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Przyjdz; czekaja na Ciebie promocyjne oferty
Mercedes-BenzLeasing

Rozpoczela sie zimowa-kumulacja ofert
w salonie Mercedes-Benz Mojsiuk.
Tonajlepszy moment na zakup
Twojej wymarzonej gwiazdy!

Juz |
oszatamiajgcq wyprzedaz aut osobowych
i dostawczych z rocznika 2017

Dla Kazdego klienta, Ktory ztozy zamowienie podczas
Nocy Wyprzedazy - prezent mikotajkowy od
Mercedes-Benz Mojsiuk

Mercedes-Benz Mojsiuk @

Stare Bielice 128, Biesiekierz
tel.: +48 94 34 77 363
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Hotel Medical SPA w Mielnie

Mielno, ul. Piastow 6, tel. 94 3168 370
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ie napisze kartki do pani premier Beaty Szydto.
| namawiam, by Panstwo ich nie wysyfali. Akcja
organizacji przedsiebiorcéw przypominajaca par-
tii Prawo i Sprawiedliwos¢ jej obietnice wyborczg
utworzenia wojewddztwa srodkowopomorskiego
jest moim zdaniem marnowaniem energii. Nie mam najmniejszych
watpliwosci, ze hasto siedemnastego wojewddztwa od poczatku
byto zmytka nakierowana na cze$¢ koszalinskiej spotecznosci, ktéra
jeszcze odczuwa jakis resentyment w zwigzku z utratg przez Koszalin
statusu miasta wojewddzkiego. Ta akgcja nic nie zmieni.

Smiem twierdzi¢, ze jej organizatorzy jako ludzie inteligentni row-
niez zdaja sobie z tego sprawe. A skoro mimo to podejmuja takie
dziatanie, w gruncie rzeczy wkraczaja na pole polityki. Mam watpli-
wosci, czy w ich rodzimych organizacjach panuje zgodno$¢ co do
kwestii 17. wojewddztwa i czy wszyscy takie polityczne kroki akcep-
tuja.

Rozlicza¢ politykéw jest rzeczg stuszna i chwalebna. Ale najwta-
$ciwszg, bo najskuteczniejszg forma tego rozliczenia sg wybory. Par-
lamentarne beda juz za dwa lata, a samorzadowe za niecalty rok.

Gdyby powstanie wojewddztwa $rodkowopomorskiego byto
w interesie Prawa i Sprawiedliwosci, juz by ono istniato. A nie jest.
Nasz okreg wyborczy jest przeciwnym biegunem dla Podkarpacia,
gdzie poparcie dla PiS jest najwyzsze. Dowodza tego jasno analizy
Marcina Paladego - specjalisty od badan spotecznych i sondazy poli-
tycznych, ktéry przeorat wyniki badania opinii spotecznej z ostatnich
dwdch lat. Wyszto, ze w Koszalinie i Koszalinskiem poparcie dla Plat-
formy Obywatelskiej jest wysokie i stabilne jak nigdzie w kraju. Tak
wiec powotujac kolejne wojewddztwo PiS zafundowatby PO samo-
dzielng w nim wiladze, a sobie oczywiscie kolejny ktopot. | dlatego
tego nie zrobi, dalej zwodzac i kluczac, bo wprost powiedzied, ze
wojewddztwa srodkowopomorskiego nie bedzie, rdwniez nie moze.
Oczywista oczywistos¢, ze zacytuje klasyka.

* Przy okazji pragne poinformowad, ze zrezygnowatem z funkgji
wiceprezesa koszalinskiego oddziatu Pétnocnej Izby Gospodarcze;.
Nie z przyczyny tego, co napisatem wyzej - chce to podkresli¢. Po
prostu z powodu ilosci rozmaitych obowiazkéw zawodowych nie
jestem w stanie petni¢ funkcji w sposdb nalezyty. Uznatem wiec, ze
czas najwyzszy skonczy¢ z fikcjg i umozliwi¢ prace na tym miejscu
komus innemu. Mam nadzieje, ze Kolezanki i Koledzy z PIG to zrozu-
mieja i nie beda mieli do mnie o to pretensji. Ja jestem im za popar-
cie ogromnie wdzieczny i obiecuje nadal wspieraé Izbe czym tylko
bede mdgt - takze na tamach ,Prestizu”.

Andrzej Mielcarek
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Na oktadce:
Agata Plewnia, trenerka personalna
Foto: Agnieszka Orsa




TOYOTA

BETTER

Toyota Jankowscy Spotka Jawna

ul. Diamentowa 2, 75-736 Koszalin
tel: 94 341 02 87,94 346 55 10
wwuw.toyota.koszalin.pl

Toyota Yaris — zuzycie paliwa i emisja CO, w zalezno$ci od wariantu i wersji auta od 3,3 do 5,01/100 km i od 75 do 117 g/km (cykl Sredni). Toyota RAV4 - zuzycie paliwa i emisja CO,
w zalezno$ci od wariantu i wersji auta od 4,7 do 7,31/100 kmi od 118 do 169 g/km (cykl $redni). Toyota Corolla — zuzycie paliwa i emisja CO, w zaleznosci od wariantu i wersji auta od
3,8d0 6,31/100 kmi od 100 do 144 g/km (cykl sredni). Toyota Auris Kombi - zuzycie paliwa i emisja CO, w zaleznosci od wariantu i wersji auta od 3,5 do 6,21/100 kmi od 81 do 143 g/km
(cykl $redni). Podane zuzycie paliwa i emisja CO, zostaty zmierzone zgodnie z wymaganiami okreslonymi w Rozporzadzeniu UE 715/2007 z p6zn. zm. i aktami wykonawczymi, dla
roznych wersji wyposazenia na rynek europejski. Informacje o dziataniach dotyczacych odzysku i recyklingu samochodéw wycofanych z eksploatacji: www.toyota.pl.
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Sprawdzony zespot
doradcow i fachowcow z zakresu:

prawa finansowego, ksiegowosci, kadr i ptac

Skontaktuj sie z nami tEI. 692 723 726

ul. Gtowackiego 10/2 , Koszalin

@ www.optimum-koszalin.pl 0 Biuro Rachunkowe Optimum
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Warto zapamietac te date

Centrum Kultury i Spotkan Europejskich w Biatogardzie oraz Biatogardzki Chér Kameralny Bel Canto zapraszajg na VII Charytatywny
Koncert Bozonarodzeniowy, ktéry odbedzie sie 29 grudnia 2017 r. o godz. 19:00 w kosciele pw. Narodzenia NMP w Biatogardzie (przy
Placu Wolnosci). W koncercie udziat wezma: Biatogardzki Chér Kameralny Bel Canto, Zespdt G91 z Biatogardu, kwintet instrumentalny
The Thieves z Koszalina, Jola Tubielewicz - finalistka programu Must Be The Music oraz inni biatogardzcy wokalisci - w tym Schola Parafii

pw. NNMP.

iatogardzki Chér Kameralny Bel Canto dziata od

2011 r. Od samego poczatku wraz z Centrum

Kultury i Spotkan Europejskich w Biatogardzie

jest organizatorem corocznych koncertéw bo-

zonarodzeniowych. Od 2014 r. koncerty majg
charakter charytatywny.

W tym roku zebrane pieniadze pomoga w leczeniu czterolet-
niej Nikoli - mieszkanki Biatogardu, ktéra choruje na przewlekfa
niewydolnos¢ nerek V stopnia spowodowana torbielowatoscig
nerek. Nikola ma takze rozstrzen lewej komory serca z uposledzo-
na kurczliwoscia, nadci$nienie tetnicze oraz stwardnienie guzo-
wate. Niestety po rezonansie uwidoczniono takze guzek podwy-
$cidtkowy w trzonie prawej komory bocznej mézgu. Dializowana
jest otrzewnowo w warunkach domowych. Oczekuje obecnie na
przeszczep nerki. Leczenie przygotowawcze jest bardzo drogie,
na ktére rodziny nie sta¢. O chorobie Nikoli rodzice dowiedzieli
sie dwa dni przed porodem. Po porodzie zostali skierowani do
Szczecina na Odziat Nefrologii Dzieciecej, gdzie odbyta sie dalsza
diagnostyka. Do trzeciego roku zycia leczona byta objawowo, po
ukonczeniu trzech lat Nikola zaczeta dialize otrzewnowg i zostata
wpisana na liste oczekujacych na przeszczep.

Podarunek do licytacji na tegoroczny koncert przekazat prezy-
dent Rzeczypospolitej Polskiej Andrzej Duda. Co to jest, pozosta-
je na razie tajemnica.

Podczas koncertu, ktéry odbyt sie w Biatogardzie 29 grudnia
2014 r. zebrano podczas aukgji i z datkéw ludzi dobrej woli blisko
5.400 zt. Ze srodkéw uzyskanych podczas koncertu dofinansowa-
ny zostat zakup sprzetu dla Oddziatu Dzieciecego Szpitala Powia-
towego w Biatogardzie.

W 2015r. matzonka prezydenta RP Agata Kornhauser-Duda
przekazata do licytacji filizanke z wizerunkiem Patacu Prezydenc-

W ubiegtym roku darem pani Agaty Kornhauser-Dudy
byt komplet pismienny z serii Piora Polskie.

kiego, ktdra zostata wylicytowana za tysigc ztotych. Podczas cate-
go koncertu, ktérego patronem oraz jednym ze sponsoréw byta
Caritas Diecezji Koszalinsko-Kotobrzeskiej, zebrano blisko 9 tys. zt.
Srodki zostaty przekazane na leczenie i sprzet rehabilitacyjny dla
Przemka Swiatka - mlodego biatogardzianina, chorego na ostra
biataczke.

W ubiegtym roku gromadzono $rodki na rzecz Jakuba Dziwio-
ra. Zebrano ponad 17 tys. zt. Chtopiec urodzit sie z zespotem wad
wrodzonych o$rodkowego uktadu nerwowego i rdzenia krego-
wego (zespdt Arnolda-Chiariego typu Il popularie nazywanym
rozszczepem kregostupa). Przeszedt kilka operacji mézgu, rdzenia
i strun gtosowych, porazonych wskutek wodogtowia. Pidro prze-
kazane przez panig prezydentowa w 2016 r. zostato sprzedane za
700 zt. Zebrane datki pomogty mu w intensywnej rehabilitacji po
innowacyjnej operacji kregostupa, ktéra przeszedt w tym roku.

