalny geniusz”  

(„Tarantino. A Retrospective”),  
Znak Koncept, Kraków 2022
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Mgławica położona w odległości około 2000 lat świetlnych od Zie-
mi, zmiana rozmiaru i fazy planety Wenus czy 200-dniowe naświe-
tlanie wędrówki Słońca - to tylko niektóre z fotografii, które zostały 
docenione w kolejnej edycji konkursu AstroCamera, organizowa-
nego przez gdańskie centrum nauki Hevelianum. Zdjęcia prze-
strzeni kosmicznej to niezwykle magiczna i tajemnicza dziedzina, 
która teraz dodatkowo staje się źródłem wiedzy o Wszechświecie. 
Jednak czy astrofotografia może pomóc ludzkości w  podróżach 

kosmicznych? 

TO JEST 
KOSMOS!

Autor: Szymon Kamiński



3 miejsce
Obiekty Układu Słonecznego 2022

Lionel Majzik (Węgry)
Kometa C / 2021 A1 (Leonard) i jej odłączony 

ogon
 

Pod koniec roku 2021 kometa Leonard była widoczna 
jedynie na południowym niebie, co zmusiło 

astrofotografów z północnej części świata do korzystania 
z automatycznych systemów teleskopów. Autor zdjęcia 

wykorzystał jedyną minutę, jaką miał do dyspozycji 
w Zdalnym Obserwatorium Skygems w Namibii, aby 

uchwycić obraz lodowego wędrowca z dalekich zakątków 
Układu Słonecznego. Ku wielkiemu zdziwieniu, udało 
mu się wykryć niezwykle rzadkie zdarzenie. Okazuje 

się, że kilka godzin przed wykonaniem zdjęcia, kawałek 
warkocza komety odłączył się z powodu silnej interakcji 

z wiatrem słonecznym, tworząc ten spektakularny widok. 
 

Łączny czas naświetlania: 60 sek. R/G/B



W lipcu ogłoszono kolejnych zwycięzców corocznego konkursu 
AstroCamera, organizowanego przez  nowoczesne centrum nauki 
Hevelianum. Zdjęcia do konkursu można było zgłaszać w trzech 
kategoriach – Obiekty Głębokiego Nieba, Obiekty Układu Sło-
necznego oraz Astrokrajobraz. Jury nagrodziło łącznie 16 prac 
oraz przyznało dodatkowo 21 wyróżnień.

- Laureatów, jak co roku, wybierało jury, w którego skład wchodzą 
uznani badacze i popularyzatorzy astronomii, astrofizyki i foto-
grafii – mówi Katarzyna Mejna z Hevelianum. - Pod uwagę brane 
są walory techniczne, estetyczne, a także wyjątkowość sfotogra-
fowanego obiektu czy zjawiska. W kategorii Obiekty Głębokiego 
Nieba najlepszym zdjęciem było niezwykle rzadkie spojrzenie na 
mgławicę IC 5068 położoną w gwiazdozbiorze Łabędzia w odle-
głości około 2000 lat świetlnych od Ziemi. W kategorii Obiek-
ty Układu Słonecznego zwyciężyła kompozycja złożona z 1000 
ekspozycji przedstawiająca zmianę rozmiaru i fazy planety Wenus 
w okresie od stycznia do maja 2020 roku. W kategorii Astrokra-
jobraz 1 miejsce zdobyła seria 5 zdjęć ukazująca Słońce w swojej 
dziennej pozornej wędrówce po niebie zakreślające charaktery-
styczne łuki. Ślady tej wędrówki są efektem około 200-dniowego 
czasu naświetlania. Fotografie zostały zarejestrowane na papie-
rze światłoczułym zamkniętym we własnoręcznie zbudowanej  
kamerze otworkowej – dodaje.

W tym roku do konkursu napłynęła rekordowa liczba prac – 700 
zdjęć od 240 uczestników z całego świata. Jest to zasługa presti-
żu wydarzenia, który co roku zwiększa swoją popularność. Jed-
nak wszystko zaczęło się w 2011 roku, który został ogłoszony ro-
kiem Jana Heweliusza, ze względu na jego 400. rocznicę narodzin.

