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Sklep e-SANO 
Zakupy z dostawą do domu 



2x
2 lata 

Wyjątkowa oferta na vany Mercedes-Benz  
z rocznika 2017.
Szukasz współpracownika na lata? Tylko teraz zwrotny Citan, wszechstronny Vito 
i pierwszy do pracy Sprinter z rocznika 2017 w atrakcyjnych cenach.

Szczegóły oferty znajdziesz w salonach Mercedes-Benz.

PRACOWNICY ROKU

Leasing
od 101%*

2 przeglądy
w cenie pojazdu**

dodatkowej ochrony
na układ napędowy***

Tylko teraz: lub

    * Koszt procentowy dla umowy na 24 miesiące i 40% wpłaty wstępnej. Produkt Mercedes-Benz Leasing Polska Sp. z o.o. 
przeznaczony dla przedsiębiorstw. Niniejsza informacja nie stanowi oferty w rozumieniu Kodeksu cywilnego.

  ** Pakiet przeglądów zawiera 2 przeglądy Best Basic.
*** Ubezpieczenie „Pakiet Gwarancyjny” z łącznym przebiegiem do 240 000 km dla Vito i Sprintera.  

W przypadku Citana ochrona dotyczy całego pojazdu z limitem przebiegu do 120 000 km.    

Citan: zużycie paliwa w mieście/poza miastem/średnie: 7,9-4,7/5,8-4,2/6,4-4,3 l/100 km; średnia emisja CO : 144-112 g/km.2

Vito: zużycie paliwa w mieście/poza miastem/średnie: 9,0-6,6 /6,0-5,0/6,9-5,7 l/100 km; średnia emisja CO : 182-154 g/km.2

Sprinter: zużycie paliwa w mieście/poza miastem/średnie: 18,6-7,1/10,8-5,7/13,8-6,1 l/100 km; średnia emisja CO : 324-165 g/km.2

Mojsiuk Sp. z o.o. Sp.K., ul. Pomorska 88, Szczecin Dąbie, tel.: +48 91 48 08 714, 48 08 719; Stare Bielice 128, Koszalin, tel.: +48 94 34 77 376
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Dekoder 4K UltraBOX+ dostępny z wybranymi Pakietami; liczba dekoderów ograniczona.

NOWY DEKODER

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

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



Hasło „Koszalin Centrum Pomorza”, element nowej 
marki miasta, poza w większości aprobatywnymi reak-
cjami wzbudziło również zastrzeżenia. W dyskusjach in-
ternetowych podnoszono na przykład argument, że co 
to za centrum, skoro Koszalin nie jest nawet miastem 

wojewódzkim. Nie mam zrozumienia dla takiego sposobu myślenia. Sta-
tus administracyjny jest czymś wtórnym. Oczywiście byłoby lepiej, gdyby 
w momencie tworzenia obecnego podziału Polski na województwa (20 lat 
temu!) zamiast 16 powołano ich 17. Ale równie dobrze mogło ich powstać 
na przykład 8 lub 12. Wtedy parę ośrodków obecnie wojewódzkich znala-
złoby się w sytuacji Koszalina. Czy to oznacza, że na przykład Opole prze-
stałoby wówczas być realną stolicą Śląska Opolskiego? Nic podobnego. 

Koszalin jest ważnym ośrodkiem gospodarczym, edukacyjnym, kultural-
nym na obszarze między Szczecinem a Gdańskiem, silnie oddziałującym 
na otoczenie w promieniu 70-100 km. Brak statusu wojewódzkiego pozy-
tywnie zweryfikował realność tej roli naszego miasta. „Ale żeby zaraz cen-
trum Pomorza”? - powie ktoś. Tak, właśnie tak. Hasła promocyjne, przekazy 
marketingowe nie dlatego są skuteczne, że opierają się na dosłowności. 
Oddziałują na wyobraźnię nie tylko przez stwierdzenie faktu, ale również 
przez to co niedopowiedziane lub przez niejednoznaczność. 

Koszalin nigdy nie będzie tak silny jak Gdańsk czy Szczecin. To oczywi-
ste. Ale może walczyć o swoje coraz większe znaczenie. Zyskać je może 
tylko przez rozwój. Podkreślał to mocno prezydent Piotr Jedliński podczas 
prezentacji nowej marki miasta, kładąc nacisk na potencjał wynikający 
z położenia i przedsiębiorczości koszalinian. 

Hasło „Koszalin Centrum Pomorza” przekonuje mnie bardziej niż po-
przednie - „Koszalin Pełnia Życia”. Ma charakter aspiracyjny. Wyznacza pe-
wien cel, a wartościowe cele to te, które można nazwać ambitnymi. „Pełnia 
Życia” nie jest złym przesłaniem, ale – jak dla mnie – nastawionym na trwa-
nie. Nowe hasło ma w sobie więcej energii, kieruje uwagę ku przyszłości.

Cieszy mnie sposób, w  jaki nowa strategia promocyjna Koszalina po-
wstawała. Samorządy idą czasami na skróty. Czy to z  wygodnictwa, czy 
z obawy o brak kompetencji albo ze strachu przed krytyką, zlecają za cięż-
kie pieniądze wyspecjalizowanym agencjom opracowanie odpowiednie-
go dokumentu. Te zaś robią, co umieją. Przykładają do kolejnego miejsca 
miary, metody i pomysły już gdzieś wykorzystane. W efekcie rzadko po-
wstają strategie rzeczywiście trafnie dopasowane do konkretnej sytuacji.  

W Koszalinie odbyło się to inaczej. Najpierw był powołany przez pre-
zydenta zespół doradczy (niezależny od ratusza), spotkania i  dyskusje. 
Później analiza zebranego materiału. Dopiero w finalnej części procesu 
wkroczyli fachowcy od marketingu i pomogli ubrać wypracowane rozwią-
zanie w ostateczny kształt, w tym w spójny system identyfikacji graficznej. 

Oczywiście najlepiej przygotowane programy same nie zmieniają rze-
czywistości. Musi pójść za nimi systematyczna praca. W przypadku działań 
strategicznych, praca musi być rozpisana nie na lata jednej samorządowej 
kadencji. Mam nadzieję, że nawet wobec ewentualnych zmian politycz-
nych czy personalnych wynikających z cykli wyborczych, wyznaczony kie-
runek będzie kontynuowany. Jest po prostu sensowny. 

Andrzej Mielcarek

Foto: Agnieszka Orsa
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Konkurs Reportażu i Dokumentu 
Radiowego to przedsięwzięcie, 
w ramach którego chcemy zwrócić 
uwagę na sprawy morza, gospodarki 
morskiej, historię regionu nadmorskiego, 
a także na związki i kontakty 
mieszkańców państw nadbałtyckich.

Poszczególne rodzaje mediów różnią 
się celami i strategiami, warunkami 
prowadzonej działalności. Mają także 
wspólne problemy. Jednym z nich 
jest niewątpliwie edukacja medialna.
Zapraszamy do udziału w debacie 
o tym niezwykle ważnym problemie. 
Konferencja „Media masowe w treściach 
i formach edukacji medialnej” odbędzie 
się w Koszalinie.

Jedno z najważniejszych wydarzeń 
kulturalnych nad Bałtykiem. Znani goście, 
panele dyskusyjne, koncerty muzyczne 
i to wszystko nad brzegiem Bałtyku.

Nasz Bieg na stałe wpisał się już
w kalendarz miejskich atrakcji. Co roku 
bierze w nim udział kilka tysięcy osób.
W tym roku po raz dziewiąty ruszymy
ulicami miasta.
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sięgarnia Między Kartkami to pomysł pani Be-
aty Niestryjewskiej. W  jej zamyśle ma to być 
miejsce spotkań. I właściwie już nim jest. Mieli 
tutaj swój wieczór miłośnicy historii. Odbyła 
się również kolejna edycja Kuchni Społecznej 

– inicjatywy promującej wegetarianizm i zdrowy styl życia. 

Oficjalna inauguracja działalności tej księgarni i kawiarni w jed-
nym również bardziej przypominało niezobowiązujące spotkanie 
przyjaciół niż klasyczne biznesowe wydarzenie. Oprócz poczę-
stunku i rozmów był również krótki popis muzyczny – występ du-
etu Lucy & Tom.  

k
W lokalu po dawnej księgarni Matras przy ulicy Zwycięstwa 90-92 w Koszalinie działa od niedawna inna księgarnia – Między Kartkami. 
Nietypowa. Można w niej przysiąść przy kawiarnianym stoliku, napić się herbaty, kawy lub kakao, zjeść domowe ciasto, patrząc na regały 
z wydawniczymi nowościami. 

Księgarnia 
i kawiarnia 

w jednym
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Beata Niestryjewska 
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ani Anna Szałapska mieszka w Białogardzie, pra-
cuje w koszalińskim banku. Wraz z mężem pasjo-
nuje się garbusami. Jest również zaangażowana 
w organizację dorocznych spotkań w Niechorzu 
(gmina Rewal). O zlocie mówi: - Tegoroczny bę-

dzie czternasty. Jest nietypowy, bo jedyny nad Bałtykiem, a na do-
kładkę przygotowywany nie w sposób sformalizowany, w oparciu 
o  klub czy stowarzyszenie. Uznaliśmy jednak, że pozostaniemy 
przy tej formule, skoro się sprawdza. Oczywiście są wśród nas 
osoby bardziej i mniej aktywne. Niekwestionowanym liderem jest 
architekt Mirosław Hussakowski, który pracuje Urzędzie Gminy 
w Rewalu. Bierze na siebie najwięcej spraw i jest głównym koor-
dynatorem zlotów. 

Uczestnicy zlotów w Niechorzu mieszkają w Koszalinie, Biało-
gardzie, Lęborku, Gdańsku. Niektórzy przyjeżdżają nawet ze Ślą-
ska. W tym roku spotkają się w terminie 29 czerwca  -1 lipca, jak 
zawsze na polu namiotowym Duet. 

- Formuła spotkań jest powtarzalna. Zawsze są koncerty, pokazy, 

konkursy. Największa atrakcja to paradny przejazd naszej kolumny 
po Niechorzu i Rewalu. Czasami dołączają do nas koledzy z grupy 
Klasyczny Koszalin. Poszukujemy sponsorów. Nie chodzi o świad-
czenia finansowe. Wielką pomocą dla nas byłoby ufundowanie 
okolicznościowych koszulek dla zlotowiczów, albo innych gadże-
tów do pakietu startowego. Chodzi o  to, by każdemu pozostała 
pamiątka po zlocie. Nic wielkiego. To co możemy zaoferować w za-
mian, to reklama podczas zlotu, bannery, ulotki. Możemy również 
wozić reklamę na naszych samochodach, oczywiście naklejaną nie 
na trwałe. Wspiera nas co roku na przykład firma Krotoski Cichy 
z Koszalina, dealer samochodów marki Volkswagen, która funduje 
okolicznościowe tablice rejestrowe, umieszczając na nich swój lo-
gotyp – mówi Anna Szałapska. – Impreza ma charakter rodzinnego 
pikniku. Jej uczestnicy odwiedzają latem jeszcze inne imprezy, ale 
podkreślają że atmosfery takiej jak w Niechorzu nie ma nigdzie.

Osoby zainteresowane kontaktem z  organizatorami zlotu 
w sprawie reklamy i każdej innej pomocy mogą zgłaszać się do 
pana Mirosława Hussakowskiego – telefon 503  037  453, adres 
e-mail: miroslaw.hussakowski@op.pl 

p
Nie są grupą formalną, klubem czy stowarzyszeniem. Jednak jako paczka przyjaciół połączonych wspólną pasją co roku organizują 
jedyny w  Polsce nadmorski zlot starych volkswagenów golfów, nazywanych popularnie garbusami. Nie ukrywają, że byłoby im 
łatwiej, gdyby znalazł się sponsor lub kilku sponsorów gotowych ich wesprzeć. Za naszym pośrednictwem apelują o  pomoc 
do firm zainteresowanych reklamą w kontekście starych oryginalnych aut.

Miłośnicy 
garbusów 
już myślą o lecie



www.HoteleNadmorskie.pl
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ajbardziej znanym wydawnictwem kulinarnym 
na świecie jest wydawany co roku przewodnik 
Micheline. Gwiazdka Micheline jest w  gastro-
nomii tym, czym Oscar w świecie filmu. Obec-
nie tylko dwie warszawskie restauracje – jako 

jedyne w Polsce – mogą poszczycić się tym wyróżnieniem. 

Przewodnik Micheline ma opinię bardzo konserwatywnego, 
snobistycznego i koncentrującego się na propozycjach najdroż-
szych, nie zawsze dostępnych nawet dla zamożnej klienteli. 

Gault&Millau (nazywany również Żółtym Przewodnikiem) ma 
inne podejście.  Po pierwsze docenia tradycję na równi z nowymi 
trendami w  gotowaniu. Po drugie jego eksperci poszukują mi-
strzów smaku w lokalach różnych kategorii (oczywiście poza pro-
stymi jadłodajniami i fastfoodami). Dlatego obiad czy kolacja we 
wskazanych przez nich miejscach nie rujnuje kieszeni i pozwala 
również osobom przeciętnie sytuowanym sprawdzić propozycje 
najlepszych kucharzy. 

Korzenie Żółtego Przewodnika to lata sześćdziesiąte XX w. i ku-
linarne felietony dwóch francuskich dziennikarzy - Henri Gault 

oraz Christian Millau. W 1972 roku postanowili oni opublikować 
swoje rekomendacje w formie książkowej. Odtąd robili to już sys-
tematycznie, zwiększając przy tym zasięg o kolejne kraje europej-
skie. Od czterech lat przewodnik ma edycję polską. 

Przygotowanie rocznika to ogromna operacja. Specjalnie wy-
szkoleni eksperci odwiedzają tysiące lokali w całym kraju, poszu-
kując tych najciekawszych, z najlepszą ofertą i atmosferą. 

Restauracje oceniane są w skali od 1 do 20. Punkty dostają na 
podstawie pozytywnej oceny jakości produktów, smaku, wyglądu 
oraz sposobu podania potraw. Swoją wagę mają również obsłu-
ga, wystrój oraz klimat panujący w restauracji. Lokalom przyzna-
wane są czapki: 20-19 punktów to 5 czapek, 18-17 to 4 czapki, 
16-15 równają się 3 czapkom, 14-13 dają 2 czapki, 12-11 punktów 
oznacza 1 czapkę. Lokale, które zdobyły 10 punktów nie otrzymu-
ją żadnej, ale ich recenzje można przeczytać w przewodniku.

Dominik Kępa, manager mieleńskiej Dune Restaurant Cafe 
Lounge, komentuje: - Jak o każdym przewodniku kulinarnym tak 
i o Gault & Millau można powiedzieć wiele, pewnie czasem też 
coś złego. Jednak mocne jego strony to otwartość na nowości, 

n

Mielno i Koszalin w prestiżowym 
przewodniku kulinarnym
W tegorocznej edycji przewodnika kulinarnego Gault&Millau znalazła się działająca od zaledwie czterech lat mieleńska Dune 
Restaurant Cafe Lounge oraz nieco „starsza” koszalińska Park Cafe. 



reklama
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kompletność i konsekwencja w realizacji oraz dbałość o detale. 
Znani szefowie kuchni, jak na przykład Magda Gessler, co rusz 
wydają jakieś zbiory rekomendacji, ale bez ciągłości w realizacji 
i  przepełnione reklamami – mówi Dominik Kępa. – Regionowi 
zachodniopomorskiemu w Gault & Millau 2018 poświęcone jest 
niewiele stron. Tym bardziej cieszy nas fakt, iż pojawiła się w nim 
nasza restauracja, a raczej jej szef kuchni Sebastian Zeger, bo to 
właśnie szefowie kuchni otrzymują wraz z restauracją to wyróżnie-
nie. Odchodzi szef kuchni, znika wyróżnienie – to bezwzględnie 
przestrzegana zasada.

Warto zauważyć, że większość rekomendowanych w  prze-
wodniku lokali ma historię 10-letnią i dłuższą. Dune Restaurant 
Cafe Lounge działa dopiero od czterech lat i już zalicza się do 
gastronomicznej elity. Jakie znaczenie ma staż? Zdaniem eks-
pertów wypracowanie oryginalnego menu, pewnego stylu 

restauracji, charakterystycznego smaku wymaga czasu i konse-
kwencji. 

Przewodnik Gault & Millau od początku skupia się na jakości – 
w rozmaitych jej wymiarach. Jakość to również priorytet Sebastia-
na Zegera, szefa kuchni Dune Restaurant Cafe Lounge. – Wszystko 
ma znaczenie dla końcowego efektu i wrażeń, jakich doznaje nasz 
gość. Dlatego przykładamy ogromne znaczenie do poszukiwania 
najlepszych, świeżych produktów. Doceniamy przy tym lokalnych 
dostawców, o ile gwarantują znakomitą jakość kulinarnych surow-
ców. Punktem naszego honoru jest prawdziwy a nie maskowany 
smak. Dlatego cierpliwie dopracowujemy receptury, by to co pro-
ponujemy klientom, zostało przez nich zapamiętane jako warte 
ponownej wizyty w naszej restauracji – mówi Sebastian Zeger. – 
Wyróżnienie od Gault & Millau to miła rzecz, ale dla nas najważ-
niejsze jest zadowolenie gości, o które walczymy każdego dnia.

Sebastian Zeger Uczestnicy gali w Narodowym Forum Muzyki we Wrocławiu. Niemal sami szefowie kuchni Śledzik z restauracji Dune w Mielnie 
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agrody przyznawane są od 12 lat w  kilku ka-
tegoriach. Laureatami mogą być firmy, organi-
zacje społeczne, stowarzyszenia i kluby sporto-
we, osoby prywatne. Oto lista nagrodzonych 
w tym roku.  

GOSPODARKA: MPS International 

Firma powstała w  Szwecji w  latach 70. XX stulecia, koncen-
trując się głównie na produkcji plastikowych butelek. W 1991 r. 
została przeniesiona i  zarejestrowana w  Polsce. Od tego czasu 
rozwija się, realizując usługi w  zakresie produkcji kosmetyków, 
butelek oraz środków czystości. Produkuje opakowania, ale 
także kosmetyki dla globalnych potentatów, np. Avon, L’Ore-
al i  Marks&Spencer. Zaopatruje klientów polskich, ale większą 
część produkcji eksportuje do Skandynawii, Wielkiej Bryta-
nii, krajów Beneluksu. Obecnie w  firmie pracuje ok. 300 osób. 
Nagrodę odebrała pani Wanda Stypułkowska, kierująca firmą od 
momentu przeniesienia jej do Polski.

INNOWACJA: TEDx Koszalin 

W uzasadnieniu czytamy: „za twórczą iskrę w mieście, energię 
i zapał sięgania po niemożliwe”.  Nagroda dla TEDx Koszalin po-
kazuje, że siłą Koszalina są ludzie, którzy tu mieszkają. Zamiast jak 
mantrę powtarzać, że „tu się nic nie dzieje”, wymyślili sobie, że zro-
bią w Koszalinie TEDx.

TEDx to „mały, lokalny TED”. Ale czym jest TED? Są to cyklicz-
ne konferencje, których celem jest prezentacja inspirujących idei, 
kreatywnych rozwiązań, innowacji. Prezentują je w konwencji mów 
motywacyjnych wyjątkowi ludzie – wszyscy mając tyle samo czasu 
i stając na scenie wobec tysięcy słuchaczy.  

 Organizatorom koszalińskich konferencji TEDx wystarczyło de-
terminacji, by zdobyć od amerykańskiego organizatora licencję 
i zgodę na organizację koszalińskiej edycji. Pierwsza była wyzwa-
niem, a  jej powodzenie spowodowało, że zawiązano stowarzy-
szenie SPARK (iskra), by móc sprawniej i efektywniej organizować 
kolejne imprezy, m.in. koszalińskiego SPARKcampa, czyli spotka-
nia branży IT. Zarówno TEDx jaki SPARKcamp to według słów ich 
inspiratorów „ciekawość świata i ludzi, chęć własnego rozwoju, by 
wiedzieć więcej, umieć więcej i każdego dnia być lepszym czło-
wiekiem niż wczoraj. O tym jest TEDx Koszalin i tym właśnie chce-
my się się dzielić z innymi”.

Nagrodę odebrał pan Ali Al-Saiedi, jeden z liderów obu inicjatyw. 

EDUKACJA i OŚWIATA: Obserwatorium Astronomiczne 

Obserwatorium Astronomiczne w  Koszalinie powstało w  ra-
mach realizacji jednego ze zwycięskich projektów Budżetu Oby-
watelskiego na rok 2015. Swoje funkcjonowanie rozpoczęło 1 
września 2016 r. i od tego momentu prowadzi stałą działalność 
edukacyjną realizując lekcje astronomii dla grup szkolnych, poka-
zy nieba i ciekawych obiektów astronomicznych, otwarte sobotnie 
wykłady z astronomii oraz zajęcia Kół Astronomicznych młodzieży 
z I LO oraz dzieci z grup twórczych Pałacu Młodzieży.

W  trakcie swojej ponad rocznej działalności Obserwatorium 
przeprowadziło blisko 200 lekcji dla grup szkolnych, ponad 80 
otwartych Sobotnich Wykładów z Astronomii i zorganizowało 32 
otwarte nocne pokazy nieba związane z określonymi wydarzenia-
mi astronomicznymi (pokazy super pełni Księżyca, Noc Muzeów, 
pokazy odległych planet gazowych, czy obiektów głębokiego Ko-
smosu). Udział w nocnych pokazach nieba sięga każdorazowo od 
stu do ponad trzystu osób, a  kalendarz planowanych zajęć jest 

n

Nieprzeciętni, 
czyli Koszalińskie Orły 2017
Podczas spotkania noworocznego zorganizowanego przez prezydenta miasta poznaliśmy kolejnych laureatów dorocznej prezydenckiej 
nagrody. Uroczystość odbyła się tradycyjnie w sali Filharmonii Koszalińskiej 8 stycznia br. Komplet gości na widowni oklaskiwał tych, 
których aktywność najsilniej wpływała w ostatnim czasie na pozytywne zmiany w mieście i kształtowała jego pozytywny wizerunek.
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zarezerwowany przez przedszkola i szkoły na blisko cztery miesią-
ce do przodu. Cała aktywność Obserwatorium, relacje zdjęciowe 
oraz materiały informacyjne są publikowane na Facebooku oraz 
stronie www Pałacu Młodzieży. 

Nagrodę odebrali: pani Iwona Potomska (dyrektor Pałacu Mło-
dzieży), pan dr hab. inż. Robert Suszyński (kierownik Obserwato-
rium) oraz pan Paweł Iwanek (lekarz stomatolog, pasjonat astro-
nomii, pomysłodawca powstania Obserwatorium). 

SPORT: Klub Sportowy GWADIA Koszalin

Gwardia Koszalin to klub z ponad 70-letnią historią. Do zało-
życieli klubu należał między innymi Stanisław Figas, którego imię 
nosi stadion przy ulicy Fałata 34. Pierwszym ważnym sukcesem 
Gwardii był awans do trzeciej ligi w  1954 roku. Inauguracyjna 
przygoda z tą klasą rozgrywkową nie była jednak udana i po roku 
gwardziści wrócili w szeregi ówczesnej „klasy A”. 

Lata 70. przyniosły koszalińskiemu futbolowi wiele pięknych 
chwil. Głównymi autorami tych wspaniałych wydarzeń byli pił-
karze Gwardii. Gwardia w  tym okresie rozegrała sześć sezonów 
w drugiej lidze oraz odnosiła sukcesy w Pucharze Polski, kiedy to 
koszalinianie zaszli w rozgrywkach Pucharu Polski aż do ćwierćfi-
nału, eliminując Pogoń Szczecin czy Górnik Zabrze. To właśnie 
wtedy występowali tu tej klasy gracze co Marek Kaźmierczak, Le-
szek Pałka, Zygmunt Gilewski, Mirosław Okoński, Mariusz Niewia-
domski, Stefan Mila czy Piotr Rzepka. 

Po 23 latach K.S. „Gwardia” Koszalin powrócił do tych tradycji 
i awansował do II Ligi Centralnej Polskiego Związku Piłki Nożnej 
rundy jesiennej w sezonie 2017/2018 piłki nożnej mężczyzn.

Nagrodę odebrali pan Jarosław Burzak (prezes Gwardii) oraz 
pan Daniel Wojciechowski (kapitan drużyny).   

SPOŁECZNA ODPOWIEDZIALNOŚĆ: Stowarzyszenie Kosza-
lińskie Centrum Wolontariatu

Dzięki siedmioletnim działaniom Stowarzyszenia każdego 
roku wzrasta świadomość i  zainteresowanie mieszkańców Ko-
szalina wolontariatem. Centrum współpracuje z  11 szkolnymi 
Klubami Wolontariusza. Wolontariusze  włączają się w akcje cha-
rytatywne prowadzone przez różne organizacje pozarządowe 
(„Kilometry dobra”, „Pola nadziei”, „Biegiem po zdrowie, kwesta 
na cmentarzu, pomoc w nauce języka polskiego studentowi z re-
jonu Donbasu). 

Koszalińskie Centrum Wolontariatu zorganizowało „Marsz Życz-
liwości”, którego celem było uwrażliwienie ludzi na wzajemną 
życzliwość. Od początku swojej działalności każdego roku orga-
nizuje Galę Wolontariatu, podczas której wyróżnia wolontariuszy 
za ich działalność. 

Stowarzyszenie zostało nominowane do tytułu „Najlepszy 
społecznik Pomorza Zachodniego” w  ramach „Programu Spo-
łecznik – Zachodniopomorski System Wspierania Inicjatyw 
Oddolnych” a  także otrzymało I  nagrodę za najlepiej wypro-
mowaną inicjatywę oddolną „Dołącz Do Gry!”. Projekt pozwolił 
na realizację wieczorów z grami planszowymi skierowanymi do 
lokalnej społeczności, a przy tym pozyskanie grona nowych wo-
lontariuszy.

Nagrodę odebrała pani Zofia Hafke, prezes Stowarzyszenia. 
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dwiedzający zobaczą kilkanaście old timerów, 
motocykle, rowery (np. specjalny rower poczto-
wy), telefony, budki telefoniczne, czapki moto-
cyklowe i wiele, wiele innych wyjątkowo dobrze 
zachowanych i pieczołowicie odrestaurowanych 

przedmiotów w duchu vintage. 

W Walentynki jeden z automobili zostanie udostępniony zako-
chanym jako plan dla wyjątkowych zdjęć. Wystawa będzie mia-
ła swoją kolejną odsłonę w wakacje 2018. Wtedy zasmakujemy 
w stylistyce czasów PRL-u. 

azimierz Mojsiuk, prezes Grupy Mojsiuk, 
mówi: - Współczesne samochody są naszpiko-
wane elektroniką. Żeby je serwisować i napra-
wiać, trzeba mieć specjalistyczną wiedzę. Ta 
tendencja będzie postępować. Dochodzi do 

tego trend ekologiczny w motoryzacji, czyli wzrastające znaczenie 
aut o  napędzie hybrydowym i  elektrycznym. Zapotrzebowanie 
na elektroników i  programistów w  przemyśle motoryzacyjnym 
będzie nadal rosnąć. Tak jak w firmach serwisujących auta. Dlate-
go nasze porozumienie nie powinno dziwić. Jest ono obopólnie 
korzystne. Młodzież w warunkach rzeczywistych będzie poznawać 
elektronikę zastosowaną w samochodach, a my z czasem może-
my wśród absolwentów znajdować dobrze przygotowanych pra-
cowników. Kształcenie praktyczne nie jest przy tym dla nas niczym 
nowym. Niemal od początku naszej działalności, czyli roku 1979, 
mieliśmy w firmie uczniów. Można powiedzieć, że będziemy uczyć 
zawodu kolejne pokolenie. 

Porozumieniom podpisywanym przez przedsiębiorców z  ko-
szalińskimi szkołami patronuje prezydent Piotr Jedliński. Ma to 
być sposób na profilowanie kształcenia pod potrzeby konkret-
nych branż a nawet firm. Umowa zawarta między Grupą Mojsiuk 
a „elektronikiem” jest 33. tego typu dokumentem w Koszalinie. 

Sygnatariusze umowy liczą, że zajęcia praktyczne ułatwią ab-
solwentom znalezienie pierwszej pracy zgodnej z kierunkiem wy-
kształcenia lub kontynuowanie nauki w uczelniach technicznych. 

o

k

Galeria Emka przyzwyczaiła już klientów, że co pewien czas oferuje im dodatkowe atrakcje. W lutym br. będzie w niej można podziwiać 
prawdziwe skarby motoryzacji minionych dekad. 

Uczniowie koszalińskiego Zespołu Szkół nr 9, nazywanego popularnie „elektronikiem”, będą poznawać nowoczesne technologie 
motoryzacyjne w warsztatach Grupy Mojsiuk. Porozumienie w tej sprawie, podpisane 5 stycznia br. w Centrum Blacharsko 
– Lakierniczym Mojsiuk w Starych Bielicach, jest drugą umową firmy z placówką oświatową w sprawie praktycznego kształcenia 
młodzieży. Wcześniej podobne porozumienie firma zawarła z „samochodówką”.    

RETRO CARS - Wystawa automobili w Emce

Grupa Mojsiuk wspomaga kształcenie elektroników

Dyrektor Joanna Rydzerwska i prezes Kazimierz Mojsiuk
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oszalin odwiedzi Maciej Pol, twórca Teatru Ma-
gii, laureat wielu międzynarodowych festiwali 
sztuki iluzji. Styl tworzonych przez niego wido-
wisk, zachwyca publiczność renomowanych 
scen całego świata, m.in. Casablanki, Paryża, 

Wiednia, Chicago, Moskwy czy Drezna. Jego nowoczesne, niepo-
wtarzalne kreacje i oryginalne aranżacje przenoszą widza w świat 
pełen czarów i niezwykłych tajemnic.

Maciej Pol jest laureatem wielu międzynarodowych festiwali 
sztuki iluzji, występujący na renomowanych scenach całego świa-
ta. Od 1985 roku jest pełnoprawnym członkiem Krajowego Klubu 
Iluzjonistów w Łodzi. Dotychczas wystąpił w ponad 300 progra-
mach telewizyjnych na całym świecie. W Koszalinie zaprezentuje 
swój najlepszy program, podczas którego zabierze publiczność 
w ponad półtoragodzinną przygodę z magią. 

Warto podkreślić, że jest to spektakl dla dzieci i dorosłych! Po-
kazy odbędą się 18 lutego 2018 r. o  godzinie 14:00 i 16:00 w Bał-
tyckim Teatrze Dramatycznym.

Rezerwacja biletów: kasa teatru (telefon 515  530  253) oraz 
www.kupbilecik.pl.

k

Sztuka iluzji 
na deskach 
BTD



Po pierwsze – wygoda. Po drugie – oszczędność czasu. Po trzecie – solidność i najwyższa jakość produktów. Klienci sklepu internetowego 
cenionej koszalińskiej sieci supermarketów SANO mogą wymienić długą listę korzyści z zakupów zamawianych przy kawie w domu, 
a dostarczanych im o ustalonej porze przez dostawców e-SANO do domu. O początkach sklepu, zasadach korzystania z jego usług 
i perspektywach rozwojowych rozmawiamy z panią Małgorzatą Trzcińską, uczestniczącą w jego budowaniu i kierującą nim niemal od 
momentu powstania. 

Sklep e-SANO 
Zakupy z dostawą do domu 

Sklep e-SANO 
Zakupy z dostawą do domu 
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Koszalinie nie ma chyba osoby, która nie zna-
łaby marki SANO. Jednak o e-SANO nie wszy-
scy słyszeli. Od kiedy działa Państwa sklep 
internetowy?

- Pierwsze zakupy wyjechały do klientów 26 
października 2011 roku. Początkowo nasz punkt mieścił się na sali 
sprzedażowej sklepu SANO w  Galerii EMKA. Kompletowaliśmy 
wtedy zamówienia na oczach klientów sklepu. Klienci widzieli 
wszystko, co robimy. Później w związku z remontem placówki i roz-
wojem dostaw zmieniła się koncepcja i trafiliśmy na zaplecze tego 
sklepu, gdzie obecnie jest nasze centrum operacyjne. 

- Miała Pani wcześniej jakieś doświadczenia z e-commerce?
- Nie miałam. Wszystkiego uczyliśmy się od podstaw. W budo-

wie sklepu uczestniczyłam od początku, a później zarząd powie-
rzył mi kierowanie nim. W SANO pracuję na różnych stanowiskach 
od 2002 roku, ale najdłużej na obecnym.

- Od początku wybór towarów był tak duży jak obecnie?
- W pierwszym okresie funkcjonowania oferowanych produk-

tów nie było dużo. Klienci chcieli ich więcej, i więcej, dlatego stop-
niowo rozszerzaliśmy listę, by osiągnąć obecną liczbę blisko 10 
tysięcy pozycji. Zresztą ona ciągle 
rośnie.

- Na liście nie ma również alko-
holu i tytoniu. 

- Nie sprzedajemy alkoholu 
i  tytoniu, bo handel używkami 
przez Internet jest zabroniony. 
Na początku dostarczaliśmy piwo 
i  wielu klientów sobie to chwali-
ło, zwłaszcza latem, kiedy napoje 
trafiały do nich wprost z lodówki. 
Obecnie takiej możliwości nie 
ma.

- Ale można kupić w  sklepie 
internetowym na przykład świe-
że mięso, owoce i warzywa.

- Ta kategoria towarów to na-
sze oczko w głowie. Zawsze wy-
bieramy owoce i  warzywa oraz 
inne produkty najświeższe i najwyższej jakości. Klient musi otrzy-
mać towar dokładnie taki, jak widział na ekranie komputera albo 
smartfonu. To podstawowa zasada w handlu internetowym. Ktoś 
odwiedzający zwykły sklep może obejrzeć towar i  na miejscu 
podjąć decyzję. Nasi klienci składają zamówienia z pełnym za-
ufaniem do nas. Nie możemy ich zawieść.

- Państwa sklep ułatwia życie alergikom.
- Niedawno uruchomiliśmy na naszej stronie dodatkową funk-

cjonalność, która przy zamawianiu zakupów pozwala wyelimino-
wać wszelkie produkty mogące zawierać składniki uczulające. 
Są to różne grupy alergenów. Można w ten sposób wykluczyć na 
przykład gluten. Ta funkcjonalność to rzeczywiście ukłon w stronę 
coraz większego, niestety, grona alergików. 