Patronat honorowy nad koncertem objat JE Ks. Bp Ordynariusz
Edward Dajczak.
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Umiemy z soba rozmawiac

Polskie Radio Koszalin uczcito Narodowe Swieto Niepodlegtosci w nietypowy sposdb. Zaprosito 11 listopada br. do swego
najwiekszego studia historykéw, socjologa i politologa jako panelistow oraz publiczno$é¢ - przedstawicieli partii politycznych,
samorzaddw, srodowisk spotecznych, ale réwniez licealistow i zwyktych koszalinian. Debata, w ktérej gtos mdgt zabrac kazdy obecny,
okazata sie bardzo twdrcza i ciekawa. Rozgtosnia planuje kolejne, juz nie tak uroczyste, ale poswiecone waznym aktualnym tematom.

iotr Kobalczyk, dyrektor programowy Polskiego

Radia Koszalin, tak podsumowuje udany eks-

peryment: - Tak powazna i opiniotwdrcza insty-

tucja, jaka jest nasza stacja, powinna inicjowaé

w lokalnej spofecznosci dyskusje o waznych
sprawach. Réwniez takich, ktére budza emocje i s3 tematami
trudnymi. Dlatego postanowilismy inaczej niz zazwyczaj uczcié
Swieto Niepodlegtosci. Nie koncertem czy jakims wydarzeniem
plenerowym, ale interesujgca dyskusja, ktdra odpowiedziataby
na kilka istotnych w kontekscie tej szczegdlnej daty pytan. Nie
chodzito nam przy tym o to, zeby nasza debata wygladata tak, ze
,madrzy” prelegenci dyskutuja za stotem a reszta stucha. Chodzito
raczej o to, zeby kazdy mégt zabraé glos i kazdy gtos jednakowo
wazyt. Profesor Bogustaw Polak wygtosit swietne, zwiezte stowo
wstepne, ktdre stato sie punktem wyjscia. Wyszlismy od historii,
by méwi¢ o wspdtczesnosci. Zaplanowalismy trzy gtéwne zagad-
nienia. Po pierwsze - jak dzisiaj w ogdle definiujemy patriotyzm,
jakie on przybiera formy? Po drugie - czy polityka historyczna jest
potrzebna i jak ewentualnie powinna ona wygladaé? | wreszcie -
jak powinno sie obchodzi¢ wazne rocznice, czy zawsze musi byc
koturnowo, czy raczej radosnie i bez zbednej pompy? Tematy
sformutowane w sposdb publicystyczny, takie ktére koncentruja
uwage politykéw, ale i wywotujg emocje wérdéd miodziezy. Musze
powiedzied, ze ta koncepcja $wietnie sie sprawdzita. Dyskusja
miata nie tylko sporg temperature, ale padfo w niej duzo spostrze-
zen wychodzacych poza ramy stereotypu. Pojawito sie mnéstwo
naprawde merytorycznych, ciekawych wypowiedzi. Nawet mimo
kilku ostrych spiec¢ spér nigdy nie przekroczyt delikatnej granicy
form dopuszczalnych w dyskusji publicznej. Do kazdego pane-
lu, do kazdego ze wspomnianych zagadnien, przygotowalismy
wczesniej sondy uliczne. Co ciekawe - i to jest gtéwna moja kon-
kluzja: gdyby zestawi¢ najwazniejsze wnioski z debaty z wnioska-

mi wypowiadajacych sie naszych stuchaczy, to w co najmniej kilku
najwazniejszych obszarach bytyby one zgodne. Wyrazone innymi
stowami, ale w gruncie rzeczy tozsame.

Ta debata byta zaplanowana jako start catego cyklu. Chce-
my z tego zrobi¢ nowa tradycje. By¢é moze uda nam sie co
miesigc zorganizowaé cykliczng debate dotykajacg goracych
tematow, istotnych, takich ktérymi na co dzien zyjemy. Tak jak
w debacie z 11 listopada nie byto zadnych tematéw tabu, tak
chcemy by byto zawsze. Jeszcze nie wiemy, jaki bedzie ko-
lejny temat, ale wiemy, ze chcemy nasz eksperyment konty-
nuowad, bo okazuje sie - wbrew twierdzeniom wielu, ze my,
Polacy, umiemy z soba rozmawia¢, szanujac sie nawzajem.
Na gorgco pojawito sie sporo propozycji tematycznych. By¢ moze
kolejna bedzie debata bedzie dotyczyta przysztosci miasta, praw
pracowniczych albo stuzby zdrowia. Radio Koszalin jest najlep-
szym miejscem do tego typu rozmoéw.




WSTRIOWSHE MODELE
W MISTRZOWSKICH
CENACH

RABATY DO

TYLKO TERAZ BOGATO
WYPOSAZONE MODELE FORDA
W WYPRZEDAZY ROCZNIKA 2017.

zanim zromi Toxros iy, - NAMODELE Z ROCZNIKA 2017

Korzysc finansowa jest wyliczona dla Forda Edge w wersjach Titanium, Sport, ST-Line, zawiera upust od Ford Polska i Autoryzowanego Dealera Forda.
Oferta limitowana, ograniczona w czasie i ilosci. Zuzycie paliwa oraz emisja C0,: Ford C-MAX Edition, 5 dr., 1.5 EcoBoost, 150 KM, M6; 6,1 [/100 km, 139 g/km;
Ford Focus Trend, 5 dr., 1.5 EcoBoost, 150 KM, M6, 5,5 17100 km, 127 g/km; Ford Mondeo Edition, 5 dr., 2.0 TDCi, 150 KM, M6, FWD; 4,2 1/100 km, 109 g/km (zgodnie
zrozporzadzeniem WE 715/2007 z pdzniejszymi zmianami w WE 692/2008, cykl mieszany). Na zdjeciu samochody z wyposazeniem opcjonalnym,

Bemo Motors
Stare Bielice 117D k/Koszalina
tel.94 3 400 400 www.bemo-motors.pl



TELEWIZJA
INTERNET
TELEFON

OD M IKOtAJ Fggg;ggz PREZENT

Benefit pieniezny na karcie prepaid dostepny w dedykowanych promocjach. Do wykorzystania do 31 maja 2018 r.
Wysokosé benefitéw zalezna od promocji, z ktérej Abonent skorzystat. Benefit 700 zt dostepny przy tqcznym skorzystaniu
z Pakietu VIP+ Max, Ustugi NC+ TELEFON i NC+ INTERNET od 35GB. Umowa na 24 miesiqce.

Szczegéty i warunki promocji dostepne na ncplus.pl i w Punktach Sprzedazy.

Salon NC+ Koszalin, ul. Domina 11/4, tel 94 341 33 87
Salon NC+ Kolobrzeg, ul. Trzebiatowska 51A, tel. 94 351 87 07
NC+ Darlowo, ul. Powstancow Warszawskich 56/1, tel. 94 314 40 40



Wydarzenia |

Po prezenty

i po sztuke

Koszalinskie Targi Sztuki i Dizajnu to jedno z ulubionych i najbardziej wyczekiwanych koszalinskich wydarzen przedswiatecznych, mimo
ze miato dopiero dwie odstony. Zbliza sie trzecia ich edycja - 17 i 18 grudnia City Box zgromadzi mtodych dizajneréw, projektantéw
i artystow. Znowu udowodnia oni, ze ,Dobry prezent to sztuka”.

woje prace na dwdch kondygnacjach City Boxu
pokaze 35 wystawcow. Wsrdd nich ci, ktdrzy brali
juz udziat w poprzednich edycjach, ale tez nowi:
projektanci bizuterii, ubran, kosmetykéw natural-
nych, artykutéw papierniczych, elementéw wy-
posazenia wnetrz - mebli, ceramiki, dekoracji oraz akcesoriow,
a takze graficy, artysci i wielu innych. Bedzie mozna kupi¢ ozdo-
by i stodkosci $wiateczne.

Rabka tajemnicy uchyla facebookowa strona targdw prezen-
tujgca wybranych wystawcéw, zatem na wydarzenie mozna wy-
brad sie z listg wymarzonych przedmiotéw.

Jak podkreslajg organizatorzy - targi majg wymiar artystycz-
ny, praktyczny i ekonomiczny. Dla wystawcow - czesto miodych,
poczatkujgcych - sg niepowtarzalng okazjg pokazania swojej
tworczosci, nawigzania kontaktéw i wspdtpracy, zmierzenia sie
z opiniami kupujacych, a dla odwiedzajgcych rzadka okazjg do
nabycia za przystepna cene niekonwencjonalnej sztuki i wyjat-
kowych przedmiotéw wysokiej jakosci, w nowoczesnym wzor-
nictwie.

Bogato zapowiada sie program imprez towarzyszacych. W cia-
gu dwéch dni odbeda sie m.in.: live act performance Grupy Ety-
ka Kurpina/Adama Frankiewicza (projekt eksplorujacy technike
kolazu audio z wykorzystaniem probek wycietych z tasm magne-
tofonowych oraz kaset VHS; eksperymentalne stuchowisko ra-
diowe montowane na zywo przy uzyciu magnetofonéw), warsz-
taty kaligrafii (Kamil Kak i Alina Mielnik - wymagane sg zapisy!),
warsztaty sitodruku (Druklin&Dobry Sztos), pokaz rzezbienia
w glinie (Tomasz Rogalinski), spotkanie z Anig Walu$ i Matgorza-

tg Kuznik, ktére opowiedzg o kulisach powstawania pierwszej
na $wiecie animacji petnometrazowej wykonanej w technice ma-
larskiej ,Twoj Vincent”, wystawa grafiki z ASP w Gdansku i inne.
Tak jak w ubiegtym roku wreczone zostang nagrody za najlepsze
stoisko i najlepszy produkt Il edycji KTSiD. Pierwszego dnia na
brunch powitalny zaprasza kawiarnia Powidoki, a na after party
- JazzburgerCafe.