- Ten słynny gdański astronom jest zarazem patronem Hevelia-
num, więc postanowiono stworzyć z tej okazji coś wyjątkowego. 
Heweliusz z wielką pasją i poświęceniem rejestrował w najmniej-
szych szczegółach ważne zjawiska astronomiczne: zaćmienia, 
komety, plamy słoneczne. Był twórcą najdokładniejszych map 
Księżyca. Padło więc na astrofotografię – połączenie pasji astro-
nomicznej z fotograficzną. Astrofotografia to dziedzina fotografii, 
która wymaga dużych umiejętności technicznych, cierpliwości, 
wiedzy astronomicznej i – w większości przypadków – sprzętu 
wysokiej jakości. Postawiliśmy na nią, bo jako popularyzatorom 
nauki zależny nam na niestandardowych metodach szerzenia 
wiedzy. Astronomia to niełatwa dziedzina, a dzięki niesamowitym 
zdjęciom nieba, które docierają do naszego konkursu, możemy 
pokazywać nie tylko złożoność Kosmosu, ale i jego piękno – tłu-
maczy Mejna.

Wszechświat 8K

Fotografowanie kosmosu w ostatnich dniach święci triumfy. Jest 
to zasługa teleskopu Webba, który sfotografował przestrzeń ko-
smiczną oraz kilka mgławic. Nie byłoby w tym nic zaskakującego, 
gdyby nie fakt, że zdjęcia osiągnęły najwyższą możliwą jakość. 

- Zdjęcia, które docierają do nas z Kosmicznego Teleskopu Jamesa 
Webba (JWST) szokują jakością i ilością szczegółów, które pre-
zentują – mówi Magdalena Maszewska, popularyzatorka nauki w 
Hevelianum. - Myślę, że nikogo nie trzeba przekonywać do tego, 
że są po prostu piękne. Przede wszystkim jednak obserwacje 
prowadzone przez ten niezwykły teleskop w niewidzialnym dla 
ludzkiego oka paśmie podczerwieni pozwalają dostrzec detale 
ukryte przed nami w gęstych obłokach pyłu międzygwiezdnego, 
analizować skład chemiczny atmosfer odległych planet pozasło-
necznych, badać otoczenia czarnych dziur czy zaglądać w najdal-

sze zakamarki Wszechświata. Teleskop Jamesa Webba otwiera 
zupełnie nowy rozdział w badaniach kosmosu i już nie mogę się 
doczekać kolejnych wyników tego niesamowitego instrumentu – 
tłumaczy badaczka.

Budowa JWST trwała 14 lat. To nie tylko przygotowanie statku 
kosmicznego, optyki i instrumentów do badań, ale także spe-
cjalnej osłony blokującej światło i ciepło słoneczne oraz wielu 
systemów wspierających. Cały ładunek ważył ponad 6,5 tony i 
został wyniesiony na orbitę przy użyciu ciężkiej rakiety Ariane 5 
ECA. Teleskop opuścił Ziemię kompletnie złożony i rozkładał się 
po drodze. Teraz znajduje się mniej więcej 1,5 mln km od Ziemi 
na swojej docelowej orbicie wokółsłonecznej. Jednak  kluczowe 
pytanie brzmi: jak udało się osiągnąć taki efekt zdjęć, mimo że 
obiekty są oddalone od teleskopu miliony lat świetlnych?

- Ludzki mózg od razu analizuje to, co widzi. Matryce w aparatach 
(również te w naszych smartfonach) potrafią gromadzić większe 
ilości światła, dzięki czemu możemy zarejestrować słabsze obiek-
ty. W astrofotografii często wykonuje się wielogodzinne ekspozy-
cje, odkrywając bogactwo tylko pozornie pustego nocnego nieba. 
Nierzadko wykonuje się też serię krótszych ujęć, aby je później 
połączyć w jedną wynikową fotografię. Bardzo duże znaczenie 
ma też rozmiar teleskopu. Im większe lustro, tym więcej światła 
możemy zebrać. Główne zwierciadło JWST zbudowane jest z 18 
sześciokątnych elementów ułożonych w formie plastra miodu, 
które razem tworzą powierzchnię 25 m2! – mówi Maszewska.

Głównym powodem, dla którego nie jesteśmy w stanie „gołym 
okiem” zobaczyć piękna kosmosu prezentowanego przez JWST 
jest to, że ogląda on przestrzeń kosmiczną w podczerwieni.