- Realizują Państwo każde zamówienie?
- Każde spełniające zapisy regulaminu. Minimalna wartość za-

mówienia wynosi 50 złotych. Można takie zakupy odebrać same-
mu w punkcie informacyjnym SANO w Galerii EMKA (w godzinach  
9.00-20.00) albo wybrać dostarczenie ich do domu. Dostawa przy 
zakupach o wartości powyżej 150 zł jest bezpłatna. W przypadku 
zamówień o niższej wartości koszt dostawy zakupów wynosi 10 zł. 

- Rozwożą je Państwo tylko na terenie Koszalina? 

- Dostawy realizowane są na terenie Koszalina, Świeszyna, Ko-
nikowa, Niekłonic, Starych i Nowych Bielic, Bonina a od pewne-
go czasu również Mielna i Sianowa. Można powiedzieć, że jest to 
odległość 10-12 kilometrów wokół miasta. Jeśli ktoś z  bardziej 
odległych miejsc chciałby zrobić u nas zakupy, może je zamówić 
i odebrać osobiście. Jest to na pewno wygodne dla kogoś, kto 
na przykład wraca z pracy i nie chce tracić czasu na samodzielne 
wybieranie towarów z półek. Skompletowane zakupy czekają na 
niego w punkcie informacyjnym.

- Pietruszka nie zwiędnie w tym czasie?
- Bez obawy. Towary są przechowywane w  chłodni, nie ma 

więc zagrożenia, że coś się zepsuje albo zwiędnie. W przypadku 
zamówień dostarczanych do domów również nie ma problemu, 
ponieważ są one rozwożone autami wyposażonymi w urządzenia 
chłodnicze. Wszystkie produkty dostarczamy naprawdę świeże 
i zawsze w odpowiedniej jakości. 

- O dowolnej porze i każdego dnia?  
- Są ustalone pory dostaw. Pierwsza partia zamówionych zaku-

pów wyjeżdża o godzinie 10, a późniejsze co dwie godziny, aż do 
20. Klient sam wybiera przedział czasowy, w  którym zamówienie 

ma być dla niego przygotowane 
do wysyłki lub do odbioru osobi-
stego.Dostarczamy codziennie, 
zarówno w soboty, jak i w niedzie-
le. W  momencie kiedy wejdzie 
w  życie zakaz niedzielnego han-
dlu, ten dzień wypadnie z grafiku. 

- A niektórzy już zaczęli plano-
wać, że w niehandlową niedzielę 
będą robić zakupy za pośrednic-
twem Państwa sklepu interneto-
wego. 

- Niestety, nie będzie to moż-
liwe. W  taki dzień nie będziemy 
realizować zamówień, ale będzie 
można je złożyć na naszej stronie 
z  innym terminem. Z  uwagi na 
to, że na początku zakaz handlu 
obejmie nie wszystkie niedziele, 
można się spodziewać zamiesza-

nia. To właśnie obserwujemy przed dodatkowymi dniami wolnymi 
w tygodniu. Jeden dzień świąteczny, a część klientów robi dużo 
większe zakupy jakby chodziło o  zapasy na długi okres czasu. 
Trudno to wytłumaczyć, ale tak po prostu jest. Biorąc to pod uwa-
gę, spodziewamy się większego ruchu w  piątkowe popołudnia 
i w soboty. Obawa o spadek zatrudnienia jest raczej nieuzasad-
niona. Ci z nas, którzy normalnie mieliby dyżury w niedziele, będą 
pracować w piątki i soboty, żeby obsłużyć zwiększony ruch. 

- Co ludzie zazwyczaj u Państwa zamawiają? Są jakieś szcze-
gólnie popularne w e-SANO produkty? 

- Jest dużo zamówień na produkty świeże, czyli owoce, warzy-
wa, mięso, wędliny, sery. Ale również na rzeczy ciężkie, jak na przy-
kład napoje. To wygodne, gdy ktoś za nas wniesie na trzecie czy 
czwarte piętro zgrzewki wody mineralnej. 

- A gdy w wieżowcu popsuje się winda? 
- Nie ma taryfy ulgowej. Czy to piąte, siódme czy dziewiąte pię-

tro, zamówienie musi trafić do klienta w umówionym czasie. 

- A co zamawiają najczęściej firmy?
- Są to typowo „biurowe” zakupy jak kawa, herbata, cukier, środ-

ki czystości, woda mineralna. Wtedy wysyłamy zamówiony pakiet 
razem z fakturą. 

w
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Spółka SANO powstała w 1990 roku. Od początku przed-
miotem jej działalności jest prowadzenie supermarketów. 
W  Koszalinie jest to jedna z  najbardziej rozpoznawalnych 
marek, synonim jakości, ale i lokalności. Nie wszyscy koszali-
nianie zdają sobie sprawę z faktu, że spółka SANO ma obec-
nie 36 sklepów samoobsługowych: 13 w Koszalinie, 9 w Byd-
goszczy, 3 w Kołobrzegu, po 2 w Człuchowie i Szczecinku, po 
jednym w Białogardzie, Słupsku, Gryficach, Połczynie Zdroju, 
Świdwinie, Chojnicach i Gdańsku. Firma zatrudnia w chwili 
obecnej około 1000 osób, głównie sprzedawców i kasjerów. 
Spółka SANO była wielokrotnie nagradzana i  wyróżniana, 
otrzymała m.in. tytuły: Menedżer Pomorza Środkowego, 
Pomorski Kupiec Roku, Gazela Biznesu, Filar Polskiej Gospo-
darki
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- Za zakupy trzeba zapłacić z góry?
- Można płacić online w momencie zamykania zamówienia, czy-

li przelewem albo kartą, ale można w momencie odbioru zamó-
wienia – gotówką, bonami, kartą, gdyż dostawca zawsze ma przy 
sobie terminal płatniczy. Wszelkie formy są dopuszczalne. 

- Jest jakaś stała grupa klientów?
- Mamy wielu stałych klientów, którzy takie zakupy sobie chwalą. 

Często są to osoby chore albo takie, dla których samodzielne poru-
szanie się stanowi kłopot. Są również mamy małych dzieci, bo tra-
dycyjne zakupy z dwójką maluchów przy boku łatwe nie są. Osobną 
grupą zamówień są te, kiedy dorosłe dzieci zamawiają zaopatrze-
nie dla swoich starszych wiekiem lub sędziwych rodziców. Bywa, że 
takie zamówienia docierają nawet z zagranicy, a my zaopatrujemy 
kogoś w Koszalinie czy okolicy. W ofercie mamy również kosze upo-
minkowe, które stają się prezentem – miłą niespodzianką. 

- Zapewne tych stałych odbiorców po pewnym czasie Państwo 
dobrze kojarzą?

- Jak najbardziej. Zdarzają się bardzo miłe sytuacje. Na przykład 
mamy klientkę, która od czasu do czasu obdarowuje  nas samo-
dzielnie upieczonym ciastem. Generalnie odzew ze strony klien-
tów jest bardzo sympatyczny.

- Nie ma reklamacji?
- Zdarzają się, to zrozumiałe i praktycznie nieuniknione. Ale na-

wet wtedy wszystko odbywa się w miłej atmosferze.

- Wiem, że stale przybywa Państwu klientów, choć są i  tacy, 
którzy o istnieniu e-SANO pewnie jeszcze nie słyszeli.

- Tak, grupa klientów jest coraz większa. Jedni kupują w  ten 
sposób systematycznie co tydzień, inni co jakiś czas. Handel in-
ternetowy jest silnym trendem, któremu my parę lat temu wyszli-
śmy naprzeciw, a który się nasila. Dlatego jesteśmy przygotowani 
na rosnącą liczbę zleceń i zapraszamy ciągle nowych odbiorców. 
Teraz mamy na przykład promocję polegającą na 30 dniach bez-
płatnej dostawy dla nowo zarejestrowanych klientów. Obowiązu-
je ona do 30 kwietnia br. Jest też bonus - rabat o wartości 10 zł dla 
osób, które zapiszą się do naszego newslettera. Można ten rabat 
wykorzystać przy kolejnych zakupach. Do dyspozycji klientów od-
daliśmy infolinię , poprzez którą można uzyskać dodatkowe infor-
macje albo na przykład coś dodać do już złożonego zamówienia.

- Pewnie wśród naszych czytelników są i  takie osoby, które 
jeszcze nigdy nie kupowały za pośrednictwem Internetu. Jak to 
się robi w e-SANO?

- Listę dostępnych towarów można sprawdzić na naszej stro-
nie internetowej www.e-sano.pl. Żeby rozpocząć zakupy, trzeba 
się zarejestrować, a potem wybierać to, co nas interesuje. Strona 
jest bardzo przejrzysta i intuicyjna. Kategorie towarów podzielone 
na mniejsze grupy. Zaznaczone produkty w wybranych ilościach 
trafiają do „koszyka”, a klient cały czas widzi wartość zamówienia. 
Wybiera termin realizacji, zatwierdza i jego zamówienie jest reali-
zowane. Co ważne, można zamówić dostawę w ten sam dzień lub 
w jeden z siedmiu kolejnych dni.

- A co jeśli klient zamówi jakąś rzecz na stronie internetowej, 
a w tym czasie skończy się na przykład promocja i aktualna cena 
jest inna?

 - W momencie zamówienia klient ma gwarancję stałości ceny, 
nawet jeśli w tym czasie wygasła promocja. Obowiązuje cena, jaką 
klient zobaczył na stronie internetowej w momencie zamawiania. 
To żelazna zasada.

- A jeśli akurat zabraknie jakiegoś towaru?
- Może się tak zdarzyć, oczywiście. Wtedy dzwonimy, wyjaśnia-

my sytuację, proponujemy zamiennik. Bardzo często przy okazji 
klienci domawiają produkty, o których zapomnieli podczas skła-

dania zamówienia. 

- Mówiła Pani o stałym wzroście liczby klientów. Nie boją się 
Państwo, że może ona z czasem tak urosnąć, że nie zdołacie ob-
sługiwać sprawnie wszystkich chętnych? 

- Nie ma takiego niebezpieczeństwa (śmiech). Jesteśmy przy-
gotowani na każdą ewentualność. Wraz ze wzrostem liczby za-
mówień rośnie skład naszego zespołu. Jeśli będzie ich jeszcze 
więcej, na pewno tak samo sprawnie jak dotychczas obsłużymy 
je wszystkie. 

Autor: Andrzej Mielcarek / Foto: Agnieszka Orsa
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OPINIE KLIENTÓW SKLEPU e-SANO
Liliana Kurzawska: Jestem klientką e-SANO od kilku lat. 

Dla mnie zakupy w e-SANO to przede wszystkim oszczęd-
ność czasu oraz pieniędzy. Bardzo duża wygoda i swoboda 
przy składaniu zamówienia. Opcja dostawy - z  dowozem 
do domu to dla mnie, jako osoby niepełnosprawnej, pełen 
komfort jak i  niezależność życiowa. Obsługa miła, solidna, 
konsultująca każdą niejasność z zamówienia.

Agnieszka Mieszczak: Sklep e-SANO to bardzo wygod-
na i  przyjemna forma robienia zakupów bez wychodzenia 
z domu i bez kolejek. Strona sklepu jest przyjazna i intuicyjna, 
każdy produkt ma zdjęcie i dla każdego z nich mogę spraw-
dzić skład, co jest dla mnie bardzo ważne. Dzięki zakupom 
przez Internet mogę zaoszczędzić mnóstwo czasu, którego, 
przy dwójce małych dzieci w domu, zawsze brakuje. Odkąd 
zaczęłam korzystać z e-SANO bardzo rzadko wybieram się 
na tradycyjne zakupy do sklepu.

Bożydar Jackiewicz: Obudziłem się kiedyś w  środku 
nocy z nieprzyjemnym uczuciem, że o czymś zapomniałem. 
Trwało dłuższą chwilę, zanim w  ciemności zebrałem my-
śli. No tak, mam pustą lodówkę! Gdybym nie poruszał się 
na wózku, nie byłby to żaden problem, ale ponieważ zbli-
ża się weekend a w dodatku niewykluczone, że będę miał 
gości - nawet nie będę miał kogo poprosić o  zrobienie 
zakupów. Przypomniała mi się rozmowa ze znajomą w  sa-
natorium - U nas w Warszawie nie ma problemu – mówiła 
– robię zakupy przez Internet  i dowożą mi pod same drzwi.  
Wtedy przypomniałem sobie, że kiedy przeglądałem skrzyn-
kę mejlową, natrafiłem na reklamę e-SANO. Pomyślałem, że 
muszę spróbować... Włączyłem komputer i  wygooglałem 
adres. Zarejestrowałem się, przeglądałem witrynę sklepu 
i  wrzucałem produkty do e-koszyka. Wędliny, pieczywo, 
owoce, sery, nabiał. Na zdjęciach wszystko wyglądało pięk-
nie. Prawdę mówiąc, trochę niedowierzałem. Jak się później 
okazało, niesłusznie, bo wszystko było świeże i w dobrym ga-
tunku, począwszy od kawy i kapusty, a na mięsie i winogro-
nach skończywszy. Wybrałem datę i godzinę dostawy oraz 
opcję zapłaty przelewem. Upewniłem się, że kwota moich 
zakupów przekracza 150 zł, co zapewnia darmową dostawę. 
Zapłaciłem z  konta, wyłączyłem komputer i  niemal o  świ-
cie poszedłem spać. Rano obudził mnie dzwonek u drzwi. 
Na progu stał uśmiechnięty człowiek trzymający w  rękach 
skrzynkę z moimi zakupami. Na wierzchu leżały piękne czer-
wone jabłka. Ech, zapomniałem o bateriach do pilota od te-
lewizora... – pomyślałem. Zamówię następnym razem.

Przemysław Kuczyński: Mam orzeczoną całkowitą niepeł-
nosprawność (ograniczona funkcja poruszania się) i  tylko 
dzięki usłudze e-SANO mogę dokonywać zakupów i to w tak 
szerokim asortymencie. Zamówione produkty - zawsze świe-
że - dostarczane są szybko, a  doręczający wnosi je wprost 
do kuchni. W przypadku braku jakiejkolwiek z pozycji zamó-
wienia powiadamiany jestem o tym telefonicznie, z gotową 
propozycją ewentualnego zamiennika. Taki profesjonalizm, 
połączony ze zrozumieniem sytuacji osoby niepełnospraw-
nej, zasługuje na wielkie uznanie.  



Piękna, wiecznie uśmiechnięta, mądra, z  dystansem do świata i  do siebie. Kilka tygodni temu zdobyła tytuł wicemiss świata 
na wózkach. We wrześniu 2017r. gościła w  Koszalinie podczas 14. Europejskiego Festiwalu Filmowego INTEGRACJA TY i  JA. 
Niepoprawna optymistka, która smakuje życie, mimo że rzuciło jej ono wyzwanie w  postaci rdzeniowego zaniku mięśni. 
Ale Adrianna Zawadzińska, 27-letnia mieszkanka Malborka, mówi, że choroba dała jej wolność i  szansę na poznanie tej lepszej 
strony życia i samej siebie.
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Adrianna 
Zawadzińska. 
Wicemiss świata na wózku o duchowości, 
kobiecości, seksie i miłości



dobyłaś tytuł miss Polski oraz wicemiss świata 
na wózku. Traktujesz te wyróżnienia w katego-
riach misyjnych, walki ze stereotypami mówią-
cymi, że kobieta niepełnosprawna nie może być 
piękna, nie może emanować seksapilem?

- Stereotypy są krzywdzące i jeśli moje sukcesy mogą je zmie-
nić, to bardzo się cieszę. Start w wyborach to kolejna przygoda 
w moim życiu. Staram się je przeżyć najlepiej jak potrafię po to, 
by pod koniec życia móc powiedzieć, że byłam szczęśliwym czło-
wiekiem.

- Dziwnie się czuję, gdy widzę młodą, uśmiechniętą, piękną 
kobietę, która mówi o końcu życia.

- Choroba sprawiła, że żyję tu i teraz i czerpię z życia garściami, 
bo nie wiem, ile mi go zostało. Nikt z nas tego nie wie, a śmierć 
jest nieodłączną częścią życia, więc po co robić z  tego temat 
tabu? Jestem jak podróżnik życia, który każdego dnia odkrywa 
coś fantastycznego na nowo. Choruję na rdzeniowy zanik mięśni, 
ale z  chorobą jestem w  pełni pogodzona, można powiedzieć, 
że ją oswoiłam. Urodziłam się taka, mam coś takiego, więc, co ja 
mogę z tym zrobić? Żyję dalej. Co ma być, to będzie i jestem za to 
wdzięczna, chcę przeżyć swoje życie najlepiej, jak mogę, niezależ-
nie od tego czy będę jeździć na wózku, pełzać, czy leżeć w łóżku. 
Żyję, jestem i to jest fajne.

- Czym jest dla ciebie niepeł-
nosprawność, na poziomie nie 
tylko fizycznym, ale też metafi-
zycznym?

- Patrząc przez pryzmat moich 
doświadczeń, niepełnosprawność 
jest dla mnie wolnością. Jestem 
jaka jestem, staram się być do-
brym człowiekiem, w  pełni sie-
bie akceptuję, kocham życie. Ale 
mogę tak powiedzieć dlatego, 
że przełamałam po drodze wiele 
barier, przede wszystkim mental-
nych. Z  pewnością, jako osoba 
pełnosprawna nie wiedziałabym, 
że mam tyle siły w  sobie. Dzięki 
pracy nad sobą, rozwojem świa-
domości, rozwojem duchowości, 
łatwiej pogodzić mi się z niepełnosprawnością mojego ciała, po-
nieważ nie jestem już tak do niego przywiązana.

- Choroba uczyniła cię wolną? Od czego?
- Od wszelkich stereotypów, od wszelkich barier, które sama 

bym sobie postawiła. Od nieprawdziwego życia. Od nieszczerych 
relacji. Dzisiaj żyję w stu procentach, zupełnie inaczej postrzegam 
świat, ważne jest tu i teraz, ta chwila. I te chwile bardzo doceniam. 
Bycie sobą to największa wolność jaką mamy.

- Czy choroba może motywować? W  twoim przypadku na 
pewno, tak. Ale czy nie myślisz czasami, co by było, gdybyś była 
pełnosprawna? Czy czasami zadajesz sobie takie pytania?

- Już od dawna nie zadaję sobie takich pytań. Nie zastanawiam 
się „co by było gdyby…”, bo jestem tu i teraz i kocham swoje życie. 
Wydaje mi się, że każdy człowiek musi pewnych rzeczy doświad-
czyć, aby otworzyły się przed nim nowe, często lepsze horyzonty. 
Puścić przeszłość z  wdzięcznością i  być otwartym na przyszłość 
bez oczekiwań, ona i tak da nam to, czego potrzebujemy. Brzmi to 
abstrakcyjnie, ale w moim przypadku była to niepełnosprawność, 
komuś innemu może się przydarzyć np. utrata pracy, bo z pozoru 
trudne doświadczenia mają swoją przyczynę i skutek, ale są nie-
złymi lekcjami życia pchającymi nas w  inny wymiar przeżywania 
życia i poznawania samych siebie. Poza tym ja już w codziennym 

życiu nie kategoryzuję ludzi na chorych i  zdrowych, nie ma dla 
mnie podziału na świat pełnosprawnych i  niepełnosprawnych. 
Dla mnie wszystko jest równe.

- Musiałaś jakoś mentalnie nad sobą pracować, żeby tak po-
strzegać swoją niepełnosprawność. Czy to był jakiś taki natural-
ny proces, może wpływ otoczenia, które nie dało ci odczuć, że 
jesteś osobą niepełnosprawną?

- Jedno i drugie. Pomogło mi też to, że od urodzenia jestem 
optymistką, osobą bardzo radosną. Od zawsze też otaczały mnie 
osoby pełnosprawne, ale nigdy nie było tak, że Ada jest chora, 
słabsza, czy inna. Zawsze starałam się dotrzymywać kroku, miałam 
i mam nadal ogromne wsparcie od moich najbliższych przyjaciół. 
Dopiero mniej więcej dwa lata temu, gdy usiadłam na wózek, we-
szłam w świat ludzi niepełnosprawnych, z którymi też wcześniej 
nie miałam zbyt dużej styczności. Ludzi absolutnie fantastycznych, 
wewnętrznie pięknych, dających mi niesamowitą siłę, motywację 
i mądrość.

- Jak pracujesz nad swoją duchowością?
- Praca z umysłem jest chyba najcięższą pracą jaką człowiek ma 

do wykonania, bo nikt jej za nas nie zrobi i mamy najcięższego 
przeciwnika - samego siebie. U  mnie kluczem do sukcesu jest 

medytacja. Dzięki niej osiągam 
spokój, zupełnie inaczej postrze-
gam świat, problemy. Wiem, że 
tak naprawdę wszystko zależy ode 
mnie, a to czego nie możemy lub 
co możemy to jest przede wszyst-
kim stan umysłu. Doświadczyłam 
tego na własnej skórze. Medytacja 
to ciężka praca, która jednak pro-
centuje. Pracujemy z samym sobą, 
ze swoimi wadami, ograniczenia-
mi, słabościami, z  tym wszystkim 
czego się boimy, ale również z po-
żądaniem, pragnieniem, ego... ale 
nagrodą jest ta wolność, o której 
wspominałam wcześniej i radość.

- Cały czas się w  tym zakresie 
duchowym rozwijasz?

- Tak. Mam kontakt z  lamą Ole 
Nydahlem, jeżdżę na jego wykłady. To Duńczyk, który pod koniec 
lat 60. pojechał do Nepalu w  podróż poślubną z  żoną Hannah 
i tam zetknęli się z buddyzmem, co odmieniło ich życie. W 1972, 
XVI Karmapa Rangdziung Rigpe Dordże poprosił ich, jako pierw-
szych ludzi z Zachodu, żeby oboje powrócili do Europy i założyli 
tam w jego imieniu ośrodki Karma Kagyu. Do dziś powstało po-
nad 600 takich ośrodków na całym świecie, a lama Ole prowadzi 
tryb życia podróżującego nauczyciela, prowadząc wykłady i kursy 
medytacyjne. Jako nauczyciel jest zwolennikiem przekazywania 
Dharmy, czyli nauki Buddy, w sposób dostosowany do stylu ży-
cia na Zachodzie. Dla mnie jest wzorem do naśladowania. Jeżeli 
jeden człowiek, pracując z własnym umysłem, dostając nauki od 
Karmapy, potrafił rozsiać tę wspaniałą filozofię na całym świecie 
z pożytkiem dla wszystkich istot, to jak ja nie mogę sobie dać rady 
z krawężnikiem czy schodami?

- Mówisz filozofia, a nie religia...
- To właśnie jest wspaniałe w buddyzmie, że cię nie ogranicza. 

Jeśli ktoś chce, może być dla niego religią, może być filozofią, 
światopoglądem, a dla mnie jest przede wszystkim życiową mą-
drością. Mądrością, którą mogę przyjąć i sprawdzić na własnym 
przykładzie. Działa czy nie działa? Nie działa, to po prostu odrzu-
cam, nie wchodzę w to. Działa – próbuję dalej. U mnie zadziałało 
i odmieniło całe moje życie.

Ludzie 25 

z



- Zejdźmy trochę…
- Na ziemię… (śmiech)

- Z tego co mówisz do tej pory, wyłania się obraz pięknej, za-
dowolonej z życia, optymistycznie nastawionej do świata kobie-
ty. Ale są pewnie takie chwile, kiedy chcesz się zamknąć sama 
w sobie, iść popłakać w poduszkę i po prostu przeżyć jakieś tam 
niepowodzenia…

- I  teraz cię zaskoczę. Jeżeli medytujesz, nie masz tych chwil, 
naprawdę. Brzmi abstrakcyjnie, ale jeżeli wydarzają się w naszym 
życiu nieszczęścia, to dzięki medytacji zmienia się całkowicie ich 
postrzeganie. Porażki stają się dla nas naukami i jesteśmy za nie 
wdzięczni. Kiedy medytujesz, to masz takie uczucia do ludzi, do 
świata, do życia, że te wszystkie negatywne emocje przeradzają 
się w miłość. Nauki Buddy dają nam sposób na wyzwolenie z cier-
pienia.

- Właśnie, skoro wywołałaś temat miłości. Dużo o niej piszesz 
na swoim blogu, wręcz twierdzisz, że miłość, to najważniejsza 
rzecz na świecie.

- Dla mnie to jest budulec wszystkiego i początek wszystkiego. 
Bez miłości nie ma życia. Ja kocham życie, kocham świat wokół 
mnie. Miłość musi być jednak dojrzała. Jako istoty ludzkie ciągle 
czegoś pragniemy i nasze relacje z innymi nie zawsze są sprawą 
bezinteresownego dawania, ale i oczekiwań. Mamy ogromne ego 
i instynkty, niczym zwierzęta, pragnienia i szukamy powierzchow-
nych podniet. Cały czas uczę się poskramiania swojego ego, żeby 
być coraz lepszym człowiekiem i mieć coraz czystszą miłość.

- Jesteś zakochana?
- Byłam niedawno… a może inaczej. Jakbym powiedziała by-

łam, to ta miłość w sumie byłaby iluzją. Uważam, że jeżeli kogoś 
kochamy, to kochamy go nawet jeżeli się rozstajemy. I po prostu 
tej osobie życzymy jak najlepiej. Ja jestem wdzięczna za piękne 
chwile, za to, że mogłam z kimś przeżyć wspaniały moment. Bo 
mogło się to nigdy nie wydarzyć. Teraz nie jestem jednak w żad-
nym związku.

- Jeszcze niedawno panował taki stereotyp, że osoby niepeł-
nosprawne zazwyczaj są skazywane na samotność. Ciężko było 

sobie wyobrazić osobę niepełnosprawną zakochaną, z partne-
rem, bądź z partnerką. To był temat tabu.

- Mam koleżanki, które są pełnosprawne i jeszcze nie znalazły 
swojej drugiej połówki. Mam koleżanki niepełnosprawne, które 
mają dzieci, rodzinę, świetnych mężów lub partnerów. To nie są 
mężczyźni, którzy wzięli sobie niepełnosprawną kobietę, bo są za-
kompleksieni i uważają, że jak niepełnosprawna, to z pewnością 
weźmie każdego faceta. To są faceci, którzy po prostu stanęli na 
wysokości zadania. Razem z  tymi super babkami tworzą super 
związki, super rodziny, świetnie się uzupełniają. Nie można miłości 
kategoryzować w ten sposób... ona się przydarza bez względu na 
nasze wyobrażenie o niej, stereotypy. Miłość nie jest ograniczona, 
nie dosięga tylko pięknych, młodych, zdrowych i bogatych. Rów-
nież moi przyjaciele na wózkach tworzą związki z  przepięknymi 
pełnosprawnymi kobietami. 

- Twoi partnerzy byli pełnosprawni czy niepełnosprawni?
- Zawsze byli to pełnosprawni faceci, fajne chłopaki.

- Ada, w związkach już tak jest, że przychodzi fascynacja pew-
ną osobą, miłość, przychodzi też potrzeba miłości fizycznej. Jak 
to wygląda w kontekście osób niepełnosprawnych?

- Mogę mówić tylko na moim przykładzie. Przy rdzeniowym za-
niku mięśni nie mogę chodzić, ale wszystko funkcjonuje u mnie 
normalnie. Seks nigdy nie był dla mnie tematem tabu, czy czymś 
nieosiągalnym (śmiech). Mało tego, w moim otoczeniu nie znam 
osoby niepełnosprawnej nieaktywnej seksualnie.

- Czym jest dla ciebie kobiecość? Jak ją definiujesz?
- Przede wszystkim trzeba lubić siebie, aby czuć się prawdzi-

wą kobietą. Kobiecość to także uzupełnienie męskiej energii, 
męskości. Ja uwielbiam być kobietą. Kobiecość to nie fizyczność, 
to subtelna energia, którą emanujemy. Kobietą byłam i  jestem, 
więc sposób poruszania się nie ma żadnego wpływu na moją 
osobowość, psychikę i wnętrze. Dbam o swój rozwój, bo wiem, że 
ubóstwo wewnętrzne jest dużo gorsze niż kompleksy wynikające 
z naszej cielesności, czy mankamentów urody. Bo rozwój osobi-
sty jest naszym fundamentem na przyszłość, gdy uroda i młodość 
przeminą.

Rozmawiał: Jakub Jakubowski / Foto: Karol Kacperski
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alendarz Narodowego Centrum Nauki prezen-
tuje wyróżniające się projekty i  ich twórców.  
Każdego roku spośród ok. 300 projektów fi-
nansowanych przez Centrum, wyłaniane jest 
12 najlepszych. Zdjęcia ich autorów trafiają 

na karty kalendarza. – To świetna promocja zarówno naukowców 
jak i uczelni – mówi dr Sterczyńska. – Kalendarz trafia do instytucji 
państwowych związanych z nauką, ośrodków naukowych i placó-
wek badawczych w całej Polsce. To szansa prezentacji osiągnięć 
naukowych, które są jednocześnie promocją uczelni, wydziału, 
mojej macierzystej katedry oraz zespołu badawczego, któremu 
bardzo dziękuję za wsparcie. Bez niego start byłby znacznie trud-
niejszy. 

Monika Sterczyńska w zeszłym roku uzyskała stopień doktora 
nauk rolniczych w  dyscyplinie Technologia Żywności i  Żywie-

nia na Wydziale Technologii Żywności Uniwersytetu Rolniczego 
w Krakowie. Temat jej pracy doktorskiej brzmiał „Technologiczne 
aspekty klarowania brzeczki piwnej z uwzględnieniem zmodyfiko-
wanej metody separacji osadów w kadzi wirowej”. Badania były 
możliwe dzięki dofinansowaniu z projektu stypendialnego Etiuda 
3, finansowanego przez NCN. Praca dr Moniki Sterczyńskiej do-
wiodła, że dzięki modyfikacji separatora typu whirlpool poprawiły 
się warunki procesu klarowania brzeczki piwnej (czym ona jest – 
wyjaśniamy w ramce), co usprawniło produkowanie piwa. - Dzięki 
wynikom pracy mojej i  zespołu badawczego, browarnicy będą 
mogli wyprodukować lepsze piwo z dodatkiem niesłodowanego 
ziarna orkiszu czy jęczmienia. 

Komisja NCN doceniła nie tylko wyniki pracy młodej koszali-
nianki, ale również uzyskanie tytułu doktorskiego, a  tym samym 
potrzebę samorozwoju. Jej zdjęcie – jako laureatki konkursu - 

Dr inż. Monika Sterczyńska z Wydziału Mechanicznego jest pierwszą przedstawicielką Politechniki Koszalińskiej, która została laureatką 
konkursu Etiuda Narodowego Centrum Nauki i znalazła się w prestiżowym kalendarzu NCN na 2018 rok.
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Koszalinianka 
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ozdobiło kwietniową kartę kalendarza, wydawanego przez Naro-
dowe Centrum Nauki jako promocja osiągnięć polskich naukow-
ców. – Wydawnictwo od początku do końca jest opracowywane 
przez NCN – wyjaśnia pani Monika. – Nie miałam wpływu na mie-
siąc, w którym opublikowano moje zdjęcie. 

Sesja była profesjonalna i odbyła się w  laboratoriach Katedry 
Procesów i Urządzeń Przemysłu Spożywczego Politechniki Kosza-
lińskiej oraz w warzelni browaru VAN PUR SA w Koszalinie. Miej-
sce było nieprzypadkowe, ponieważ fotografie miały odzwier-
ciedlać temat realizowanego projektu. Jak przyznaje dr Monika 
Sterczyńska, mimo że efekty badań przerosły jej oczekiwania, 
początki wcale nie były łatwe. – Zanim znalazłam swoje ukierun-
kowanie naukowe, uzyskałam tytuł magistra na kierunku Technika 
Rolnicza i Leśna oraz tytuł zawodowy inżyniera na kierunku Tech-
nologia Żywności i Żywienie Człowieka Politechniki Koszalińskiej. 
Wzięłam również udział w kilku szkoleniach z zakresu różnych ga-
łęzi przemysłu spożywczego, dietetyki i analityki żywności. Na mo-
jej drodze naukowej pojawiły się również takie zagadnienia jak: 
winiarstwo, żywienie człowieka, chromatografia oraz technologia 
mięsa. Ukończyłam również studia podyplomowe z przygotowa-
nia pedagogicznego. Na ostateczny wybór specjalizacji decydu-
jący wpływ miało badawcze ukierunkowanie Katedry Procesów 
i  Urządzeń Przemysłu Spożywczego PK, posiadane zaplecze, 
współpraca z  przemysłem i  wiedza zespołu badawczego, która 
sprawiła, że zainteresowałam się browarnictwem. 

Doktor Sterczyńska szlify naukowe zdobywała nie tylko na ko-
szalińskiej uczelni, ale również na Wydziale Technologii Żywności 
Uniwersytetu Rolniczego w Krakowie, na którym w ubiegłym roku 
obroniła pracę doktorską, a także na Wydziale Chemii Uniwersy-
tetu Mikołaja Kopernika w Toruniu i na Wydziale Biotechnologii 
Żywności Słowackiego Uniwersytetu Rolniczego w Nitrze, gdzie 
spędziła trzy miesiące stażu podczas realizacji projektu Etiuda 3. 

Obecnie Monika Sterczyńska jest asystentem w Katedrze Pro-

cesów i Urządzeń Przemysłu Spożywczego Politechniki Koszaliń-
skiej, w planach ma dalszy rozwój zawodowy, poszerzenie zaple-
cza naukowego, współpracę z ośrodkami takimi jak Uniwersytet 
Rolniczy w Krakowie czy Szkoła Główna Gospodarstwa Wiejskie-
go w Warszawie. Nie wyklucza również współpracy z browarami 
rzemieślniczymi i przemysłowymi. – Obecnie nauka idzie równo 
w parze z przemysłem – podkreśla. –  Badania laboratoryjne są 
dużo tańsze, ponieważ możliwe jest wykonanie bardzo wielu po-
wtórzeń przy mniejszych nakładach finansowych i mniejszym zu-
życiu surowców. A co najważniejsze, przynoszą one efekty, które 
znacznie ułatwiają pracę browarnikom, zarówno amatorskim jak 
i przemysłowym. Zmieniające się preferencje konsumentów spra-
wiają, że prowadzenie badań w tym kierunku jest nieodzowne. Bo 
to właśnie „eksperymenty” naukowców odpowiadają na pytania 
jak ingerencje i modyfikacje wpływają na produkt finalny. 