- Zachecam wszystkich do wziecia udziatu w $wietnym kon-
kursie, ktdry wspdtorganizujemy z naszym sponsorem, firma
Bernina z Krakowa - dodaje Katarzyna Koperkiewicz, kurator wy-
stawy (wraz z Ryszardem Ziarkiewiczem i tukaszem Waberskim).
- Trzeba przynies¢ do nas koszulke z dowolnym, wyhaftowanym
wzorem czy elementem. Wybierzemy najciekawsza, a zwyciezca
otrzyma w nagrode maszyne do szycia. BERNINA bernette Se-
w&Go 5 o wartosci 1099 zt. Ze wszystkich koszulek powstanie
wystawa.

Targi organizuja Fundacja #Kultura i Galeria Scena, wspdtor-
ganizujg Centrum Kultury 105 w Koszalinie, przy wsparciu Poli-
techniki Koszalinskiej, wtadz gminy i wojewddztwa zachodnio-
pomorskiego.

Il Koszalinskie Targi Sztuki i Dizajnu: 17 i 18 grudnia (sobota
12.00-20.00; niedziela: 12.00-18.00), City Box, Rynek Staromiej-
ski 14. Wstep wolny!

Wiecej informacji: www.facebook.com/targisztukikoszalin

Foto: Izabela Rogowska
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FUNDACJA
POMOCY

DZIECIOM

Mikolajki na trzecie
urodziny fundacji

Za kilka dni, bo juz 6 grudnia br. Fundacja Pomocy Dzieciom MAGIA obchodzi¢ bedzie trzecig rocznice powstania. Z tej okazji
zaprasza wszystkich na impreze, ktéra odbedzie sie w Centrum Handlowym Atrium w Koszalinie. Poczatek o godzinie 16.30.

arta Pawelec, rzecznik prasowa fundagji,
mowi: - Jak co roku przygotowalismy sze-
reg atrakcji. Tanecznie do zabawy zapro-
szg szkoly tarica Top Toys oraz King Dance.
Wokalnie wystapia podopieczni Mini Studia
Piosenki i Poezji przy CK 105, wokalisci z Gimnazjum nr 9 i Szko-
ty Podstawowej nr 18 pod kierunkiem Bogumity Jabs oraz Basia
Osada-Sobczynska. Dla najmtodszych ciekawg atrakcje stanowic¢
bedzie obecnos¢ Swietego Mikotaja oraz innej bajkowej postaci
- Olafa z Krainy Lodu. Wystapi réwniez magik - Adam Ostrowski,
ktdry zaprezentuje pokaz iluzji. Nie zabraknie takze konkurséw
z nagrodami, ktére zafundowat gosciom Magii sklep CUKSIK. Dla
fanéw motoryzacji atrakcje stanowi¢ bedzie obecno$é MotoMiko-
tajow. Cata impreze poprowadzi DJ Sylwia. Patronem medialnym
wydarzenia jest Telewizja Max oraz ,Miasto - Tygodnik Koszalinski".

Tego popotudnia odbedzie sie réwniez wielkie liczenie skar-
bonki orbitalnej, ktérej cata zawarto$¢ (czyli 100 procent zebrane;j
kwoty) jak zawsze trafi na pomoc medyczng dla podopiecznych
FPD Magia.

Fundacja Pomocy Dzieciom MAGIA pomaga od grudnia 2014
roku. Wyrdznia sie spoéréd wielu podobnych organizacji twardy-
mi zasadami. Zadna z 0s6b zaangazowanych w jej dziatalno$¢ nie

otrzymuje wynagrodzenia, a wszystkie uzyskane darowizny co do
ztotoweki trafiajg do podopiecznych fundacji. W 2016 roku Funda-
cja uzyskata status organizacji pozytku publicznego i moze ubie-
gacsie o przekazanie 1% podatku. Wszystkich podatnikdw, ktérzy
beda rozlicza¢ sie w przysztym roku, Fundacja prosi o wsparcie.
Numer KRS, ktéry nalezy wpisaé w odpowiedniej rubryce zezna-
nia podatkowego to 0000530362.

FUNDACJA
ROMOEY
DZIECIEM
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To byla juz 37. Generacja

Zgtoszenia na tegoroczng edycje Festiwalu Muzyki Rockowej
Generacja przystato 81 zespotdéw z catej Polski.

ury obradowa-
to w skfadzie:
Wojciech Wa-
glewski  (Vo-
oVoo), Marcin
Bakiewicz (dy-
rektor muzyczny Antyradia)
oraz Radostaw Czerwinski
(kierownik impresariatu Cen-
trum Kultury 105). Zwycieska
formacja Bezsensu z Zielonej
Géry gra od 2010 r. Zgodna
z jury byfa publicznos¢ Ge-
neracji, przyznajac zespotowi
swoja nagrode. Wyrdznienie
zdobyta grupa The Name
of God. Festiwal zakonczyt
znakomity koncert grupy Vo-
oVoo (na zdjeciu - Wojciech
Waglewski), ktora zagrata ma-
teriat z najnowszej plyty , 7"
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Siedemdziesiat

lat w kolorowej pi

Ce

15 czerwca 2017 roku Koszalinska Biblioteka Publiczna skoriczyta 70 lat. Powstata dzieki zaangazowaniu niewielkiej grupy spotecznikow

w Muzeum Miejskim.

ego dnia zapisato sie do niej dwunastu czytelnikow,
a do dyspozycji mieli 200 ksigzek. Zanim stafa sie
jednym z najaktwniejszych obecnie o$rodkdéw ko-
szalinskiej kultury (rocznie organizuje 125 imprez),
byfa bibliotekg ,wedrujacg”.

Kilkakrotnie zmieniata siedziby, rozbudowywata struktury, ksie-
gozbiér i zakres dziatanosci pod okiem kolejnych dyrektoréw.

W obecnym budynku przy Placu Polonii 1 (wéwczas: Kosciuszki
24) osiedlita sie w 1973 roku (uroczyste otwarcie: 12 wrzesnia)
pod nazwg Wojewddzka i Miejska Biblioteka Publiczna jako
Jpierwsza w powojennej Polsce, nowoczesna biblioteka zbudo-
wana od podstaw”.

Obecnie jej ksiegozbidr liczy 361 tysiecy ksigzek. Poza tym
KBP ma potezne archiwum czasopism, zbiory ptyt, audiobookéw,

ROSZALINSKA BIBLIOTEKA PUBLICZNA
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ksiazki mowionej, dokumentéw zycia spotecznego. Co roku od-
wiedza jg niemal 273 tysigce oséb.

To jedynie poczatek, niewielki wycinek bogatego i barwnego
zyciorysu KBP zebranego w ,Zeszycie jubileuszowym” pod redak-
cjg Anny Marcinek-Drozdalskiej. Instytucja nie zdecydowata sie na
monumentalne wydawnictwo rocznicowe, ale publikacje w formie
przypominajacej brulion szkolny. Autorka oryginalnej oprawy gra-
ficznej jest pracujgca w KBP Barbara Wysmyk, teksty napisali byli
i obecni pracownicy KBP.

Na stu stronach tego nietuzinkowego i bogato ilustrowanego
wydawnictwa $ledzimy historie instytucji, jej kolejne przeprowadz-
ki, powstawanie filii. Poznajemy: sylwetki oséb szczegdlnie zastu-
zonych dla jej rozwoju, m.in. pierwszych dyrektordw, Aleksandra
Majorka i Marii Hudymowej czy Marii Pileckiej, pionierki koszalin-
skiego bibliotekarstwa. Inicjatywy, wydarzenia, dla ktérych biblio-
teka stafa sie siedzibg (Europejski Festiwal Filmowy Ty i Ja), lub
ktore powotata do zycia (Zywa Biblioteka, Dyskusyjne Kluby Ksigz-
ki, Noc w Bibliotece, Wolna Antresola); projekty kulturalne, edu-
kacyjne, cykle, spotkania z autorami; ciekawostki z ksiegozbioréw,
unikalne egzemplarze, rekopisy, kolekcje exlibriséw, wspomnie-
nia, rozmowy. W koncu - proces komputeryzacji i wprowadzania
kolejnych, coraz nowoczesniejszych rozwiagzan technologicznych
ufatwiajgcych czytelnikom korzystanie ze zbioréw, takze on-line.
Wszystko to w towarzystwie wycinkdw prasowych, zdje¢, rysun-
kéw, ,$miesznostek” i wygrzebanych z gtebi magazynéw archiwa-
liow. Kazdy rozdziat ma wtasny layout i styl, a znalazly sie tu nawet
rebusy, krzyzéwki, tamigtéwki tematyczne, a nawet... horoskop.

Podréz prawdziwie kulturalna, sentymentalna, z humorem i nie-
zwykle pomystowa ksigzka. Brawal

REKLAMA
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Klinika Medycyny Estetycznej
i Dermatologii

Obudz
swoje piekno

75-666 Koszalin, ul. sSw. Wojciecha 16 | tel.: +48 731118885 | www.dermaart.pl
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Pomozmy Arturowi dotrze¢
na elitarny wyscig psich zaprzegow

Artur Szuszkiewicz, koszalinianin, ma szanse wzig¢ udziat w niezwyktej imprezie: zawodach psich zaprzegéw Fjallraven Polar (200 pséw
alaskan and siberian husky!). Trasa wiedzie z Signaldalen w Norwegii do Vékkaréjarvi w Szwecji. Ekipa zostanie stworzona z oséb, ktére
zbiorg najwiecej gtosdw. Artur swoje zgtoszenie juz wystat, teraz potrzebuje wsparcia. Konkurencja jest ogromna, uczestnicy zgtaszaja
sie z catego $wiata.

kad pomyst? Artur méwi: ,Nigdy nie bytem za ko-

tem podbiegunowym, a z racji, ze takie przedsie-

wziecie wymaga specjalistycznego sprzetu (koszt

$piwora moze oscylowac¢ miedzy 1500 a 4500 zt),

nie zdecydowatem sig na co$ takiego. Fjallraven
na czas wyprawy zapewnia sprzet dla uczestnikdw wyprawy,
a sama koncepcja wyjazdu na zawody psich zaprzegdw jest wy-
magajaca, a to zawsze jest dla mnie motywujace”.