- Nasze oczy są bardzo słabym przyrządem obserwacyjnym, a at-
mosfera naszej planety dodatkowo utrudnia obserwacje. Mamy 
też coraz większy problem z zanieczyszczeniem światłem, przez 
co coraz mniej obiektów możemy podziwiać na nocnym niebie. 
Nie bez powodu najlepsze zdjęcia kosmosu docierają do nas z tele-
skopów umieszczonych w przestrzeni kosmicznej. Przede wszyst-
kim jednak JWST obserwuje w zakresie podczerwieni, czyli niewi-
dzialnym dla nas zakresie promieniowania elekromagnetycznego. 
Dzięki temu możemy zajrzeć w głąb gęstych obłoków pyłowych, 
w których zachodzą intensywne procesy gwiazdotwórcze, czy uj-
rzeć gwiazdy, które się za nimi ukrywają. Pył międzygwiazdowy 
przesłania nam wiele obiektów, ale tworzy też ciekawe kształty, 
w których każdy może ujrzeć coś innego. Najbardziej charaktery-
stycznym przykładem może być mgławica Koński Łeb – tłumaczy 
Magdalena Maszewska. 

Badanie za pomocą zdjęć

Praca, jaką wykonał teleskop, i zdjęcia, które powstały, otwiera-
ją nowe możliwości przed badaczami kosmosu. Bo patrzenie na 
Wszechświat to nie jedyne umiejętności tej technologii. Bada ona 
również przestrzeń w poszukiwaniu nowych informacji o tym, 
jaka działa kosmos, a badaczom łatwiej jest szukać… drugiej Zie-
mi.

- Szukając drugiej Ziemi bierzemy pod uwagę wiele różnych czyn-
ników, jak np. typ macierzystej gwiazdy, rozmiary planety i kształt 
jej orbity. Te parametry potrafimy wyznaczyć stosunkowo łatwo. 
Jednak nie możemy opierać się tylko na nich, bo w takim przypad-
ku np. Ziemia i Wenus z daleka wyglądają na świetne kandydatki 
do zamieszkania, a jak dobrze wiemy – panują na nich zupełnie 
inne warunki (temperatury na Wenus sięgają 400 °C, ciśnienie 
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2 miejsce
Astrokrajobraz

Marcin Zając (Polska)

Tron Obcego (2/2)

 

Seria: 2 z 2. Zdjęcie wykonane z bardzo ciemnego, 
odległego obszaru w Nowym Meksyku, USA. Prezentuje 

Drogę Mleczną wznoszącą się nad fascynującymi 
formacjami piaskowca. Oprócz pięknej Drogi Mlecznej, 

w kadrze pojawia się również duet dwóch planet 
znajdujących się blisko siebie, to Jowisz i Saturn. 

 
Łączny czas naświetlania: 2 minuty





2 miejsce
Obiekty Głębokiego Nieba  

Paweł Radomski (Polska)

Duch w pyłowej zalewie

 

Na skraju kompleksu obłoków molekularnych 
w królewskiej konstelacji Cefeusza, w odległości około 

1200 lat świetlnych od Ziemi ukrywają się zjawy widoczne 
na tej wspaniałej fotografii. Najjaśniejsza z nich to, 

składająca się z gęstego pyłu i gazu, Mgławica Duch. 
Można w niej znaleźć charakterystyczne oznaki zapadania 

się gęstych jąder gwiazdowych na wczesnych etapach 
formowania się gwiazd. Autor zdjęcia wykonał w sumie 

18,5-godzinną ekspozycję, aby wydobyć prawdziwe 
piękno wysadzanej gwiezdnymi klejnotami przestrzeni 
kosmicznej wypełnionej słabymi, odbijającymi światło 

obłokami międzygwiezdnego pyłu. 
 

Łączny czas naświetlania: 18 godz. 30 min.



Wyróżnienie 
Obiekty Głębokiego Nieba

Nicolas Rolland (Francja)

Pożeracz światów

 

Położony na południowej półkuli nieba gwiazdozbiór Rufy 
zawiera wiele gromad gwiazd i różnego rodzaju mgławic. 
Zjawa prezentowana na zdjęciu to odległa o 1300 lat świetlnych 
od Ziemi mgławica kometarna CG 4. Jej powstanie wciąż 
pozostaje przedmiotem dyskusji wśród astronomów. 
Galaktyka, którą zdaje się pożerać CG 4, znajduje się ponad 100 
milionów lat świetlnych dalej. 