Dlatego dr Sterczyńska chce startować w kolejnych konkursach, 
z  których dofinansowanie przeznaczy na następne badania, bo 
jak twierdzi w  tej sferze jest jeszcze wiele do zrobienia. Monika 
Sterczyńska oprócz nauki ma również inne pasje - ratownictwo 
medyczne i piesze wycieczki po górach. Udowadnia, że można ze 
sobą pogodzić aspiracje naukowe, pracę zawodową, a także ży-
cie prywatne, na które po uzyskaniu stopnia naukowego doktora 
będzie miała więcej czasu.

Autor: Wioleta Jędrzejczyk – Betlińska
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Brzeczka piwna wytwarzana jest głównie z  wody, słodu 
i chmielu oraz ewentualnie z dodatkiem innych surowców. 
Klarowna brzeczka powstaje w wyniku realizowanych opera-
cji: zacierania, filtracji, gotowania z dodatkiem chmielu, kla-
rownia w kadzi wirowej oraz schładzania. Tak przygotowany 
roztwór cukru, z  wykorzystaniem drożdży, poddawany jest 
fermentacji alkoholowej, w efekcie której powstaje piwo.
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ominika Oliwia Zabrocka, specjalistka od so-
cial media & PR we wspieramto.pl, komentuje 
śmiejąc się:  – Netflix to podstępny pająk wa-
biący nas w swe sidła by wysysać z nas powo-
li czas, młodość, prąd i  „internety”!  Dowód 

pierwszy: przeznacza astronomiczne budżety na to, by seriale były 
świetnie obsadzone, zacnie reżyserowane i pięknie realizowane. 
Dowód drugi: opracował specjalny algorytm, na podstawie któ-
rego seriale szyje na miarę naszych upodobań. Bada nas, nasze 
gusta i myk: cios za pomocą „Stranger Things” w tych, którym ckni 
się za latami osiemdziesiątymi. Myk: cios za pomocą „OA” wymie-
rzony w  uduchowionych estetów lubujących się w  zagadkach. 
I dowód trzeci, ostateczny - wypuszczają lub zakupują całe sezony 
na raz, co przy dobrych trafieniach powoduje, iż przez oglądanie 
ciurkiem wszystkich odcinków tracimy kontakt z rzeczywistością, 
giną nam z głodu zwierzęta, a paprotki wysychają na wiór.

Aleksandra Zielińska, scenarzystka, m.in. serialu „Na Wspólnej”, 
dodaje: – Jestem gorącą czcicielką Netflixa, ale HBO bije się z nimi 
o puchar. Pamiętam, jak przez miesiąc byłam na przymusowych 
wakacjach z powodu złamanej nogi. Trzydzieści jeden dni życia na 
kanapie, dzieliłam z grupą opiekujących się mną przyjaciół i plat-
formą internetową Netflix. Misterny plan przeczytania wszystkich 
odłożonych książek padł razem z nowym sezonem serialu „Stran-
ger Things”. Historia grupki dzieciaków z małego amerykańskiego 
miasteczka wciągnęła mnie bez reszty. Kiedy serial się skończył ja 
wpadłam w depresję i czułam się jak na odwyku. „Jak żyć?” – zapy-
tałam przyjaciółki, która miała podobne objawy. Odpowiedź była 
prosta: kolejny serial. Nie dość, że ostatnio wypuścili wreszcie (już 
myślałam, że nie dożyję) player via www, którego da się używać, 
to jeszcze zrobili drugi sezon znakomitego rumuńskiego „W cie-
niu”. Genialna rzecz, mocna, zabawna, nieszablonowa, świetnie 
zagrana, doskonały scenariusz. Udane dziecko „Breaking bad” 

Seriale filmowe znów cieszą się ogromną popularnością. Niby nic nowego, ale jednak. Ten rodzaj opowieści wszedł na nowy poziom, i 
to pod każdym względem. To już nie tylko siermiężne tasiemce produkowane przez nasze polskie telewizje, albo kupowane w Wene-
zueli czy Turcji. To obecnie ogromne budżety, wielkie nazwiska i naprawdę dobrze napisane historie, których jakby coraz mniej w peł-
nometrażowym kinie. Do tego pojawienie się takich platform internetowych jak Netflix czy Hulu, sprawiło, że serial zaczął być kojarzony 
nie z tanią rozrywką dla mas, tylko z czymś ambitnym, ważnym i doskonale zrobionym. 

d

Netflix i jego wyznawcy.
Dlaczego kochamy seriale? 

Stranger Things
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i  – nie wiem – może „Weeds”? Polecam wszystkim przesyconym 
amerykańską klasyką, którą sama ćpam łyżkami, więc wiem, co 
mówię. A  skoro już mowa o  serialach nie amerykańskich, to na 
tymże HBO wszedł powalający niemiecki „Babylon Berlin”, ponoć 
najdroższy ich serial w historii. Powiem tak, gdyby w ten sposób 
zekranizowano wczesne powieści Marka Krajewskiego, to wszy-
scy, z autorem na czele, płakalibyśmy z radości. A jeszcze lepiej, 
gdyby kupili twórczość Szczepana Twardocha. Rozmarzyłam się 
i chyba mi ślina cieknie…

Marketing dla ludzi

Rok 2016, zbliża się kolejne rozdanie Oscarów. Magazyn „Hol-
lywood Reporter” tradycyjnie usadza przy jednym stole kilku wy-
bitnych reżyserów, nominowanych do tej najważniejszej nagrody 
filmowej. Panowie, m.in. Ridley Scott („Obcy”), Quentin Tarantino 
(„Pulp Fiction”), Danny Boyle („Trainspotting”), Alejandro G. Inar-
ritu („Zjawa”) rozmawiają o kinie. Pojawia się temat seriali telewi-
zyjnych. I  tu towarzystwo wybitnych postaci się ożywia. Panowie 
zgodnie przyznają, że telewizja obecnie daje twórcom większą 
swobodę niż pełnometrażowe kino, łatwiej jest przeforsować naj-
śmielsze, często kontrowersyjne pomysły i jeszcze zdobyć na nie 
pieniądze. Jest mowa o wolności artystycznej i jakości. 

– Podziwiam amerykański przemysł filmowy za profesjonalizm. 
Seriale robią najlepsi z tego przemysłu – stwierdza dr hab. Maciej 
Kowalewski z  Instytutu Socjologii Uniwersytetu Szczecińskiego. 
– Nad sukcesem pracuje tu sztab ludzi, począwszy od anality-
ków trendów publiczności, po specjalistów od social media. Nie 
mówiąc już o najlepszych reżyserach, aktorach, operatorach itd. 
Kulturowy fenomen seriali jest zauważany przez branżę marketin-
gową. Dzisiaj o naszych preferencjach konsumenckich, a nawet 
o  zachowaniach politycznych więcej mówi to, jakie seriale lubi-
my oglądać niż to, jakie mamy wykształcenie i gdzie mieszkamy. 
Same seriale bardzo się zmieniły, stały się produkcjami wysoko-

budżetowymi, z  ciekawą fabułą, bardziej aktualną, bo szybciej 
reagującą na zmiany kontekstu. Film fabularny nie daje takich 
możliwości prowadzenia wielowątkowej narracji jednej postaci, 
jaką daje serial.

Mały ekran, wielkie nazwiska

Dawniej dla twórcy filmowego trafienie z  dużego ekranu na 
mały nie było raczej powodem do dumy, obecnie najwięksi w tej 
branży pracują w telewizji bądź dla takich platform jak Netflix. Se-
riale tworzą, m.in. David Fincher („House Of Cards” i „Mindhun-
ter”), Martin Scorsese („Zakazane Imperium” i  „Vinyl”), Steven 
Soderbergh („Mosaic”). Na małym ekranie możemy podziwiać 
grę takich znakomitych aktorów i  aktorek jak Anthony Hopkins 
(„Westworld”), Tom Hardy („Tabu”), Tom Hiddleston („Nocny por-
tier”), Maciej Stuhr („Belfer”), Nicole Kidman („Wielkie kłamstew-
ka”) czy Sharon Stone („Mosaic”). 

To co przyciąga takie nazwiska do telewizji to wysoka jakość 
produkowanych dzieł i  wspomniana wolność artystyczna, nie 
wspominając o popularności jaką udział w serialu zapewnia ich 
twórcom. – Takie platformy jak Netflix czy Hulu potrafią przezna-
czać na produkcję serialu tyle, ile wydaje się niejednokrotnie na 
film. Są więc one w bardzo dobrej jakości, świetnie obsadzone, 
a  w  scenariuszach czasem pozwalają sobie na jeszcze większą 
wolność, więc jakościowo i na poziomie tekstu są tak samo zajmu-
jące jak film, czasem nawet bardziej – mówi aktorka Magdalena 
Wrani-Stachowska. – Jako aktorce, zagranie w takich produkcjach 
jakie oglądam, marzy mi się bardzo. Właściwie we wszystkim co 
oglądam chciałabym zagrać.

Życie to serial

To, co w takim razie oglądamy? Aleksandra Zielińska: – Każdemu 
rodzicowi polecam: „13 powodów”. Boli, ale trzeba. Koniecznie 

Gotham
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„Wielkie kłamstewka”, po tym nawet taboret kuchenny poczuje się 
feministką, mnie też ruszyło. Każdemu idealiście zaaplikowałabym 
„Newsroom”, a tym, którzy chcą zobaczyć, jak przez osiem sezo-
nów robi się świetną robotę – „Shameless”, wersję US. Odradzam 
seriale, których nie polubiliście po pięciu odcinkach. Pierwszy od-
cinek należy przetrzymać, stosunkowo rzadko jest udany, zupełnie 
jak pierwszy naleśnik, następne cztery przeznaczyć na oswajanie 
się, jak nie wejdzie – odpuścić sobie. Nie mogę zrozumieć ludzi, 
którzy katują do ostatniej minuty. Nie dajecie drugiej szansy byłej 
miłości, a dajecie kiepskiemu serialowi?

Andrzej Kus, dziennikarz: – Uzależniony jestem od absolut-
nie genialnego „Gotham”. Jestem miłośnikiem komiksów, mam 
ich sporą kolekcję i staram się nie przegapić żadnych produkcji 
Marvela czy DC. Gotham jest to miasto Batmana, jednak nie on 
gra główną rolę. To historia jego przyjaciela, porucznika Gordo-
na. Batman nie jest jeszcze mroczną postacią, to zwykły chłopak 
z wieloma miliardami dolarów na koncie. Zabijają mu rodziców, 
on szuka zemsty. Porucznik również bierze sobie za cel by pomóc 
chłopcu i odnaleźć zabójców. W serialu poznajemy od podstaw, 
jak „rodziły się” mroczne postaci, które znamy z komiksów o nie-
toperzu. Skąd wziął się Joker, skąd Kobieta Kot. Jedną z  głów-
nych postaci jest też Pingwin, w  rolę którego cudownie wciela 
się Robin Taylor. Widzimy jego metamorfozę, jak ze zwykłego, 
„podnóżka” mafii - staje na jej czele. Jest mnóstwo intryg, fajnych 
efektów specjalnych, wątek miłosny. Wszystko to, czego szukamy. 
Nadrabiam zaległości i  wpadła mi polska produkcja. „Wataha” 
opowiada o grupie strażników granicznych oraz mrocznej stronie 
części z nich. Są przede wszystkim wątki kryminalne, jednak jak 
lubi ktoś uronić łzę – również znajdzie okazję. Cieszę się, że polscy 
producenci zaczęli przykładać uwagę do scenariusza i starają się 
nadganiać bardziej widowiskowe, amerykańskie twory. Śmiem 
twierdzić, że gdyby ten serial nakręcony był w Stanach - byłoby 
o nim głośno nie tylko w rodzimym kraju, ale wyszedłby daleko 
poza granice.

Joanna Podwójci, prawnik: – Polecam zawsze i na zawsze – „The 
Wire”. To moim zdaniem serial wszechczasów. Historie i postacie 
mocno prawdziwe, mocno osadzone w  realiach. Poszczególne 
serie dotykają mocno bolesnych, „niewygodnych” zjawisk: han-
del ludźmi, bezrobocie, bieda i wykluczenie ludzi pochodzących 
z ubogich środowisk. Korupcja, nepotyzm, przestępczość narko-
tykowa, wojny gangów i  ich wpływ na przeciętnego człowieka. 
Każdy z bohaterów jest pogłębiony, mocno zindywidualizowany 
i niejednowymiarowy. Płakałam chyba na sezonie czwartym. Dia-
logi rewelacyjne, wręcz kultowe. Zwłaszcza rozmówki pomiędzy 
parą głównych bohaterów – McNultym i Bunkiem. Świetnie do-
brani i poprowadzeni naturszczycy. Sprawdzałam postaci z poli-
tyki, związków zawodowych, które przewijają się przez ten film, 
istnieją w rzeczywistości! Obejrzałam ze trzy sezony „Suits”, ame-
rykańskiego serialu o adwokatach. O wielkich, bardzo bogatych 
kancelariach adwokackich. Z  czystej ciekawości, pociąga mnie 
takie „fiction”. Ale w  drugim już sezonie znużyła fabuła, mocno 
nieprawdziwy obraz pracy prawników. Przyznaję się, że ogląda-
łam to już chyba tylko dla wnętrz i sukienek Jessicy Pearson i tej 
rudej sekretarki.

Kamil Robak, specjalista od promocji: – „Przystanek Alaska”! 
Z wielu względów. Sentymentalnych na pewno. Oglądałem go 
jako nastolatek, a wiadomo, że na początku obcowania ze sztuką 
w ogóle wszystko nas fascynuje. Dopiero z wiekiem stajemy się 
coraz bardziej zblazowani, trudno nas zaskoczyć, czymś urzec. 
Często mówi się, że „Rodzina Soprano” przetarła szlaki współ-
czesnemu serialowi, ale w  moim poczuciu to właśnie „Alaska” 
była zwiastunem tego, z  czym mamy do czynienia w  serialach 
teraz. Po czeskim „Szpitalu na peryferiach”, czy polskim „Labiryn-
cie” to była petarda. „Alaska” ma przede wszystkim wspaniałych 
bohaterów no i piękne, głębokie, znakomicie wymyślone histo-
rie. Jako scenariopisarza z wykształcenia to właśnie w kinie, te-
atrze czy też w ogóle w sztuce, bądź reklamie mnie najbardziej 
kręci. Pomysł!

House Of Cards



Black Mirror

Dominika Oliwia Zabrocka: – Moim ukocha-
ny serialem jest „Black Mirror”, najbardziej 
depresyjna seria dystopijna jaka po-
wstała. Na premierę nowego sezonu 
czekałam bardziej niż na sylwestra. 
Zaraz za nim na podium urocze 
brytyjskie „Misfits” (tylko pierwsze 
dwa sezony), czyli mój ulubiony 
serial o  superbohaterach, któ-
rzy jednak są bardziej wykole-
jeńcami bez krztyny politycznej 
poprawności i  – choć teraz to 
już chyba bardziej z sentymentu 
– „Lost”, pierwszy serial od które-
go autentycznie trzeba mnie było 
odciągać siłą. Ulubionym boha-
terem zawsze był dla mnie Nathan 
z „Misfits”, którego każda wypowiedź, 
mina czy gest są dla mnie jednymi z naj-
bardziej zabawnych rzeczy jakie ekrany 
nosiły. Teraz trochę wygryza go Tormund 
z  „Gry o  Tron”, rudy i  rozczulająco nieokrzesany 
brodacz – ma wspaniały apetyt, jest zakochany w olbrzym-
ce i o miłości mówi tak, że byłabym bardzo na TAK. 

Ćpasz, czyli oglądasz?

Oglądanie seriali uzależnia – to pewne. Przeżywamy losy boha-
terów, często się z nimi identyfikujemy. Sama jestem tego przy-
kładem. Nie tylko wspomniane na początku „Stranger things” tak 
mnie „przetargało” emocjonalnie, ale też każdy sezon „House of 
Cards”, „The Wire”. „Dexter” czy brytyjski „Luther” – te tytuły były 
dla mnie doświadczeniem, które mogło się skończyć zawałem 
serca. Pisząc ten tekst oczekiwałam właśnie kolejnego sezonu 
„Black Mirror”, nadrabiając zaległości z „Girls”, głównie dla dosko-
nałych dialogów autorstwa Leny Dunham i genialnej gry Adama 
Drivera. Pierwszy raz takie emocje przeżywałam jako nastolatka, 

kiedy David Lynch w  „Twin Peaks” próbował 
odpowiedzieć na bardzo ważne pytanie: 

kto zabił Laurę Palmer?? Cześć, mam na 
imię Aneta i jestem uzależniona. 

– Oglądanie uzależnia, bardzo 
uzależnia – potwierdza Dominika 
Oliwia Zabrocka. – Nie obwiniaj-
my za to nowych technologii, już 
za młokosa na złamanie karku 
biegliśmy do domu z podwórka 
na „Czarodziejki z księżyca” czy 
później na „Beverly Hills 90210”. 
Lubimy śledzić losy swoich bo-
haterów, zżywamy się z historiami 

w totalnie innym od naszego świe-
cie. Jeżeli uzależnienie nie odrywa 

nas za bardzo od rzeczywistości i nie 
zżera za dużo czasu, nie jest to złe. Pole-

cam oglądanie seriali w oryginalnej wersji 
językowej, łączę przyjemne z  pożytecznym, 

dzięki czemu mój angielski ma się doskonale – do-
daje.

– Kompulsywne oglądanie całego sezonu to raczej zachowanie 
problemowe niż uzależnienie, zresztą od jednej nieprzespanej 
nocy nasze funkcjonowanie jakoś strasznie nie ucierpi – przyznaje 
dr Maciej Kowalewski. A Aleksandra Zielińska dodaje: – Staram 
sobie wmawiać, że w  ten sposób dokształcam się zawodowo, 
więc właściwie nie ma w  moim tygodniu dnia bez serialu. Acz 
rzadko udaje mi się wyjść poza dwa odcinki dziennie. Uczciwie 
policzyłam, seriali na raz oglądam tyle, ile jednocześnie czytam 
książek. Czyli od czterech do sześciu. Przy sześciu robię się już 
nerwowa. Czy uzależnia? Nie, skąd. Mogę przestać, kiedy zechcę. 
Może jutro.

Autor: Aneta Dolega / Foto: materiały prasowe
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ierwsze  Środkowopomorskie Targi Ślubne Ko-
szalin 2018 to wspólny pomysł Pauliny Leszczyń-
skiej, właścielki Agencji Ślubnej Wymarzone We-
sela oraz agencji eventowej 123Concept. Pani 
Paulina od kilku miesięcy zdradza na łamach 

„Prestiżu” kulisy pracy wedding plannerki i radzi, jak zorganizować 
niezapomnianą ceremonię ślubną. Teraz będzie okazja zapytać ją 
o szczegóły osobiście albo zamówić organizację wesela. Stoisko 
agencji będzie jednym z kilkudziesięciu, jakie zajmą ogromną po-
wierzchnię Hali Widowiskowo-Sportowej. – Będą firmy z Koszalina, 
Słupska, Szczecina, Szczecinka, Lęborka, Kołobrzegu, Białogardu 
– wymienia Paulina Leszczyńska. – Poza tym ogólnopolskie: portal 
internetowy Ślubne Zakupy czy producent garniturów PAWO.

Targi mają podwójny cel. Są formą promocji dla firm z branży 
ślubnej, których w regionie środkowopomorskim nie brakuje, ale 

To będzie wydarzenie bez precedensu w Koszalinie – targi ślubne z prawdziwego zdarzenia, z rozmachem i pełnym pakietem 
weselnych usług. W Hali Widowiskowo-Sportowej swoje usługi i produkty 18 marca br. pokaże kilkudziesięciu wystawców. 
Warto się wybrać, tym bardziej że obiecują atrakcyjne rabaty!

p
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Wesele w pigułce

reklamaOferta targów:
• domy weselne i restauracje
• suknie ślubne
• moda męska
• fotografia
• branża beauty i przygotowań do ślubu 
   (kosmetyczna, fryzjerska, kosmetologiczna)
• dekoracje i oprawa
• auta i pojazdy ekskluzywne
• zespoły muzyczne i DJ-e
• biura podróży
• biżuteria i bielizna
• agencje ślubne / wedding planner
• szkoły tańca i SPA



przede wszystkim okazją dla planujących wesele do zapoznania 
się z regionalną ofertą i skorzystania z niej od ręki.

– Będą stoiska z każdej „weselnej” dziedziny – zapowiada Pau-
lina Leszczyńska. – W jednym miejscu będzie można w zasadzie 
zorganizować wszystko – fotografa, stroje, zamówić auto, zarezer-
wować salę, a nawet kupić podróż poślubną. Poza tym wypróbo-
wać modne teraz atrakcje weselne jak fotobudka czy obejrzeć 
pokazy barmańskie. Na stoiskach cukierniczych znajdą się candy 
bary ze słodkościami do wypróbowania, a firmy specjalizujące się 
w  dekoracjach weselnych i  ślubnych pokażą najnowsze trendy 
i akcesoria.

Jedną z imprez towarzyszących Środkowopomorskim Targom 
Ślubnym będzie SWAP Sukienek Ślubnych. Panie, które mają ce-
remonię za sobą, będą mogły sprzedać swoje suknie przyszłym 
paniom młodym, oczywiście po niezwykle atrakcyjnych cenach. 
Korzyść – obopólna.

– To super okazja, by kupić sukienkę nawet o  połowę taniej, 
a ceny bywają zawrotne – zachęca Paulina Leszczyńska. – Słowo 
„używane” jest nie najwłaściwsze, bo przecież panna młoda nosi 
suknię jedynie przez kilka godzin, więc są to rzeczy w bardzo do-
brym stanie.

Na miejscu będzie można w dyskretnym miejscu zmierzyć wy-
braną suknię i  skorzystać z  profesjonalnej porady konsultantki 
ślubnej. – Pojawi się też bogata oferta Salonu Sukien Ślubnych 
DECOR ze Słupska – zaznacza Paulina Leszczyńska. –  Będzie to 
kilkadziesiąt modeli z zeszłego sezonu, przy czym warto pamiętać, 
że trendy w stylizacjach ślubnych nie zmieniają się szybko, zatem 
z pewnością będą modne, a znacznie tańsze niż pierwotnie. 

W programie będą również konkursy z nagrodami finansowymi 
i rzeczowymi – na przykład voucherami na suknię, obrączki, usłu-
gę upiększającą czy koordynację dnia ślubu agencji Wymarzone 
Wesela. Zaplanowane są pokazy tańca, mody – sukien ślubnych, 
garniturów, strojów dziewczynek i druhen. Ambasadorami impre-
zy są doskonale znana koszaliniankom instruktorka zumby, Anna 
Dąbrowska i  Konrad Gorczyński (agencja Freestyle Footballer), 
którzy ufundowali voucher na naukę tzw. pierwszego tańca w wy-
sokości 1000 zł jako nagrodę w jednym z konkursów. 

Aż trudno uwierzyć, że do tej pory w Koszalinie nie miało miej-
sca podobne wydarzenie. – Uznaliśmy z Krzysztofem Głowackim, 
właścicielem agencji 123Concept, że w  regionie środkowo-
pomorskim jest duży potencjał do zorganizowania targów ślub-
nych na dużą skalę. W ostatnim czasie jeździliśmy na tego typu 
duże wydarzenia, ja sama brałam w  nich udział jako wystawca 
i wiem, że zainteresowanie jest ogromne. Myślę, że chodzi o for-
mę – targi umożliwiają bardziej bezpośredni, swobodny kontakt, 
który zawsze jest cenny. Można porozmawiać, dopytać, poradzić 

się, zainspirować się pomysłami, coś podejrzeć. W jednym miej-
scu porównać różne oferty, zamiast przeszukiwać je na własną 
rękę. Ewentualnie w jednym miejscu załatwić i zamówić wszystko, 
co zazwyczaj wymaga odbycia kilkunastu osobnych spotkań. Tak 
będzie także u nas.  Planujemy organizować targi każdego roku.

Autor: Anna Makochonik

Agencja Ślubna Wymarzone Wesele 
biuro@wymarzonewesela.pl, tel.: +48 667 217 633 

Kontakt dla podwykonawców: 
wspolpraca@wymarzonewesela.pl
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I Środkowopomorskie Targi Ślubne Koszalin 2018 odbędą 
się 18 marca, w godz. 11-17. Szczegóły dotyczące wydarze-
nia, konkursów, regulaminy i cenniki udziału w targach dla 
wystawców można znaleźć na stronie: slubkoszalin.pl



orównywanie obu modeli jest zrozumiałe. Ko-
diaq, który w  Polsce w  sprzedaży pojawił się na 
początku ubiegłego roku, jest nieco większy, ale 
stylistycznie prawie identyczny jak Karoq.

Od dawna już wiemy, że „prawie” robi wielką różnicę. W  na-
szym odczuciu Karoq jest zgrabniejszy i jakby bardziej „dla każde-
go”. Kodiaq – masywny, ciężki – może niektórym wydawać autem 
za dużym, niemiejskim, Karoq zaś wydaje się uniwersalny. 

Takie subiektywne oceny bywają kluczowe w momencie podej-
mowania decyzji zakupowej. Można zażartować, że Skoda - wpro-
wadzając na rynek w odstępie pół roku drugi SUV - zmniejszyła 
kolejki oczekujących na model Kodiaq. Warto zaznaczyć, że Ko-
diaq z powodu liczby zainteresowanych nie był dostępny od ręki, 
a chętni musieli poczekać przynajmniej kilka tygodni (w niektó-
rych konfiguracjach nawet dłużej) na zamówione auto. 

Ale wróćmy do modelu Karoq. Pierwsze wrażenie: dużo prze-
strzeni wewnątrz. Nie tylko z przodu, ale również dla dwojga lub 
trojga pasażerów siedzących z tyłu. Pojemny jest również bagaż-
nik (to od dawna pozytywny wyróżnik samochodów Skody). Od 
razu dodajmy, że w  bagażniku zastosowano szereg drobnych 
udogodnień, które powodują, że pakunki nie przesuwają się albo 
nie rozsypują się, kiedy nie jest on do końca wypełniony. Mała 
rzecz, a cieszy. Tylne fotele (każdy z osobna) można składać, a na-
wet wymontować. To wygodne, kiedy chcemy przewieźć coś dłuż-
szego albo w ogóle z tylnej części auta chcemy zrobić po prostu 
przestrzeń ładunkową. 

Odpalamy silnik i rozpoczynamy jazdę wersją ze 150-konnym 
silnikiem benzynowym o pojemności 1500 cm3 i siedmiobiego-
wą automatyczną skrzynią biegów. Samochód jest zaskakująco 
zwinny i niezwykle lekko, precyzyjnie się prowadzi. Wspomaganie 
kierownicy powoduje, że kierowanie wymaga minimalnego wysił-

Atrakcyjny młodszy brat 
w rodzinie SUV-ów Skody
Nawet bardzo się starając, trudno znaleźć mankamenty najnowszego modelu wprowadzonego na rynek przez markę Skoda. Karoq 
jest nieco mniejszy od modelu Kodiaq, pierwszego SUV-a Skody z prawdziwego zdarzenia, ale wydaje się, że może znaleźć więcej 
nabywców niż „starszy brat”. Nie tylko z powodu niższej ceny.
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ku. To docenią z pewnością panie, bo ta cecha bardzo przydaje 
się w ruchu miejskim. 

 O silniku 1.5 TSI, znanym również z innych modeli z grupy Vol-
kswagen, można mówić w samych superlatywach. Jest elastyczny 
i dynamiczny. Moc 150 KM jest odpowiednio duża, by sprawnie 
rozpędzać Karoqa w  każdej chwili. Silnik ten zużywa niewiele 
paliwa i jest cichy. Na trasie, przy prędkościach autostradowych, 
jedyne co słychać w kabinie, to dyskretny szum opon i nieco gło-
śniejszy szum powietrza opływającego boczne lusterka (podobny 
komfort akustyczny w odpowiednikach innych marek nie zawsze 
jest osiągalny).

Oczywiście do wyboru są i  inne warianty Karoqa: z napędem 
4x4 i silnikiem 2.0 TDI o mocy 150 KM, a także z mniejszym 1,6-li-
trowym dieslem (115 KM) i podstawową jednostką na benzynę 
– 1.0 TSI/115 KM. Turbodoładowanie powoduje, że nawet silnik 
jednolitrowy „daje radę” i nie będzie dziwne, że ze względu na 
niższą cenę ten wariant może się cieszyć dużym powodzeniem. 

Zawieszenie – jak to u Skody – gwarantuje, że nawet jazda po 
kiepskich drogach nie spowoduje zmęczenia trzęsieniem. Jest 
elastyczne, doskonale tłumi skutki pokonywania nierówności. 
Dla przykładu przejechanie typowego progu spowalniającego 
z  prędkością 30 km jest „gładkie” – inaczej niż w  paru znanych 
nam odpowiednikach Karoqa, gdzie spowalniacze nawet przy 
minimalnej szybkości powodują, że osoby jadące autem niemal 
skaczą wewnątrz. Duży plus. 

Wnętrze – jak już zaznaczyliśmy – jest przestronne. Ale warto za-
uważyć, że jest również zwyczajnie ładne. Do aut z grupy Volkswa-
gena część kierowców miewała krytyczne uwagi, jeśli chodzi o ja-
kość wykończenia, a  zwłaszcza jakość elementów plastikowych. 
Tym razem żadnych zastrzeżeń być nie powinno. My korzystaliśmy 
z  auta z  jasną skórzaną tapicerką, ale nie zawodzą estetycznie 
także wykończenia z tkaniny. Tam gdzie trzeba plastiki są miękkie 
w dotyku, gdzie trzeba twarde. Trójramienna kierownica obszyta 
jest skórą. Wieczorem wewnątrz Karoqa uwagę zwracają pod-
świetlenia ledowe, które daje się ustawiać w różnych kolorach. To 
z pewnością dodaje szyku i wywołuje skojarzenia z samochodami 
klasy premium.

W ogóle w Karoqu (nawet w wariantach nie najdroższych) za-
stosowano bardzo dużo rozwiązań znanych dotychczas głównie 
z wyższej klasy aut. Najwięcej w obszarze bezpieczeństwa. Stąd 
cała gama tzw. asystentów, a więc funkcji podnoszących komfort 
i poczucie bezpieczeństwa jazdy. Wymieńmy kilka. 

Na początek tempomat, czyli urządzenie pozwalające ustawić 
określoną stałą prędkość, niezwykle przydatne w długich trasach 
pokonywanych dobrymi drogami. Znane jest w  motoryzacji od 
dawna, ale tutaj mamy do czynienia z tempomatem aktywnym. Co 
to oznacza? Otóż ustawiając określoną prędkość, wyższą niż po-
jazdu poprzedzającego nas na drodze, mamy gwarancję, że nigdy 
w niego nie uderzymy. Auto samo w pewnym momencie po pro-
stu zwalnia do prędkości auta jadącego z przodu i utrzymuje bez-
pieczną odległość. Mało tego – kiedy jadący z przodu przyspieszy, 
my przyspieszymy również. Zmienia się przy tym odległość między 
pojazdami wraz ze wzrostem albo spadkiem szybkości. Na przy-
kład przy 70 km/h będzie to 20 metrów, ale przy 90 km/h zrobi 
się już 30 metrów odstępu, który wzrasta wraz z przyspieszaniem. 
Zawsze jest to odległość pozwalająca wyhamować bez żadnego 
zagrożenia. Aktywny tempomat działa do prędkości 160 km/h, 
a więc jest do zastosowania nawet w jeździe po autostradzie. 

Z pakietu „bezpieczeństwo” warto jeszcze wymienić asystenta 
pasa ruchu, który sygnalizuje zjeżdżanie z właściwego toru jazdy. 
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W bogatszych wariantach jest również funkcja wykrywająca zmę-
czenie kierowcy. To już prawie „czary mary”, prawda?

Funkcja wykrywania martwego pola, niezwykle użyteczna przy 
manewrach zmiany pasa ruchu albo przy wyprzedzaniu, to w tym 
przypadku już zupełna drobnostka.

Na pewno wiele osób pochwali asystenta parkowania. Kamera 
cofania oraz zestaw czujników odległości ułatwiają wykonywanie 
tej czynności. Wizualizacja na ekranie położenia auta względem 
otoczenia z pewnością ograniczy liczbę otarć albo innych drob-
nych uszkodzeń. 

Wróćmy na chwilę do rozwiązań wewnątrz kabiny. Jeśli ktoś 
jeździł już Skodą, w  Karoqu poczuje się jak w  domu, bo wyko-
rzystano w  nim mnóstwo elementów znanych z  innych modeli. 

Bardzo ergonomicznie rozlokowane są wszelkie przyciski ste-
rujące, a ośmiocalowy ekran jest bardzo przejrzysty (ma wysoką 
rozdzielczość) i wygodny – m.in. dzięki przewijaniu gestem a nie 
za pomocą dotyku. Ale jeśli chcemy sterować multimediami albo 
różnymi funkcjami bez odrywania rąk od kierownicy, mamy taką 
możliwość, bo wszelkie potrzebne do tego sterowniki są w zasię-
gu palców. Zmienimy w ten sposób stację radiową, uruchomimy 
tempomat albo „asystentów”, przejrzymy informacje o aktualnych 
parametrach jazdy, nawiążemy połączenie telefoniczne. Możemy 
również za pomocą niewielkich manetek przejść na ręczne stero-
wanie wysokością obrotów silnika – o  ile ktoś szuka sportowych 
emocji i lubi jazdę z odgłosami przypominającymi tor wyścigowy 
(oczywiście musi się wtedy liczyć ze znacznie wyższym zużyciem 
paliwa). 

Wypożyczając Karoqa z koszalińskiego salonu Skody mieliśmy 
obawę, czy okaże się równie sympatyczny w prowadzeniu jak miły 
jest w wyglądzie. Nie zawiedliśmy się. To jest samochód, które-
mu z punktu widzenia typowego użytkownika trudno cokolwiek 
zarzucić. Komfortowy, nawet w  podstawowej wersji doskonale 
wyposażony, bezpieczny. Nieco tańszy od większego Kodiaqa, 
ale cenowo zbliżony do porównywalnej wersji Skody Octavia. Bez 
wątpienia stanie się w palecie czeskiej marki mocną kartą.