Artur od wielu lat zajmuije sie survivalem i tzw. outdoorem (cza-
sem towarzyszyszy mu pies, Tola :)). Od kilku lat survivalem zajmu-
je sie tez profesjonalnie: organizuje wyjazdy, uczestniczy w wypra-
wach w dzikie zakatki Swiata i szkoli innych.

Inna jego pasja to rekonstrukcja - od 2008 roku jest zatozycie-
lem i dowddca koszalinskiej Grupy Rekonstrukgji Historycznej
Jack of Diamonds”. Z wyksztatcenia za$ - inzynierem budownic-
twa.

Ponizej link do strony, na ktérej znajdziecie filmik zgtoszeniowy
Artura oraz panel do gtosowania!

www.polar.fjallraven.com/contestant/?id=541
REKLAMA

URODZINY
Madagackarze

20 tematéw urodzin
zabawy prowadzi animator
zywe, egzotyczne zwierzety

zamykanie w barice mydlanej
kolorowe piniaty

Koszalin, ul. Bohaterow WarszaWy 2 tel. 537 498 004 www.madagaskarparty.pl
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Jazz najwyzszej proby dla przyjaciol TPD

Gwiazda pierwszego koncertu z cyklu ,TPD - dziekuje Przyjaciotom” byta znakomita wokalistka jazzowa Grazyna Auguscik. Artystce
akompaniowat na akordeonie wirtuoz tego instrumentu - Jarostaw Bester.

oncert poprowadzit Andrzej Zborowski, ktéry
na co dzien wprowadza stuchaczy w klimaty
koncertow Filharmonii Koszalinskiej. - Ciesze
sie, ze zostatem zaproszony do tak zacnego
grona organizatoréw i uczestnikéw - mowit
w kuluarach. - Wprawdzie zwykle zapowiadam wykonawcdw mu-
zyki klasycznej, ale lubie jazz w dobrym wykonaniu, a Grazyna Au-
guscik to artystka z najwyzszej potki Swiatowej.

Grazyna Auguscik w 2002, 2003, 2004, 2006 i 2016 roku zo-
stata uznana najlepsza wokalistkg jazzowa przez magazyn ,Jazz
Forum”. W 1988 roku wyjechata do USA, gdzie wystepowata mie-
dzy innymi z Michatem Urbaniakiem i Urszulg Dudziak oraz wspét-
pracowafa z takimi artystami, jak: John Medeski, Michael i Randy
Brecker, Jim Hall, Toots Thielemans. Od 1994 mieszka w Chicago.
Nagrata 20 albumoéw solowych, w tym dwa z Urszulg Dudziak,
a dyplom ukoniczenia Berklee College of Music otrzymata z rak
Phila Collinsa i Alla Jarreau. W Polsce koncertuje rzadko, przycia-
ga petne sale stuchaczy, nie tylko jazzu.

REKLAMA

dermaoArt ~

Klinika Medycyny Estetycznej
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LASEROWE
ZAMYKANIE
NACZYNEK

Promienna cera bez sladu naczynek.
Laser medyczny Dey-VL
- bezpieczenstwo i skutecznosc.

75-666 Koszalin, ul. Sw. Wojciecha 16 | tel.: +48731118 885 | www.dermaart.pl
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Temat = okladki

Agatai tukasz Plesnia, t

renerzy personalni ze Szczecina, Uczestnicza w uruchomieniu koszaliniskiego klubu Strefa 3L.
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Lounge

- zdrowoltny
trening dla kazdego

Dostownie na dniach rozpocznie w Koszalinie dziatalno$¢ Strefa 3L - klub, ktéry trudno nazwaé po prostu sifownia, cho¢ zastaniemy
w nim urzadzenia do treningu sitowego. Na pewno spodoba sie on tym, ktdrzy podejmuja wysitek fizyczny gtéwnie z myslg o zdrowiu,

a nie atletycznym wygladzie czy sportowych wyczynach. Pozbywanie sie nadmiaru tkanki ttuszczowej i poprawa sylwetki sg w tym
przypadku pozytywnymi efektami ubocznymi. Najwazniejsze jest zdrowie, wzmacnianie organizmu, zwiekszanie jego wydolnosci
i odpornosci. Wszystko zas w kameralnych warunkach, pod stala opiekg wykwalifikowanych treneréw, wedtug planu idealnie
dopasowanego do stanu zdrowia i kondycji konkretnej osoby. Tu nie ma zadnych czaréw - jest wiedza o ludzkim organizmie

sprzegnieta z najnowszg technologia.

lub ulokowat sie przy ulicy Jana Matejki 1,
a wiec w samym centrum miasta. W poblizu
znajduje sie sporo miejsc parkingowych, co
z punktu widzenia oséb zmotoryzowanych jest
niewatpliwie zaleta. Klub jest kameralny, po-
dzielony na dwie sale - po jednej dla kazdego z proponowanych
typow treningu. Czym one sie réznig i na czym polegaja, wyjasni-
my za chwile.

Pierwsze kroki

Istotg skutecznosci treningdw w Strefie 3L jest ich maksymalne
zindywidualizowanie. Nowy ¢wiczacy podczas pierwszego spo-
tkania w klubie wypetnia wspdlnie z trenerem personalnym albo
fizjoterapeutg krotka ankiete. Chodzi o okreslenie stanu zdrowia,
trybu zycia, celéw treningowych. Dane te stang sie podstawg do
wyboru optymalnego programu treningowego (wybiera sie wte-
dy Milon - trening obwodowy lub EMS (inaczej: elektrostymula-
cja) - trening personalny, albo mix obu).

Zanim ¢wiczacy sigdzie do ¢wiczen, przechodzi skanowanie
sylwetki na urzadzeniu o nazwie Milonizer. Bada on wzrost dane;j
osoby oraz dtugosc jej konczyn, zeby skalibrowaé odpowiednio
do tych danych poszczegdlne maszyny.

Druga analiza to okreslenie sktadu ciata. By¢ moze Czytelni-
cy spotkali sie z czym$ podobnym w gabinecie dietetycznym

(w Stefie 3L wykorzystywany jest analizator sktadu ciata InBo-
dy170). Uzyskuje sie dzieki niemu szereg waznych danych, takich
jak: masa ciafa, masa migéniowa, masa tkanki ttuszczowej, catko-
wita zawarto$¢ wody w organizmie, zawartos¢ biatka i substancji
mineralnych, bezttuszczowa masa ciata, wskaznik BMI. Urzadzenie
okresli réwniez procentowg zawartos¢ tkanki ttuszczowej, wskaz-
nik talia-biodra (WHR), poziom ttuszczu wisceralnego (inaczej -
trzewiowego, gromadzacego sie w jamie brzusznej), opisze prze-
miane materii (BMR) oraz szereg jeszcze innych szczegdétowych
wskaznikdw. Wszystkie one postuza do ustalenia najlepszej meto-
dy pracy nad poprawa stanu zdrowotnego danej osoby.

To warto bardzo mocno podkresli¢. Méwimy o treningu nasta-
wionym na zdrowie. Stad moga z niego bez obaw korzystaé oso-
by po wypadkach czy kontuzjach, w wieku dojrzatym i seniorskim,
mocno ruchowo zaniedbane czy w ogdle nigdy nie ¢wiczace.

Osobisty klucz

Kazdy klubowicz otrzymuje opaske na reke z chipem, w ktérym
zapisane sg wszelkie informacje na jego temat. Takze te, ktére wy-
nikaja z préb wysitkowych przeprowadzonych na poszczegdlnych
urzadzeniach Strefy 3L.

Podczas pierwszego treningu trener zapoznaje ¢wiczacego
z maszynami. Prosi o zajecie pozycji na kazdej z nich, po czym ka-
libruje jej parametry, biorgc pod uwage, site fizyczng, wydolnosé
organizmu i dtugo$¢ konczyn danej osoby. Robi to po to, by tre-
ning byt wygodny i bezpieczny, angazowat petnie sit cwiczagcego,
ale bez przeciagzania, ktére mogtoby powodowac kontuzje.

Nastepnie ustawienia te zostang zapisane na wspomnianej
wezesniej opasce. Dzieki temu kazdorazowo kazde z urzadzen
Jpamietajac” dang osobe dzieki sterowaniu komputerowemu au-
tomatycznie ustawi sie tak, jak za pierwszym razem.

Idea obwodu

Trening na maszynach marki Milon to trening obwodowy. Dla-
czego obwodowy? Cwiczymy w kétko i to dostownie! Po wykona-
niu kazdego ¢wiczenia przesiadamy sie na sasiednia stacje, zeby
po wykonaniu serii przesig$¢ sie na kolejng i kolejng, zataczajac
w ten sposéb koto.

Mimo ze maszyn w okregu jest 12, éwiczymy tylko na o$miu
z nich - szesciu réznych sitowych i dwdch tzw. cardio, czyli takich,
ktére nie stuzg trenowaniu okreslonej partii migsni, ale podtrzy-
maniu aktywnosci danej osoby zanim wejdzie na kolejne maszy-
ny. Tak wiec jest jasno okreslony rytm: po minucie ¢wiczen na
kazdej z maszyn, cztery minuty na urzgdzeniu typu cardio i znowu
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Trening poprzedzana dokladny wywiad nat

Kazdy éwiczacy otrzymuje opaske chipowa, w ktdrej zapisane sa wszelkie informacje na jego temat. Po przyfozeniu
opaski do czytnika, maszyny same dostosowuja sie do indywidualnych parametrow przewidzianych dla danej osoby.




po minucie na trzech kolejnych maszynach sitowych i znéw cztery
minuty éwiczen cardio.