Łączny czas naświetlania: 38 godz.



na tej planecie jest ponad 90 razy większe niż na Zie-
mi, a bogata w dwutlenek węgla atmosfera, w której 
występują grube chmury dwutlenku siarki, generuje 
najsilniejszy efekt cieplarniany w całym Układzie Sło-
necznym). JWST może z niewyobrażalną dokładnością 
badać skład chemiczny atmosfer egzoplanet, o czym 
od lat marzą poszukiwacze drugiej Ziemi. Pierwsza za-
prezentowana analiza atmosfery planety WASP-96 b, 
odległej o ponad 1000 lat świetlnych od Ziemi, poka-
zała nie tylko obecność samej wody, ale też pary wod-
nej tworzącej chmury i mgłę – przedstawia badaczka z 
Hevelianum.

Skoro możliwe jest szukanie planety podobnej do Zie-
mi, to czy możliwe jest również szukanie pozaziemskie-
go życia?

- Od ponad 60 lat powstają różne projekty poszukujące 
śladów życia w kosmosie. Nieustannie nasłuchujemy 
przestrzeń kosmiczną na falach radiowych, wysyłamy 
zakodowane informacje o naszym otoczeniu, szukamy 
efektów działalności ewentualnej cywilizacji pozaziem-
skiej, czy planujemy podróże kosmiczne. Niestety odle-
głości we Wszechświecie są niewyobrażalnie wielkie, a 
ograniczenia fizyczne (jak na razie) nie do przeskoczenia. 
Statystycznie możliwości jest jednak bez liku. Wystar-
czy zdać sobie sprawę z tego, co widzimy na pierwszym 
zdjęciu z JWST, jakie zostało zaprezentowane, czyli na 
tzw. Pierwszym Głębokim Polu Webba. Fotografowany 
obszar jest wielkości ziarenka piasku wyciągniętego na 
długość ręki, a widzimy na nim tysiące galaktyk. Każda 
galaktyka składa się z miliardów gwiazd, a większość z 

nich ma planetarnych towarzyszy. Cytując klasyka – „I 
want to believe” – zapewnia Maszewska.

Pierwszy krok człowiek postawił na Księżycu już 63 
lata temu. W przestrzeni kosmicznej ludzie są właści-
wie bez przerwy od ponad 20 lat, m.in. na pokładzie 
Międzynarodowej Stacji Kosmicznej. Jednak te odle-
głości są względnie małe. Nawet, gdyby udało się zna-
leźć drugą Ziemię byłaby ona bardzo daleko, więc czy 
ludzkość byłaby wstanie udać się w podróż na takie 
niewyobrażalne odległości?

- Dążąc do realizacji marzeń związanych z częstszymi 
i dalszymi podróżami, technologię musimy stworzyć 
na nowo. Powstają coraz lepsze napędy, coraz więcej 
rozwiązań wspierających funkcje życiowe człowieka i 
chroniących przed szkodliwym promieniowaniem czy 
skutkami przebywania w warunkach mikrograwitacji, 
itd. Jednak w najbliższych planach mamy Czerwoną 
Planetę i inne obiekty Układu Słonecznego. Podróże 
międzygwiezdne jeszcze długo pozostaną w sferze 
marzeń i fantastyki naukowej. Pamiętajmy jednak, że 
nasza planeta, niczym statek kosmiczny, pędzi przez 
przestrzeń kosmiczną z niewyobrażalną prędkością. 
Wędruje wokół Słońca, razem z nim obiega centrum 
Drogi Mlecznej, która krąży w nieustannym tańcu w 
innymi galaktykami w Grupie Lokalnej, która z kolei 
należy do jeszcze większej supergromady. Trzymajmy 
się więc mocno i dbajmy o Ziemię. W końcu to jedy-
na planeta, na której istnieje czekolada – śmieje się 
Magdalena Maszewska.

1 miejsce
Obiekty Układu Słonecznego

Łukasz Sujka (Polska)

Pochmurna Wenus w drodze poprzez 
fazy

 

Kompozycja złożona z 1000 ekspozycji. 
Przedstawia zmianę rozmiaru i fazy 
planety Wenus w okresie od stycznia 
do maja 2020 roku. Dodatkowe użycie 
filtra ultrafioletowego oraz teleskopu 
lustrzanego bez szklanych elementów 
pomiędzy detektorem a lustrem, 
pozwoliło zarejestrować siarkowe 
chmury w górnej części atmosfery 
planety. Kolor uzyskany na zdjęciach 
jest kolorem sztucznym, wynika 
z połączenia sygnałów ultrafioletowego 
oraz podczerwonego, niemniej jednak 
inspirowany jest kolorem planety, jaki 
uzyskuje wenusjańska sonda Akatsuki.  
 