Salon Skodex Krotoski-Cichy Koszalin
ul. Gnieźnieńska 43a

tel.: 94 342 20 45, (serwis telefon: 94 317 79 16)
email: koszalin@krotoski-cichy.pl

Autor: Andrzej Mielcarek / Foto: Marcin Betliński

PORÓWNANIE PODSTAWOWYCH ROZMIARÓW
Model	                      Karoq                           Kodiaq
Długość (mm)             4382                             4697 (+315)
Szerokość (mm)          1841                             1882 (+39)
Wysokość (mm)	   1605                             1676 (+71)
Rozstaw osi (mm)	   2638 (2630 u 4X4)    2791 (+153/161)
Prześwit (mm)             183	                      194 (+11)
Bagażnik (litry)            521                               720/630 (5/7 miejsc) 

DANE TECHNICZNE SKODA KAROQ I CROSSOVER 1.5 TSI
Maksymalna pojemność bagażnika (siedzenia złożone) - 1630 l
Minimalna pojemność bagażnika (siedzenia rozłożone) - 521 l
Produkowany - od 2017 roku
Pojemność skokowa - 1498 cm3

Typ silnika - benzynowy
Moc silnika - 150 KM (110 kW) przy 5000 obr/min
Max. moment obrotowy - 250 Nm przy 1300-3500 obr/min
Doładowanie - turbosprężarkowe
Liczba cylindrów - 4	
Układ cylindrów - rzędowy
Liczba zaworów - 16
Zapłon - elektroniczny
Typ wtrysku - bezpośredni
Pojemność zbiornika paliwa - 55 litrów
Skrzynia biegów - automat DSG siedmiobiegowa
Opony podstawowe - 225/50 R17
Rodzaj napędu - na przednią oś
Prędkość maksymalna - 204 km/h
Przyspieszenie (od 0 do 100km/h) - 8,4 s
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O
d dawna jest już standardem monitorowanie 
przez importerów poziomu zadowolenia klien-
tów kupujących i serwisujących samochody u po-
szczególnych dealerów, w klasyfikacji biorą udział 
wszystkie punkty serwisowe Mercedes-Benz 
Trucks w Polsce.

Jeśli chodzi o  ocenę pracy serwisu, pod uwagę brane są m.in. 
czas naprawy, zadowolenie z obsługi podczas wizyty w serwisie, 
terminowość wykonania usługi. Tak zebrane dane są poddawane 
analizie i na koniec roku pozwalają na wyłonienie tych serwisów, 
z których klienci są najbardziej zadowoleni.

Fachowość i  jakość usług świadczonych przez serwis ciężarowy 
Mercedes-Benz Mojsiuk została potwierdzona uzyskaniem tytu-
łów:
- I miejsce Dział Obsługi Posprzedażnej Mercedes-Benz Trucks 
  2017 w Polsce
- Dealer Roku 2017 w kategorii Sprzedaż Części 
- Dealer Roku 2017 w kategorii Serwis 24 h

Warto odnotować , że serwis Mercedes-Benz Mojsiuk jako Dealer 
Roku 2017 w Kategorii Serwis 24 h posiada to zaszczytne wyróż-
nienie również za rok 2015 oraz 2014.

Oprócz docenienia działań w segmencie Obsługi Posprzedażnej 
Mercedes-Benz Mojsiuk został również wyróżniony w  kategorii 
Sprzedaż Samochodów Ciężarowych za osiągnięte wyniki w roku 
2017:
- III miejsce w sprzedaży samochodów ciężarowych 
  Mercedes-Benz Trucks 2017 w Polsce
- dwa wyróżnienia dla Najlepszych Handlowców – przynależność 
  do elitarnego Klubu 100, za osiągnięcie indywidualnych 
  wyników sprzedaży (ponad 100 pojazdów sprzedanych 
  w roku 2017)

Cieszy fakt, że w naszym regionie są firmy, które osiągają najlep-
sze wyniki w skali całego kraju. Powyższe osiągnięcia firmy Merce-
des-Benz Mojsiuk udowadniają, że jest ona solidnym partnerem 
i wsparciem dla lokalnego biznesu transportowego, wciąż zwięk-
szając grono usatysfakcjonowanych klientów w okolicach Koszali-
na, Szczecina i Gorzowa.

Mercedes-Benz Mojsiuk zaprasza do autoryzowanych salonów i serwisów 
Stare Bielice 128 k/Koszalina, tel.: 94 34 77  371

Szczecin, ul. Pomorska 88, tel.: 91 48 08 715
Gorzów Wlkp. ul. Złotego Smoka 16, tel. 95 301 00 00

Więcej informacji znajdą Państwo na stronie internetowej 
www.mojsiuk.mercedes-benz.pl.
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Mercedes-Benz Mojsiuk 
Serwisem Roku 2017 - Samochody Ciężarowe!

Grupa Mojsiuk co roku silnie zaznacza swoją obecność w  roz-
maitych rankingach importerów samochodów. Oto kolejny jej 
sukces: firma Mercedes-Benz Polska przedstawiła podsumowa-
nie 2017 roku w kategorii samochodów ciężarowych, w którym 
spółka Mercedes-Benz Mojsiuk, działająca na terenie wojewódz-
twa zachodniopomorskiego i  lubuskiego, zajęła czołowe lokaty 
w skali całej Polski i odebrała w związku z tym prestiżowe nagrody.

Nagrody - od lewej: Dealer Roku 2017 w kategorii Serwis 24 Mercedes-Benz Truck; 
I Miejsce Dział Obsługi Posprzedażnej Mercedes-Benz Truck 2017 w Polsce; 
Dealer Roku 2017 w kategorii Sprzedaż części Mercedes-Benz Truck
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ima w Tyrolu (inaczej niż u nas) dała o sobie znać, 
powinnam więc zacząć od nart, ale wstrzymam się 
na chwilę. Zacznę od kuchni, która jest tu wybit-
na. Uwierzycie mi, jeśli wyobrazicie sobie, że na 
obszarze trzy razy mniejszym od województwa 

zachodniopomorskiego jest aż 19 restauracji z gwiazdkami Miche-
lin, najwyższym wyróżnieniem przyznawanym w świecie kulinariów.

Z poszanowaniem tradycji 

W skali światowej jest to największa liczba gwiazdek przyzna-
nych w jednym tylko regionie. Na smakoszach nie może to nie zro-
bić wrażenia. Jednogwiazdkowych restauracji jest tu aż 13, nato-
miast dwie gwiazdki ma 5 restauracji. Największą liczbą gwiazdek 
w południowym Tyrolu może poszczycić się szef kuchni Norbert 
Niederkofler i jego restauracja St. Hubertus. W  2017 roku wpadła 
tu kolejna, trzecia już gwiazdka Michelin.

Nagrodom i  wyróżnieniom przestajemy się dziwić, kiedy do-
świadczymy, w jaki sposób przy tworzeniu kolejnych kart menu tu-
tejsi szefowie kuchni hołdują tradycji opierającej się na zasadach 
uczciwości, prostoty i  powrotu do lokalnych smaków. Inspirację 
czerpią z otaczających ich gór, będących swoistą naturalną spiżar-
nią. Ta kulinarna filozofia zyskała już nawet oficjalną nazwę „Ugotuj 
góry” (Cook The Mountains).

Alpejskie smaki 

Alpejsko-śródziemnomorską różnorodność kulinarną poczuć 
można wszędzie - w kameralnych miasteczkach i górskich chatach 
ulokowanych wysoko na szczytach stoków. Ja zakochiwałam się 
na zabój raz w Schlutzkrapfen (pierożkach ravioli z serem i szpina-

kiem), a zaraz potem w pieczonej dziczyźnie, aromatycznym Spec-
ku, serach nafaszerowanych ziołami i wspaniałych makaronach.

Są też cudowne knedle na 360 sposobów (prawdziwy klasyk po-
łudniowotyrolskiej kuchni), a strudel z jabłkami czy Kaiserschmarn 
(omlet cesarski) nie mają tu sobie równych. Po takiej uczcie można 
już tylko machnąć ręką na nadprogramowe kilogramy i napić się 
wina, które wytwarzane jest tu z wyjątkową starannością.

Biały raj 

Kiedy zaczyna się sezon, szefowie kuchni szusują po stoku. 
Chris Oberhammer, jeden z  posiadaczy gwiazdki Michelin, na 
swoim snowboardzie pędzi jak strzała, ostro wchodząc w zakrę-
ty. Mniej zaprawionych w bojach wpędzić mógłby w kompleksy, 
gdyby nie szczery uśmiech, którym częstuje podczas spotkań 
w górskich chatach.

Nie jest chyba tajemnicą, że zimą region staje się mekką narcia-
rzy i snowboardzistów. Trudno nie docenić setek kilometrów tras 
narciarskich obsługiwanych przez wyciągi i kolejki linowe najnow-
szej generacji i dużą przepustowość wyciągów ograniczającą do 
minimum kolejki oczekujących na wjazd.

Kronplantz 

Tak naprawdę trudno polecić jeden z ośrodków, bowiem zde-
cydowana większość godna jest uwagi. Osobiście doceniam Plan 
de Corones (Kronplatz), najwyższej klasy teren narciarski na sto-
kach góry o  tej właśnie nazwie (2275 m wysokości). Nie jest to 
najwyższy szczyt w okolicy, ale dla wielu jest południowotyrolskim 
faworytem pośród narciarskich ośrodków. 

Południowy Tyrol, 
czyli inne Włochy
To kraina dla wymagających. Dla tych, którzy kochają dobre jedzenie, ludzi i nade wszystko szusowanie po ośnieżonych stokach. 
Jeśli te uczucia są wam obce, nie myślcie o wyprawie do tego włoskiego zakątka. Bo Południowy Tyrol to inne Włochy. Zupełnie inne.

z
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W Kronplatz znajduje wszystko czego narciarska dusza mogła-
by zapragnąć: 116 km tras o różnych stopniach trudności, wiją-
cych się ku dolinie we wszystkich kierunkach oraz 31 wyciągów.

Trzy Szczyty 

Nieco bardziej wymagające są trasy Tre Cime di Lavaredo/
Drei Zinnen, tzw. Trzech Szczytów, które zobaczyć można w logo 
na wożących narciarzy wagonikach. Więcej tu stromyc ścian, co 
spodoba się wszystkim poszukującym na stoku adrenaliny. Jeśli 
mało wam krajobrazów, wybierzcie się do Alpe di Siusi, najwięk-
szej wysokogórskiej hali w  Europie i  niezaprzeczalnie wielkiej 
atrakcji Południowego Tyrolu. 

Każdej zimy w tutejszych ośrodkach ożywają białe wstęgi tras 
narciarskich z najładniejszymi panoramicznymi widokami, o jakich 
można tylko zamarzyć.

Zamień narty na rakiety 

Sezon w regionie trwa do końca kwietnia, do wiosny można 
więc swobodnie cieszyć dobrymi warunkami. Jednak jeśli narty 
nie są waszą mocną stroną, spróbujcie swoich sił na rakietach 
śnieżnych, które powoli i  u  nas stają się coraz bardziej popu-
larne. 

Ja nie odmówiłam sobie tej przyjemności. W  sprzęcie, który 
pomaga chodzić po świeżym, puszystym śniegu, dotarłam na 
szczyt Strudelkop, z  którego roztacza się panorama na łańcuch 

Dolomitów z ponad 20 szczytami wpisanymi na listę światowego 
dziedzictwa UNESCO. Widok powala na kolana.

Włosko-austriacki mix 

Kontrasty sprawiają, że życie jest ciekawsze, ma więcej barw. 
Austriacka rzetelność połączona z  włoską otwartością są mie-
szanką idealną w kuchni, sztuce i tradycji. Południowy Tyrol, choć 
geograficznie znajduje się na terenie Włoch, historycznie mocno 
związany jest z narodem i tradycją austriacką. To tłumaczy obecne 
wszędzie nazwy w dwóch językach: włoskim i niemieckim. I wła-
śnie dlatego usłyszeć można tu mieszkańców regionu płynnie 
przechodzących z  jednego języka na drugi, bowiem aż dla 70 
proc. mieszkańców językiem ojczystym jest język niemiecki, dla 
25 proc. włoski, a dla 5 proc. ladyński, czyli retoromański, którym 
posługują się mieszkańcy Val Gardena i Alta Badia w Dolomitach. 

Często odnoszę wrażenie, że mieszańcy tych terenów różnią się 
od typowych Włochów. Niczego nie odkładają na później, choć 
jak u Włochów, uśmiech nie schodzi z ich twarzy.

Człowiek lodu

Region ten ma swoje gwiazdy, a jakże. Właśnie stąd pochodzi 
Reinhold Messner, legendarny himalaista. Poza tym, że zdobył on 
wszystkie ośmiotysięczniki, jako pierwszy wspiął się na Mount Eve-
rest bez maski tlenowej.

W 2015 roku na szczycie Kronplatz otwarto muzeum MMM Co-
rones, ukazujące świat tradycyjnego alpinizmu, któremu Messner 
nadał nowy wymiar. Niesamowity widok na potężne ściany Do-
lomitów i alpejskie szczyty stanowi niejako integralną część tego 
miejsca.

Jest jeszcze Muzeum Archeologiczne w  Bolzano, w  którym 
swe miejsce znalazł Ötzi, czyli Człowiek Lodu. Jego doskonale za-
chowane ciało - wraz z ubraniem i zaopatrzeniem - odnaleziono 
w górach po ok. 5300 latach leżenia w lodzie. Mumię odnaleziono 
w 1991 roku. Wpadnijcie tam i zobaczcie naszego przodka.

Kąpiel w sianie 

Zima i narty to udana para. Ale co, jeśli ktoś nie lubi ślizgania 
się na deskach? I  dla takich osób mam propozycję. Spróbujcie 
kąpieli w sianie.

Wiem, brzmi dziwnie, ale zapewniam, że tego doświadczenia 
nie zapomnicie do końca życia. Kąpiel w sianie to tutejsza wieko-
wa tradycja, znana grubo od ponad 100 lat. Dawniej miejscowi 
odzyskiwali dzięki niej siły.

Niedawne badania naukowe wykazały, że kąpiel taka pomaga 
na wiele chorób, pobudza krążenie krwi i metabolizm. Jest też do-
brym środkiem pielęgnacyjnym dla skóry. Siano możecie zastąpić 
jabłkami, winem, igłami sosnowymi czy kąpielą w mleku. I one wy-
korzystywane są tu do unikalnych zabiegów leczniczych.

Śladem księżniczki Sissi  

W Merano, drugim co do wielkości mieście w Południowym Ty-
rolu (zaraz po Bolzano) można się relaksować w bardziej tradycyj-
ny sposób - tak, jak dawniej robiła to księżniczka Sissi.

Miasto należy do światowej czołówki wiodących kurortów oraz 
ośrodków SPA. Brzmi dobrze, prawda? W dolinie osłoniętej z pół-
nocy i wschodu przez góry pluskać się można w nowoczesnych 
termach. Wylegiwanie się zimą w zewnętrznych basenach wypeł-
nionym ciepłą wodą i podziwianie palm na tle wysokich, ośnieżo-
nych szczytów to doświadczenie jedyne w swoim rodzaju.

Autorka: Marta Legieć
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ardynia to z  pewnością idealnie miejsce dla mi-
łośników natury i  wypoczynku w  „pięknych oko-
licznościach przyrody”. Nie znajdziemy tam, poza 
stolicą wyspy Cagliari i miastem  Alhgero, licznych 
zabytków. Są za to piękne krajobrazy i poszarpana, 

licząca prawie dwa tysiące kilometrów linia brzegowa. 

Skaliste wybrzeże  skrywa w sobie piaszczyste plaże, bajeczne 
zatoki, natomiast ląd - wysokie, trudno dostępne góry i płaskowy-
że. Do tego  szmaragdowa woda i orzeźwiający wiatr sprawiają, że 
czujemy się jak na egzotycznej wyspie. Nie bez przyczyny Sardynia 
nazywana jest Karaibami Europy. To raj dla żeglarzy, którzy cumują 
wielkie jachty w kameralnych miejscowościach, jak choćby Porto 
Cervo na północnym wschodzie wyspy. Wymuskane miasteczko 
dla milionerów jest symbolem Costa Smeralda, czyli Szmaragdo-
wego Wybrzeża, najdroższego miejsca na wyspie. Wypoczywają 
tam gwiazdy biznesu i show biznesu, mody i  polityki. 

Książęcy raj 

Co ciekawe, Costa Smeralda została stworzona nie przez Wło-
chów, lecz przez arabskiego księcia Aga Chana IV, którego tak 
urzekło piękno tego biednego skrawka wybrzeża i niezwykły ko-

lor wody, że postanowił odkupić je od rybaków i chłopów. Powo-
łane przez niego międzynarodowe konsorcjum wraz z najlepszy-
mi architektami stworzyło tam w latach sześćdziesiątych XX wieku 
raj na ziemi. 

Dzisiaj za wypoczynek w nim trzeba słono płacić, nawet kilka 
tysięcy euro za dobę w najbardziej luksusowych hotelach Europy. 
Trzeba przyznać, że książę zadbał o zachowanie naturalnej urody 
miejsca, nie zezwalając na wznoszenie budynków wyższych niż 
dwukondygnacyjne, zaśmiecanie krajobrazu reklamami, insta-
lacjami czy obcymi roślinami. Co więcej, rygorystyczne przepisy 
mówią, że naturalnym budulcem mogą być tylko szlachetne ma-
teriały, a kolorystyka elewacji ma nawiązywać do różowo-łososio-
wych okolicznych granitowych wzgórz. Jedynym odstępstwem 
jest urokliwy biały kościół Stella Maris (Gwiazda Morza) wkompo-
nowany we wzgórze nad imponującą mariną.  

Sardynię, niewiele mniejszą od Sycylii, zamieszkuje trzy razy 
mniej ludzi, a jej część,  zwłaszcza górzysty interior, jest zupełnie 
dzika. Poziom urbanizacji wyspy jest stosunkowo niewielki, co 
dzisiaj stanowi jej wielki atut. Sardynia jest wprawdzie oblegana 
przez turystów, jednak nie znajdziemy tam tak charakterystycz-
nych dla innych europejskich kurortów wysokich hotelowców 

Sardynia: 
Karaiby Europy
Jeśli chcesz poczuć się jak na Karaibach, nie musisz wcale tak daleko lecieć. Wystarczy kupić bilet na Sardynię. Ta druga co do wielkości 
włoska wyspa słynie ze szmaragdowej wody, białych plaż i wydłużającego życie… wina. Nic dziwnego, że upodobali ją sobie celebryci 
i bogacze. 

s
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i zabetonowanego nabrzeża. W trosce o zachowanie unikalnego 
charakteru wyspy jej władze konsekwentnie zabraniają intensyw-
nej, wysokiej zabudowy. 

Dziewicze plaże 

Na spotkanie z niemal nieskażoną naturą wybieramy się na po-
łożony na północy Sardynii  archipelag La Magdalena, na który 
dostajemy się wodną taksówką. To wyprawa na cały dzień, gdyż 
archipelag składa się z kilkudziesięciu wysepek, w większości bez-
ludnych. Są one podobno pozostałością po lądzie, który kiedyś 
łączył Sardynię z Korsyką, doskonale zresztą widoczną z wysepek 
archipelagu. Niemal dziewicze kuszą białymi plażami z granitowy-
mi formacjami skalnymi i turkusową wodą. Niektóre z nich padły 
już ofiarą swojego piękna i  zostały zamknięte dla turystów, jak 
np. Spiaggia Rossa, gdzie występuje unikatowy różowy piasek. 
Gdy po każdej kolejnej wizycie statku z turystami piasku ubywało, 
a plaża stawała się mniej różowa, władze zamknęły ją dla ludzi. 
Cumowanie w pobliżu jest surowo karane i już rzadko kto wywozi 
stamtąd słoik piasku na pamiątkę. 

Kiedy wydawało się nam, że po kąpielach w krystalicznych wo-
dach wokół wysepek La Maddalena nic już nas nie zachwyci, wy-
bieramy się do Zatoki Orsei po wschodniej stronie wyspy. Ta duża 
zatoka, dostępna jest właściwie jedynie od strony morza, gdyż 
potężny masyw górski utrudnia dotarcie do niej niezaprawionym 
w górskich wędrówkach. 

Z portu w Cala Ganone statek zabiera nas na skaliste wybrze-
że usiane jaskiniami. Najwspanialsza z nich Bue Marino, ciągnie 
się głąb góry na 11 kilometrów, z czego część dostępna dla ludzi 
ma tylko kilometr. Wpływa do niej morze, dlatego idziemy pośród 
stalagmitów i stalaktytów po drewnianej kładce lub łachach pia-
chu, takich małych jaskiniowych plażach. Ta wielka grota przez 
stulecia była schronieniem dla fok mniszek, których samice rodzi-
ły i wychowywały tam młode. Ginący gatunek foki (w całym ba-
senie Morza Śródziemnego jest ich zaledwie ok. 500) wyniósł się 
jednak z Bue Marino, przepędzony przez masy odwiedzających 
to miejsce ludzi. Wreszcie docieramy stateczkiem do słynnych cu-
downych  plaż w niewielkich zatoczkach: Cala Luna, Cala Mariolu 
i zamykająca od południa zatokę najpiękniejszą z nich  - Cala Go-
loritze. Wizyta na nich rodzi dylemat: które plaże, te z archipelagu 
La Maddalena czy Zatoki Orsei, zwyciężą w  naszym prywatnym 
rankingu.  

Tajemnicze wieże 

Niemal dziewicze miejsca na Sardynii są jej niewątpliwym wy-
różnikiem, ale jest jeszcze coś, co znajdziemy jedynie na tej wy-
spie. To rozsiane po całym jej terytorium nuragi, megalityczne 
budowle z kamieni w kształcie ściętego stożka, niektóre wysokie 
na 20 metrów.  Najstarsze z wież mają po 4 tysiące lat. Zachowało 
się około 7000 takich budowli, z  czego najbardziej okazały jest 
kompleks Su Nurami koło Barumini. Naukowcy wciąż toczą spo-
ry o przeznaczenie budowli wzniesionych przez tajemniczą, sta-
rożytną cywilizację. Rozpalają one też wyobraźnie poszukiwaczy 
zaginionej Atlantydy. Kultura Nuragijczyków, którzy byli pierw-
szym znanym nam ludem zamieszkującym Sardynię, z pewnością 
musiała być bardzo rozwinięta, co wnioskować można z rozmiaru, 
kształtu i techniki wznoszonych przez nich wież.  

Jedna wyspa, dwa światy

Są dwie Sardynie, ta na wybrzeżu, i ta w głębi lądu. Na pierw-
szej kołyszą się na swych jachtach milionerzy, na drugiej - rolni-
cy hodują owce, kozy i uprawiają wino. To dwa różne światy. Ten 
prawdziwy oddalony jest od wybrzeża zaledwie kilka kilometrów. 



Tam żyje się skromnie, a wiekowe domy nie przypominają stylizo-
wanych na stare willi na  Costa Smeralda.  Tam jada się langusty, 
w głębi wyspy – pieczone mięsiwa.  

Sardyńczycy to dumni, nieco uparci ludzie, których kultura wy-
rosła z  tradycji prostego, pasterskiego górskiego ludu. Mówią 

dialektem, różniącym się znacznie od włoskiego i nie uważają się 
za Włochów. Mają głęboko zakorzenione poczucie odrębności 
i bardzo pielęgnują swoje zwyczaje i kulturę.  Czujemy to szcze-
gólnie, gdy wjeżdżamy w głąb wyspy przez który ciągną się poro-
śnięte lasem korkowym (Sardynia jest największym producentem 
korka w Europie) pasma gór Gennargentu, z najwyższym szczy-
tem sięgającym 1830 m. 

Nagle znajdujemy się w miejscu, w którym czas się zatrzymał. 
Wąskie drogi, po których z rzadka przejeżdża samochód, wiją się 
pośród słabo zaludnionych terenów, na których częściej widać 
pasące się owce niż ludzi. Bez dobrej nawigacji można się tam za-
gubić. Surowe, górzyste tereny były przez lata znakomitą kryjówką 
dla różnej maści bandytów i „janosików”, m.in. górskie miastecz-
ko Orgosolo. Dzisiaj słynie ono z  murali o  tematyce społecznej 
i  politycznej, wzorowanych na dziełach meksykańskich murali-
stów, m.in. Diego Rivery. Są one wszędzie: na ścianach domów, 
sklepów, kościołów, co czyni to miejsce największym w Europie 
muzeum sztuki zaangażowanej na powietrzu.    

Wino, które wydłuża życie  

Górskie tereny położone wokół Orgosolo oraz miasteczek 
Olieny i  Dorgali tworzą szlak winny Cannonau, endemicznego 
szczepu, z którego obok wytrawnego produkuje się także słod-
kie wino, przypominające porto. Na Sardynii panują doskonałe 
warunki do uprawy winorośli, dlatego produkuje się tu wiele od-
mian, m.in. Malvasię, słodkie Moscato, czy białe Nuragus, sprowa-
dzone na wyspę przez Fenicjan, którego nazwa wywodzi się od 
prehistorycznych nuragów. Jednak winną gwiazdą Sardynii jest 
endemiczne Vermentino di Gallura. Białe, wytrawne uprawiane 
głównie na północno-zachodnim wybrzeżu, ma bardzo mineralny 
smak z owocowymi świeżymi nutami. To jedyne wino wyspy po-
siadające najwyższą apelację DOCG. 

Z  białym Vermentino najlepiej smakują ryby i  owoce morza, 
których na Sardynii nie brakuje. Są tuńczyki, makrele, sardele, 
okonie i szczupaki morskie oraz bottarga, czyli sardyński kawior. 
To ikra tuńczyka lub innej ryby  suszony i formowany w bloki, które 
potem cienko pokrojone dodawane są do makaronów i sałatek. 

Jednak prawdziwa sardyńska kuchnia to kuchnia wiejska z gór-
skiego wnętrza wyspy. To głównie pieczone na rożnie, doprawia-
ne ziołami, mięsa: jagnięcina i dziczyzna, a także kiełbasy, salami 
i ser. Najlepszy to owczy pecorino sardo z niepasteryzowanego 
mleka. Do tego oliwa z oliwek, migdały i pasterski chleb carasau: 
cienkie, okrągłe, chrupiące placki, które można jeść jeszcze pół 
roku po upieczeniu. 

Wypiek chleba, który składa się z  cienkich warstw, to skom-
plikowany proces. Kiedyś kobiety pomagały sobie, robiąc go 
wspólnie raz w  miesiącu, aby ich mężowie mogli żywić się nim 
przez długie tygodnie spędzane na wypasie w  górach. Choć 
Sardyńczycy nie uważają się za Włochów, to podobnie jak oni, je-
dzą makarony. Oczywiście mają własne rodzaje pasty, z których 
najpopularniejsze to drobny fregula sarda oraz przypominający 
kluseczki mallareddus. Najczęściej podawane są z gęstym sosem  
pomidorowym, obficie posypanym pecorino.   

W  górskich wioskach żyje najwięcej mężczyzn, którzy mają 
powyżej 85 lat. To jedyne miejsce we Włoszech, a pewnie i w Eu-
ropie, gdzie żyją oni dłużej niż kobiety. Jak dotąd nie znalezio-
no przyczyny tego stanu rzeczy. Naukowcy z Uniwersytetu z Ca-
gliari są skłonni więc uznać, że tajemnica tkwi w prostym życiu: 
pozbawionym chemii, wiejskim jedzeniu, świeżym powietrzu, 
poruszaniu się o własnych nogach, pogodzie ducha oraz... winie 
Cannonau. Jak stwierdzili, zawiera ono więcej niż inne wina do-
broczynnych procyjanidyn i  polifenoli, więc jego codzienne picie 
przedłuża życie. 

Autor: Beata Ostrowska
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Nowa inwestycja
Osiedle Holenderskie

LECHBUD KOSZALIN 
ul. Podgórna 8, 75-322 Koszalin, tel. +48 94 342-62-77, www.lechbud.pl, lechbud-koszalin@wp.pl

Polecamy nowe mieszkania w prestiżowej lokalizacji przy 
ul. Holenderskiej na Osiedlu Unii Europejskiej w Koszalinie. 
Inwestycja obejmuje 6 budynków wielorodzinnych, 172 lokale 
mieszkalne 1, 2, 3, 4 pokojowe o powierzchni od 29,3 m2  do 
79,5 m2 w tym mieszkania 2-poziomowe z tarasami, 168 
stanowisk postojowych w podziemnych halach garażowych. 
Wszystkie mieszkania posiadają balkon a budynki wyposażone 
są w windy.
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gronie prekursorów skandynawskich trendów 
są marki Gubi, Skagerak, Muuto, Menu, Ferm 
Living, Normann Copenhagen czy Vita Copen-
hagen. Skandynawskie meble, oświetlenie, 
dodatki wyróżnia wielofunkcyjne postrzeganie 

przedmiotów codziennego użytku. Dominuje jasna kolorystyka. 
Wnętrza są przejrzyste, pełne naturalnego światła. A klasyka łączy 
się z nowoczesnością. Kolor stanowi płynne przejście od bieli do 
softowych szarości, pastelowego różu, błękitu, mięty. Wyraziste 
kontrasty tworzą dodatki w czerni, malachitowej zieleni, burgun-
dach i petrolach. 

Mimo zestawienia wielu elementów, w  skandynawskich po-
mieszczeniach panuje ład i  prostota wyrażona poprzez minima-
lizm i geometrię. Meble i dodatki z surowego drewna roztaczają 
przytulną atmosferę nadmorskiej chaty. Kiedy nadchodzi wieczór 
dom wypełnia ciepło - rozpalony kominek, lampy i świece. Kluczo-
wą rolę odgrywają naturalne, ciepłe i trwałe tkaniny jak wełna, len, 
szlachetne odmiany bawełny. 

Kwintesencją duńskich wnętrz jest dobre samopoczucie czło-
wieka. Dom to indywidualne i  ważne miejsce, w  którym przede 
wszystkim mamy czuć się swobodnie, przyjemnie i  wygodnie. 
Najważniejsze pomieszczenia to salon i  sypialnia.  Istotą projek-

Wnętrza po duńsku
Dania to znaczące centrum współczesnego wzornictwa. Jest domem dla projektantów z całego świata i producentów wyznaczających 
nową perspektywę w aranżacji wnętrz. Inspirują oni również polskich miłośników dobrego mebla i oświetlenia. A architekci wnętrz 
chętnie włączają duńskie produkty do swoich projektów. 

w

Lampa wisząca Eos wykonana z jasnoszarych gęsich piór, oryginalny projekt Vita Copenhagen

Salon z drewnianym stołem i kompletem krzeseł Skagerak
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Minimalistyczne świeczniki POV 
do mocowania na ścianie, Menu

towania po duńsku jest zapewnienie użytkownikowi wewnętrznej 
harmonii i poczucia szczęścia. Zakorzenione jest to w duńskiej filo-
zofii życia nazwanej hygge. Więcej na ten temat można przeczytać 
w książkach „Hygge. Klucz do szczęścia”, „Hygge. Duńska sztuka 
szczęścia” dostępnych również w Polsce. 

Autor: Agnieszka Okrzeja, Marketing Wnętrz / Foto: serwisy prasowe firm

Figurka pingwina z kolekcji 
Ichinisan - po japońsku raz 
dwa trzy, zaprojektowana dla 
Normann Copenhagen

Kultowe lustro Adent wiszące 
na skórzanym pasku, Gubi

Naturalna, wygodna pościel z organicznej bawełny, kolekcja Ferm Living

Zabawna lampka Control, barwione lustro i drewniana komoda Muuto
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1. Projekt sypialni pracownia architektoniczna Concept Moni-
ka Buśko-Kuś - www.concept-wnetrza.com 2. Dekoracje house 
doctor - www.housedoctor.dk 3. Lampka nocna Mouse, 
Seletti, Pufa Design Showroom z Kołobrzegu - www.pufadesign.pl 
4. Okleiny ścienne Sagara 50,55 zł m2, salon sprzedaży 
Zona - www.tapety-koszalin.pl 5. Poduszki Sunny, Pappelina 
- www.pappelina.com

1. 4.

5.

3.

W  dwupoziomowym mieszkaniu w  koło-
brzeskim porcie, na poddaszu znajduje się 
sypialnia pełna nieba. Sufit, ściany z  szafą 
precyzyjnie obitą tkaniną są w  jednakowym 
kolorze. Błękit kontrastuje z  jasną podłogą 
i  pościelą, jak piasek morski w  połączeniu 
z  wodą i  niebem. Przełamaniem są baśnio-
we lampki nocne Mouse i naturalne dodatki 
ułożone na drewnianej półce. Monika Buśko
-Kuś, właścicielka pracowni architektonicznej 
Concept o  swoim projekcie mówi: - Moim 
zamierzeniem było oddać wrażenie zdjęcia 
dachu i odsłonięcia nieba. 
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Opracowanie: Agnieszka Okrzeja, Marketing Wnętrz
Zdjęcia: serwisy prasowe firm



Manufaktura kominków 
– nowy salon w Koszalinie 

z kominkami premium

Salonu kominkowego z taką ofertą brakowało w Koszalinie. Manufaktura kominków została wyłącznym przedstawicielem w naszym 
regionie m.in. norweskiej marki Jotul – czołowego producenta pieców wolnostojących i wkładów kominkowych. – Mieszkańcy Koszalina 
i okolic w końcu nie będą musieli już jeździć do pobliskich, większych miast w poszukiwaniu kominków najwyższej klasy - mówi Piotr 
Mielańczuk, właściciel nowego salonu zlokalizowanego przy ulicy Szczecińskiej 37. 
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Do końca 
lutego specjalne 

promocje 
z okazji 

otwarcia



iejsce z ciepłą atmosferą

Manufaktura kominków to salon, z  które-
go nie chce się wychodzić. Jego sercem jest 
duży piec, w którym przyjemnie trzaska palą-

ce się drewno. Naprzeciwko stoją stylowe fotele i stoliki – można 
swobodnie przysiąść, ogrzać się, przegryźć coś słodkiego i w spo-
koju  zapoznać z ofertą Manufaktury kominków. - Chciałem, by sa-
lon był przytulnym miejscem. W końcu z taką rodzinną atmosferą 
kojarzy się sam produkt, jakim jest piec czy wkład kominkowy. Ma-
rzymy o wybudowaniu domu i właśnie o kominku, by wieczorami 
spędzać przy nim miło czas razem z  rodziną oraz przyjaciółmi – 
mówi Piotr Mielańczuk, twórca Manufaktury kominków. 