Zabieg ten ma na celu zwiekszenie przepustowosci obwodu.
Sprzet skompilowany jest tak, zeby podczas kazdego okrazenia
przecwiczy¢ wszystkie partie ciata. Poza dwoma wyjatkami, kazda
seria trwa 60 sekund, a zegar mierzy wspdlny czas dla wszystkich
stanowisk. Nie ma wiec mozliwosci, ze kto$ skonczy, a kolejny
sprzet bedzie jeszcze zajety. Wszyscy przesiadaja sie w tej samej
chwili. Co wazne: dofaczy¢ i zej$¢ z obwodu réwniez mozna w do-
wolnym momencie.

Warto jeszcze zaznaczy¢, Strefa 3L nie prowadzi zapiséw na
okreslone godziny, jak to sie dzieje w innych osrodkach, gdzie
prowadzone s3 zajecia grupowe (na przyktad fitness). Tutaj moz-
na przyj$¢ w dowolnych, wygodnych dla siebie godzinach. Jest
z pewnoscig wygodne, bo nie ogranicza nas w planowaniu pracy
czy spotkan.

Milon - krétko i efektywnie

Marcin Marczak, menedzer i trener personalny w Strefie 3L
mowi: - Nasza oferta to kompleksowy i zoptymalizowany czasowo
trening catego ciata. Szybko$¢, efektywnosé, tatwosc i bezpieczen-
stwo to gtdwne cechy systemu opartego o najnowszg technolo-
gie i lata doswiadczenia fizjoterapeutycznego. Rekomendujemy
2-3 treningi w tygodniu. Podkreslam: przez 35 minut éwiczymy
wszystkie kluczowe dla zdrowia i ogdlnego rozwoju fizycznego
partie miesni. Jakby na to nie patrzeé - szybciej sie nie da. Wiec
jesli cierpisz na chroniczny brak czasu, ¢wicz z nami, a zaoszcze-
dzone minuty przeznacz na inne, réwnie wazne aktywnosci.

Aleksy Kobiatka, terapeuta i fizjoterapeuta dodaje: - Zaletg tre-
ningu Milon jest to, ze juz osiem krétkich treningdw w miesiacu za-
spokaja nasze potrzeby ruchowe. Proponowany przez nas trening
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pobudza metabolizm, zmusza wigkszo$¢ partii miesniowych do
ruchu i dzieki pobudzaniu miesni w fazie ekscentrycznej sprawia,
ze znacznie poprawia sie nasza koordynacja nerwowo-miesniowa
i wytrzymato$¢ miesni oraz $ciegien. Cwiczac kilka razy po 35 minut
tygodniowo nie zostaniesz kulturystg ani mistrzem crossfitu, w stu
procentach jednak wyrobisz norme ruchu, ktéra stanowi cienka gra-
nice miedzy byciem w formie, a byciem ,cztowiekiem z kanapy” nie
do konca panujgcym nad ilo$cig zatrzymanych w organizmie kalorii.

Brak widocznych efektéw przy jednoczesnym odczuciu zme-
czenia jest - wedtug osdéb pracujgcych w sitowniach - najczestsza
przyczyna porzucenia ¢wiczen. W przypadku treningu Milon takiej
grozby nie ma. - To wlasnie nazywamy efektywnoscig: wymarzo-
ne rezultaty pozbawione ,wycisku”, ktéry czesto bywa powodem
szybkiego zniechecenia - podkresla Aleksandra Zwolak, trenerka
personalna. - W naszym przypadku méwimy o treningu metabo-
licznym, ktory sprawia, méwiac pewnym skrétem, ze jeszcze przez
jaki$ czas po treningu organizm spala kalorie.

EMS - tluszcz jest bez szans

Drugi proponowany przez Strefe 3L rodzaj treningu to trening
EMS (Electrical Muscle Stimulation), czyli z uzyciem elektrostymu-
lacji mie$niowej. Ta metoda treningowa wywodzi sie z fizjoterapii
i doczekata sie zastosowania w treningu fizycznym, dzieki czemu
staje sie on jeszcze bardziej wydajny. Elektrostymulacja miesnio-
wa polega na pobudzaniu miesni szkieletowych za pomocg im-
pulséw pradu - statego i zmiennego. Co wazne, owe impulsy mu-
sza cechowad sie odmienng czestotliwoscia.

Trening EMS jest wyjatkowy z kilku powoddw. Korzysta z naj-
nowszej technologii, ktéra pobudza miesnie i rozbija tkanke ttusz-
czowg. Technologia uzywana tylko przez zawodowych sportow-
céw, teraz dostepna jest dla kazdego! Cwiczenia sg wyjatkowo
bezpieczne, prowadza je Swietni trenerzy - fizjoterapeuci.

4

"

Po serii trzech jednominutowych cwiczen na przyrzadach Milon nastepuja cztery minuty éwiczen cardio.
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Najwazniejsze cechy treningu Milon

 Optymalny czas trwania treningu. Jest to 35 minut na kom-
pletny zestaw, po ktérym organizm nadal ,trenuje”, co spra-
wia, ze uzytkownik szybciej chudnie.

e Uzytkownik nie musi dopasowywad ustawien, bo sprzet
z pomoca opaski chipowej automatycznie dostosowuje
wszystkie parametry, takie jak wysoko$¢ siedziska czy opdr,
a dzieki temu jest bezpieczny i bardzo prosty w obstudze.

¢ Trening gwarantuje satysfakcje. Wystarczy sze$é 6 trenin-
gdw w miesigcu po 35 minut, by osiggna¢ zamierzony cel.

e Zadnych ciezaréw. Obcigzenie jest ustawiane elektronicz-
nie, z doktadnosciag do 1 kilograma.

e Trening jest o0 30 procent bardziej efektywny od tradycyjne-
go ze wzgledu na mozliwo$¢ zréznicowania obciazenia dla
ruchdéw koncentrycznych i ekscentrycznych.

* Cwiczacy sa pod stata opieka trenera, ktéry na biezaco
z pomocg technologii Milon ME monitoruje przebieg trenin-
gu i efekty, a takze motywuje do regularnych treningdw.

tukasz Plewnia, trener personalny, ktéry z zong Agata - réwniez
trenerka, prezentuje na fotografiach sposéb przygotowania sie
do treningu EMS, méwi o nim: - Trening elektrostymulacyjny ma
szereg zalet. Jedna z nich to fakt, ze trwa krétko, bo jedna sesja
to 20 minut raz w tygodniu. Jest bezpieczny dla stawdw, zalecany
przy rehabilitacji i rekonwalescencji. Jest catkowicie spersonali-
zowany przez indywidualny dobdr ¢wiczen i regulacji natezenia
gtebokosci i szerokosci impulsu.

Pani Agata Plewnia uzupetnia: - Przed sesja ¢wiczeniowa ubie-
ramy sie w skafander treningowy EMS, ktéry musi by¢ dobrze
dopasowany, zeby elektrody pobudzaty migsnie éwiczacego. Sty-
mulacji podlega az dziewie¢ partii mie$ni w jednym momencie.
Nastepnie trener pokazuje kilka prostych ¢wiczen, ktére pobu-
dzg krazenie i przygotujg ciato do duzego wysitku. Kolejny etap
to konfiguracja treningu i systemu pod preferencje danej osoby.
Moze to by¢ rozbijanie ttuszczu, likwidacja cellulitu, wzmacnianie
miesni, poprawa ogdlnej kondycji i wiele innych. Ogromna warto-
$cig tej metody jest fakt, ze jest ogromnie skuteczna. Efektywnosé
jednego treningu EMS okre$la sie jako réwnowartos¢ trzygodzin-
nego treningu prowadzonego metodami tradycyjnymi.

Nowa jakosé¢

Menedzerowie Strefy 3L podkreslaja, ze adresujg swoja ofer-
te do szerokiego grona potencjalnych grona klientéw, ale licza
szczegdlnie na tych, ktérzy z réznych przyczyn nie korzystaja z tra-
dycyjnych sitowni lub klubdw fitness. To wtasnie z mysla o nich do-
pracowana zostata metoda dziatania, ktérg mozna podsumowac:

Dlaczego EMS? Ten trening jest wyjatkowy z kilku powoddw.
Po pierwsze korzysta z najnowszej technologii, ktéra pobu-
dza miesnie i rozbija tkanke tluszczowa. Technologia uzy-
wana tylko przez zawodowych sportowcédw, teraz dostepna
réwniez dla éwiczacych w Strefie 3L! Cwiczenia sg wyjatkowo
bezpieczne, prowadzg je $wietni trenerzy - fizjoterapeuci.
Kluczowe zalety to:
® Podczas treningu EMS ¢éwiczymy jednoczesnie cate ciato
oraz wzmacniamy migsnie gtebokie odpowiedzialne
za zdrowie kregostupa.
¢ Czas trwania treningu 20 minut
* Bezpieczny dla stawdw
e Zalecany przy rehabilitacji i rekonwalescendgji
¢ Trening 1 raz w tygodniu

maksymalne dopasowanie do potrzeb i mozliwosci éwiczacych
oraz stata rzeczywista opieka trenerdéw personalnych i fizjotera-
peutéw. Mozna z duza dozg pewnosci przyjaé, ze oferta Strefy 3L
przypadnie do gustu zwlaszcza tym, ktdrzy ruch fizyczny traktuja
jako sposéb na lepsze zdrowie, a nie budowanie muskulatury czy
bicie kolejnych rekordéw w podnoszeniu ciezaréw.

Szczegdtowych informacji mozna szukac na stronie interneto-
wej www.strefa3l.pl, pod adresem mejlowym kontakt@strefa3l.pl
oraz pod numerem telefonu +48 664 422 005.

Foto: Agnieszka Orsa
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Przygotowanie do treningu EMS, czyli elektrostymulacyjnego
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Marcin Marczak

- menedzer klubu, trener personalny. Absolwent Instytutu Wy-
chowania Fizycznego w Szczecinie (kierunek nauczycielski, spe-
cjalnos$¢ gimnastyka korekcyjno-kompensacyjna). Stale poszerza
swoja wiedze i umiejetnosci. Probuje coraz to nowych dyscyplin
sportu. Jest czynnym zawodnikiem a jednoczesnie trenerem te-
nisa stotowego. Za najwigkszy swéj sukces trenerski uwaza wktad
w wyszkolenie reprezentanta Polski w tenisie stofowym, podwdj-
nego medalisty Mistrzostw Europy oraz uczestnika Igrzysk Olim-
pijskich w Rio de Janeiro - Jakuba Dyjasa.