Łączny czas naświetlania: 
1000 x 10ms na kanał
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Tutaj nas znajdziecie
- Gołek Nieruchomości, ul. Zwycięstwa 142
- Figura Development, ul. Grunwaldzka 14
- Indahouse.pl, ul. Bukowa 29A
- Invest Nieruchomości, Pasaż Milenium, ul. 1 Maja 14/2
- Koszalińska Agencja Nieruchomości Szczerbińscy, 
   ul. Bogusława II 3
- Lechbud Koszalin, ul. Podgórna 8
- PBO Piotr Flens, ul. Gnieźnieńska 74
- Przedsiębiorstwo Budowlane Kuncer Sp. z o.o., 
   ul. Wąwozowa 15
- Urbanowicz S.C. Centrum Nieruchomości, ul. Andersa 2

KANCELARIE, BIURA ROZLICZENIOWE, 
DORADCY PODATKOWI

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

KOŁOBRZEG 

- BOKARO Salon Łazienek Kołobrzeg  ul. Sienkiewicza 17F
- Interviol - sklep z wykładzinami i dywanami, Jasna 25
- Drewland , ul. Sienkiewicza 14
- Kamera Press, ul. Jasna 7
- Kawiarnia Widokówka, ul. Sikorskiego 3
- Klinika Chirurgii Plastycznej i Medycyny Estetycznej 
   dr Andrzej Krajewski, ul. Fredry 15 A
- Hotel Aquarius SPA,ul. Kasprowicza 24
- Aquarius Beauty, ul. Fredry 15a, Kołobrzeg
- Marine Hotel & Ultra Marine, ul. Sułkowskiego 9
- Shuum Boutique Wellness Hotel, 
   ul. Tadeusza Kościuszki 17
- Centrum Ogrodnicze Żulicki, ul. Jedności Narodowej 30
- Pufa Design, ul. Bałtycka 31 lok. 2
- Polska Żegluga Bałtycka S.A. Polferries, ul. Portowa 41
- Manufaktura Lodów KUPIEC, ul. Wylotowa 87
- Odlodowo, ul. Zapleczna 1a
- Coffeedesk, ul. Mazowiecka 24
- Uzdrowisko Kołobrzeg, ul. Ściegiennego 1
- Hotel LEDA, ul. Kasprowicza 23
- Sanatorium Uzdrowiskowe BAŁTYK, ul. Rodziewiczówny 1
- Hotel Skanpol, ul. Dworcowa 10
- Barbab, ul. Zapleczna 5a
- BarberShop, ul. Waryńskiego 2
- Pracownia Fryzjerska Ilona Idczak, 
   Gałązka Oliwna, ul. Mariacka 12
- Medestetic, ul. Mazowiecka 24
- Cosmedical, ul. Mazowiecka 25
- Hair & Beauty Studio Kołobrzeg, ul. Źródlana 1
- Klinika Sorea, Plac 8 Marca 4
- Stomatologia, ul. Armii Krajowej 3
- Gabinety Dentystyczne Gabriela Świderek, 
   ul. Armii Wojska Polskiego 6c
- Endo-Dent, ul. Armii Wojska Polskiego 10 a
- Centrum Medyczne World Medica, ul. Zapleczna 3f/1
- Regionalne Centrum Kultury, ul. Solna 1
- CONCEPT Monika Buśko-Kuś, ul. Zwycięzców 13
- MOSIR, ul. Łopuskiego 38
- Dom-Hit, ul. Mazowiecka 24h
- Bram Serwis, ul. Wesoła 6
- Optyk Mianowski, Plac 8 Marca 2/1
- AT Lampy, ul. Sienkiewicza 28b
- Salon Dobrego Snu, ul. Mazowiecka 5
- Nieruchomości Morek, ul. Zwycięzców 159
- JANEX” Salon Oświetleniowy, ul. Sienkiewicza 12
- Restauracja „Pod Winogronami”, ul. Towarowa 16