Jotul, Scan, IGNIF – nowe marki w Koszalinie

W  Manufakturze kominków znaleźć można najwyższej klasy 
norweskie kominki marki Jotul, duńskie wkłady kominkowe i pie-
ce Scan, a  także urządzenia grzewcze firmy IGNIF - polskiego 
producenta wkładów, drzwiczek oraz kaset kominkowych. – Cie-
szymy się, że możemy zaoferować mieszkańcom naszego miasta 
naprawdę w  pełni unikatową ofertę. W  żadnym innym miejscu 
w Koszalinie czy Kołobrzegu nie ma możliwości obejrzenia i za-
kupu produktów tych marek – zauważa właściciel salonu, który 
jest jednocześnie twórcą marki IGNIF. To, co wyróżnia produkty 
tej polskiej firmy, to ogromna możliwość ich personalizacji oraz 
ręczna, precyzyjna produkcja. – Produkty IGNIF tworzone są pod 
konkretne wymiary, a okazała liczba elementów, które można sa-
modzielnie skonfigurować, sprawia, że zamawiający otrzymuje 
produkt idealnie dopasowany do własnych potrzeb i upodobań 
– mówi Piotr Mielańczuk. 

Zainteresowani wykonaniem zabudowy wkładu kominkowego 
także mogą udać się do Manufaktury kominków. Salon współpra-
cuje bowiem z doświadczonymi wykonawcami, którzy od lat dzia-
łają w branży kominkowej. Dla osób, które z kolei chcą zamknąć 
swoje palenisko otwarte, została przygotowana unikatowa oferta 
drzwiczek i kaset kominkowych, tworzonych pod wymiary istnieją-
cego paleniska. Co jeszcze istotne, w Manufakturze kominków nie 
brakuje też pomocnej obsługi. – Sami unikamy miejsc, w których 
trafiliśmy na niezbyt przyjemnych sprzedawców. Dobra obsługa 
klienta jest dla nas tak samo ważna, jak sprzedawany produkt – 
kontynuuje właściciel.  

Światowy design

Produkty dostępne w nowym salonie kominkowym w Koszali-
nie z pewnością docenią szczególnie osoby, które na równi z nie-
powtarzalnym designem stawiają funkcjonalność i niezawodność. 
Z tego też względu Manufaktura kominków, oprócz obsługi klien-
tów indywidualnych, stawia również na współpracę z inwestorami, 
architektami oraz projektantami wnętrz. Przykładowo piece marki 
Jotul były wielokrotnie nagradzane w prestiżowych konkursach, 
np. Design Award 2017 czy reddot award 2015. Osobom, które 
lubią rewolucyjne, odważne formy, na pewno spodoba się oferta 
firmy Scan, a  z  kolei miłośnikom minimalizmu – produkty marki 
IGNIF. – Myślę, że gama produktów jest na tyle różnorodna, że 
każdy znajdzie w Manufakturze swój wymarzony kominek, który, 
co najważniejsze, będzie służył przez długie lata – dodaje na ko-
niec właściciel. 

Manufaktura kominków 
Oficjalne otwarcie salonu: 12 lutego 2018

Szczecińska 37, Koszalin
tel. 731 199 674

e-mail: kontakt@manufaktura-kominkow.pl
www.manufaktura-kominkow.pl
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Wakacyjny 
dom marzeń
Połączenie tradycyjnej zabudowy pasterskiej i nowoczesnego designu wykorzystującego atuty wynikające z unikalnego położenia 
– tak można scharakteryzować dom wakacyjny zlokalizowany nad brzegiem sztucznego jeziora Czorsztyńskiego w Pieninach. Za ten 
spektakularny projekt odpowiadają architekci z warszawsko-gdyńskiej grupy projektowej Hola Design.



hociaż Pieniny leżą na przeciwległym krańcu 
Polski, niemal 800 km od Koszalina, prezentuje-
my Państwu ten wyjątkowy projekt (zrealizowa-
ny!) jako inspirację. Przecież i  u  nas nietrudno 
znaleźć mnóstwo miejsc, które mogłyby stać się 

równie urokliwymi lokalizacjami i  architektów zdolnych wyzy-
skać do maksimum ich zalety. 

Prezentowany dom został zaprojektowany w taki sposób, aby 
wykorzystać niebagatelne atuty widokowe lokalizacji. Postawio-
ny jest na skarpie pochylonej w kierunku jeziora. Roztacza się 
stąd spektakularny widok na okolicę, na jezioro, góry oraz dwa 
średniowieczne zamki w Niedzicy i Czorsztynie. 

Charakterystyczny dach i  ściana frontowa pokryte zostały 
wiórem osikowym. Płynnie przechodzi on z dachu na ścianę. Od 
strony wejściowej, zwróconej w stronę lądu, poprzez brak okien, 
dom sprawia wrażenie niedostępnego. 

Otwiera się na otoczenie dużymi przeszkleniami od strony 
jeziora. Dwa przesuwne okna pozwalają na otwarcie połowy 
ściany i  łączą wnętrze z  tarasem. Pod budynkiem zagłębiono 
w zboczu niewielką piwnicę i pomieszczenie techniczne.

Wnętrze domu stanowią salon z kuchnią i  jadalnią, dwie ła-
zienki oraz garderoba na parterze, dwa pokoje dziecinne i sy-
pialnia na poddaszu oraz pokój gościnny, pomieszczenie tech-
niczne i wc w piwnicy. W salonie wiszą dwie ogromne, wykonane 
na zamówienie lampy. Ścianę kuchni zdobi wycięty w stalowej 
płycie znak kwiatu życia – typowy lokalny symbol ludowy.

Układ piętra jest symetryczny – schody pośrodku oraz trzy 
pokoje pod skosami dachu. We wnętrzu nowoczesna estetyka 
zostaje przepleciona z tradycyjnymi, rzeźbionymi ornamentami, 
które znamy z góralskich domów.

Wszystkie pomieszczenia mają ogrzewaną posadzkę poma-
lowaną farbą do betonu. Deski drewniane ręcznie postarzane 
ułożono na sufitach i ścianach. 

Projekt: Grupa Projektowa Hola / Foto: Yassen Hristov

c
Design 53 



Design54 

Projekt i realizacja:
HOLA design group

www.hola-design.com
www.hola-design.pl

www.exterio.pl



Piękne zapachy
zamknięte w słoikach

Yankee Candle

 świece, woski i akcesoria
Yankee Candle

do nabycia w sklepie

Koszalin, ul. Harcerska 9F

w lutym 
15% rabatu na markę



Marta Waluk – stylizacja
Izabela Bobrowicz – fotografia
Mariola Gołębiewska Make up – makijaż 
Klaudia Kraszewska - modelka
Szary kardigan: Reserved, cena 119,00 złotych

Bardzo stylowa i  niezobowiązują-
ca propozycja, idealna na spotka-
nie z przyjaciółmi.

Elegancka propozycja - klasyczna bia-
ła koszula, czarna spódnica. Zamiast 
typowej w  tej sytuacji marynarki do-
skonale się sprawdza szary kardigan.

Uniwersalny 
kardigan

Zima to idealny moment na to, 
by otulić się ciepłym swetrem. 
Plecione, te z wełny, w różnych 
kolorach, z golfem czy rozpina-
ne – jest ich tak wiele, że trudno 
nam podjąć ostateczną decyzje 
co do wyboru. Grube, plecione 
swetry pozostawiamy na sezon 
zimowy, a  te cieńsze może-
my nosić cały rok. Tak też jest 
w  przypadku kardiganu – dzi-
siejszego „bohatera” stylizacji.

Szary kardigan to must have, 
niezbędnik kobiecej gardero-
by. Jego uniwersalność jest tak 
duża, że możemy pozwolić so-
bie na to, by nosić go w wielu 
stylizacjach. Zobacz sama, jak 
nosić długi kardigan!

Moda56 
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Stylizacja idealna na wieczorne wyjście. 
Sensualna sukienka w bieliźnianym stylu 
przełamana siwym kardiganem to stylo-
wa propozycja na romantyczne wieczory.

Długi kardigan to idealna propozy-
cja dla aktywnej kobiety, która lubi 
wyglądać stylowo i  czuć się kom-
fortowo. 

Szary kardigan kocha jeans. Klasycz-
ne połączenie przełamane ciężkimi 
„rockowymi” butami oraz kopertówką 
z haftowanym motywem kwiatowym.









iągle obiecujemy sobie, że o siebie zadbamy, bę-
dziemy mniej i  lepiej jeść, zaczniemy się więcej 
ruszać … i zwykle nic z tego nie wychodzi. Czas 
leci, a my stoimy w miejscu.

Początek roku to szczególnie dobra pora, by pomyśleć o zmia-
nie nawyków żywieniowych. Wprawdzie każdy moment jest na 
to dobry, ale Nowy Rok daje nam jakąś nadzieję, otwiera nowe 
możliwości i budzi nasze ukryte marzenia. Ale jak to zrobić, żeby 
za rok nie składać sobie tych samych obietnic?

Środowisko nadmiaru

„Junk food”- śmieciowe jedzenie. Gubi nas dobrobyt, pogoń 
za chwilą przyjemności i niemal nieograniczony dostęp do żyw-
ności – obecne pokolenie 40- i  50-latków, żyjąc ze wspomnie-

Unikaj w odchudzaniu 
zasady „wszystko, albo nic”
Z pieczołowitością dbamy o „zewnętrzności”: gładkie twarze, hybrydowe paznokcie, makijaż, buty dopasowane do trendy ciuchów, 
pucujemy na błysk samochody. Tymczasem ze swoich ciał czynimy wysypisko niesegregowanych żywieniowych śmieci. Dlaczego? 
Czy kiedykolwiek zastanawiali się Państwo nad tym? Dlaczego przy każdej okazji życzymy sobie zdrowia, ignorując tak oczywisty fakt, 
że jesteśmy tym co jemy, a żywność determinuje naszą kondycję niczym paliwo stan silnika naszego auta? Jeśli  zapominamy o jego 
konserwacji i przeglądach technicznych – wizyta w warsztacie raczej nas nie ominie.

c
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Chcesz poznać swoje nawyki i kontrolować ich zmianę? 
Załóż dzienniczek żywieniowy. Z pomocą  dietetyka:
• Pomoże Ci w uświadomieniu, ile naprawdę zjadasz. 
• Ułatwi ci kontrolowanie pór posiłków, wielkości porcji, 
   częstości podjadania.
• Nauczy, które produkty są mniej zdrowe, a po które 
   warto sięgać na co dzień.
• Ułatwi eliminację błędów i wyuczenie dobrych nawyków.
• Ograniczy niedobory żywieniowe i skoryguje 
   kaloryczność posiłków.
• Ułatwi kontrolowanie emocji związanych z jedzeniem 
   i ujawni okoliczności związane z niepowodzeniami.
• Pomoże w kontrolowaniu formy i czasu aktywności 
   fizycznej.



niem szarego PRL-u, stara się zrekompensować sobie niedo-
statki dzieciństwa i młodości. Chce „mieć”  i jeść, nie mogąc się 
nacieszyć rozmaitością i dostępnością coraz to zresztą tańszego 
i bardziej przetworzonego jedzenia. 

Kupujemy zatem więcej i więcej, bez większego zastanowie-
nia – „bo nas stać”. Dlaczego mamy sobie żałować? Tempo życia, 
ambicje zawodowe, konieczność zapewnienia bytu  sobie i ro-
dzinie przekładająca się na długie godziny aktywności zawodo-
wej. Nakręcająca się spirala posiadania i kupowania sprawia, że 
żyjemy z  nieustającym, coraz większym, zajadanym przez nasz 
apetyt (nie głód!) - stresie, który kompensujemy jedzeniem. 

Zaspokojenie apetytu wiąże się z odczuciem ulgi lub przyjem-
ności i  jest mocno uwarunkowane zapachem, smakiem, kon-
systencją posiłku oraz rytuałami, a także czynnikami kulturowymi, 
społecznymi i emocjonalnymi. 
Bez wątpienia większość z nas 
lubi jeść i jest to bardzo hedo-
nistyczne odczucie. 

Jak to jest? Jemy, by prze-
żyć, czy żyjemy, by jeść? Część 
z  nas może nie zdawać sobie 
sprawy z  uzależnienia od je-
dzenia lub kompulsywnej 
konsumpcji. Także obniżenie 
nastroju, depresja, lęk, zastę-
powanie jedzeniem innych 
pozytywnych potrzeb psy-
chicznych, takich jak: miłość, 
przyjaźń, poczucie bezpie-
czeństwa, prestiżu może przy-
czyniać się do spożywania 
nadmiernych ilości jedzenia. 
Dopóki sobie tego nie uświa-
domimy, tkwimy w pułapce.

Od dzisiaj inaczej

Świadoma zmiana – to 
słowo musisz oswoić, bo to 
pierwszy krok do sukcesu. 
Uzmysłowienie sobie własnej 
sprawczości (od tego co jem 
na co dzień, w  dużej mierze 
zależy, czy będę miał cukrzycę, 
nadciśnienie, czy zachoruję na 
raka) to podstawa dla zmian. 

Najpierw zastanów się, czy 
chcesz cokolwiek zmieniać i na czym ci zależy. Zmiana nawyków 
musi być dla ciebie ważna. Motywacja wewnętrzna to niezbęd-
nik każdej nowej przygody i nowego doświadczenia. To ona de-
cyduje, czy z sukcesem wprowadzisz zmiany. 

Z reguły większość z nas stroni od ryzyka, obawiając się nie-
znanego i  porażki. By cokolwiek zmienić, trzeba się odważyć, 
przełamać i  wyjść poza strefę wygodnictwa i  komfortu, ale by 
tego dokonać, musisz ocenić, czy ci się to zwyczajnie opłaca. 
Spójrz świadomie na to co jesz, kiedy sięgasz po jedzenie i po 
co. Spisz na kartce wszystkie powody przemawiające „za” zmia-
ną nawyków odpowiadając na pytanie: „co ja z tego będę miał?”. 
Im bardziej szczegółowo to zrobisz, tym lepiej. Jeśli na swojej 
drodze potkniesz się i dopadną Cię wątpliwości, zawsze możesz 
wrócić do swojej tajnej kartki i przypomnieć sobie powody, dla 
których warto i po co masz się w ogóle starać.

Wyznacz cel i wyobraź sobie jak będzie wyglądał twój świat, 
gdy ten cel zrealizujesz. Wbrew pozorom to nie takie proste. 
Nie wystarczy sobie powiedzieć: „chcę być chudsza”, „będę 
jeść mniej słodyczy”, trzeba to doprecyzować: ile realnie mogę 
schudnąć, w  jakim czasie jestem w stanie to zrobić? Skoro na-
miętnie jem słodycze, to w jaki sposób zacznę kontrolować ilość 
i ograniczę się do dwóch porcji w tygodniu? Pomyśl, co możesz 
faktycznie zmienić, by nie przewracać od razu całego życia „do 
góry nogami”- skoncentruj się na priorytetach, nie zmienisz 
wszystkiego na raz.

Byle z głową

„Know-how”. Cel masz wyznaczony, ale czy na pewno wiesz, jak 
go zrealizować? Czy wiesz, jakie błędy żywieniowe popełniasz,  
jakie jest Twoje zapotrzebowanie na składniki pokarmowe, ile 

powinieneś jeść mięsa, ile 
nabiału. A co z węglowodana-
mi? Czy eliminować tłuszcz? 
Czy stosować restrykcje kalo-
ryczne, a jeśli tak – jak duże? 

Błędy w  twoim żywieniu, 
także te, o  których nie masz 
pojęcia, wyłapie dietetyk, 
podpowie jak zbilansować 
składniki pokarmowe stosow-
nie do codziennej aktywności, 
dopasuje odpowiednie ilości 
składników, by zapobiec nie-
doborom żywieniowym i  po-
czuciu głodu lub nadmiernej 
sytości, będzie czuwał nad 
realizacją mniejszych celów 
i  zmotywuje do działania. 
Zdobądź od niego rzetelną 
wiedzę na temat żywienia, nie 
stosuj się do porad z telewizji, 
Internetu, samozwańczych 
„fachowców” i  jadłospisów 
od koleżanki. Skorzystaj z po-
rady, który będzie dla Ciebie 
źródłem wiedzy niezbędnej 
do pokonania mentalnych 
schodów, które zapewne się 
pojawią.

Cierpliwie

Daj sobie czas. Jak długo 
pracowałeś na swoje oponki? 

Przez 5 lat, 10 lat, całe życie? Nie wymagaj zatem zbyt spektaku-
larnych rezultatów. 

To jasne, że jeśli angażujesz się w  zmianę nawyków i  odda-
jesz temu całe swe serce i nadzieję, oczekujesz szybkiej „stopy 
zwrotu”. Musisz mieć jednak świadomość, że podczas odchu-
dzania i  dokonywania zmian, będą momenty lepsze i  gorsze, 
kiedy waga będzie stała w miejscu. Jest to zupełnie naturalne 
i nie oznacza, że nie przestrzegasz nowych zasad. Najważniejszy 
jest jednak trend. Nie bądź nazbyt ambitny i nie stawiaj sobie za 
punkt honoru czegoś, co jest niemożliwe do wykonania, ponie-
waż szybko stracisz energię i uznasz, że nie warto.

Nie zrażaj się porażką i  przygotuj się na nią – jest wpisana 
w każde działanie i pozwala udoskonalić stosowane metody. Je-
śli dzisiaj nie zrealizowałeś założonego planu, nie warto rezygno-
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Boże spraw, by nam się chciało, 
tak jak nam się nie chce 
Alan Alexander Milne (brytyjski pisarz, 
autor m. in. „Kubusia Puchatka” i „Chatki Puchatka”)



wać, jutro też jest dzień!  Zjadłeś nadprogramową porcję ciasta? 
Trudno, idź na spacer. Byle do przodu!

Kontroluj sytuację i weryfikuj z pomocą dietetyka, czy podą-
żasz we właściwym kierunku. Odnotowuj każdy najmniejszy 
sukces. Regularna, obiektywna kontrola składu ciała oraz ocena 
sposobu żywienia w gabinecie dietetycznym bardzo motywuje 
i wzmacnia pozytywne nawyki żywieniowe. Jest to szczególnie 
istotne w  trakcie kilku pierwszych tygodni, kiedy masz jeszcze 
słabą „silną wolę”, powątpiewasz w  sens zmiany, spada zapał, 
pojawiają się pierwsze trudności – wsparcie z zewnątrz jest bar-
dzo potrzebne. 

Większość z nas angażuje się w zmianę nawyków w sposób 
zero-jedynkowy, zgodnie z zasadą „wszystko albo nic” i rezygnu-
je przy pierwszym potknięciu. A to w praktyce tak nie działa, bo 
warto doceniać i wzmacniać nawet małe pozytywne zmiany. Od-
niosłeś choćby mały sukces? Nagradzaj się, zasłużyłeś, byle nie 
… jedzeniem!

Autor: Agnieszka Kobalczyk - Rohde

Zmieniaj nawyki, nie szukaj cudu!
• Poszukiwanie pomocy u osób, które obiecują Ci szybkie 
rezultaty i cudowne diety,  suplementy o niepotwierdzonej 
skuteczności oraz badania, które nie mają umocowania w 
pracach naukowych, nie przyniosą trwałych efektów, a jedy-
nie narażą Cię (w najlepszym razie) na drenaż kieszeni lub 
utratę zdrowia.
• Zbyt restrykcyjne „diety” powodują zbyt szybki spadek 
masy ciała i późniejszy powrót do starego sposobu jedzenia, 
co skutkuje obniżeniem szybkości metabolizmu, ekspreso-
wym przyrostem tkanki tłuszczowej, powikłań otyłości i po-
wrotem do wagi „sprzed” z dodatkowymi kilogramami (efekt 
jo-jo).
• Poleganie wyłącznie na gotowych jadłospisach bez naucze-
nia się samokontroli, zasad racjonalnego żywienia i umiejęt-
ności dokonywania lepszych wyborów nie daje żadnej gwa-
rancji utrzymania efektów po zaprzestaniu stosowania się do 
„gotowej diety”. Nawet więcej: zazwyczaj jest gwarancją, że 
po jej zaprzestaniu wrócisz do starych nawyków i  będziesz 
ważyć więcej niż na starcie!
• Pseudofachowcy żywieniowi bez wykształcenia dietetycz-
nego, oferujący „diety-cud” nie ponoszą żadnej odpowie-
dzialności za skutki swoich działań. Konsekwencje ponie-
siesz ty.

Gdzie czai się wróg? Najczęstsze błędy związane 
z żywieniem:
• niezjadanie śniadań i pomijanie posiłków,
• zjadanie obfitych obiadokolacji,
• jedzenie niekontrolowane (tzw. podjadanie),
• przejadanie się (zbyt duże porcje),
• zjadanie produktów o dużej zawartości energii (kcal),
• brak warzyw w posiłkach,
• zbyt duże spożycie cukru, słodyczy, napojów słodzonych, 
   soków i owoców,
• spożycie wysoko przetworzonej, taniej żywności,
• uleganie reklamom, nie przywiązywanie wagi do składu 
   i wartości odżywczej produktów,
• brak aktywności fizycznej,
• „zajadanie stresu”, czyli kompulsywne objadanie się, 
   a nawet uzależnienie od jedzenia. 

5 posiłków z dostawą do domu lub pracy 

www.dietaf igura.p l    

te l .  500 011 326   

facebook.com/dietaf igura 
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Palenie papierosów 
zmienia działanie leków
Według statystyk dziewięć milionów Polaków nałogowo pali papierosy. Połowa z nich od co najmniej 20 lat!  Aż 70 procent osób 
palących przyjmuje leki. Tymczasem jedna trzecia substancji aktywnych, z których składają się medykamenty, zmienia swój sposób 
działania pod wpływem związków zawartych w dymie papierosowym. Na ile zmiany w organizmie wywołane przez palenie są 
odwracalne po jego rzuceniu? Co dzieje się z ciałem po wypaleniu ostatniego papierosa?
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ym papierosowy składa się z ponad 4 tysięcy 
substancji, z  których blisko 40 ma wykazane 
działanie silnie kancerogenne (rakotwórcze). 
Należą do nich wielopierścieniowe węglo-
wodory aromatyczne (inaczej znane jako sub-

stancje smoliste lub WWA), aceton, arsen, chlorek winylu, cyjano-
wodór, nitrozoaminy, fenole, formaldehyd, metale ciężkie, tlenki 
węgla czy polon. 

Wywołane przez palenie problemy z  oddychaniem są wyni-
kiem odkładania się w płucach substancji smolistych (benzopiren, 
naftalen, antracen). Te same związki powstają w  czasie spalania 
odpadów gumowych i polimerowych, a dostając się do atmosfe-
ry, przyczyniają się do tworzenia się smogu.

Dane Ministerstwa Zdrowia są alarmujące: połowa polskich 
nastolatków w wieku 13-15 lat podejmowała próby palenia ty-
toniu, a  wiek rozpoczęcia nałogowego palenia to najczęściej 
18-24 lata. Regularnych palaczy w naszym kraju jest 9 milionów, 
prawie połowa z nich pali od ponad 20 lat. Co roku z powodu 
palenia umiera w Polsce 60 tysięcy osób – to nawet kilkanaście 
razy więcej niż ginie w wypadkach komunikacyjnych. Nie dziwi 
więc, że ponad 50 procent palących Polaków chciałoby zerwać 
z nałogiem.

Mówiąc o rzuceniu palenia, podkreśla się zazwyczaj negatyw-
ne skutki nałogu nikotynowego. Palenie odpowiada bowiem za 
90 procent wszystkich przypadków raka płuc, który jest przyczyną 
jednej czwartej zgonów z powodu nowotworów na świecie. Za-
warte w dymie papierosowym związki chemiczne zwiększają też 
ryzyko rozwoju chorób układu krążenia, wystąpienia trudności 
w oddychaniu, rozwoju różnych infekcji dróg oddechowych oraz 
przyczyniają się do powstawania wielu typów nowotworów. 

Być może lepszą metodą na przekonanie do rzucenia palenia 
jest pokazanie, jak ludzkie ciało zmienia się po rzuceniu palenia. 
A zmian w nim jest wiele. 

Zmiana od pierwszych minut

Zawarte w dymie papierosowym substancje podnoszą ciśnie-
nie, dzięki czemu palacz ma wrażenie odświeżenia umysłu i no-
wych sił. Dopiero po 20 minutach od zapalenia papierosa rytm 
serca zaczyna się normować. Potrzeba aż dwóch godzin, aby 
ciśnienie krwi i  liczba uderzeń serca powróciły do normalnego 
poziomu. Mniej więcej w tym samym czasie większość palących 
odczuwa ponowną potrzebę sięgnięcia po papierosa, ponieważ 
powoli nikotyna  zaczyna być usuwana z organizmu. 

Pomiędzy drugą a dwunastą godziną od ostatniego papiero-
sa mogą pojawiać się pierwsze objawy odstawienia: bóle głowy 
i nudności, wynikające z usuwania z organizmu toksycznego cza-
du. W około ósmej godzinie od zapalenia nasycenie krwi tlenem 
wraca do normy. 

Ludzkie ciało potrzebuje około dwóch dni na całkowite pozby-
cie się nikotyny z  organizmu. Nikotyna sprzyja uwalnianiu natu-
ralnych opioidów, endomorfin, zaś jej brak powodować może 
rozdrażnienie i chęć sięgnięcia po papierosa. Zazwyczaj potrze-
ba kolejnych kilku dni, aby poziom opioidów powrócił do stanu 
początkowego, a wtedy głód nikotynowy się zmniejsza. Po około 
trzech dniach od ostatniego papierosa oskrzela zaczynają się roz-
kurczać, czemu może towarzyszyć kaszel. Nie jest on niczym złym, 
bo naturalnie oczyszcza drogi oddechowe i pozwala rzęskom płu-
cnym na prawidłową pracę. Taki kaszel może towarzyszyć (byłemu 
już) palaczowi jeszcze przez kilka miesięcy.

d
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Wpływ palenia papierosów na dawkowanie i działanie wy-
branych grup leków:
Leki przeciwarytmiczne (np. flekainid, lidokaina, meksylety-
na, propranolol) – konieczność zwiększenia dawki leku
Leki onkologiczne (np. erlotinib, irinotekan) – konieczność 
zwiększenia dawki leku
Leki przeciwastmatyczne (np. beklometazon, flutikazon, 
prednizolon) – osłabienie działania przeciwzapalnego leku
Opioidowe leki przeciwbólowe (np. morfina, pentazocyna, 
propoksyfen) – osłabienie działania leku
Leki przeciwdepresyjne (np. flowoksamina) – zwiększenie 
biotransformacji leku
Leki przeciwpsychotyczne – konieczność zwiększenia dawki 
leku



Prawidłowa praca płuc i właściwa cyrkulacja powietrza powra-
cają po upływie jednego – dwóch tygodni po rzuceniu palenia. 
Były palacz pozbywa się wtedy charakterystycznej zadyszki i  ła-
twiej jest mu uprawiać sport. Około dziewięciu tygodni potrzeba, 
aby zmniejszyć ryzyko różnych infekcji dróg oddechowych, na 
które narażone są osoby palące. 

Po około roku niepalenia spada o połowę ryzyko zachorowa-
nia na choroby układu krążenia w porównaniu do osób, które nie 
przestały palić. Jednak dopiero po 15 latach niepalenia ryzyko 
chorób serca u osób, które rzuciły palenie i u nigdy niepalący jest 
takie samo. Potrzebnych jest aż pięć lat niepalenia, aby zminima-
lizować ryzyko raka szyjki macicy oraz raka pęcherza. Po dekadzie 
zmniejsza się o połowę prawdopodobieństwo zapadnięcia na no-
wotwór płuc w porównaniu do osób, które wiąż palą. 

Niestety, trudno jest cofnąć zmiany, jakie palenie wywołuje w wy-
glądzie skóry. Tlenek węgla, metale ciężkie, substancje smoliste czy 
formaldehyd zwężają naczynia krwionośne i tamują naturalny obieg 
krwi. Powodują również wiotczenie skóry. Odstawienie papierosów 
nie spowoduje, że skóra wróci do pierwotnego stanu, jednak na 
pewno będzie wyglądała zdrowiej niż u osób wciąż palących.

Powrót do punktu zero?

Na ile zmiany w  ludzkim metabolizmie, wywołane przez sub-
stancje z  dymu papierosowego, są odwracalne? Na to pytanie 
szukali odpowiedzi uczeni z międzynarodowego zespołu badaw-
czego z Niemiec, Chin, Kataru i USA. W ich badaniu wzięło udział 
ponad 18 tysięcy osób z  trzech podgrup: palaczy (osoby, które 
aktualnie nałogowo paliły), byłych palaczy oraz osób, które nigdy 
nie sięgnęły po papierosa. Wśród badanych były zarówno kobie-
ty, jak i mężczyźni, grupy były też zróżnicowane wiekowo. 

Udowodniono, że istnieje 21 charakterystycznych tylko dla 
palaczy markerów: 18 wykryto u mężczyzn, 6 u kobiet, a 3 były 
wspólne dla obu płci. Okazuje się, że zmiany wywołane przez dym 
papierosowy są w  znacznej mierze nieodwracalne. Po rzuceniu 
palenia stężenie 9 markerów u mężczyzn się nie zmieniało (u ko-
biet 2 markery nie ulegały zmianie) i było wyższe niż u osób, które 
nigdy nie zaczęły palić. Odkryto też 175 genów, w których zacho-
dzą zmiany pod wpływem dymu papierosowego, ale większość 
zmian w tych genach okazała się być na szczęście odwracalna.

Palacz u lekarza

70 procent osób palących jednocześnie zażywa różne leki. 
Udowodniono, że ponad jedna trzecia zawartych w  lekach sub-
stancji aktywnych zmienia swoje działanie pod wpływem zawar-
tych w  dymie papierosowym związków chemicznych. Z  punktu 
widzenia działania leków najważniejszymi składnikami dymu pa-
pierosowego są substancje smoliste (WWA), nikotyna, tlenek wę-
gla oraz organiczne pochodne metali ciężkich. 

Zawarte w dymie papierosowym WWA wpływają na absorpcję 
leków. Wynika to ze zmian w stanie fizjologicznym błon śluzowych 
i naczyń krwionośnych – przekładając się na zmniejszone wchła-
nianie i stężenie maksymalne leku. Pod wpływem WWA zmienia 
się też dystrybucja leku w organizmie. Substancje z dymu papie-
rosowego mogą wpływać na biotransformację leków, zmieniając 
działanie cytochromu P450 – najważniejszego układu enzyma-
tycznego, odpowiadającego za przekształcenia większości le-
ków. Prowadzi to do przyspieszonego metabolizmu leków oraz 
konieczności zwiększenia ich dawki w celu osiągnięcia porówny-
walnego efektu terapeutycznego co u osób niepalących. W przy-
padku proleków, czyli leków, które dopiero w  organizmie prze-
kształcane są w swoją aktywną formę, przyspieszony metabolizm 

powoduje zwiększenie stężenia substancji aktywnej w krwioobie-
gu. Dlatego też dawka niektórych proleków u palaczy powinna 
być zmniejszona, aby zminimalizować ryzyko wystąpienia działań 
niepożądanych. Eliminacja leków z organizmu osób palących jest 
także przyspieszona, a to z kolei przekłada się na skrócenie czasu 
półtrwania leku. Leki mogą oddziaływać z substancjami z dymu 
papierosowego również ze względu na nikotynę. 

Uwaga na suplementy diety

Istnieje przekonanie, że skutkom palenia można przeciwdzia-
łać poprzez zażywanie preparatów z antyoksydantami takimi, jak 
β-karoten (prekursor witaminy A) czy witaminy C i E. Badania na-
ukowców ze Stanów Zjednoczonych wskazują jednak, że substan-
cje te mogą być niebezpieczne dla palaczy. 

W  eksperymencie przeprowadzonym w  USA brali udział 
uczestnicy programu Antyoksydacyjnego Zapobiegania Polipom, 
którzy w momencie rozpoczęcia badania nie mieli zmian w  jeli-
tach, bo przeszli zabieg ich usunięcia. W  badaniu wzięły udział 
osoby niepalące, abstynenci, palacze oraz osoby wypijające co-
dziennie co najmniej jednego drinka. Przez 4 lata uczestnicy mieli 
suplementować swoją dietę β-karotenem oraz witaminami C i E 
lub preparatem placebo (ale nie wiedzieli, co stosują). U absty-
nentów i niepalących zauważono spadek ryzyka nawrotu polipów 
o 44 procent. Co zaskakujące, u pozostałych badanych odnoto-
wano wzrost ryzyka odnowienia się choroby: u palących ryzyko 
wzrosło o 36 procent, a u pijących o 11 procent. 

Jakie wnioski płyną z  zaprezentowanych powyżej badań? Je-
śli pierwszy papieros już za nami, warto wiedzieć, że część zmian 
wywołanych przez dym papierosowych jest nieodwracalna – choć 
nasz organizm i tak zyskuje, gdy porzucimy nałóg. Nie warto też 
przeciwdziałać kancerogennemu działaniu papierosów poprzez 
sięgania po suplementy diety, zawierające przeciwutleniacze, bo 
może to przynieść więcej szkody niż pożytku. 

Najlepiej jest jednak nigdy nie sięgnąć po papierosa.

Autor: Anna Różańska
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Co dzieje się z ciałem po zapaleniu ostatniego papierosa?
20 minut 	rytm serca zaczyna się normować
do 2 godzin ciśnienie i rytm serca wracają do prawidłowego 
poziomu nikotyna zaczyna być usuwana z organizmu
u części palaczy pojawia się ochota na papierosa
2 – 12 godzin pierwsze objawy odstawienia: bóle głowy, 
nudności
ok. 8 godzin saturacja tlenem wraca do prawidłowego po-
ziomu
do 2 dni całkowite usunięcie nikotyny z organizmu
ok. 3 dni rozkurcz oskrzeli pojawienie się kaszlu (może towa-
rzyszyć byłemu palaczowi przez kilka miesięcy) do kilku dni 
poziom naturalnych opioidów powraca do normy
1-2 tygodnie powrót do prawidłowej pracy płuc i właściwej 
cyrkulacji powietrza brak zadyszki
9 tygodni	zmniejszenie ryzyka różnych infekcji dróg odde-
chowych
1 rok spadek ryzyka chorób układu krążenia o połowę 
względem osób, które wciąż palą
5 lat zmniejszenie ryzyka raka szyjki macicy i raka pęcherza
10 lat zmniejszenie ryzyka raka płuc o połowę względem 
osób, które nadal palą
15 lat  ryzyko chorób serca u byłych palaczy i osób nigdy 
niepalących jest takie samo
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amy zimę, jest brzydko i  nie ma słońca. 
Wszyscy mówią, że jest im teraz źle i okrop-
nie. Dlaczego?