SR

Aleksandra Zwolak

- trener personalny, mgr wychowania fizycznego (specjalizacja
- gimnastyka korekcyjno-kompensacyjna). Studia przygotowalty ja

do pracy z osobami uskarzajgcymi sie m.in. na bdl kregostupa,
kolan, wymagajacymi leczenia wad postawy. Jest réwniez spe-
cjalistka w zakresie edukacji zdrowotnej, fitnessu oraz instruktor-
ka ptywania. Ukonczyta panstwowy kurs z kulturystyki, jest takze
certyfikowanym instruktorem nordic walking. Trenowata armwre-
stling zdobywajac mistrzostwo Polski, przez siedem lat nalezata
do kadry narodowej w tej dyscyplinie sportu.

A

Aleksy Kobiatka

- terapeuta, mgr fizjoterapii. Doswiadczenie zawodowe zdo-
bywat w os$rodkach rehabilitacyjnych na terenie woj. zachodnio-
pomorskiego. W pracy taczy elementy fizjoterapii i treningu. Do
kazdego pacjenta podchodzi indywidualnie, a jego dobro uznaje
za najwazniejszy cel wspdlnego wysitku. katwo nawigzuje kontakty
interpersonalne. Caly czas doskonali swojg wiedze i umiejetnosci
zawodowe, biorgc udziat w kursach i szkoleniach.




@ DIETA FIGURA "Dieta bez wyrzeczen"

Sniadanie:

Jajecznica podana w avocado
z prazonymi orzechami wtoskimi

Przekgska:

Pasty serowe z grillowanej papryki,
pieczonej dyni i blanszowanego zielonego
groszku ze szpinakiem

Obiad:

Pieczona na parze poledwica wieprzowa
marynowana w rozmarynie

Podwieczorek:

Stoneczny mus z mango z delikatnym
serkiem waniliowym i swiezymi owocami

Kolacja:

Tatar z dzikiego kanadyjskiego tososia

www.dietafigura.pl tel. 500 011 326 facebook.com/dietafigura
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d blisko ¢wieréwiecza u rzeszy Polakéw powoduje bél przepony. Zupetnie bezkarnie, bo |

to przyjemny bél. Wspdlnie z Robertem Gérskim zatozyt uznawany juz za klasyke, lecz wciaz
niezmiennie uwielbiany Kabaret Moralnego Niepokoju. Jest wspéttworeg i jednoczesnie
odtwdrca jednej z gtéwnych rdl - parodii Mariusza Biaszczaka;ﬁern towego serialu ,Ucho
Prezesa",ogladanego pr@zmllpnﬁpjal@/ Spegjalnie dla, Prestizu” w rozmowie z Danielem
Zrédlewskim, opowiada o rezsmieszaniu rodakéw, polityce i przede wszystkim nowym
Lpupilku’, czyli ,Uchu prezesa”. 4
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odczas jednego z koncertéw poswieconych
twérczosci mistrza Wojciecha Miynarskiego,
ustyszatem fragment archiwalnego wywiadu,
w ktérym dziennikarz zadat mu bajecznie pro-
ste pytanie, z nieco trudniejsza odpowiedzia:
«Po co ludziom sztuka?". Parafrazujac te stowa - po co ludziom,
wedtug Pana, kabaret?
Odpowiem jak ksztatcony polonista: $miech pozwala oswoic
$wiat, i to co w nim dobre, i to, co nie za bardzo. Czasem sie udaje.
Madrze sie zaczeto... ($miech).

Pamieta Pan moment powstania Kabaretu Moralnego Niepo-
koju? Moge sie jedynie domysla¢, ze jego nazwa to sedno od-
powiedzi...

Na poczatku myslatem, ze to nie jest dobra nazwa na kabaret:
troche przydtuga, niesmieszna, refleksyjna jakas taka..., ale z cza-
sem mysle, ze wyprzedzilismy
nazwa, to co potem robilismy
i robimy, zawsze tam troche tego
niepokoju jest. Poza $miechem
o co$ tam jeszcze nam chodzi...

Jak powstaja Wasze skecze?

Skecze pisze Robert. Od za-
wsze. Ale my ciagle ze soba
rozmawiamy, spieramy sie, ktoci-
my, przynosimy historie, zdarze-
nia, anegdoty, czyli jakby takie
nieoprawione, surowe kawatki
drewna, ktére Robert rzezbi
w zamkniete skecze, postaci...
O! Metaforycznie sie zrobito...

W kabarecie obok tekstu bar-
dzo wazne jest tez aktorstwo,
i to w ekstremalnym wydaniu,
bo przeciez w kabaretowym
programie trzeba czesto wcieli¢
sie w kilka skrajnie odmiennych
rol.

Co$ tam trzeba wrodzonego
mieé, mysle, ze jest to taki ogdl-
ny ,rys”, ktéry powoduije, ze albo
sie przycigga uwage na scenie,
albo nie. Reszta to kwestia prob,
rozwoju, wyczucia i stuchu na
zart. Jak méwi méj kolega aktor
dyplomowany: komedia to rytm. | my ten rytm, ten stuch mamy,
tak mi sie wydaje. Ja szukam dodatkowych wyzwan w nie tylko
$mieszacym repertuarze. Co z tego wyjdzie? Zobaczymy...

Kabaret Moralnego Niepokoju - jestescie wrecz nestorami
polskiej sceny kabaretowej, to przeciez dwie dekady dziatal-
nosci. Jednak wciaz potraficie zaskakiwaé, nie tylko swiezoscia
humoru, ale takze forma (vide ,Ucho prezesa” jako internetowy
serial bijacy rekordy popularnosci). Jak udaje sie Panu i zespoto-
wi Kabaretu utrzymywac te swiezos$c¢ i spontanicznosé?

Tak. ,Ucho” to nasz nowy pupilek (Smiech). Faktycznie: samych
nas to zaskoczyto, ze weszliSmy w nowa przestrzen: Internet. | uda-
to sie tam stworzy¢ co$ interesujgcego. Jestem youtuberem. Po-
wiem teraz cos amerykanskiego: jesli sie chce, jedli sie jest wier-
nym swoim pragnieniom twérczym i jak sie nie odpuszcza, to sie
da...uff... yeah (§miech).

W Kabarecie Moralnego Niepokoju nigdy nie stronilicie od
polityki, punktujac przez te lata kazda wladze. Czy teraz jest
szczeg6lny moment dla kabaretu?

Lud=ie |

Szczegodlny o tyle, ze ,Ucho” faktycznie jest dla nas jakims no-
wym artystycznym otwarciem... A na wystepach Kabaretu Moral-
nego Niepokoju, zdziwitby sie Pan, nie ma polityki w ogdle, trzeba
dac ludziom odpoczaé...

Jaka jest rola kabaretu w momencie zagrozenia, jesli tak mo-
zemy oczywiscie okresli¢ proby odebrania niektérych swobéd
przez ,marsz" dobrej zmiany?

Hmmm... mysle sobie, ze w momencie prawdziwego zagroze-
nia kabaret nie moze sie wypowiadac i siedzi cicho. Jesli robimy
sobie ,Ucho”, oglada nas i wtadza i opozycja, to do zabierania
swobdd jeszcze kawatek... Jesli bedzie inaczej, pierwsi o tym po-
wiemy.

Pan gto$no deklaruje swoje poglady. Odnosze wrazenie, ze na
to trzeba mie¢ duza odwage!

Ja? Gtosno poglady? Nie
bardzo wiasnie. Nie znam sie
na tym, nie chce mieszaé ko-
mus$ w gtowie. Méwie ogdini-
kami i réwnie dobrze moge
zacza¢ uzywaé chinskich przy-
stéw, ktérych nikt nie rozumie
($miech).

Mam wciaz w glowie pytanie
jak moze wyglada¢ konserwa-
tywny czy prawicowy teatr, mu-
zyka czy poezja. Dla mnie wol-
nos¢ jest wpisana w definicje
sztuki. Inaczej staje sie to tylko
propaganda. Z czego moégtby
sie $miac na przyktad ,prawico-
wy" kabaret?

Mi sie marzy sztuka bez przy-
miotnikow. Lewicowa? Prawi-
cowa? Jest sztuka albo jej nie
ma. Jesli jest, to po prostu jest
i zadne przymiotniki nie sg po-
trzebne.

Skupmy sie na ,Uchu pre-
zesa". Jedni méwia, ze w tym
serialu obnazyliscie dziatania
rzadzacych, inni zauwazyli pré-
be ocieplenia ich wizerunku, sa
nawet tacy, ktorzy twierdza, ze
«Ucho prezesa” stworzyly stuzby specjalne. A jak jest napraw-
de?

O! To moze tak: jeste$my ludzmi stuzb, ktdrzy ocieplajg wizeru-
nek prezesa (Smiech). A serio: od diugiego czasu chcielismy wyjs¢
poza czysty kabaret i zrobi¢ co$ komediowego, serial wtasnie.
A ze zywiotem Roberta sg tematy polityczno-obyczajowe, padto
na ,Ucho”.

W serialu odpowiada Pan miedzy innymi za obsade. Zanim
wiecej o tym, pytanie osobiste: kto i kiedy zauwazyt Pana podo-
bieristwo do Mariusza Btaszczaka?

Podobienstwo zobaczytem jak obejrzatem zdjecia do pierw-
szych odcinkdw, wezesniej myslatem, ze wygladam jak Sean Penn
($miech).

Nie boi sie Pan, ze Mariusz bedzie dla Pana takim ,obciaze-
niem” jak Turecki dla Gajosa? Trudno bedzie sie od tej btyskotli-
wej roli odczepié...

Oj, to za wysokie poréwnanie. Naprawde. Znam miare. To bar-
dziej jak postac Dirty Harry'ego dla Clinta Eastwooda.
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Gorski przestal mowié
o dziewczynach

i pilce noznej, teraz
tylko o polityce...