SALONY SAMOCHODOWE

- Auto Galeria, ul. Gnieźnieńska 32
- Bemo Motors, Stare Bielice 117D
- BMG Goworowski Sp. z o.o., ul. Słupska 6, Bolesławice
- Bodex Zakład Usługowo-Produkcyjny, 
   ul. Bohaterów Warszawy 28
- Dowbusz Sp. z o.o., ul. Lniana 3
- Dubnicki Sp. z o.o. Autoryzowany Dealer Renault 
   i Dacia, ul. Gnieźnieńska 81
- Grupa Cichy-Zasada, u. Gnieźnieńska 43a, salon Skody
- Grupa Cichy-Zasada, u. Gnieźnieńska 24b, salon VW
- Grupa Mojsiuk - Mercedes-Benz, Honda, Peugeot,   
   Citroën oraz Centrum Blacharsko-Lakiernicze, 
   Stare Bielice 128
- Grupa Polmotor, Stare Bielice 8B-1
- Toyota Jankowscy S. J., ul. Diamentowa 2

BIURA PODRÓŻY

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

INNE

- Air-Transfer.pl, ul. Zwycięstwa 87
- Bałtycki Teatr Dramatyczny, ul. H. Modrzejewskiej 12
- Centrum Kultury 105, ul. Zwycięstwa 105
- Centrum Kultury w Mielnie, ul. Chrobrego 45, Mielno
- Centrum Promocji i Informacji Turystycznej 
   Gminy Mielno, ul. Lechitów 23, Mielno
- Centrum Kultury i Biblioteka Publiczna Gminy i Miasta  
   Sianów, Plac pod Lipami 9
- Centrum Rozrywki MK Bowling, Galeria Kosmos, 
   ul. Okrzei 3
- EkoWodrol sp. z o.o. , ul. Słowiańska 13
- Fundacja Centrum Innowacji i Przedsiębiorczości, 
   ul. Zwycięstwa 42
- Galeria na Piętrze, ul. Dworcowa 8
- Galeria Sztuki, ul. Zwycięstwa 20-24
- Kospel S.A., ul. Olchowa 1
- Kospel S.A., ul. BoWiD 24
- Koszalińska Agencja Rozwoju Regionalnego S.A., 
   ul. Przemysłowa 8
- Koszalińska Izba Przemysłowo-Handlowa, 
   ul. Zwycięstwa 126
- KPPD Biuro w Koszalinie, ul. Boh. Warszawy 5,
- Miejska Energetyka Cieplna, Dział Obsługi Klienta, 
   ul. Łużycka 25a
- Miejskie Wodociągi i Kanalizacja Sp. z o.o., 
   ul. Wojska Polskiego 14,
- MPS International Sp. z o.o., 
   ul. Bohaterów Warszawy 30,
- Muzeum, ul. Młyńska 37-39
- Norman - Centrum Rehabilitacyjne, ul. Pomorska 28
- Polskie Radio Koszalin, ul. Piłsudskiego 41
- Północna Izba Gospodarcza w Koszalinie, 
   ul. Piłsudskiego 6
- Regionalne Centrum Informacji Turystycznej, 
   ul. Dworcowa 11
- Teatr Variete Muza, ul. Morska 9
- Urząd Miejski w Darłowie, Plac T. Kościuszki 9, Darłowo
- Urząd Miejski w Koszalinie, Rynek Staromiejski 6-7
- Urząd Miejski w Mielnie, ul. Chrobrego 10, Mielno
- Urząd Gminy i Miasta w Sianowie, ul. Armii Polskiej 3
- Windhunter Academy , ul. Morska 18a
- Zbigniew Murzyn Galeria, ul. Dworcowa 6

RESTAURACJE, BARY, KAWIARNIE

- Bar Przerwa – Arcy Catering, 
   ul. Powstańców Wielkopolskich 8
- Bar Vittorio, Pasaż Milenium, ul. 1 Maja 22/4
- Bezalians, ul. Sikorskiego 4m
- Bistro LOFT7, ul. Jana z Kolna 7
- Buongiorno, ul. Zwycięstwa 32
- Cafe Arabica, ul. Śniadeckich 7A
- Cafe Mondo, Galeria Emka - I piętro, ul. Jana Pawła II 20
- Cafe Mondo, Rynek Staromiejski 13
- Centrum Smaku Maredo ul. Zwycięstwa 45