Pamiętajmy, że z  biologicznego punktu 
widzenia jesteśmy gatunkiem zwierząt. Przez 

tysiąclecia przystosowywaliśmy się do pewnych rytmów, które 
rządzą światem, do zmiany pór dnia i roku. Nasi praprzodkowie na 
tym etapie, który teraz mamy zaszywali się w swoich jaskiniach, jak 
niedźwiedzie i obniżali swoją aktywność, wykorzystywali zgroma-
dzone zapasy. To powodowało, że ich organizmy zmieniały swo-
je funkcjonowanie. My nie mamy niestety w dzisiejszych czasach 
takiego komfortu, nie możemy się wyizolować. W związku z tym, 
że działamy aktywnie, a czasami zbyt aktywnie, narażamy nasz or-
ganizm na to, że nie ma on szans na odpowiednią regenerację.

Wszystkiemu winna jest pora roku i słońce, a w zasadzie jego 
brak?

Krótki dzień, niewiele słońca. To wpływa na nasze układy neu-
roprzekaźnikowe. Skutkiem braku słońca jest względny niedobór 
serotoniny, mniejsze ilości noradrenaliny, a to znów skutkuje przy-
gnębieniem, mniejszą aktywnością i gorszą percepcją otoczenia. 
To widać, kiedy jest dzień słoneczny, czujemy się wtedy zdecydo-
wanie lepiej. Wtedy m.in.nasze neurony zaczynają produkować 
trochę więcej substancji, które powodują, że funkcjonujemy na 
wyższych obrotach.

Jeśli nie możemy jak te niedźwiadki zaszyć się w swoich jaski-
niach, czy możemy zrobić coś, żeby poczuć się lepiej?

Jasne, że możemy! Nie do końca zgodzą się ze mną na przykład 
kardiolodzy i  dietetycy, ale ten okres zmniejszonego nasłonecz-
nienia i skróconego dnia wiąże się z potrzebą zapewnienia sobie 
większego komfortu psychicznego. Dla jednych będzie to smacz-
ne jedzenie i lampka wina dla innych aktywność fizyczna lub w in-
nych płaszczyznach zainteresowań – wystawy, koncerty, spotkania 
towarzyskie. Ale pamiętajmy, że nie chodzi o to, aby pokazać się, 
że się jest obecnym, a  o  interakcje międzyludzkie. Chodzi o  to, 
żeby spędzać satysfakcjonująco czas i czerpać z tego frajdę.

A  skąd mam wiedzieć, że wystarczy mi lampka wina w  do-
brym towarzystwie, a kiedy problem jest większy i należy wybrać 
się do specjalisty?

Pewne rzeczy sprawiają nam przyjemność, uruchamiają hedoni-
styczną część naszej natury. Jeżeli pojawi się u nas utrata radości, 
jeżeli stajemy się przygnębieni, gorzej śpimy, gorzej funkcjonu-
jemy, mamy mniejszą energetykę, odczuwamy lęk, niepokój i nie 
trwa to dzień lub dwa, tylko 2 tygodnie, mamy wtedy ewidentny 
sygnał, że musimy się sobie przyjrzeć bliżej, pod kątem występo-
wania objawów depresyjnych.

Określenia depresja i chandra często stosowane są zamiennie. 
To dobrze?

Chandra to stan przygnębienia, gorszego samopoczucia trwa-
jący krótko, kilka godzin lub dni. Mija samoistnie, nie wymaga 
wdrożenia działań zapobiegawczych. Depresja to już stan odbie-
gający od normy, wymagający najczęściej interwencji terapeu-
tycznej. Jeśli zauważamy pewne konkretne objawy np. smutek, 
spowolnienie myślenia i napędu, obniżenie aktywności, to mamy 
podstawy do obawy. Niepokojące jest obniżenie nastroju w mo-
mencie, gdy powinniśmy odczuwać radość lub gdy miłe czy cie-
kawe dla nas wydarzenie nie poprawiają naszego samopoczucia.  
Nasze życie składa się z drobnych rzeczy i  te właśnie drobiazgi 
powinny nam dać radość z codzienności.

Czy jesteśmy w stanie sami zwrócić na siebie uwagę, czy to 
osoby trzecie częściej zauważają, że coś jest nie tak.

Bywa bardzo różnie, to kwestia osobowości i samoświadomo-
ści. Są osoby, które mają dużą wiedzę i tak zwany wgląd w siebie, 
w  emocje. Jednak są także takie, które kompletnie nie potrafią 
określić tego, co się z  nimi dzieje. Pamiętajmy, że depresja do-
tyczyć może wszystkich. Osób aktywnych, młodych, nastolatków. 
Często jest tak, że depresja może przebiegać bez smutku, ale za 
to z rozdrażnieniem, agresją, złością, arogancją. Takie symptomy 
to także sygnał, że dzieje się coś złego z nastrojem, szczególnie 
u młodych osób. Osoby aktywne intelektualnie lub ich otoczenie 
w pewnym momencie zauważają na przykład, że pojawiły się pro-

Zimowy  
smutek, 
a może coś 
poważniejszego?

Do 2030 roku depresja będzie drugą co do częstości chorobą, która wyłącza ludzi z aktywnego życia zawodowego i rodzinnego. 
Wyprzedzi liczne schorzenia somatyczne. Ale jak rozróżnić jesienną chandrę od depresji? Kiedy lekarstwem jest dobre towarzystwo 
i lampka wina, a kiedy należy zgłosić się do specjalisty? O tym rozmawiamy ze specjalistą psychiatrą, dr hab. n. med. Justyną 
Pełką-Wysiecką, prof. nadzw. PUM w Szczecinie.
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blemy z  koncentracją, pamięcią. Często wcześnie zauważanym 
objawem jest bezsenność. To także są symptomy depresyjne. 
Niestety nie każdy umie rozpoznać stan, w którym się znalazł, wte-
dy rzeczywiście warto słuchać komentarzy ze strony otoczenia.

To znaczy, że powinniśmy od małego uczyć dzieci nazywania 
emocji?

Oczywiście. Powinniśmy nauczyć nazywania, ale także odreago-
wywania emocji. W dzisiejszych czasach najgorszą rzeczą jest tak 
zwane kontenerowanie emocji. Kiedy poziom ich rośnie zbyt wy-
soko nasz organizm nie umie sobie poradzić ze skumulowanym 
napięciem, niepokojem, stresem. Przekształcać się to może w ob-
jawy z  kręgu depresyjno-lękowego albo z  kręgu schorzeń psy-
chosomatycznych. Na przykład zaostrzenie chorób alergicznych, 
wystąpienie niektórych chorób układu krążenia czy przewodu 
pokarmowego, to typowe przykłady tych zaburzeń.

To pokłosie takiego stylu bycia, które przychodzi do nas ze 
Stanów Zjednoczonych, tak zwanego „Keep smiling”, że musimy 
być wiecznie uśmiechnięci?

Trochę tak. Z  jednej strony to 
źle, patrząc przez pryzmat kul-
turowości Polaków, ale z  drugiej 
to do dobrze, bo to zmusza nas 
do pewnej aktywności. W  przy-
padku depresji czy chandry każ-
de zmuszanie się do czegoś jest 
kroczkiem do przodu. To „keep 
smiling” wcale nie jest takie złe, 
o  ile nie przenosi się na relacje 
bliskie. Dopóki to funkcjonuje 
w  sytuacjach formalnych, zakła-
dzie pracy, w  szerszym gronie 
niezbyt bliskich znajomych, to 
idzie to w  zgodzie z  aktualnym 
trendem światowym i nie jest dla 
nas niekorzystne. Ale jeśli „keep 
smiling” przenosi się na relacje 
z mężem, chłopakiem, rodzicami, 
z dzieckiem to w tym momencie 
nie mamy punktu, którym mogli-
byśmy podzielić się tym, co się 
z nami dzieje. Pamiętajmy, że problem podzielony na dwoje jest 
dwa razy mniejszy. Rozmowa, czasami wyżalenie się, są pewną for-
mą zrzucenia sobie zbędnego napięcia.

Czy depresja to duży problem społeczny?
Mniej więcej 15-30% osób w  Polsce w  ciągu życia miało, ma 

lub będzie miało pełnoobjawowy epizod depresyjny, czyli już stan 
depresyjny w wymiarze chorobowym. Jeśli mówimy o odczynach 
depresyjnych, czyli takie reakcjach na nieprzyjemne sytuacje jak 
rozstanie z partnerem czy utrata pracy, to statystycznie 1 na 4 Po-
laków będzie miał takie zaburzenia. W statystykach zwraca się też 
uwagę na to, że depresja staje się coraz bardziej inwalidyzująca 
w bardzo dużym, światowym wymiarze. Osoby z depresją częściej 
ulegają wypadkom, są mniej wydajne w pracy, często pojawia się 
u  nich absencja zawodowa. Poszerzają się także granice wieku, 
w  których obserwujemy typowe zespoły depresyjne – dotyczy 
to już nastolatków oraz seniorów, u których zresztą depresja ma 
szczególnie niekorzystny przebieg. Także osoby aktywne, na kie-
rowniczych stanowiskach, dziennikarze, lekarze, prawnicy, z uwagi 
na wysokie narażenie na stresujące sytuacje oraz zbyt duże tempo 
życia narażone są na wystąpienie objawów depresyjnych.

Strasznie podstępna ta depresja i widzę, że ma niejedno ob-
licze.

Tak, ma niejedno imię. Najprościej mówiąc, mamy 3 rodzaje 

depresji. Najczęstsze są psychopochodne, czyli uwarunkowane 
trudnymi sytuacjami psychologicznymi – tempo życia, brak odpo-
wiedniej ilości snu, brak sieci wsparcia społecznego, ogranicze-
nie relacji towarzyskich, zatracenie w wirtualnym świecie. To tak 
naprawdę jest punkt wyjścia do tego, że w sytuacji, kiedy dzieje 
się z nami coś złego, nie mamy realnego wsparcia. Poza tym nie 
umiemy odreagować negatywnych emocji, napięcia i wtedy po-
jawiają się depresje adaptacyjne. Druga grupa to pokłosie sto-
sowania używek, substancji psychoaktywnych lub leków. Mało 
mówi się o tym, że wiele dostępnych leków ma w profilu działań 
niepożądanych tak zwane działanie depresjogenne. Trzecia gru-
pa depresji jest uwarunkowana biologicznie, często z wpływem 
czynników genetycznych. Tutaj mamy nawracające zaburzenia de-
presyjne i depresje w tzw. chorobie afektywnej dwubiegunowej, 
czyli występujące z zaburzeniami maniakalnymi. W przypadkach 
zespołów maniakalnych obserwujemy u  pacjentów zbyt dobry 
nastrój, podejmowanie bardzo ryzykownych decyzji finansowych, 
pojawia się wzmożony popęd seksualny, bezkrytycyzm. Pacjent 
nie śpi, a  mimo to tryska energią. Biorąc pod uwagę nasilenie 

objawów depresyjnych stosuje 
się podział na depresję łagodną, 
umiarkowaną i głęboką. W zależ-
ności od rodzaju depresji oraz 
stopnia jej nasilenia stosujemy 
psychoterapię, leczenie farmako-
logiczne w warunkach ambulato-
ryjnych lub leczenie szpitalne.

Strasznie dużo tego, to dopie-
ro depresyjne informacje.

Ja uważam, że psychiatrzy są 
ogromnymi optymistami. My 
zawsze mówimy, że z  depresją 
i chandrą da się coś zrobić. Jeśli 
człowiek, który choruje na depre-
sję, da sobie pomóc, to wszystko 
może się zmienić. Jest psycho-
terapia, są też nowoczesne leki, 
przy których poprawia się nam 
nastrój, ustępuje lęk, możemy 
się skoncentrować, spać. Dobrze 
dobrana farmakoterapia powo-

duje, że człowiek czuje się lepiej i to jest ten stan, który chcemy 
osiągnąć.

Czy dzisiaj piętnuje się osoby, które stosują leczenie psychia-
tryczne. Czy wśród pacjentów widoczny jest wstyd?

Tutaj są dwie strony. Jedna grupa to osoby niedoinformowa-
ne, szczególnie w kwestii podstawowej wiedzy medycznej, które 
biorą na siebie takie odium ostracyzmu i rzeczywiście wstydzą się 
tego, że coś się z nimi dzieje. Tym bardziej, że w oglądzie prze-
ciętnego Kowalskiego, ktoś kto idzie do psychiatry to wariat. Nic 
bardziej mylnego. Druga grupa to osoby czynne zawodowo, na 
wysokich stanowiskach, które ze względu na stres reagują depre-
syjnie. To wymaga leczenia, terapii ponieważ w przeciwnym razie 
nie byliby w  stanie funkcjonować. Ta grupa jest bardziej świa-
doma, wręcz chwali się tym, że ma swojego psychoterapeutę, 
w pewnych środowiskach jest to wręcz modne. Na szczęście coraz 
mniej boimy się mówić, że mamy z czymś problem, tym bardziej, 
że on jest powszechny. To jest najczęstsza przyczyna zgłaszania 
się do lekarza, dlatego warto mówić o tym na głos. Depresja nie 
jest chorobą, która upośledza tylko nas. Cierpią przez nią także 
nasi najbliżsi. No i co najważniejsze – zawsze mówię moim pacjen-
tom, zgodnie z prawdą zresztą, że depresję się leczy i wylecza, ona 
absolutnie nie jest wyrokiem

Rozmawiała: Hanna Promień / Foto: materiały prasowe
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ą duetem muzycznym i parą w życiu. Tomasz Ku-
rowski po ukończeniu II Liceum Ogólnokształcą-
cego im. Władysława Broniewskiego w Koszalinie 
studiował reżyserię dźwięku na Wydziale Fizyki 
Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu. 

Agnieszka Lucya urodziła się w Toruniu. Jako dziecko przeniosła 
się z rodzicami do niemieckiej Bremy, gdzie mieszkała do matury, 
a później studiowała w Paryżu. Na co dzień i przed mikrofonem 
używa imienia Lucy. – W Koszalinie chyba nikt nie zna mnie pod 
innym – śmieje się. – Niektórzy podejrzewają, że to pseudonim. 
Nie, Lucy to po prostu moje imię. 

 - Znaleźliśmy się w Koszalinie, bo przed dalszą podróżą po Eu-
ropie chcieliśmy spędzić wakacje nad Bałtykiem. Przy okazji za-
mierzałem wziąć lekcje gry na gitarze u Grzegorza Wypycha, a on 
niespodzianie zaproponował mi, żebym został w jego szkole Mu-
sic Haeven jako nauczyciel. Długo się zastanawialiśmy, ale w koń-
cu postanowiliśmy zostać na rok – mówi Tomasz. – Zaczęliśmy wte-
dy intensywnie pracować jako duet. Pierwszy koncert w Koszalinie 
daliśmy podczas letniego spotkania  Kuchni Społecznej. 

Lucy dodaje: - Pamiętny dzień. Piękny i słoneczny. Występ pod 
gołym niebem. Sami jesteśmy wegetarianami, więc bardzo się 
ucieszyliśmy, że mogliśmy wesprzeć promocję tego stylu życia. 
W  Centrali Artystycznej zrobiliśmy wystawę moich zdjęć z  Pary-
ża. Z czasem były kolejne występy. Szukaliśmy pomysłu na jakieś 
większe wspólne przedsięwzięcie. A  że zbliżał się jubileusz set-

nych urodzin Edith Piaf, postanowiliśmy przygotować program 
złożony z jej piosenek zaaranżowanych przez Tomka. Paryż i Ko-
szalin mają ten sam kod pocztowy, więc potraktowaliśmy to jako 
dobry znak i zostaliśmy na dłużej niż planowany pierwotnie rok. 

Jako duet występowali w  bogatym i  zróżnicowanym repertu-
arze. Do każdego koncertu przygotowywali się bardzo starannie 
– nieważne czy był to występ na otwarciu świetlicy środowisko-
wej Towarzystwa Przyjaciół Dzieci, w koszalińskiej bibliotece czy 
wiejskiej świetlicy pod Polanowem. Słuchaczy czarowali pięknym, 
wszechstronnym głosem Lucy i bluesowo-rockowym brzmieniem 
gitary elektrycznej Toma. Czasami podejmowali trudne wyzwa-
nia. Na przykład podczas wernisażu wystawy koszalińskiej malar-
ki Grety Grabowskiej w galerii Stowarzyszenia Dom na Rozstaju 
Kultur i Religii, w dawnym żydowskim domu przedpogrzebowym 
w Słupsku, zagrali „Kadisz” Maurice’a Ravela. W opracowaniu na 
głos żeński i gitarę elektryczną prawdopodobnie nikt tego utworu 
wcześniej nie wykonywał. 

W połowie zeszłego roku byli gotowi do finalizacji płyty. - Jakoś 
w czerwcu poszłam do Radia Koszalin z pytaniem, czy mogliby-
śmy tam nagrać naszą Piaf. Zależało nam na tym, żeby zrobić to tu-
taj, a nie na przykład w Warszawie, gdzie wcześniej przez pewien 
czas występowaliśmy w Teatrze Dramatycznym albo za granicą, 
bo chcieliśmy żeby ta płyta stała się takim mocnym, konkretnym 
efektem naszego tutaj mieszkania – podkreśla Lucy. 

Miał być krótki wakacyjny wypad nad morze, w rodzinne strony pana Tomasza, a zrobiły się z tego niemal trzy lata spędzone 
w Koszalinie, wypełnione koncertami i pracą nad płytą z piosenkami Edith Piaf. Duet Lucy & Tom wydał ją kilka tygodni temu. 
– Chcieliśmy, żeby koszaliński okres naszego życia uwieńczył mocny akcent, coś bardzo konkretnego – wyjaśnia Lucy. 

s

Płyta parysko-koszalińska
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Dlaczego akurat Piaf? Wokalistka odpowiada: - Jesteśmy du-
etem parysko-koszalińskim, bo ja z  całej mojej historii życiowej 
najbardziej identyfikuję się z okresem paryskim. Spędziłam w Pa-
ryżu pięknych 10 lat. To moje miasto z wyboru. Poczułam z nim 
wielką więź. A Edith Piaf to jeden z symboli Paryża. Drobna i de-
likatna fizycznie, wielka artystka, wciąż intrygująca i  inspirująca. 
Zmierzyć się z  jej piosenkami to fantastyczne wyzwanie i wielka 
przygoda. 

Lucy na uniwersytecie w  Bremie studiowała muzykę i  religio-
znawstwo. W Paryżu poszerzyła zakres studiów m.in. o aktorstwo, 
a jednocześnie kształciła głos, nastawiając się na muzykę klasycz-
ną. Już w  trakcie studiów śpiewała zawodowo. Wróciła również 
do skrzypiec i  fortepianu. Wspomina: - Przez cały mój paryski 
czas coś studiowałam. Jednak czułam, że śpiew klasyczny to nie 
jest wszystko, co chciałabym robić. Wciąż „chodził” za mną jazz. 
Nauczyciele śpiewu ostrzegali, że śpiewając jazz mogę sobie 
zniszczyć głos. Byłam im posłuszna bardzo długo. W końcu moja 
głęboka potrzeba okazała się tak silna, że poszłam za wskazaniem 
„drugiego serca”, tego oddanego muzyce rozrywkowej a nie kla-
sycznej. 

Dopełnieniem artystycznych fascynacji było jeszcze malarstwo, 
kolejna pasja. Jak przypuszcza Lucy, odziedziczona po mamie, 

która jest malarką. – Ostatecznie nie poszłam w kierunku malar-
stwa. Ale jednak obraz nie dawał mi spokoju i pojawił się ponow-
nie w moim życiu w postaci fotografii i street artu - mówi.  - Ciągle 
jednak czułam, że potrzebuję jeszcze czegoś. Szukałam. Zdarzały 
mi się różne ciekawe spotkania, poznawałam różnych ludzi. Przez 
poznański zespół Drumstein, który przyjechał na koncert Wielkiej 
Orkiestry Świątecznej Pomocy do Paryża, poznałam Tomka. Do-
kładnie siedem lat temu. Zespół zaprosił mnie do zaśpiewania 
operowej arii w stylu reggae. Szaleństwo! To było to, czego po-
trzebowałam.  

Pierwszy wspólny koncert jako duet dali w 2012 roku w Man-
chesterze, występowali również ze wspomnianym poznańskim ze-
społem. - Nagrywaliśmy w Poznaniu. Kiedy skończyliśmy, rzuciłem 
do kolegów, że jadę nad morze. Kto ze mną? Zgłosiła się Lucy. 
A  jak po drodze powiedziała mi, że motocykl WSK to dwusuw 
a Junak to czterosuw, wiedziałem że to jest to! „Ona wie wszystko, 
jest nadzwyczajna”, pomyślałem wtedy – śmiejąc się, wspomina 
Tomasz.

Nagrywanie płyty w studiu Polskiego Radia Koszalin zajęło parę 
tygodni. - Bardzo zależało mi, żeby w nagraniu użyć starego mi-
krofonu. Rzeczywistość przeszła moje najśmielsze wyobrażenia. 
Tomasz Bartos, właściciel firmy Mikrofonika, udostępnił nam mi-

krofon idealny: francuski, dokładnie taki, przy jakim stała i śpiewa-
ła Edith Piaf. Model Melodium Melonynamic 75A. Prawdopodob-
nie jedyny taki w Polsce. Widać go na wielu fotografiach. Tomasz 
przygotował przejściówki i jakieś inne potrzebne elementy, żeby 
było można ten mikrofon wykorzystać. Użycza nam go na każdy 
koncert – mówi Lucy. - Kiedy staję przed tym mikrofonem, czu-
ję, że otaczają mnie jakieś wibracje, jakiś szczególny klimat. Nie 
wiem, co on ze mną robi. Kiedy pomyślę, że on pochodzi z prze-
łomu lat 40. i 50., czuję że dzieje się coś szczególnego. 

Czy obecny repertuar oznacza, że zrezygnowała na dobre ze 
śpiewu operowego? - Wciąż szukam przełamania, wyjścia poza 
standard. Takim przełamaniem konwencji był nasz „Kadisz” - na-
pisany na głos operowy i  fortepian, myśmy wykonali z  towarzy-
szeniem gitary elektrycznej i  uzyskaliśmy zupełnie nowy wyraz. 
Dla mnie muzyka „niepoważna” - chociaż Piaf na swój sposób jest 
i poważna, i klasyczna – nie jest niczym gorszym. Piaf jest  liryczna 
w sposobie śpiewania. Jest w  jej śpiewie jakaś szlachetność. Ja 
przez tę muzykę wracam do klasyki. To dla mnie typowe. Ciągle 
szukam połączenia w sobie tego co z pozoru nie do połączenia, 
szukam swoistego zderzenia światów – wyjaśnia Lucy. 

Oficjalna premiera płyty zatytułowanej “Édith Piaf Et Ses Amis” 
(pol. „Edith Piaf i jej przyjaciele”) miała miejsce w tym samym stu-

diu nagraniowo-koncertowym, w którym powstawała, 19 grudnia 
2017 r. w 102. urodziny Edith.  Kiedy red. Adrian Adamowicz ogło-
sił na antenie Polskiego Radia Koszalin możliwość rezerwowania 
wejściówek, zabrakło ich już po paru minutach. Podobnie było ze 
styczniowym koncertem w Klubie CK 105. Można to zinterpreto-
wać jako efekt niegasnącego zainteresowania piosenkami Edith 
Piaf. Ale równie ważne było to, że parysko-koszaliński duet Lucy & 
Tom zinterpretował je po swojemu – zarówno wokalnie jak i mu-
zycznie, czym przyciągnął publiczność.

Muzycy kwitują: - Ogromnie nas cieszy dobre przyjęcie tego 
co zrobiliśmy. Pracujemy już nad kolejnym projektami. Czy znajdą 
one finał w Koszalinie? Kto wie? Świat nas woła. 

Wydawcą płyty “Édith Piaf Et Ses Amis” jest wytwórnia Vintage 
Records. W Koszalinie wyłączność na jej sprzedaż ma księgarnia 
Między Kartkami przy ulicy Zwycięstwa 90-92 (niegdysiejsza sie-
dziba Matrasu). Można ją również zamawiać na stronie interneto-
wej wydawcy. Duet zaprasza na swoją stronę internetową: www.
lucyandtom.fr.  

Autor: Andrzej Mielcarek / Foto: Tomasz Majewski



Ashley Warlick: „Smaki miłości” 
Czwarta powieść amerykańskiej 

pasjonatki gotowania, ale pierwsza 
z postacią historyczną jako bohater-
ką. Warlick gotowała według prze-
pisów legendarnej Mary Frances 
Kennedy Fisher, kobiety fascynującej 
i  tajemniczej, starając się z  czasem 
coraz więcej o niej wiedzieć. W koń-
cu stwierdziła, że życie M.F.K. Fisher 
zasługuje na coś więcej niż tylko 
wznowienia jej książek kucharskich 

albo małe wzmianki biograficzne. Bohaterka powieści była publi-
cystką kulinarną, autorką książek kucharskich, a także scenarzyst-
ką filmową. W wieku dziewięciu lat zaczęła samodzielnie gotować. 
Od zawsze pasjonowała ją Francja, do której przeprowadziła się 
z  pierwszym mężem Alfredem Fisherem (pierwowzór książko-
wego Ala). Poznała język francuski i francuską kuchnię, do której 
będzie nawiązywać w swojej późniejszej twórczości. Po powrocie 
z Europy, w 1937 roku, wydała swoją pierwszą książkę „Serve It 
Forth”. Drugiego męża, Dillwyna Parrisha (pierwowzór książkowe-
go Tima) poznała podczas pobytu we Francji. Za zgodą Fishera 
(wówczas jeszcze jej męża) podróżowała z Timem i  jego matką 
po Europie. Po powrocie z podróży rozstała się z Fisherem. Parrish 
cierpiał na chorobę Buergera. W 1941 roku odebrał sobie życie. 
Aby poradzić sobie z  żałobą, Fisher zaczęła pisać. Po raz trzeci 
wyszła za mąż za wydawcę Donalda Friede’a, ale i to małżeństwo 
nie trwało długo. Don wymagał opieki psychiatrycznej, a Mary nie 
była w stanie mu jej zapewnić. Ten okres w życiu Fisher należy do 
najtrudniejszych. Samotnie wychowywała córki, cierpiała na de-
presję i przestała pisać. Jej literackie milczenie trwało 12 lat. Pod 
koniec życia artretyzm i choroba Parkinsona uniemożliwiały jej pi-
sanie, dlatego dyktowała swoje książki. M.F.K. Fisher to postać fa-
scynująca i tragiczna. Warta poznania, choćby poprzez opowieść 
stworzoną na kanwie jej życia przez Ashley Warlick.

Wojciech Jagielski: 
„Na wschód od Zachodu”
Specjalista od Wschodu i  wnikli-

wy obserwator zmieniającej się rze-
czywistości rusza wielkim szlakiem 
hippisów, który hipnotyzuje do dziś. 
Historie ludzi, którzy porzucają za-
chodni świat i ruszają w drogę w po-
szukiwaniu wolności.. Polka Kamal 
opuściła Warszawę z  jednym pleca-
kiem. Nie chciała dwóch fakultetów, 
mieszkania i pędu za karierą. Wybra-
ła Indie – kraj, w  którym największą 

wartością jest osiągnięcie duchowej równowagi. Dziś już nie pa-
mięta poprzedniego życia... Ale ono do niej wraca ze zdwojoną 
siłą. Od cywilizacji Zachodu uciekł też hippis „Święty”. Wszędzie 

szuka jednego – szczęścia. A ono wciąż mu się wymyka. Wojciech 
Jagielski, ceniony reporter wojenny podąża tym razem „wielkim 
szlakiem hippisów”. Afganistan, Pakistan, Nepal i na końcu Indie. 
Miejsca duchowej inicjacji, zderzenie z  systemem kast, regiony 
targane konfliktami zbrojnymi, gdzie pojęcie „wolność” nabie-
ra innego znaczenia. Ta książka to zupełnie nowe spojrzenie na 
Wschód. To świat widziany oczami tych, którzy gnani chęcią uwol-
nienia się od zachodniej cywilizacji, docierają w  miejsca, gdzie 
panuje tylko pozorny spokój.

Jolene Hart: „Eat Pretty Every 
Day. Rób codziennie jedną 
rzecz, która doda ci blasku”
Właśnie minął rok, od kiedy mie-

liśmy być szczuplejsi, bogatsi i  bar-
dziej zdyscyplinowani. Czy komuś się 
udało…? Dlatego wyrzućmy kartkę 
z  tegorocznymi postanowieniami 
i  sięgnijmy po coś, co pozwoli się 
nam zmobilizować i  jednocześnie 
osiągnąć upragniony cel. A jak to zro-
bić?  Tym, którzy kiedykolwiek złamali 

swoje zdrowotne lub urodowe noworoczne postanowienia, pole-
camy tę książkę. Dbanie o piękno i zdrowie jeszcze nigdy nie było 
tak przyjemne! Przekonaj się na własnej skórze, jak bazylia, mięta 
i pietruszka potrafią rozświetlić cerę. Jedz gruszki ze skórką, a po-
zbędziesz się toksyn i zyskasz talię osy. Na początku dnia zamiast 
espresso dodaj sobie energii, jedząc świeże awokado lub garść 
orzechów, a wieczorem zrelaksuj się, przegryzając pistacje i figi. 

Marie Benedict: 
„Pokojówka miliardera”
Rok 1863. Do portu w Pensylwanii 

przybija kolejny okręt pełen irlandz-
kich emigrantów. Uciekają od głodu 
i marzą o rozpoczęciu lepszego życia. 
Wśród nich jest Clara Kelley – jedyna 
nadzieja swojej rodziny, wysłanniczka 
mająca znaleźć nowy dom. Młoda, 
ambitna dziewczyna, schodząc z po-
kładu statku, ma przed sobą ponurą 
perspektywę wielu lat ciężkiej pracy 

w fabryce. Gdy pojawia się szansa na lepsze zatrudnienie, kłamie, 
by je dostać. Tak staje się pokojówką w domu Andrew Carnegie-
go– najbogatszego człowieka w Ameryce. Ten szybko odkrywa, że 
Clara ma wyjątkowy dryg do interesów i dziewczyna zostaje jego 
sekretnym doradcą. Uczucie, jakie się między nimi narodzi, posta-
wi Clarę przed najtrudniejszym z wyborów: szczęście własne lub 
najbliższych. Czy zaryzykuje i przyzna się do oszustwa? Czy milio-
ner poświęci fortunę dla miłości? Po rewelacyjnej „Pani Einstein” 
Marie Benedict przedstawia opowieść o namiętności, na którą nie 
powinno być miejsca w świecie wielkich pieniędzy.

Nowości i hity wydawnictwa Znak
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ytułowe wezwanie „ratunku/pomocy” („mayday”) 
wykrzykuje nieco zakręcony taksówkarz bigamista, 
któremu z  powodu nieprzewidzianego zdarzenia 
grozi dekonspiracja. Wcześniej udawało mu się 
tak lawirować, że choć jego dwie żony mieszkały 

w tym samym mieście, nic o sobie nie wiedziały. Taksówkarz miał 
bowiem swoisty system, według którego spędzał czas przy boku 
każdej z nich nie wzbudzając nieufności drugiej. Zawód pozwa-
lał tłumaczyć nocne nieobecności co drugi dzień. Ale jak to się 
mówi, sprawa się rypnęła, gdy posypał się grafik oszusta.  

Nie sposób nawet z grubsza streścić intrygi, bo jest naprawdę 
skomplikowana. Dość powiedzieć, że  mimo strasznego zapląta-
nia wydarzeń i  beznadziejności swego położenia, nasz bohater 
wychodzi – na swój sposób - z opresji obronną ręką. 

„Mayday”  to jedna z najczęściej granych na świecie fars z do-
robku Brytyjczyka Ray’a Cooney’a. Doskonały tekst jest fundamen-

tem sukcesu koszalińskiego wystawienia, ale bez sprawnej reży-
serii i trafnie dobranej obsady rzecz by się zapewne nie powiodła. 

Publiczność wybucha śmiechem co chwila. I  to jest najlepsza 
recenzja spektaklu. Prosty zabieg, jakim było wplecenie koszaliń-
skich nazw albo odwołań do powszechnie kojarzonych postaci 
dodatkowo podkreśla komizm niektórych sytuacji. 

Ray Cooney „Mayday”, Bałtycki Teatr Dramatyczny, premiera 6 
stycznia 2018 roku 
Reżyseria: Zdzisław Derebecki 
Obsada: Żaneta Kamila Kurcewiczówna, Anna Podgórzak, 
Katarzyna Ulicka-Pyda, Bartosz Budny, Wojciech Kowalski, 
Piotr Krótki, Wojciech Rogowski, Jacek Zdrojewski 
Scenografia: Wojciech Stefaniak 
Muzyka: Adrian Adamowicz

Autor: Andrzej Mielcarek

Słabo ocenialiśmy kilka ostatnich spektakli Bałtyckiego Teatru Dramatycznego. Były to głównie farsy. Na najnowszą premierę czeka-
liśmy więc z pewną obawą. Na szczęście prawo serii nie zadziałało i „Mayday” w reżyserii dyrektora teatru – Zdzisława Derebeckiego 
– okazuje się zgrabnie zagraną komedią, która spełnia podstawowe zadanie: bawi i rozśmiesza.

t
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obert Stępowski, ekspert w  dziedzinie mar-
ketingu terytorialnego, autor książek z  tego 
zakresu, ocenia: - Nowe logo Koszalina jest 
ciekawe i nowoczesne. Oczywiście samo logo 
i hasło promocyjne nie załatwiają sprawy. Klu-

czowe jest to, czy za tym idzie spójne działanie, zgodne z prze-
kazem zawartym w  tych elementach. Ważne przy tym, by cały 
proces odbywał się w ciągłym kontakcie z mieszkańcami, bo to 
oni są najważniejsi. Od ich akceptacji najwięcej zależy. Hasło 
„Koszalin Centrum Pomorza” brzmi dumnie i  ambitnie, jak wy-
zwanie. Zawiera w sobie przekaz mobilizujący, który dobrze wró-
ży nowej marce.  