Spotkat sie Pan z pierwowzorem swojej postaci, albo mieliscie
jakis kontakt?

Jeszcze nie. W sumie ciekawe by to byto, ale nie tesknie za tym
szczegodlnie.

Do annatéw polskiej sztuki przejdzie trafnos¢ doboru aktoréw
do poszczegdlnych rél w ,Uchu...". Co jest gtéwnym kryterium?

Czy az do annatéw sztuki, to nie wiem ($miech). Ale obsada
jest wyborowa, i w drugim sezonie napiecie obsadowe roénie...
Kryterium gtéwne to pewien typ postaci, podobienstwo charak-
terologiczne, oczywiscie wedtug tego, jak my sobie te charaktery
wyobrazamy. A potem, kazdy juz sobie radzi sam pod batuta rezy-
sera Tadka Sliwy. | jakos to tak sie dzieje...

Czy aktorzy chetnie godz3 sie na udziat w projekcie? Bo prze-
ciez udziat w ,Uchu..." réwna sie wrecz $wiatopogladowemu
(politycznemu) comming out’owi.

Wiekszo$¢ zdecydowana bardzo chetnie bierze w tym udziat. Ge-
neralnie nie przekonujemy na site. Sami wiedza, w co sie pakuja....

Jak powstaja scenariusze poszczegdlnych odcinkéw? To wni-
kliwa praséwka?

Robert przestat méwic o dziewczynach i pitce noznej, teraz tylko
o polityce (§miech).

Mam przed oczami niedawne wystapienie premier Beaty Szy-
dio w Sejmie, podczas ktérego sama sie zagotowata, kiedy wy-
powiedziata zméwnicy ,Przez osiem ostatnich lat...". Smiechem
zareagowala tez cafa sala. To dowéd na to, ze ,Uchem...” prze-
kroczyliscie granice miedzy fikcja a rzeczywistoscia.

Dla nas to byto kompletne zaskoczenie. Zrobilismy pierwsze od-
cinki za swoje pienigdze i myslelismy, ze to tak w sumie dla siebie
i na paru odstonach sie skoniczy. Ale jak ustyszatem na konferencji
rzadowej, ze moéwig o ,Uchu”, to pomyslatem ,O... to przesada”
i bardzo sie przejmowatem, co my robimy. Ale mi przeszto. Robiac
odcinki, trzeba mysleé tylko o tym, zeby byty dobre, a nie co my
komu tym zrobimy.

Ta popularnosé i reakcje na to co prezentujecie w ,Uchu...” to
jednoczesnie wielka odpowiedzialnos¢ - jednym zdaniem mo-
glibyscie obali¢ rzad...

Rzad, ktory moze by¢ obalony przez serial satyryczny w inter-
necie bytby niepowazny i nie powinien rzadzi¢. Rzad niech robi
swoje, my swoje. Granicg jest dobry smak i zdrowy rozsadek. Jak
zawsze w naszym fachu.

Nie boi sie Pan, ze moze go dotkna¢ cenzura?
Jak moéwitem, bedziemy sie drze¢ wniebogtosy...

Co obecnie Kabaret Moralnego Niepokoju ma w repertuarze,
o czym traktuje Wasz aktualnie grywany program, bo w telewizji
publicznej nie widziatem ($miech)?

Nowy program to jak zwykle mieszanka scen, zdarzen obyczajo-
wo znanych, podkreconych na ostro-$mieszno. Plus uwaga! Dwa
piekne liryczne songi... Niektdrzy ich wystuchaja, sie wzrusza, inni
sprawdza w tym czasie smsy w telefonie... i jednych i drugich za-
praszamy serdecznie! Ciggle gramy, a po ,Uchu” jakby nawet lu-
dzi byto wiecej... Po za tym jestesmy youtuberami ($miech), to jest
freedom od catej machiny TVP.

Mozna sie spodziewac scenicznej wersji ,Ucha prezesa”?

No wtasnie sam chciatbym to wiedzie¢. Cos kombinujemy, ale
moze sie okazad, ze to forma nie do przeniesienia na scene. Na
pewno nie na site, to musi by¢ albo dobre albo wcale. ,Ucho” to
marka, nie mozna jej popsuc.

Rozmawiat: Daniel Zrédlewski / Foto: Honorata Karapuda
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Zapraszamy na wigilie firmowe
w restavraciji (Bida(Dama

Mogq Panstwo liczy¢é na wyjatkowag atmosfere,
perfekcyjnqg organizacje i znakomitg kuchnie.

Znajdz nas na [i

Zawsze pysznie, zawsze swiezo, zawsze z klasq! ul. Bolestawa Chrobrego 26a

Tak jest w Biatej Damie przez caty rok! tel. (+48) 666 700 254
www.marina-mielno.pl




Tomasz Ogonowski: cztowiek stowa. Pisze reportaze, piosenki, spektakle. W ubiegtym roku oczarowat dzieci i dorostych basniowa
,Strazniczka magicznego lasu”. W Battyckim Teatrze Dramatycznym trwaja préby kolejnej bajki, a w tzw. miedzyczasie napisat tekst
najlepszego spektaklu BTD ostatnich lat, musicalu ,Czekamy na sygnat”. W zamysle ma spektakl sf, ksigzke i bajke
dla dorostych. Twierdzi, ze dzieci to widzowie bezkompromisowi, dziennikarstwo w pisaniu nie przeszkadza, a bajka mozna
opowiedzie¢ o rzeczach najwazniejszych. Premiera Wirusa Swirusa... i catej reszty” juz 9 grudnia br. w koszalinskim BTD.

akie bajki czytates w dziecinstwie?

Miatem to szczescie, ze moja Swietej pamieci
babcia, osoba bardzo wyksztatcona, zadbata, ze-
bym szybko nauczyt sie czytac. Czytatem od czwar-
tego roku zycia. Jak juz zaczatem, to czytatem i czy-
tatem. Wszystko, niemal obsesyjnie. Przerobitem

catq literature dziecieca. Kiedy miatem osiem lat, zaczatem czytad
powiesci J.R. Tolkiena, generalnie literature fantasy i fantastyke.
Mojg ukochana bajkg byto ,O czym szumig wierzby” Kennetha
Grahame'a. Nie wiedzie¢ czemu, zawsze najbardziej podobat mi
sie Ropuch.

Czytasz bajki wspotczesne?
Raczej nie, ale fantasy i fantastyka to gatunki poniekad bajkowe.

Co cie w nich pociaga?

Dobra fantastyka, ta z najwyzszej potki, potrafi uwypukli¢ pro-
blemy ogdlnoludzkie. Na przyktad Philip K. Dick, zdiagnozowa-
ny paranoik, pisat kierowany swoim zaburzeniem, a jego historie
dziejgce sie na innych planetach stuzyly opisaniu atmosfery za-
grozenia ptynacego z poczucia braku wtasnej tozsamosci. ,Ame-
rykanscy bogowie” Neila Gaimana to opowies¢ o upadku religii
itd. Nie jestem zwolennikiem hard science fiction. Nie interesuje
mnie, jakie paliwo leje sie do maszyn przysztosci. Podobajg mi sie
ksiazki, ktore uzywajac sztafazu fantastyki, gteboko dotykajg nas
samych, pozwalaja pokazaé wielkie problemy i to mnie pociaga.

Masz pomyst na teatralna historie sf?
Mam pomyst na dwojkowy tekst o parze, ktdra wyrusza w po-

dréz kosmiczng w poszukiwaniu obcych cywilizacji, a na statku
mija im cate zycie. Latami sa zamknieci w ograniczonej prze-
strzeni, przechodzg rézne etapy, kochaja sie, ktdcg, starzeja, kot
im umiera, ale nie moga rozstaé, wyjsé. Oczywiscie niczego nie
odkrywaja, a kosmos okazuje sie by¢ pusty. Ich relacje w tej za-
mknietej puszce - to mnie interesuje.

W bajkach, ktéore piszesz, da sie czytaé teorie basni - siegates
do tekstow badaczy gatunku? Roberta Bettelheima, Wtadimira
Proppa?

Oczywiscie. Kiedy pracuje nad czyms - tworze tzw. $mietnik. Przez
dtugi czas nie wychodze z biblioteki. Zbieram rézne impulsy, ktére
docieraja do mnie z zewnatrz, pozostajg we mnie, pracujg i z nich
potem rodzi sie tekst. Jedng z tych gatezi jest teoria basni. ,Morfolo-
gie bajki” Proppa znam na pamiec. On napisat wasciwie wszystko
na temat konstrukgji bajki - jest trzydziesci dziewie¢ mozliwych roz-
wigzan scenariuszowych, i czes¢! Faktycznie - trudno co$ nowego
wymysli¢, cho¢ staram sie wybiegac poza te warianty. W najnowszej
bajce ,Wirus Swirus” wymyslitem odwrécong postac tzw. donatora.
Zazwyczaj jest to starszy cztowiek, ktéry poddaje bohateréw prébie,
a jesli wyjda z niej zwyciesko - sg przez niego hojnie nagradzani.
U mnie jest odwrotnie: donator to postaé negatywna.

Jak wedtug ciebie powinno sie pisa¢ dla dzieci?

Ja traktuje dzieci bardzo powaznie. Nie szczypie sie, gmatwam
akcje, mimo ze czesto stysze, ze za bardzo. Uwazam po prostu, ze
dzieci sie w tym potapia. Pamietam, jak sam odbieratem bajki - lu-
bitem rzeczy nieoczywiste, skomplikowane. Dorosli nie doceniajg
percepcji dzieciece;.



Najpierw wymyslasz bohatera czy idee?