- Club 2CV Restauracja, ul. Piastowska 1
- Cukiernia Kaliszczak, ul. Młyńska 48
- Cukiernia Kaliszczak, ul. Zwycięstwa 152
- Cukiernia Kaliszczak, ul. Zwycięstwa 26a
- Cukiernia Poznańska, Pasaż Milenium, 
   ul. Krzywoustego 2
- Cukiernia Poznańska, ul. Połtawska 2
- Gospoda Jamneńska, ul. Młyńska 37
- Gościniec Zamkowy, ul. Marii Skłodowskiej-Curie 23,    
   Darłowo
- Il Buon Cafe, Pasaż Milenium, ul. Domina 3/6
- Kawiarnia Kawa z Duszą, ul. Dzieci Wrzesińskich 9/2
- Kawiarnia Pauza, ul. Kaszubska 6A/2
- Kawiarnia SO! COFFEE, CH Forum, ul. Paderewskiego 1
- Kukuryku Lunch Bar, Plac Gwiaździsty 5/1
- Park Caffe, ul. Asnyka 11
- Petrykowska, ul. Zwycięstwa 135
- Powidoki Kawiarnia, ul. Piłsudskiego 4,
- Projekt Kuchnia, ul. Piłsudskiego 6
- Restauracja Biała Dama, ul. Chrobrego 26A, Mielno
- Restauracja Fregata, ul. Podgrodzie 1a
- Restauracja Studnia, ul. Mickiewicza 6
- Restauracja Viva Italia, ul. Skłodowskiej - Curie 1-3
- Sushi Moon, Pasaż Milenium, ul. Domina 9/4
- Toscana Pizzeria & Ristorante, Pasaż Milenium, 
   ul. Domina 5

KOSMETYKA, KOSMETOLOGIA, FITNESS

- Amadeus Fitness Klub, ul. H. Modrzejewskiej 40
- Biuro Avon, ul. Zwycięstwa 24b
- Park Wodny Koszalin, ul. Rolna 14
- Atelier Fortunata Aleksandra Górecka, 
   ul. Kubusia Puchatka 2
- Balans Fitness Klub, ul. Broniewskiego 2
- Beauty Manager Sandra Lewińska, ul. 4 Marca 29A
- Cosmedica Gabinet Podologiczny Katarzyna Kasprzak, 
   ul. Kościuszki 7
- Centrum Medyczno – Rehabilitacyjne Remedica, 
   ul. Śniadeckich 4
- Centrum Rekreacji Forma, ul. Rolna 14
- Dermalogica Klinika Medycyny Estetycznej Edyta 	   	
   Słupczewska, CH Jowisz I piętro, ul. Zwycięstwa 40
- Genobeauty Gabinet Kosmetologii Estetycznej, 
   ul. Asnyka 12
- Instytut Pięknego Ciała, ul. H. Modrzejewskiej 13
- Koszalińskie Centrum Stopy Pro-Cosmetica, 
   ul. Spółdzielcza 5
- Pod Arkadami Salon Kosmetyczny, 
   ul. Księżnej Anastazji 8
- Salon Fryzjerski Aneta, ul. Odrodzenia 2,
- Salon Fryzjerski „Dorota”, ul. Piłsudskiego 18
- Salon Fryzjerski Piotr Pająk, ul. Harcerska 9 D
- Salon Urody Fantazja, Pasaż Millenium, 
   ul. Domina 1 lok. 5
- Salon Urody Jasminum, ul. Fałata 11F
- SKIN Centrum Kosmetologii, ul. Bogusława II 3a
- Strefa 3L, ul. Jana Matejki 1
- Studio BEA, ul. Lelewela 9
- Studio Fryzur Styl, Pasaż Millenium, ul. Domina 1 lok. 8
- Studio Kosmetologii Agata Zejfer, ul. Piłsudskiego 4
- Studio Urody Avangarda, ul. Zwycięstwa 173
- Studio Urody Brand, CH Forum, ul. Paderewskiego 1
- Studio Urody Brand, Galeria Emka ul. Jana Pawła II 20
- Studio Urody Mega, ul. Popiełuszki 3, 
   ul. Św. Wojciecha 16
- TOP LASER Centrum Depilacji Laserowej, 
   ul. Jana z Kolna 20
- Zdrofit Klub Fitness, CH Forum, ul. Paderewskiego 1
- Pracownia Fryzjerska Monika Duda ul. Staszica 20a 
(Zielony Zakątek)

GABINETY LEKARSKIE

- Adent Ortodoncja i Stomatologia, ul. 4 Marca 23G
- Artmed Chrostowscy - Gabinety Stomatologii, 
   Medycyny Estetycznej i Urologii, ul. Piłsudskiego 74
- BiM-med Centrum Medyczne, ul. Kościuszki 2
- Cliniq - Klinika Pięknej Skóry, ul. Spółdzielcza 7 
- Dermalogica Klinika Medycyny Estetycznej Edyta 	   	
   Słupczewska, CH Jowisz I piętro, ul. Zwycięstwa 40
- Gabinet Stomatologiczny Bogurscy, ul. Śniadeckich 27a
- Millennium-Dental Magdalena i Sebastian Lenkiewicz, 
   ul. Jantarowa 25A
- Okularnia, ul. Poprzeczna 1a
- Optyk Lewińscy, ul. Połtawska 2/2
- Optyk Lewińscy, ul. Zwycięstwa 24
- Optyka Łużycka, ul. Łużycka 30