Dyskusje, opinie, konsultacje

Tworząc strategię promocyjną na najbliższe lata samorząd Ko-
szalina chciał oprzeć się na wiedzy i doświadczeniu jak najwięk-
szej liczby specjalistów reprezentujących możliwie wiele obsza-
rów życia. Dlatego prezydent Piotr Jedliński powołał Zespół ds. 
Budowy Programu Promocji Miasta Koszalina. Składał się on z 27 
osób – przedstawicieli Urzędu Miejskiego, uczelni wyższych, sto-

warzyszeń, lokalnych ekspertów i autorytetów. Spotkania konsul-
tacyjne zespołu miały charakter otwarty, mógł w nich uczestniczyć 
każdy, kto chciał. 

Dyskusje panelowe zostały podzielone na konkretne bloki te-
matyczne: biznes, nauka i  oświata, turystyka, kultura, styl życia, 
historia. Jeszcze w  2016 roku odbyło się osiem takich spotkań, 
trwających łącznie kilkadziesiąt godzin. Przyniosły one mnóstwo 
ciekawych informacji, opinii, tez i postulatów.

Celem powołania zespołu było stworzenie opisu potencjału 
promocyjnego miasta i poszukiwanie nadrzędnej wartości wyróż-
niającej Koszalin. 

W trakcie konsultacji powszechna była opinia, że marka „Kosza-
lin Pełnia Życia” wymagała zdecydowanego rebrandingu, zwłasz-
cza w  kontekście rozwoju miasta, nowych inwestycji, znaczącej 
poprawy infrastruktury na przestrzeni ostatniego dziesięciolecia, 
a  także planowanych przedsięwzięć o  strategicznym dla miasta 
charakterze (rewitalizacja śródmieścia, przebudowa amfiteatru, 
budowa mariny na jeziorze Jamno). 

Trudno powiedzieć, czy podczas tradycyjnego noworocznego spotkania organizowanego przez Piotra Jedlińskiego, prezydenta 
Koszalina, goście zgromadzeni w filharmonii bardziej czekali na ogłoszenie listy laureatów nagrody Koszalińskie Orły, czy prezentację 
nowej marki Koszalina. Kiedy wreszcie na ekranie pojawiło się hasło „Koszalin Centrum Pomorza” spontanicznie rozległy się oklaski. 
Podobne, w większości aprobatywne, były pierwsze reakcje internautów oraz specjalistów od kreowania wizerunku miejsc. 

r

Zadebiutowała 
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Efektem prac zespołu stał się raport zawierający wnioski oraz 
konkretne wskazówki, w oparciu o które powstał nowy Program 
Promocji Koszalina oraz System Identyfikacji Wizualnej wraz ze 
znakiem promocyjnym miasta. Program przygotowali pracownicy 
Wydziału Komunikacji Społecznej i Promocji Urzędu Miejskiego. 
Projekty graficzne (logo i systemu identyfikacji wizualnej) wykona-
ła firma Rio Creativo ze Słupska. Warto zaznaczyć, że pracownika-
mi agencji są w dużej części absolwenci kierunku Wzornictwo na 
Politechnice Koszalińskiej.

Punkt wyjścia

Miasto to idea. Idea niezwykle złożona, choć niemal każdy 
jest w stanie zdefiniować ją na swój sposób. Dynamiczny rozwój 
współczesnych miast wymaga szczegółowego zarządzania ich 
wizerunkiem. Miasta rywalizują ze sobą o  nowych inwestorów, 
turystów czy nawet mieszkańców. „Koszalin Centrum Pomorza” 
to marka nastawiona na rozwój. Jej ambitne założenia pozwalają 
promować Koszalin ze względu na jego liczne walory w każdym 
z sektorów miejskiej aktywności. Jak mówił podczas swego wystą-
pienia w filharmonii prezydent Piotr Jedliński, „Koszalin to wyjąt-
kowe miejsce do życia. Chcemy pokazać je z dumą.”

Centrum Pomorza

Dzięki swojemu położeniu na skrzyżowaniu szlaków komuni-
kacyjnych (dróg S6 i  S11) oraz bliskości portów w  Kołobrzegu 
i Darłowie, miasto dysponuje wielkim potencjałem rozwojowym. 
W  najbliższych latach jedną z  najważniejszych gałęzi gospodar-
czych miasta będzie turystyka. Środkowe Pomorze wyrasta na 
lidera w tej dziedzinie i  jest najchętniej wybieranym kierunkiem 
wypoczynkowym w Polsce. 

Koszalin, silnie oddziaływając na miejscowości pasa nadmor-
skiego, przyciąga turystów ofertą rekreacyjną i handlową. - Mamy 
ambicję być liderem wśród stutysięcznych polskich miast i  po-
przez swoje centralne położenie w  trójkącie Szczecin – Gdańsk 
– Poznań, kluczowym ośrodkiem gospodarczym całego Pomorza 
– podkreśla Piotr Jedliński.

Akcent na rozwój

Prezydent przekonuje: - Chcąc rywalizować z  miastami woje-
wódzkimi, mocno inwestujemy w  infrastrukturę drogową oraz 
tworzenie najlepszych warunków do rozwoju biznesu. Uzbrajamy 
technicznie kolejne hektary terenów pod budowę nowych przed-
siębiorstw. Przynosi to wymierne efekty. Swoje centra dystrybu-
cyjne lokują u  nas największe sieci handlowe, które zaopatrują 
w towary sklepy obszaru Polski północnej. Siłą napędową naszej 
gospodarki w najbliższych latach będzie skuteczne wykorzystanie 
terenów inwestycyjnych strefy ekonomicznej. Położymy także na-
cisk na rozwój branży IT oraz wykorzystanie potencjału handlowe-
go wynikającego z rozwijającej się turystyki zakupowej. Pomorze 
potrzebuje silnego, centralnego ośrodka gospodarczego. Kosza-
lin współpracujący z  nadmorskimi gminami będzie znaczącym 
partnerem dla Gdańska i Szczecina.

Smart City

Prezentując kolejne elementy nowej marki, Piotr Jedliński mówił 
8 stycznia br. w sali Filharmonii Koszalińskiej: - Wyznajemy zasadę, 
że miasto będzie „smart”, gdy będą w nim mieszkać wykształceni 
i świadomi ludzie potrafiący płynnie korzystać z nowych techno-
logii. Istotą Smart City jest dla nas świadome określanie potrzeb 
i umiejętne wskazywanie rozwiązań. Stawiamy na współpracę biz-
nesu i nauki na wszystkich szczeblach edukacji. Podpisaliśmy już 
ponad 30 umów partnerskich pomiędzy firmami a koszalińskimi 
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szkołami, tworząc w  nich klasy patronackie. Nasi uczniowie po-
szerzają swoją wiedzę korzystając z najnowocześniejszego sprzę-
tu, działającego w oparciu o najnowsze technologie. Planujemy 
wprowadzić w  naszych szkołach innowacyjny program informa-
tyki realizowany we współpracy z  Politechniką Koszalińską oraz 
przedstawicielami lokalnych firm z branży IT.

Kulturalnie i energetycznie

- Koszalin jest najważniejszym ośrodkiem kulturalnym w  re-
gionie. „Dzieje się” – to słowa słyszane coraz częściej podczas 
wydarzeń organizowanych przez miejskie i  prywatne instytucje. 
Jesteśmy miastem debiutów młodych i zdolnych artystów – prze-
konywał prezydent. - Od wielu lat budujemy markę naszych ogól-
nopolskich festiwali, takich jak „m - teatr”, „Reflektor”, „Hanza Jazz 
Festiwal” czy „Młodzi i Film”. Według Rankingu Kreatorów Rozwo-
ju Kultury Miejskiej, Koszalin jest drugim miastem w Polsce, najle-
piej dbającym o kulturę. Miastem, w którym twórcy i animatorzy 
mają najlepsze warunki do rozwoju. Od kameralnych przedsta-
wień i wystaw po wielkie koncerty i widowiska. W Koszalinie każdy 
znajdzie coś dla siebie.

Jesteś nad morzem? Odwiedź Koszalin!

Kilka milionów turystów wypoczywa każdego roku, korzysta-
jąc z uroków Bałtyku w pobliżu Koszalina. - Budujemy atrakcyjną 
ofertę rekreacyjną skierowaną do mieszkańców i turystów. Więcej 
odwiedzających, to większe zyski dla naszych przedsiębiorców- 
przekonuje Piotr Jedłiński. - Ponad 70 kilometrów ścieżek rowero-
wych, Rower Miejski, Park Wodny, koncerty w Amfiteatrze, Wodna 
Dolina i zrewitalizowana Góra Chełmska oraz bogata oferta han-
dlowa – to interesująca alternatywa dla pragnących odpocząć od 
zgiełku nadmorskich kurortów. 

Stały dialog

Założenia nowej marki Koszalina kładą duży nacisk na konsul-
tacje społeczne i partycypację mieszkańców. To podstawy nowo-
czesnego zarządzania miastem. W mieście tzw. trzeci sektor, czyli 
organizacje pozarządowe, jest silny. Coraz więcej jest również 
nowych oddolnych inicjatyw obywatelskich, czasami zupełnie 
niesformalizowanych. Rodzą się one w  związku z  działalnością 
charytatywną, sportową, kulturalną. Tworzy to nowy potencjał 
i  rozszerza grupę osób aktywnych, zainteresowanych sprawami 
lokalnymi, gotowych angażować się w  zmiany. Dużo dobrego 
wynika z Budżetu Obywatelskiego, którego kolejne edycje przy-
noszą ciekawe pomysły. 

Wszystko to daje nadzieję, że również wdrażanie nowej marki 
– w różnych jej aspektach – będzie się odbywało przy dużym rezo-
nansie społecznym i z zaangażowaniem koszalinian. 

Co dalej?

Zmiana marki to ogromnie złożona operacja, zwłaszcza że ko-
szaliński samorząd chce nią objąć kompleksowo wszystkie sfery 
życia miasta. Wymaga to czasu i determinacji. Oczywiście na po-
czątek poszło to, co wiąże się z samym Urzędem Miejskim, stąd 
zmiana obrandowania w jego obrębie, w kanałach komunikacyj-
nych wprost zależnych od Ratusza (Internet, media społeczno-
ściowe), niektórych materiałach promocyjnych. Kolejne kroki to 
wdrażanie nowej identyfikacji wizualnej – w przestrzeni publicz-
nej, spółkach i  instytucjach miejskich. Najważniejsze jednak bę-
dzie wypełnianie treścią przesłania zawartego w haśle „Koszalin 
Centrum Pomorza”. To zaś wyzwanie na lata nie tylko dla władz 
miasta, ale całej koszalińskiej społeczności. 
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owa marka Koszalina zaprezentowana pod-
czas tradycyjnego spotkania noworocznego 
organizowanego przez pana prezydenta 
wywołała żywą reakcję środowiska lokalne-
go i  zróżnicowane reakcje, w  zdecydowanej 

większości pozytywne. Ale pojawiły się również  pytania, po co 
było ją zmieniać. Zacznijmy więc od tej kwestii: dlaczego należa-
ło zmienić podstawy promocyjne Koszalina?

- Poprzednia Strategia Promocji zdezaktualizowała się w 2014 
roku. Mieliśmy do wyboru odświeżenie marki „Koszalin Pełnia 
Życia” lub zastąpienie jej nową koncepcją odpowiadającą współ-
czesnym trendom marketingu terytorialnego. Poprzednie logo 
stało się anachroniczne, zdecydowanie odstawało 
od nowoczesnych znaków graficznych du-
żych miast. Aby odnieść sukces, marka 
musi być przede wszystkim unikato-
wa, musi wyróżniać się na tle kon-
kurencji. „Pełnia Życia” pojawiła 
się kontekście wielu produk-
tów takich jak województwo 
pomorskie, Górnośląski 
Związek Metropolitalny 
czy Chorwacja. Po bli-
sko dziesięciu latach 
funkcjonowania mo-
żemy również mówić 
o znacznym wypaleniu 
poprzedniej marki.

- Strategia promo-
cyjna jest składową 
strategii rozwoju mia-
sta. Marka ma pomagać 
w  komunikowaniu o  da-
nym mieście w  zgodzie 
z  wizją jego rozwoju. Jakie 
są w  pana opinii najważniej-
sze konkretne „zadania” nowej 
marki Koszalina?

- Nowa marka Koszalina ma przede 
wszystkim podkreślać energię miasta i jego 
mieszkańców. Zawarliśmy w niej aspiracje kosza-
linian podkreślając nasz potencjał, położenie geograficzne 
oraz rolę jaką pełnimy na Pomorzu. To oczekiwania mieszkańców 
wyrażone podczas wielu spotkań legły u podstaw nowego sposo-
bu patrzenia na Koszalin.

- Hasło „Koszalin. Centrum Pomorza” akcentuje znaczenie 
naszego miasta jako ważnego ośrodka gospodarczego, komu-
nikacyjnego, administracyjnego, edukacyjnego, kulturalnego. 
Jak pan skomentuje zastrzeżenia, że bez statusu wojewódz-
kiego Koszalina nie można Koszalina uznawać za jakiekolwiek 
centrum?

- Wyznaję zasadę, że z  faktami nie powinno się dyskutować, 

a fakty są takie, że Koszalin pomimo utraty statusu miasta woje-
wódzkiego nie przestał odgrywać centralnej roli w  obszarach, 
o  których pan wspomniał. Nasze miasto oferuje swoim miesz-
kańcom i gościom szeroki wachlarz produktów i usług na bardzo 
wysokim poziomie. Jesteśmy centrum kulturalnym, turystycznym, 
naukowym, rekreacyjnym, biznesowym i handlowym w trójkącie 
miast Szczecin-Gdańsk-Poznań. Nie zmienią tego żadne formalne 
zapisy.

- Dokument zatytułowany „Program Promocji Koszalina” ma 
źródło w  rozbudowanych konsultacjach z  przedstawicielami 

wielu środowisk. Co Ratusz planuje zrobić, by zachęcić te śro-
dowiska do aktywnego upowszechniania nowej 

marki? Jak zachęcić do tego na przykład 
mających żywe kontakty zewnętrzne 

przedsiębiorców?
- Rozpoczęliśmy już cykl spo-
tkań z  przedstawicielami róż-

nych środowisk, aby za-
chęcić ich do wspólnego 

promowania naszego 
miasta w  oparciu o  za-
łożenia nowej marki. 
Koszalin Centrum Po-
morza to otwarta idea, 
którą udostępniamy 
wszystkim zaintereso-
wanym podmiotom. 
Jestem głęboko prze-
konany, że otwartość 
ta przyczyni się nawią-

zania wspaniałej współ-
pracy.

- Kiedy pierwsze pod-
sumowania i oceny procesu 

wdrażania marki? 
- Zgodnie z  założeniami Pro-

gramu Promocji Koszalina pierwsza 
ewaluacja nowej marki nastąpi w 2019 

roku. Wdrażanie nowego brandu to dłu-
gotrwały i  dość skomplikowany proces. Zależy 

nam skrupulatności, chcemy też dać mieszkańcom czas na 
oswojenie się ze zmianami.

- Co uzna pan za sukces nowej marki – w krótkiej i długiej per-
spektywie?

- Największym sukcesem nowej marki będzie moment, w któ-
rym mieszkańcy Koszalina zechcą sami promować swoje miasto 
w oparciu o  jej założenia. Nowa marka łączy się nierozerwalnie 
z planami rozwojowymi Koszalina. Bardzo chciałbym, aby turyści 
odwiedzający nasze miasto byli przekonani, że odwiedzają wyjąt-
kowe miejsce, a  Koszalin był kojarzony jako centrum Polskiego 
Pomorza w całej Polsce.

Nowa marka wiąże się nierozerwalnie z planami rozwojowymi miasta mówi w rozmowie z „Prestiżem” Piotr Jedliński, prezydent Koszalina. 

n

Koszalin 
to wyjątkowe miejsce



Cud nad rzeką 
Han - inspiracja 
dla Polski
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Do Koszalina powrócił dr Krzysztof Majka, ostatnio ambasador RP w Korei Południowej. Mało kto w Polsce może być równie 
wiarygodnym źródłem wiedzy na temat obecnej sytuacji na Półwyspie Koreańskim podzielonym na dwa państwa jednego narodu 
jak nasz rozmówca.



odział Korei na komunistyczną Koreę Północną 
i  Republikę Korei (inaczej Koreę Południową) 
trwa od 1953 roku i jest jednym z ostatnich re-
liktów zimnej wojny. Czy Koreańczycy chcą zjed-
noczenia? A  może „południowcy” boją się, że 

zjednoczenie pochłonie ich dobrobyt?
- Formalnie podział Półwyspu Koreańskiego nastąpił wcze-

śniej, jako konsekwencja ustalenia stref wpływów zwycięskich 
mocarstw po II wojnie światowej. W sierpniu 1948 r. proklamo-
wano utworzenie Republiki Korei z prezydentem Li Syng Man na 
czele, a   we wrześniu tego samego roku Koreańską Republikę 
Ludowo-Demokratyczną, gdzie premierem został  Kim Ir Sen. Po 
zawieszeniu działań militarnych w 1953 r doszło do podpisania 
jedynie rozejmu, a nie traktatu pokojowego i ustanowienia strefy 
demarkacyjnej. Strefa ta ostatecznie rozdzieliła Półwysep Koreań-
ski i utrwaliła podział na dwa państwa. Formalnie więc oba kraje 
pozostają w stanie wojny. Warto w tym kontekście wspomnieć, że 
swój udział w nadzorowaniu zawieszenia broni na półwyspie ma 
również nasz kraj. Polska obok, Szwecji i Szwajcarii jest członkiem 
tzw. Komisji Nadzorczej Państw Neutralnych, a  nasi oficerowie 
biorą czynny udział w pracach komisji. Z politycznego punktu wi-
dzenia jest to ważny wkład naszego kraju w utrzymywanie pokoju 
w tym newralgicznym miejscu na Ziemi, doceniany przez stronę 
południowokoreańską.

Przez blisko siedem dekad oba koreańskie kraje podążały róż-
nymi politycznymi i  ekonomicznymi drogami, co przy braku ja-
kichkolwiek dobrosąsiedzkich relacji i możliwości kontaktowania 
się obywateli  spowodowało, że mimo etnicznego powinowactwa 
poczucie wspólnoty między nimi maleje. Efektem tego jest zauwa-
żalny, w miarę upływu lat, spadek poparcia dla  zjednoczenia obu 
krajów, tym bardziej, że nie wiadomo jak praktycznie taki proces 
mógłby przebiegać, jak go sfinansować i  jaki byłby przyszły po-
lityczny system po zjednoczeniu. Badania sondażowe wskazują, 
że poparcie dla zjednoczenia obu Korei po stronie południowej 
jest wyraźnie większe wśród ludzi starszych niż wśród ich synów 
i córek. Młode pokolenie wydaje się być bardziej zorientowane 
na inwestowanie w siebie i swój dobrobyt niż ponoszenie kosz-
tów zjednoczenia. Hipotetyczne koszty zjednoczenia są trudne 
do oszacowania i zależne od tego, jak miałoby ono przebiegać. 
Nie ulega jednak wątpliwości, że ich gros musiałoby ponieść 
południowokoreańskie państwo, a byłaby to wielokrotność jego 
obecnego PKB. Tak więc kraj ten musiałby zacisnąć pasa na co 
najmniej następne pół wieku.

- Korea Południowa z państwa na starcie słabszego (w 1953 
północ była ekonomicznie silniejsza) stała się potęgą gospodar-
czą nie tylko w skali lokalnej i ma obecnie PKB wyższe od Korei 
Północnej 15-krotnie. Jak to się udało?

- Dane ekonomiczne KRLD są objęte tajemnicą państwową. 
Stąd duża rozbieżność wszelkich szacunków. Według źródeł po-
łudniowokoreańskich  różnica potencjałów gospodarczych wy-
rażana w PKB obu krajów jest znacznie większa. Faktem jest, że 
jeszcze w  latach 70. gospodarka północnokoreańska uznawana 
była za silniejszą niż południowokoreańska. Po tym okresie wolno-
rynkowy model rozwoju Korei Południowej oraz polityka zaciska-
nia pasa i mądrych inwestycji okazała się znacznie efektywniejsza 
niż komunistyczny model przyjęty na Północy. Ważnym elemen-
tem stymulującym rozwój kraju była też pomoc finansowa Stanów 
Zjednoczonych w  postaci różnego rodzaju pożyczek i  grantów. 
Szacuje się, że w latach 1946-78 osiągnęła ona wartość ok. 60 bln 
USD - to jest niewiele mniej od pomocy udzielonej przez USA całej 
Afryce w tym samym czasie. Koreańczycy wyegzekwowali również 
znaczne fundusze od Japonii w ramach reparacji za okres skolo-
nizowania. Pieniądze te zostały bardzo dobrze zainwestowane 
w rozwój infrastruktury, a także nowe technologie i gałęzie prze-
mysłu. Inwestowano również w rozwój nauki i edukację. Pęd do 
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edukacji oraz silna konkurencja na tym polu jest tam tak wielka, że 
niedawno rząd musiał wprowadzić zakaz korepetycji po godzinie 
22.00. Ważnym elementem wzrostu gospodarki Republiki Korei 
była też strategia wspierania rozwoju własnych przedsiębiorstw, 
szczególnie produkujących na eksport. Dzięki temu markę Korei 
budują dzisiaj takie korporacje jak Samsung, LG, Hyundai, zalicza-
ne do najcenniejszych marek świata.

- Korea Południowa ma burzliwą historię – w tym okres junty 
wojskowej i represji, które według różnych szacunków pochło-
nęły nawet milion ofiar śmiertelnych. W tym niemal 50-miliono-
wym społeczeństwie podziały polityczne nadal są ostre a czasy 
nie tak dawnej dyktatury musiały pozostawić po sobie u wielu 
poczucie krzywdy. Jak Koreańczycy sobie z tym radzą?

- Oczywiście, pamięć o burzliwych czasach istnieje i rzutuje na 
polityczne preferencje społeczeństwa, co ujawnia się w wyborach 
parlamentarnych i  władz lokalnych. Bywa też częstokroć przed-
miotem gorących debat i burzliwych manifestacji, czego byliśmy 
ostatnio świadkami na ulicach Seulu i  wielu innych koreańskich 
miast. Koreańczycy są jednak społeczeństwem wychowanym 
w  tradycji konfucjańskiej, podkreślającej znaczenie harmonii 
w kształtowaniu porządku społecznego, a także wartości podpo-
rządkowania się celom nadrzędnym - w  tym przypadku zapew-
niającym rozwój kraju. To pomaga im w nabieraniu swoistego dy-
stansu do własnej historii.  Pracując w ich otoczeniu nie mogłem 
oprzeć się przeświadczeniu, że mają wbudowany w głowie chip 
wyznaczający „czerwoną kreskę”. Zbliżając się do niej  potrafią  tłu-
mić własne emocje i różnice zdań.  Są przy tym bardzo ambitni, 
mają poczucie własnej wartości jako społeczeństwo i  naród, co 
pomaga w budowaniu pozytywnych emocji i  kierowaniu ich ku 
przyszłości. Ponadto, zagrożenie ze strony nieprzewidywalnego 
sąsiada z Północy stanowi czynnik mobilizujący i zachęcający do 
poszukiwania consensu.

- Jak radzą sobie ze świadomością tego zagrożenia z Północy, 
gdzie reżim komunistyczny rozbudowuje arsenał nuklearny i za-
powiada zniszczenie „konkurencji”? Mają zorganizowaną samo-
obronę? Uczy się ludzi zachowania na wypadek nagłego ataku?

- Seulska metropolia leży w odległości ok. 50 km od strefy zde-
militaryzowanej, stanowiącej de facto granicę między obiema 
Koreami. Oznacza to, że niemal połowa obywateli kraju znajduje 
się w bezpośrednim zasięgu „tysięcy luf” broni konwencjonalnej, 
skierowanej na miasto z Północy. Do tego dochodzi wyraźny po-
stęp w rozbudowie arsenału nuklearnego. Mimo to w ciągu swo-
jej sześcioletniej misji ambasadora, nie zaobserwowałem śladów 
paniki. Regularnie powtarzające się groźby reżimu w Pjongjangu, 
iż zmienią Seul „w morze ognia”, uodporniły mieszkańców Seulu. 
Można odnieść wrażenie, że groźby wywołują większe poruszenie 
w świecie niż samej Korei. Niemniej jednak zagrożenia nie można 
lekceważyć. Przy takim nagromadzeniu wojska i sprzętu  zawsze 
istnieje ryzyko wymknięcia się sytuacji spod kontroli i  tragicznej 
w  skutkach eskalacji działań militarnych.  Kiedyś zapytałem ge-
nerała dowodzącego amerykańskim kontyngentem w Seulu, czy  
należy się już bać. Odpowiedział, że według niego sytuacja jest 
pod kontrolą, ale „Krzysztof, co będzie jak wszyscy się mylimy?”. 
Z  militarnego punktu widzenia wojsko musi być przygotowane 
również na negatywne scenariusze.

Koreańczycy mają silną armię, wspieraną przez armię ame-
rykańską, której blisko 30-tysięczny kontyngent stacjonuje na 
terenie ich kraju. Są dobrze przygotowani na wypadek wojny. 
Posiadają też dobrze zorganizowaną samoobronę. Jeszcze nie 
tak dawno co tydzień, a obecnie co miesiąc, w Seulu wyją syreny 
i mieszkańcy ćwiczą ukrywanie się w schronach, którymi są najczę-
ściej stacje metra. Istnieją szczegółowe plany obrony miast, obej-
mujące również coraz liczniejszą grupę obywateli zagranicznych.

- Wróćmy do gospodarki. Koreańczycy postawili na specja-
lizacje, które nie były dla nich oczywiste: elektronikę, przemysł 
samochodowy i odnieśli sukces. Polska ma w Pana ocenie szansę 
pójść ich śladem?

- Korea jest przykładem spektakularnego cudu gospodarcze-
go XX wieku. Nie na próżno mówimy o tym kraju „Miracle on the 
River Han” (Cud nad rzeką Han). Sukces tego kraju może być in-
spiracją i wzorem dla wielu innych, również Polski. Bezpośrednie 
przenoszenie recept rozwoju gospodarczego z jednego kraju na 
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drugi  jest jednak ryzykowne.  Wynika to, przede wszystkim, z róż-
nych uwarunkowań politycznych, gospodarczych i  kulturowych, 
w których rozwijała i rozwija się dana gospodarka. To co zawsze 
podziwiałem u Koreańczyków, to myślenie kategoriami przyszło-
ści, a nie tylko dnia dzisiejszego. Technologie przyszłości otrzymu-
ją solidne wsparcie rządu, a ich rozwój ma zapewnić koreańskim 
firmom pozycję światowego lidera w perspektywie kilku najbliż-
szych lat. Są również bardzo skuteczni we wdrażaniu nowinek 
technologicznych do przemysłu. Droga od badań naukowych do 
ich transferu  do gospodarki jest znacznie krótsza i efektywniejsza 
niż w Polsce, a bez wdrożenia nie można mówić o innowacjach.

- Fenomenem jest stopień skomputeryzowania społeczeństwa 
koreańskiego. Niemal każde gospodarstwo domowe, nawet na 
licznych tam niewielkich wyspach, ma dostęp do szybkiego In-
ternetu. Jak oni to zrobili?

- Osiągnęli to właśnie dzięki perspektywicznemu myśleniu  
i  konsekwentnemu inwestowaniu w  technologie innowacyjne. 
Może cieszyć, że w  Polsce pojawiło się zrozumienie tego pro-
blemu. Przykładem tego może być chociażby Strategia na Rzecz 
Odpowiedzialnego Rozwoju premiera Morawieckiego, która za-
kłada, że po polskich drogach ma jeździć milion aut elektrycznych 
do roku 2025. Sceptykom może to wydawać się mrzonką, ale po-
stępu nie można osiągnąć bez stawiania ambitnych celów.  

- Jacy są Koreańczycy na co dzień? Spędził Pan wśród nich 
wraz z małżonką sześć lat. Znaleźli Państwo tam przyjaciół?

- Koreańczycy są, przede wszystkim, bardzo ambitni, pracowici 
i dumni ze swojej narodowej przynależności. Myślę, że w tym za-
kresie moglibyśmy się wiele od nich nauczyć. Źle znoszą jakąkol-
wiek krytykę własnych poczynań czy też dotyczącą sytuacji w ich 
kraju. Chcą być na czele i mają wrodzony instynkt konkurowania. 
Dążą do tego, aby zawsze być „the best” i „number one”, co dla 
obcokrajowców może być denerwujące, a nawet bywa przyczyną 
oziębienia kontaktów. Są bardzo rodzinni i przywiązani do swo-
jej tradycji.  Normalne jest, że młodzież wypożycza hanboki, czyli 
stroje narodowe i z dumą paraduje w nich po ulicach miast. W ro-
dzinie nadal dominującą rolę odgrywa mężczyzna/ojciec, choć  

wpływy Zachodu i emancypacji kobiet są coraz wyraźniejsze. Przy 
pierwszym kontakcie zachowują się z dużą rezerwą, kontrolując 
emocje, szczególnie w  odniesieniu do obcych. Po bliższym po-
znaniu okazują się bardzo towarzyscy, gościnni i uwielbiają śpie-
wać. W Korei jest wiele klubów karaoke, gdzie wynajmuje się na 
godziny pokoje do śpiewu i tam bywa najlepsza zabawa. Jest to 
powszechne i bez  barier wiekowych czy też związanych z zajmo-
waną pozycją społeczną. Proszę sobie wyobrazić ministra spraw 
zagranicznych który razem ze swoimi wiceministrami występuje, 
śpiewając na koncercie charytatywnym przed współpracowni-
kami i  korpusem dyplomatycznym. Myślę, że u nas byłby z  tym 
problem.   

W  ciągu sześciu lat pobytu w  Korei poznaliśmy wielu wspa-
niałych ludzi. Prowadząc aktywną działalność promującą polską 
kulturę, a  jednocześnie będąc otwartym na otaczającą nas „ko-
reańskość”, mieliśmy oboje z żoną okazję zaskarbić sobie sympa-
tię miejscowego środowiska, miejscowych mediów oraz  zyskać 
przyjaciół, z  którymi nadal utrzymujemy kontakty. Niewątpliwie 
cieszący się wysokim poważaniem status dyplomaty ułatwiał nam 
to zadanie. W Korei status dyplomaty jest poniekąd zbliżony do 
statusu celebryty.

- Najpierw Pan dwa lata temu, a  ostatnio pani Zofia, zostali 
Państwo honorowymi obywatelami Seulu. To pierwszy taki przy-
padek, by ambasadorska para została w ten sposób wyróżniona. 
Musieli się Państwo czymś szczególnym zasłużyć. Z czego wynik-
nęły te honory?

- W  Korei spotkało nas wiele zaszczytów. Był to efekt naszej 
aktywności w  nawiązywaniu  kontaktów na różnych szczeblach 
i w różnych środowiskach oraz pełnego zaangażowania w promo-
wanie kultury własnego kraju i rozwijanie współpracy międzyna-
rodowej, co wpisywało się w strategię władz miejskich Seulu. Byli-
śmy również aktywni współpracując ze środowiskami koreańskimi 
i członkami korpusu dyplomatycznego w działalności charytatyw-
nej oraz edukacyjnej wśród młodzieży. Działając jako para amba-
sadorska, uzyskaliśmy efekt synergii. Małżonka działała aktywnie 
w  licznych organizacjach kobiecych, a  ja na bardziej formalnym 
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poziomie. Reguła wydaje się być prosta, ale honory przychodzą, 
jak uzyska się wyższy od przeciętnego poziom rozpoznawalności, 
a miejscowe środowisko doceni autentyczność zaangażowania.

- Kiedy pełnił Pan funkcję ambasadora RP w Korei Południo-
wej dużą wagę przykładał Pan do promocji w tym odległym kra-
ju polskiej kultury. Korzystali na tym również artyści z Koszalina. 
Czy Pana następca będzie kontynuował te działania?

- Rzeczywiście wielu artystów z  Koszalina oraz kraju wzięło 
udział w organizowanych cyklicznie międzynarodowych sympo-
zjach i miesięcznych plenerach. Z naszego regionu zaprezento-
wali się w Korei tacy artyści jak Zygmunt Wujek, Zbigniew Murzyn, 
Krzysztof Rećko-Rapsa, Romuald Wiśniewski, Danuta Nawrocka 
oraz Michał Stefani. Jesteśmy  oboje z  małżonką dumni, że ko-
szalińscy artyści poprzez swoją artystyczną twórczość znakomicie 
promowali Polskę, a  ich prace zachwycały Koreańczyków. Nie-
którzy z  nich dodatkowo wystawili swoje dzieła w  prestiżowych 
galeriach takich jak np. Samsunga w centrum Seulu. Pamiętam, 
że budziło to pewnego rodzaju zazdrość wśród artystów koreań-
skich, dla których owe galerie nie były dostępne. Czy tego rodza-
ju działalność będzie kontynuowana pod nowym kierownictwem 
ambasady? To pytanie raczej do mojego następcy. Każdy amba-
sador ma pewną swobodę w kształtowaniu konkretnych działań 
i priorytetów promocyjnych.

- Jakie ma Pan plany na najbliższy czas? Jakaś kolejna misja 
dyplomatyczna, czy raczej mniej absorbujące sprawy?  

 - Odpowiem dyplomatycznie. Czas pokaże. Wszystkie opcje są 
możliwe.

 - Już wkrótce rozpoczną się Zimowe Igrzyska Olimpijskie 
2018 w Pjongchang. Czy nie żal Panu, że skończył pan misję am-
basadorską  przed tym wielkim sportowym wydarzeniem?

- Misje ambasadorskie trwają zwykle cztery lata. W moim przy-
padku było to równe sześć lat, a więc nie mam powodu do żalu. 
Oczywiście, wspaniale byłoby witać i  kibicować polskim spor-
towcom w  Korei, ale na pewno będzie ich w  tym entuzjastycz-
nie wspierać Polonia, która w Korei jest wprawdzie nieliczna, ale 
dynamiczna. Drużynę naszych narciarskich skoczków mieliśmy 
okazję witać rok temu w Seulu, podczas ich sportowych zmagań 
w Japonii i Korei. Jestem przekonany, że oprócz sportowych wy-
czynów, szczególnie imponujący będzie również program arty-
styczny otwarcia i zakończenia olimpiady. Koreańczycy nie prze-
gapią tej wielkiej szansy promowania swojego kraju. Są w  tym 
prawdziwymi mistrzami i nie żałują na te cele pieniędzy. W 2011 
r. miałem okazję być gościem na  ceremonii otwarcia  Mistrzostw 
Świata w  Lekkoatletyce w   Daegu. Było to pasjonujące widowi-
sko i przeżycie, które do dzisiaj pamiętam.  Warto też wspomnieć, 
że podczas ceremonii otwarcia drużyny obu koreańskich krajów 
przemaszerują razem pod wspólną flagą. Oba kraje wystawią tak-
że wspólną reprezentację kobiet w hokeju na lodzie. Z politycz-
nego punktu widzenia jest to bardzo ważne wydarzenie.  Miejmy 
nadzieję, że  olimpiada przyczyni się do trwałego złagodzenia na-

pięcia na Półwyspie i będzie stanowić zaczyn do szerszej współ-
pracy obu wrogo dzisiaj nastawionych krajów. Oznaczałoby to, że 
spełniła swoją  pokojową misję.

Autor: Andrzej Mielcarek / Foto: Agnieszka Orsa 
/ archiwum własne Zofii i Krzysztofa Majków
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Krzysztof Ignacy Majka (ur. 1949) – ukończył studia na Poli-
technice Gdańskiej, następnie uzyskał stopień doktora. Pra-
cował jako nauczyciel akademicki na Politechnice Koszaliń-
skiej. Był konsulem RP w  Mumbaju, a  w  latach 1997–2001 
był senatorem IV kadencji (AWS). Później objął stanowisko 
ambasadora RP w Indiach. W 2011 mianowany ambasado-
rem RP w Republice Korei. Małżonka ambasadora, pani Zofia 
Majka, aktywnie wspierała męża w promocji Polski na kolej-
nych placówkach dyplomatycznych, jakie obejmował. 

„W Korei technologie przyszłości otrzymują solidne wsparcie 
rządu, a ich rozwój ma zapewnić koreańskim firmom pozycję 
światowego lidera w perspektywie kilku najbliższych lat.” 
„Proszę sobie wyobrazić ministra spraw zagranicznych, który 
razem z wiceministrami śpiewa na koncercie charytatywnym. 
Myślę, że u nas byłby z tym problem.” 
„Igrzyska Olimpijskie z politycznego punktu widzenia są bar-
dzo ważnym wydarzeniem.  Miejmy nadzieję, że przyczynią 
się do trwałego złagodzenia napięcia na Półwyspie i będą 
zaczynem szerszej współpracy wrogo nastawionych krajów. 
Oznaczałoby to, że spełniają swoją  pokojową misję.”  





Go to Brand wspiera promocję marek produktowych (zarówno wyrobów, jak i usług), które mają szansę stać się rozpoznawalne 
na rynkach zagranicznych. Dotacja Go To Brand przeznaczona jest dla MŚP, które chcą rozwinąć eksport 

oraz działają w jednej z 12 branż tj.:
• Moda polska

• Maszyny i urządzenia
• Biotechnologia i farmaceutyka
• Budowa i wykańczanie budowli
• Części samochodowe i lotnicze

• IT/ICT
• Polskie specjalności żywnościowe

• Kosmetyki
• Meble

• Sprzęt medyczny
• Jachty i łodzie

• Sektor usług prozdrowotnych

Obligatoryjne jest wykonanie minimum wymagań określonym w Programie Promocji dla danej branży.

Nawet 85% dofinansowania! 
Ostatnia szansa dla małych i średnich przedsiębiorstw (MŚP)

Dotacje na eksport
Biznes84 

Polska Agencja Rozwoju Przedsiębiorczości (PARP) zaplanowała w 2018 r. konkurs dla poddziałania 3.3.3 
– Wsparcie MŚP w promocji marek produktowych – Go to Brand. 

HARMONOGRAM:
1 marca 2018 r. – planowane ogłoszenie konkursu 

4 kwietnia 2018 r. – planowane rozpoczęcie naboru wniosków 
8 maja 2018 r. – planowane zakończenie naboru wniosków 

Całość budżetu przeznaczonego dla wnioskodawców uczestniczących w tym konkursie to 150 mln złotych.



Damian Sobolewski – Prezes Zarządu
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SERDECZNIE ZAPRASZAMY DO KONTAKTU

Prior Consulting Sp. z o.o.
ul. Wojska Polskiego 24-26, 75-712 Koszalin

biuro@priorconsulting.pl, www.priorconsulting.pl
tel: 94 717 36 48, 518 975 511

SERDECZNIE ZAPRASZAMY DO KONTAKTU

Dofinansowanie w  przypadku wniosków opiewających na 1 
mln zł kosztów kwalifikowalnych (maksymalną kwotę kosztów) 
kreuje się na poziomie:

• mikroprzedsiębiorstwa – do 85 % dofinansowania (maksymal-
nie 850 tys. zł)

• małe przedsiębiorstwa – do 75 % dofinansowania (maksymal-
nie 750 tys. zł)

• średnie przedsiębiorstwo – do 60 % dofinansowania (maksy-
malnie 600 tys. zł)

W przypadku korzystania z pomocy publicznej wartość dofinan-
sowania wynosi 50%.

Do kosztów kwalifikowalnych zalicza się koszty: 

1. Usługi doradczej dotyczącej umiędzynarodowienia przedsię-
biorcy

2. Szkolenia w zakresie umiędzynarodowienia przedsiębiorcy

3. Podróży służbowych pracowników przedsiębiorcy uczestni-
czącego w targach, misjach gospodarczych lub programie wspie-
rającym rozwój na rynkach zagranicznych w  zakresie i  według 
stawek określonych w  przepisach w  sprawie należności przysłu-
gujących pracownikowi zatrudnionemu w państwowej lub samo-
rządowej jednostce sfery budżetowej z tytułu podróży służbowej 
poza granicami kraju tj. koszty:

• diet, 
• noclegów,
• przejazdów i dojazdów środkami komunikacji miejscowej
• innych niezbędnych wydatków związanych z tymi podróżami, 

takich jak opłaty za uzyskanie wiz, bagaż, przejazd drogami płatny-
mi i autostradami, postój w strefie płatnego parkowania, miejsca 
parkingowe.

4. Transportu i  ubezpieczenia osób i  eksponatów w  związku 
z udziałem w targach i misjach gospodarczych tj. koszty:

• zakupu usług w zakresie transportu i ubezpieczenia za grani-
cą oraz na terytorium RP osób (pracowników wnioskodawcy i in-
nych osób uczestniczących w realizacji projektu, w tym uczestni-
ków przyjazdowej misji gospodarczej) oraz eksponatów, inne niż 
uwzględnione w kategorii kosztów, o której mowa w pkt 3

• odprawy celnej i spedycji
• bagażu i nadbagażu, inne niż uwzględnione w kat. kosztów, 

o której mowa w pkt 3

5. Rezerwacji miejsca wystawowego na targach, opłaty rejestra-
cyjnej za udział w targach oraz wpisu do katalogu targowego

6. Organizacji stoiska wystawowego na targach lub wystawie, 
w tym w szczególności koszty wynajmu, budowy i obsługi stoiska 
wystawowego podczas uczestnictwa MŚP w danych targach lub 
danej wystawie, w tym koszty zakupu gotowych, zindywidualizo-
wanych elementów zabudowy stoiska wystawowego

7. Reklamy w mediach targowych

8. Udziału w seminariach, kongresach i konferencjach

9. Organizacji pokazów, prezentacji i degustacji produktów w za-
kresie promocji marki produktowej, w tym zakupu usług w tym za-
kresie:  wynajmu niezbędnych pomieszczeń oraz sprzętu; zakupu 
usług tłumaczenia; zakupu usług cateringowych; zakupu usług ho-
telowych dla uczestników przyjazdowej misji gospodarczej

10. Koszty informacyjno-promocyjne projektu, tj. koszty:
• nabycia lub wytworzenia oraz instalacji elementów dekoracyj-

nych uwzględniających założenia wizualizacji Marki Polskiej Go-
spodarki, tj. przede wszystkim panelu promocyjnego MPG,

• nabycia lub wytworzenia oraz dystrybucji materiałów informa-
cyjno-promocyjnych takich jak gadżety, materiały drukowane np. 
foldery, ulotki, wizytówki,

• przygotowania i prowadzenia działań informacyjno-promocyj-
nych w mediach tradycyjnych, elektronicznych, cyfrowych,

• przygotowania lub tłumaczenia strony internetowej wniosko-
dawcy,

• produkcji i  emisji spotów i  filmów informacyjno-promocyj-
nych. 



Po 18 latach kierowania spółką Miejskie Wodociągi i Kanalizacja na emeryturę przechodzi pan Janusz Łodziewski. W rozmowie 
z „Prestiżem” podsumowuje zmiany, jakie zaszły w firmie za jego prezesury. 

„Nie spodziewałem się, 
że to będzie dla mnie 
tak ważny czas”
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Czy to prawda, że koszalińska woda jest naj-
lepsza w Polsce?

- Nasza woda pochodzi z ponad 50 studni głę-
binowych zlokalizowanych na terenie Koszalina i 
Mostowa. Pobierana z nich woda jest czysta bio-

logicznie i nie wymaga dezynfekcji. Zawiera jedynie nadmierne 
ilości związków żelaza i manganu, które usuwane są w Stacjach 
Uzdatniania Wody. Jakość produkowanej wody podlega stałej 
kontroli na każdym etapie uzdatniania. Warto dodać, że nie jest 
chlorowana. W roku ubiegłym rozpoczęliśmy kampanię „Koszalin 
pije wodę z kranu”. Zachęcamy mieszkańców do picia wody bez-
pośrednio z kranu, bo koszalińska woda jest zdrowa i smaczna, 
a co ważne - dbamy o środowisko i nie zaśmiecamy go plastiko-
wymi butelkami, a naszemu organizmowi dostarczamy wartościo-
wych składników mineralnych. Słyszałem, że turyści odwiedzający 
nas latem zabierają naszą wodę w butelkach do domu.

- Początek Pana pracy w Wodociągach i Kanalizacji przypadł 
na początek XXI wieku. To szczególny  moment. 

- Kiedy rozpocząłem pracę w Miejskich Wodociągach i Kanali-
zacji w Koszalinie, traktowałem ją jako kolejne wyzwanie, następ-
ny etap zawodowego rozwoju. Nie zdawałem sobie wówczas 
sprawy z tego, że będzie to dla mnie czas szczególny, nieporów-
nywalny z żadnym innym okresem życia, zarówno w 
wymiarze osobistym, jak i zawodowym. Z per-
spektywy minionych lat mogę powiedzieć, że 
praca w Wodociągach była czymś najlep-
szym, co mogło mnie spotkać. 

Co wyróżniało pracę w Wodocią-
gach?

- Znalazłem tu nie tylko satysfakcję 
ze wspólnych dokonań, które odmie-
niły oblicze firmy i w znaczący spo-
sób wpłynęły na rozwój Koszalina, ale 
również wielu wspaniałych współpra-
cowników, przyjaciół, ludzi kreatyw-
nych i życzliwych, którzy uczynili moje 
życie pełniejszym i ciekawszym. Stali się 
inspiracją i źródłem energii, dającej mi siłę 
do działania i zmagania się z codziennymi 
problemami. Jestem wdzięczny losowi, że dał mi 
przeżyć tak fascynujący okres aktywności zawodowej 
wśród ludzi, z którymi połączyły mnie wspólne idee i cele.

- Z jakich sukcesów jest Pan najbardziej dumny?
- Dzięki pracy zespołowej zdołaliśmy zrealizować wiele waż-

nych dla mieszkańców Koszalina i spółki przedsięwzięć i inwesty-
cji. Było ich wiele, ale takie najistotniejsze to  budowa nowej Stacji 
Uzdatnia Wody w Mostowie, budowa i remont laboratoriów wody 
i ścieków, budowa suszarni osadów pościekowych, kompleksowa 
modernizacja Oczyszczalni Ścieków w Jamnie. Przyczyniły się one 
do podniesienia jakości usług wodno-kanalizacyjnych, zapewni-
ły mieszkańcom naszego miasta dobrą i relatywnie tanią wodę i 
co równie ważne - spełniają najwyższe standardy środowiskowe. 
Jestem przekonany, że dbałość o infrastrukturę wodociągową i 
nakłady na jej rozbudowę wspomagały rozwój koszalińskiej aglo-
meracji, umożliwiały powstawanie nowych osiedli i obiektów.

- Czy to prawda, że otrzymał Pan wyrazy uznania aż od czte-
rech prezydentów Rzeczpospolitej Polskiej?

- To prawda. Jako pracodawca dostąpiłem wielu  zaszczytów. 
Trzykrotnie   zostaliśmy docenieni w ogólnopolskim konkursie 
„Pracodawca Przyjazny Pracownikom”, za „przyjazne” warunki, ja-
kie stworzyliśmy w spółce naszym pracownikom.  Nagrody odbie-
rałem  z   rąk śp. prezydenta RP Lecha Kaczyńskiego, prezydenta 
Bronisława Komorowskiego, a w roku ubiegłym prezydenta An-

drzeja Dudy. Równie ważne było zdobyte Polskie Godło Promo-
cyjne TERAZ POLSKA, które  otrzymaliśmy od prezydenta  Alek-
sandra Kwaśniewskiego jako pierwsza firma komunalna w kraju.  

- Połączył Pan rozwój techniczny spółki z dbałością o pracow-
ników i skutecznym zarządzaniem.

- Wdrażając nowe technologie i innowacyjne rozwiązania tech-
niczne, wspólnie ze współpracownikami postawiliśmy na  nowo-
czesne systemy wewnętrznej organizacji i sterowania procesami 
produkcyjnymi. W 2003 roku uzyskaliśmy certyfikat Zintegro-
wanego Systemu Zarządzania Jakością i Środowiskiem, a rok 
później Systemu Zarządzania Bezpieczeństwem i Higieną Pracy. 
Wprowadziliśmy i utrzymujemy normy ISO, aby usprawnić funk-
cjonowanie organizacji od wewnątrz, ale nie mniej ważne było dla 
mnie  zwiększenie wiarygodności firmy  w oczach klientów i jak 
najlepsza komunikacja z nimi.

 
- Koszalińskie Wodociągi oprócz zdrowej wody mogą się po-

szczycić niezwykłym obiektem czyli Muzeum Wody. Skąd po-
mysł na utworzenie takiej placówki?

- Pewnie po części wynika to z mojego zamiłowania do historii i 
sztuki. Lubię antyki, historyczne obrazy, zdjęcia, eksponaty wiążą-
ce się z przeszłością miasta i firmy. Od samego początku przykła-

dałem dużą wagę do wszystkiego, co było związane z 
Wodociągami. Chyba właśnie dlatego powstało 

Muzeum Wody, które jest „oczkiem w głowie” 
całej załogi, wszystkich  pracowników. Bez 

nich tego muzeum by zresztą nie było. To 
oni gromadzili eksponaty wykopywane 
podczas prac ziemnych, zbierali sta-
le urządzenia i narzędzia. Mamy też 
darczyńców spośród mieszkańców 
Koszalina. Muzeum było wielokrotnie 
nagradzane na forum ogólnopolskim 
za promocję postaw ekologicznych i 
pielęgnowanie pamięci o pokole-
niach, dzięki którym  dziś możemy cie-

szyć się nieograniczonym dostępem do 
znakomitej wody kranowej. To również 

ważny element edukacji ekologicznej i 
prawdziwa wizytówka wodociągowców. Od-

wiedzają nas zarówno dzieci jak i dorośli. Bierze-
my udział w Nocy Muzeów.

- W jakiej kondycji jest teraz spółka?
- Mogę bez przesadnej skromności powiedzieć, że dziś kosza-

lińskie Wodociągi należą do ścisłej elity przedsiębiorstw komu-
nalnych w Polsce, działających w sferze gospodarki wodno-ście-
kowej. Rozpiera mnie duma i osobista satysfakcja, że mogłem 
uczestniczyć w tym modernizacyjnym dziele.

- Zakończył Pan pracę zawodową. Co dalej?
- Czas mija nieuchronnie, dlatego ta chwila musiała na-

dejść.  Mam 71 lat i sądzę, że to dobry moment na odejście, bo 
zostawiam firmę w dobrym stanie, a i sam czuję się nieźle. Co 
prawda nigdy nie zastanawiałem się, co będę robił po zakończe-
niu pracy w Wodociągach. Może dlatego, że doświadczałem tu 
tak wielu niesamowitych doznań, że na razie nie jestem w stanie 
sobie wyobrazić dnia bez pracy. Wiem, że już na zawsze pozo-
stanę członkiem wodociągowej społeczności, a  problemy firmy 
i ludzi z nią związanych będą moimi problemami. Może zabrzmi 
to banalnie, ale nie zamierzam na emeryturze usiąść w bujanym 
fotelu i odciąć się od tego, co w ciągu minionych lat stało się sen-
sem mojego życia. Duchem na pewno pozostanę z pracownikami 
Wodociągów.

 
Autor: Dorota Mielcarek
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Foto:  Izabela Rogowska     

Fotograficzne 
notatki 
z podróży 
w Galerii MPS

„Veni, vidi, shot” to tytuł wystawy fotografii 
podróżniczych amatorki - Izy Lachowskiej, 
która fotografuje świadomie od 10 lat. Jak 
podkreśla, w  niemal każde miejsce gdzie 
się udaje, zabiera z sobą aparat fotograficz-
ny. „Życie składa się z małych rzeczy i takie 
najczęściej uwieczniam w swoich pracach” 
- podkreśla. Fotografia jest jej hobby, bo 
zawodowo zajmuje się bankowością. Wy-
stawa w  nietypowej galerii, jaką stanowi 
hall biurowca koszalińskiej firmy MPS In-
ternational przy ulicy Bohaterów Warsza-
wy, jest pierwszą publiczną prezentacją jej 
prac.  Wystawę można oglądać do końca 
marca br. 
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Foto:  materiały prasowe  

Ukraiński 
sylwester 
w Koszalinie

Małanka w kulturze ukraińskiej jest odpo-
wiednikiem polskiego sylwestra. To nic 
innego jak świętowanie nadejścia Nowe-
go Roku według starego stylu, czyli ka-
lendarza juliańskiego, którym posługują 
się wierni obrządku greckokatolickiego 
oraz prawosławnego. Imprezy małankowe 
w Koszalinie organizowane przez miejsco-
wy oddział Związku Ukraińców w  Polsce 
cieszą się zawsze dużym zainteresowaniem 
– bilety wyprzedane są z dwumiesięcznym 
wyprzedzeniem. W tym roku w Klubie Pod-
chorążego ukraiński Nowy Rok witało pra-
wie 300 osób.
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Foto:  Aleksandra Romanowska    

Charytatywny 
Bal Prezydencki 
to już tradycja

Podczas sześciu wcześniejszych koszaliń-
skich balów prezydenckich organizatorzy 
(Anna i Piotr Jedlińscy oraz Stowarzyszenie 
Kultura z  Muzą) zebrali 395 tys. zł, które 
wspomogły m.in. utworzenie  mieszkań 
chronionych dla ofiar przemocy domowej 
- samotnych matek z małymi dziećmi. Cał-
kowity dochód z  tegorocznej imprezy (3 
lutego br.) zostanie przeznaczony na rzecz 
Hospicjum im. Św. Maksymiliana Kolbego 
i  Domu Miłosierdzia Bożego w  Koszalinie 
oraz na leczenie czwórki przewlekle cho-
rych dzieci.  
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Foto:  Anna Kańska   

Bal 
Charytatywny 
Burmistrza 
Mielna

Największe cykliczne wydarzenie towa-
rzyskie w  Mielnie – karnawałowy bal cha-
rytatywny – przyniósł w  tym roku dochód 
w wysokości 18 tysięcy złotych. Jak zawsze, 
pieniądze zostaną przekazane na fundusz 
stypendialny dla dzieci i  młodzieży z  te-
renu miasta i  gminy. Gośćmi specjalnymi 
balu, który odbył się 3 lutego br. tradycyj-
nie w restauracji Hotelu Unitral byli aktorzy 
Izabela Bujniewicz i  Przemysław Cypryań-
ski. Oprawę muzyczną zapewnił koszaliński 
zespół Osada Band.  
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Foto:  Agnieszka Orsa  

Noworoczne 
spotkanie 
u prezydenta 
Koszalina

Od czasu, kiedy Filharmonia Koszalińska 
zyskała odpowiednią do jej potrzeb i ele-
gancką siedzibę, noworoczne spotkania 
organizowane przez prezydenta Kosza-
lina mają szczególnie uroczystą oprawę. 
Tegorocznemu dodatkowego znaczenia 
przysporzyła prezentacja nowej marki Ko-
szalina (piszemy o tym obszernie w począt-
kowej części „Prestiżu”). Sądząc z  reakcji 
publiczności na pokazane przez prezy-
denta Piotra Jedlińskiego po raz pierwszy 
nowe logo miasta oraz hasło promocyjne 
„Koszalin. Centrum Pomorza”, jedno i dru-
gie uznać należy za trafione i przekonujące. 
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Foto:  materiały prasowe  

Karnawałowa 
klamra 
w Białej 
Damie

Fotografiami pana Marcina Czernickiego 
wspominamy ostatniego sylwestra w mie-
leńskiej restauracji Biała Dama. W balu wzię-
ło udział ponad 100 osób, był pokaz fajer-
werków, animacje z grupą taneczną. Goście 
do dziś wspominają znakomitą zabawę.  
Tegoroczny, niezbyt długi karnawał już do-
biega końca. W Białej Damie zakończy go 
impreza pod nazwą „Ostatki w stylu mary-
nistycznym” (10 lutego br.). 

Kroniki96 Kroniki96 



 

Kroniki 97 



 

Szukajcie nas w prestiżowych miejscach!

TUI Centrum Podróży, ul. Paderewskiego 1
(CH Atrium)

INNE

Apteka Centralna, ul. Zwycięstwa 154
AderoStudio – Projektowanie
Wnętrz, ul. Spokojna 79
Al-Eko, Świeszyno 39a
Bałtycki Bank Spółdzielczy,
ul. Zwycięstwa 13/1
Bałtycki Teatr Dramatyczny
im. Juliusza Słowackiego,
ul. Heleny Modrzejewskiej 12
Bałtyk Tennis Club ul. Andersa 16, Koszalin
Biuro Promocji i Informacji
Turystycznej Gminy Mielno,
ul. Lechitów 23, Mielno
Biuro Podatkowe Jagiełło,
ul. Szczecińska 25A/202
BOG-MAR Apartamenty SPA,
ul. Fredry 9, Kołobrzeg
BZ WBK II O/Koszalin, ul. 1-maja 12
Centrum Biznesu, ul. Zwycięstwa 42
Centrum Kultury, ul. Zwycięstwa 105
City Development S.C., ul. Piłsudskiego 28
Cratus Centrum Korepetycji i Kursów,
ul. Powst. Wielkopolskich 19a
Getin Noble Bank, Centrum Kredytów
Hipotecznych, ul. Zwycięstwa 87
Galeria Na Piętrze, ul. Dworcowa 8
Galeria Portret Świata, ul. Mieszka I 25
Galeria Sztuki, ul. Zwycięstwa 20-24
HAFTKOM, ul. Kosynierów 47
International House, ul. Zwycięstwa 7-9
Instytut Dobrych Praktyk Biznesowych
sp. z o.o., ul. Zwycięstwa 126
KARR SA, Koszalin, ul. Przemysłowa 8
Kospel S.A ul. Olchowa 1, Koszalin
Koszalińska Izba Przemysłowo 
– Handlowa, ul. Plac Wolności 2-3
Kwiaciarnia Centrum, ul. Gnieźnieńska 38
Klub Adria Squash, Koszalin,
ul. Grunwaldzka 8-10
Klimatex, ul. Sienkiewicza 17 d, Kołobrzeg
MC2 Strefa Kreatywności, Koszalin, 
Szczecińska 25a, IV piętro
Meden-Inmed Sp. z o.o., ul. Wenedów 2
Miejska Energetyka Cieplna Dział
Obsługi Klienta, ul. Łużycka 25a
MK Bowling Galeria Kosmos, ul. Okrzei 3
Muzeum, ul. Młyńska 39
Mydlarnia u Franciszka, ul. Zwycięstwa 155
Norman – Centrum Rehabilitacyjne,
ul. Pomorska 28
Polska Żegluga Bałtycka SA Polferries,
ul. Portowa 41, Kołobrzeg
Radio Koszalin S. A., ul. Piłsudskiego 41
Regionalne Centrum Informacji
Turystycznej Koszalin, ul. Dworcowa 11
VAN PUR S.A. Browar w Koszalinie,
ul. Spółdzielcza 8
Symulmed Jarosław Kalenik, ul. Sportowa 2
Spółdzielnia Unia, Biuro Obsługi
Klienta, ul. Lechicka 23
Teatr Variete Muza, ul. Morska 9
Urząd Miasta, ul. Rynek Staromiejski 6-7
Studio Tańca Pasja, ul. Jana Pawła II 4A
Zbigniew Murzyn Galeria, ul. Dworcowa 6

RESTAURACJE 

Buongiorno, ul. Zwycięstwa 32
Centrala Artystyczna,
ul. Heleny Modrzejewskiej 31
City Box Rynek Staromiejski 14 
Club 2CV Restauracja, ul. Piastowska 1
Fenicja CH Merkury,ul. Zwycięstwa 46
Gospoda Jamieńska, Młyńska 37
Maredo, ul. Zwycięstwa 45
Park caffe, ul. Asnyka 11
Sushi Moon, ul. Bp. Cz. Domina 9/4
Sushi77 CH Atrium Koszalin,
ul. Paderewskiego 1
Viva Italia, ul. Skłodowskiej – Curie 1 -3
Toscana Pizzeria Ristorante ul.Ks. Bp. Cz. 
Domina 5 (Pasaż Millenium) 
Zamkowy ul. Marii Skłodowskiej-Curie 23, 
Darłowo 

BARY, PUBY, KAWIARNIE

Bar Vittorio, ul. 1 Maja 22/4 
(kompleks Milenium)
Cukiernia Kaliszczak, ul. Zwycięstwa 152
Cukiernia Kaliszczak, ul. Zwycięstwa 26 a
Cukiernia Kaliszczak, ul. Młyńska 48
Il Buon Cafe, ul. Ks. Bp. Cz. Domina 3/6
Lalka Resto Cafe, ul. Zwycięstwa 32
Pauza, ul. Kaszubska 6A/2
Świat Lodów, ul. Zwycięstwa 43

SALONY FRYZJERSKO-
KOSMETYCZNE, FITNESS

Aquarius Beauty, 
ul. Fredry 15a, Kołobrzeg
DomiNika Fitnesstudio, 
ul. Franciszkańska 104 b
Dermalogica ul. Zwycięstwa 40
C.H.Jowisz I piętro
ETNA Salon Fryzjerski, 
ul. Franciszkańska 105
Glamour Salon kosmetyczny,
ul. Nowowiejskiego 4a/3
K.A.F. Forma, ul. Franciszkańska 24
Fryzjerstwo Ewelina FarynaCH Jowisz,
ul. Zwycięstwa 40
Galeria Urody „Jasminum”, 
ul. Fałata 11F
Gabinet Kosmetyki i Wellnes Rose
ul. Piłsudskiego 45
Nefretete – Studio Urody CH Jowisz,
ul. Zwycięstwa 40
Pod Arkadami Salon Fryzjerski Męski, 
ul. Księżnej Anastazji 8
Pod Arkadami Salon Kosmetyczny, 
ul. Księżnej Anastazji 8
Pure Fitness, CH Atrium
Pure Fitness, Kosmos
Rejuvi cosmetics Centrum Kosmetyki
Profesjonalnej, ul. Poprzeczna 3
Salon Fryzjerski Dorota, 
ul. B. Krzywoustego 4
Studio Urody Mega, ul. Popiełuszki 3
Studio Urody Brand Galeria Emka,
ul. Jana Pawła II 20
Studio Urody Joanna śliwińska,
ul. Bolesława Krzywoustego 18/1

Studio Kosmetologii Agata Zejfer 
ul.6 Marca 16, Unieście
SYNERGIA Biernacka i Przygórski S.J.,
ul. Modrzejewskiej 13
GABINETY LEKARSKIE

Adent Gabinet Stomatologiczny,
ul. 4-go marca 23g
Cliniq- Klinika Pięknej Skóry,
ul. Spółdzielcza 7, Koszalin
Optyk Lewińscy, ul. Zwycięstwa 24
Optyk Lewińscy, ul. Połtawska 2/2
Prywatna Praktyka Stomatologiczna
Magdalena i Sebastian Lenkiewicz,
ul. Jantarowa 25A
Prywatny Gabinet Stomatologiczny
Marcin Bogurski, ul. Boczna 11/5, Koszalin
MS Dental Stomatologia Michał Snoch,
ul. Zientarskiego 2/1, Koszalin
Prywatna Praktyka Stomatologiczna Paweł 
Iwanek ul. Jaworowa17
Sanatus Gabinety Specjalistyczne, 
ul. Żwirowa 10
Klinika Chirurgii Plastycznej i Medycyny 
Estetycznej dr Andrzej Krajewski, 
ul. Fredry 15 A,  Kołobrzeg

HOTELE

Club 2CV Hotel, ul. Piastowska 1
Gromada Hotel 3*, ul. Zwycięstwa 20-24
Hotel Trawa, ul. Szczecińska
– Stare Bielice 7a
Hotel Sport, ul. Sportowa 14
Ikar Centrum Zdrowia i Wypoczynku,
ul. Rodziewiczówny 24, Kołobrzeg
Ikar Plaza Centrum Zdrowia i Wypoczynku,
ul. Wschodnia 35, Kołobrzeg
Lidia, ul. Dorszowa 3, Darłowo
Marina Mielno-Pensjonat nad Jeziorem 
ul. Chrobrego 26A, Mielno
Hotel Medical SPA Unitral, ul. Piastów 6 Mielno
Meduza, ul. Nadbrzeżna 2, Mielno
Pro-Vita, ul. Kościuszki 17, Kołobrzeg
Royal Park Hotel & Spa, 
ul. Wakacyjna 6, Mielno
Verde, ul. Koszalińska 1, Mścice
Villa Taris, ul. Koszalińska 70-72, Kołobrzeg
Willa Alexander Spa&Wellness,
ul. BoWiD 7, Mielno

SKLEPY

Antracyt ul. Młyńska 54A Koszalin
A-tom webski sklep, 
ul. Drzymały 15, Koszalin
Aryton Merkury ul, Zwycięstwa 46
Bokaro, ul.Brzozowa 1, Koszalin
Boutique Chiara
Hotel Marine ul. Sułkowskiego 9 Kołobrzeg
Dom Mody Polskiej, ul. Grunwaldzka 4
Lisa Ferrera Salon Sukien Ślubnych,
ul. Bolesława Krzywoustego 4a
Salon Męskiej Mody Ślubnej
Sklep Myśliwski Hubertus, ul. Kaszubska 10 b
Świat Mebli, ul.Szczecińska 38
Modes Jabłońscy, ul. 1-go Maja 4
Tropex – Salon Meblowy, ul. Szczecińska 5
Yacob, ul. Zwycięstwa 115

BIURA NIERUCHOMOŚCI

Ankam ul. Piłsudskiego 5, Koszalin
Przedsiębiorstwo budowlane Kuncer
Sp.z o.o., ul. Wąwozowa 15
Abelard Nieruchomości, ul. Dworcowa 1
Center Nieruchomości, ul. Młyńska 15/2
Gadomska Nieruchomości, ul. Młyńska 10 /1 
Gołek Nieruchomości, ul. Zwycięstwa 142
Galeria Nieruchomości, ul. Zwycięstwa 160
Invest Nieruchomości, ul. Wyszyńskiego 3 /3
Indahouse.pl, ul. Oskara Lange 29A
Koszalińska Agencja
Nieruchomości Szczerbińscy,
ul. Bogusława II 3
Nieruchomości, ul. Połtawska 7 /1
Koszalińska Izba Przemysłowo
Handlowa, Plac Wolności 2-3
House Martin Nieruchomości,
ul. Zwycięstwa 155
Urbanowicz S.C. Centrum
Nieruchomości, ul. Andersa 2

KANCELARIE

GRACJUS Kancelaria Doradcy
Podatkowego Iwona Nowaczyk,
ul. Szczecińska 8-10/18
Biuro Rachunkowe „Sukces”
Maria Bladyn, al. Monte Cassino 6
Kancelaria Podatkowa Constans,
ul. Wojska Polskiego 24-26
Kancelaria Notarialna Joanna i Tomasz
Paplaczyk, ul. J. Matejki 1

SALONY SAMOCHODOWE

Auto.Galeria ul. Gnieźnieńska 32, Koszalin
Peugeot, Mojsiuk Motor Sp. J.
Stare Bielice 27c
Auto Mojsiuk Autororyzowany
Dealer Hondy, Stare Bielice 128
Autoryzowany Dealer
Mercedes-Benz Mojsiuk Sp.j.,
Stare Bielice 128
Drewnikowski Koszalin
Autoryzowany Dealer Citroena,
ul. Piastowska 1
Dubnicki. Sp. z o.o. Autoryzowany
dealer Renault i Dacii, ul. Gnieźnieńska 81
Opel Dowbusz, ul. Lniana 3
Krotoski-Cichy, u. Gnieźnieńska 43a
Toyota Jankowscy S. J,
ul. Diamentowa 2, Koszalin

BIURA PODRÓŻY

AGA HOLIDAY Biuro Podróży 
ul. Piłsudskiego 88 A
Rainbow Tours CH Atrium,
ul.Paderewskiego 1
Rainbow Tours Galeria Emka ,
ul. Jana Pawła II 20
Biuro Turystyczne TURYSTA Sławomira
Małgorzata Ignatowicz, ul. Andersa 2
Laba Holiday ul. Dworcowa 4
Biuro Podróży ITAKA,
ul. Domina 7/9 (Pasaż Milenium I p.)
EXODOS Biuro Podróży, ul. Kaszubska 6A
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