- Praktyka Stomatologiczna Paweł Iwanek, 
   ul. Jaworowa 17
- Pro Beauty Klinika Chirurgii i Medycyny Estetycznej, 
   ul. Głowackiego 7 (Uromed)
- Prywatna Lecznica Chirurgiczna PRAXIS, 
   Al. Armii Krajowej 7
- PulsMed Przychodnia Specjalistyczna, 
   ul. Stoczniowców 11-13
- Przychodnia Clinika, ul. Okulickiego 24
- Sanatus Gabinety Specjalistyczne, ul. Żwirowa 10
- Sanatus, Przychodnia Lekarzy Rodzinnych, 
   ul. Wenedów 1
- Socha Optics Optyk i Okulista, ul. Wyspiańskiego 17
- Specjalistyczna Praktyka Stomatologiczna Aneta 
   i Krzysztof Kałużyńscy, ul. Zientarskiego 5/58
- Stan-Med NZOZ, ul. Staszica 8a
- Stomatologia estetyczna Snoch & Kucharczyk, 
   ul. Bajkowa 30

HOTELE, APARTAMENTY

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

SKLEPY

- BLU Salon Łazienek, ul. Morska 33a
- Bokaro Salon Łazienek Koszalin  ul. Gnieźnieńska 11
- Butik u Anny, ul. 1 Maja 44 (vis-a-vis LO Dubois)
- Cuksik Koszalińska Manufaktura Słodyczy, 
   ul. Wyszyńskiego 2
- Deni Cler, ul. Zwycięstwa 78
- Denimking.pl, ul. Mickiewicza 6
- Dom Handlowy SATURN Koszalin ul. Zwycięstwa 44
- IDEAgsm Premium Mobile, Pasaż Millenium, 
   ul. 1 Maja 14/2
- JANEX” Salon Oświetleniowy, ul. Przemysłowa 11a
- KOSMAZ, ul. Lniana 8
- Kwiaciarnia Centrum, ul. Gnieźnieńska 38
- Kwiaciarnia na Młyńskiej, ul. Młyńska 66-70
- Kwiaciarnia Tatarak ul. Traugutta 24
- Kwiaciarnia Emka ul. Zwycięstwa 185
- Natura Się Opłaca - sklep ekologiczny, 
   ul. Poprzeczna 1a/6
- Patrizia Aryton, ul. Zwycięstwa 78
- Perfect Bride Salon Mody Ślubnej, Pasaż Milenium, 
   ul. Krzywoustego 4a/4
- Punkt sprzedaży Cyfrowy Polsat i Plus, 
   ul. Jana z Kolna 30
- Pracownia Florystyczna Dariusz Szwajcar, 
    ul. Zwycięstwa 249
- RAGAZZE, ul. Harcerska 9F
- Salon Elements, ul. Franciszkańska 22
- Studio Łazienek, Koszalin, ul. Mieszka I 13
- Tropex - Salon Meblowy, ul. Szczecińska 5
- ZONA Salon wyposażenia wnętrz, ul. Moniuszki 2

BIURA NIERUCHOMOŚCI, DEWELOPERZY

- Agrobud, ul. Szczecińska 42
- Ankam, ul. Piłsudskiego 5
- Dom Deweloper, Pasaż Milenium, ul. 1 Maja 20/5
- Firmus Group, ul. Dworcowa 29, Mścice
- Twój Dom - Nieruchomości ul. Kołłątaja 1B/F, Koszalin
- Galeria Nieruchomości, ul. Zwycięstwa 160
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BHP

ELEMENTY ZŁĄCZNE

ELEKTRONARZĘDZIA

ARTYKUŁY 
BUDOWLANE

PPUH MIXSTAL TERESA STANGRET 
mixstal@wp.pl

ul. Mieszka I 18b, 75-129 Koszalin
tel.: 504 628 527  |  513 099 866  |  512 495 448  |  94 341 80 74



BRAMY - OKNA - ROLETY

projekt - sprzedaż - montaż - serwis