W przypadku ,Wirusa Swirusa” pierwsza byta idea. Nie zdradze
za wiele, ale pomyst jest taki, ze rzecz sie dzieje w telefonie komér-
kowym. A zaczeto sie od wspomnianego Proppa, ktory twierdzit,
ze funkcjg basni jest wyjasnianie tego, co jest nie do ogarniecia
umystem. Dlatego niegdys tworzono mity i legendy - by objasnia¢
nieobjasnialne. Telefony komdrkowe sg rodzajem jakiej$ na poty
basniowej sytuacji - tak naprawde: kto wie, na czym to polega, ze
naciska sie jaki$ guzik i rozmawia z kim$ na drugim koncu $wiata?
| to bez kabla. Réwnie dobrze Gandalf mégtby machnac rézdzka,
i bach: mamy pofaczenie. Dla mnie jest to zupetnie niejasne. Wiec
wymyslitem, ze akcja spektaklu bedzie miata miejsce w telefonie,
co ma jeszcze posmak dydaktyczny. W ramach przygotowan do pi-
sania spotkatem sie z panig zajmujaca sie uzaleznieniami u dzieci.
Okazato sie, ze mamy plage telefonoholizmu. Wiec na ogét zaczyna
sie od pomystu, pdzniej jest etap ,$mietnika”, a potem idzie szybko.

Piszesz w dyscyplinie?

Nieee, absolutnie. Nie umiem tak. Mam dni, kiedy nie napisze
sfowa, a potem siadam i pisze caly akt. Jestem wtedy autystycz-
ny, nieprzyjemny, szorstki wobec ludzi, faze po mieszkaniu, pale
papierosy. Przypominam o$mioletniego chtopca, ktéry idzie ulica,
wali kijem w ziemie i gada do
siebie.

Dziennikarstwo w pisaniu dla
teatru pomaga czy przeszka-
dza?

Nie wiem, czy to ma jakis zwia-
zek. Pomaga by¢ moze przy dra-
maturgii, ktéra wymaga porzad-
ku i logistyki. Trzeba analizowac,
co ma sens, co nie, co zaktdca
rytm. Biore wiec wielkie arkusze
papieru pakowego, sklejam,
rysuje strzatki, kwadraty, kotka;
rozrysowuje akcje. Doswiadcze-
nie dziennikarskie przydaje sie
przy tworzeniu dialogdw. Po-
chwale sie, bo moge: umiem je
pisal. Przeszkadza czasem chec
zbytniego uktadania formalne-
go tekstu. W pracy literackiej to
sie nie sprawdza, trzeba pusci¢ opowies¢ luzem.

Pisanie to jedno, a przeniesienie tekstu na scene - drugie. Do
dramaturgii tez si¢ specjalnie przygotowujesz?

Nie, poniewaz mam ogromne zaufanie do ludzi, ktérym oddaje
tekst. To osoby, ktdre zeby zjadly na teatrze. Od razu mi mdwig, co
nie chwyci. Moje doswiadczenie - a zrobitem dla teatru juz szes¢
rzeczy - jest nadal niczym wobec wiedzy aktoréw Wojtka Rogow-
skiego, Zanetty Gruszczynskiej-Ogonowskiej czy Michata Siego-
czynskiego. Oddaje im pfaski tekst, a oni tworzg z niego figury
geometryczne, ktdre nagle ,wstaja”, zaczynaja zyc.

Czyli nie obrazasz sie na krytyke, ciecia, zmiany?

Absolutnie. Zanetta, rezyserka Wirusa Swirusa, ostatnio pocieta
mi scene straszliwie, ptaka¢ mi sie chciato, ale przekonata mnie, ze
fragment nie pcha historii do przodu. Mam tendencje do ,prze-
gadywania” opowiesci. Jak kazdy autor chciatbym upchad w tekst
jak najwiecej stéw, mam ich cate worki. Teatr to inna materia. Jest
w nim duzo zwierzecosci, instynktu, energii i temu trzeba sie pod-
dac. Pilnuje natomiast sensu i tu walcze, ktoce sie.

Czemu w takim razie zamiast pisa¢ bajki-ksiazki, zdecydowa-
fes sie pisac je dla teatru?
Troche przypadkiem. Dyrektor BTD, Zdzistaw Derebecki, kilka
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lat temu dat bardziej doswiadczonym aktorom mozliwosé rezyse-
rowania bajek, co jest bardzo fajne. Ja z kolei robitem wczesniej
dramaturgie do ,Kali babek”, ,Cykora, bojacej duszy”, ,Nocy po-
ety”, piosenki do spektakli itd. Ktérego$ dnia dyrektor zapropo-
nowat, ze skoro napisatem dramaturgie do ,Cykora”, moze napi-
satbym cos swojego. Tak powstata ,Strazniczka magicznego lasu”
(premiera w 2016 roku - przyp. am). W tym roku byto podobnie
- spotkatem dyrektora, zapytat, czy co$ pisze - opowiedziatem
swoj pomyst z telefonem, zachwycit sie nim, wiec go realizuje.
Poza tym, jak wspominatem, podoba mi sie ten moment, gdy
figury ozywajg. Autor ksiazkowy co$ traci, bo nigdy nie zobaczy
swojego dzieta w 3D. Lubie tez prace kolektywna, z ktérg mam do
czynienia w teatrze, to, ze aktorzy wktadaja w prace swojg dusze,
doswiadczenie i z tego powstaje catosé.

Projekt kolektywny ,Czekamy na sygnat” zostat przyjety fan-
tastycznie. Pracujac nad tym spektaklem, czuliscie, ze robicie co$
dobrego?

Moze nie miatem poczucia, ze to bedzie dobre, ale raczej, ze
w tej naszej zespotowosci jest ogromny power. Towarzyszyto
mi ono caly czas. Wiedziatem, ze mimo przeszkdd, ktére sie po
drodze pojawiaty, mimo zawisci - jest w nas energia i co by sie
nie dziato, zrobimy to. Mdwie to
bez zadnej hipokryzji. Ale nie-
pewnos$¢ jest zawsze. Budzisz
sie w nocy i myslisz ,Boze, a jak
to nie wyjdzie?". Zaraz premie-
ra ,Wirusa", wiec miewam takie
momenty.

W kuluarach przed premiera
«Strazniczki magicznego lasu”
ustyszatam, jak méwisz do kole-
gi, ze jestes strasznie - méwiac
delikatnie - zestresowany.

Tak, bo dzieci sg bezlitosne,
bezwzgledne. Nie dadzg sie
nabra¢. Najwiekszg nagrode
,odebratem” na  premierze
,Strazniczki”. Bytem naprawde
mocno ,zestresowany’, na wi-
downi obok mnie usiadta pani
z siedmiolatkiem typu ,pan pro-
fesor”: garnitur, rogowe okulary, elegancki i bardzo powazny.
Pomyslatem: ,Recenzent. Dlaczego usiadtem akurat tutaj?”. Caty
czas spogladatem na niego z niepokojem. Przez pierwsza czesé
siedziat spokojnie, bez ruchu. Nagle, ten cichutki chtopiec do-
sfownie wyskoczyt z fotela, zaczat wymachiwac rekami i szalec. To
byto mega wzruszajace. Poczutem ulge, ze wyszto, udato sie, dzie-
ciom sie podoba. W takiej chwili mam w nosie, co kto$ napisze
w recenzjach. Chodze na spektakle, obserwuje dzieciaki - jak sie
dobrze bawig, jestem wzniebowziety.

Rozmawiata: Anna Makochonik / Foto: Izabela Rogowska

Tomasz Ogonowski (rocznik 1970). Pochodzi ze Szczecina,
mieszka w Koszalinie. Dziennikarz, reportazysta, wydaw-
ca (,Gtos Koszalinski’, ,Gtos Pomorza”, ,Gazeta Wyborcza”,
TVN24 - oddziat szczecinski). Cztowiek kultury - mitosnik
i znawca muzyki, literatury. Dramaturg i autor piosenek.
W Battyckim Teatrze Dramatycznym zrealizowat: ,Carskiego
syna”, ,Kali babki”, ,Noc poety”, ,Cykor - bojgca dusza” (dra-
maturgia, piosenki), ,Strazniczka magicznego lasu” (tekst,
dramaturgia, piosenki), ,Czekamy na sygnalt” (tekst, drama-

turgia).
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Robert Rowinski w irland=kim
Tancu = Guwiazdami

Koszalinianin, zwyciezca 12. edycji polskiego Tarca z Gwiazdami, wystapi w drugiej irlandzkiej edycji tego popularnego show. Pierwszy
program na zywo z jego udziatem zostanie pokazany na poczatku stycznia 2018 roku. Juz trwaja przygotowania. Mijajacy rok byt dla
Roberta Rowinskiego bardzo pracowity i peten sukcesdw, podobnie jak dla jego Studia Tarica Pasja prowadzonego wspdlnie z siostrg
Wiolettg Wojciechowicz.




obert Rowinski jeszcze nie poznat nazwiska
gwiazdy, dla ktérej bedzie partnerem w irlandz-
kim Taficu z Gwiazdami. Spodziewa sie, ze po-
zna je w trakcie trwajacego wiasnie tanecznego
zgrupowania. Koszalinianin bedzie pierwszym
obcokrajowcem, ktory wystapi w irlandzkim wydaniu show.

Z programem zwigzany jest od dawna. Siedem lat temu wspdl-
nie z tyczkarkg Monikg Pyrek w telewizji TVN wygrat 12. polska
edycje. W tym roku wystgpit w Dancing with the Stars w telewizji
BBC. Z tym, ze tam nie byt ocenianym zawodnikiem, ale jednym
z profesjonalistéw, ktérych pokazy poprzedzaty w kazdym odcin-
ku prezentacje rywalizujgcych z sobg par uczestnikdw - to taki
brytyjski wyrdznik.

W ogdle mijajacy rok byt dla pana Roberta bardzo pracowity.
Na jego poczatku wystepowat w ,Trawiacie” w Teatrze Wielkim
Operze Narodowej. Oprécz wspomnianej pracy dla TV BBC ma
za sobg réwniez udziat w wielkim tanecznym show w Wielkiej Bry-
tanii, ktére w ciaggu 40 dni odwiedzito 40 najwiekszych miast na
Wyspach. Robert Rowiriski wspomina: - To byto niesamowite, ale
réwniez bardzo wyczerpujgce doswiadczenie. Schudtem w jego
trakcie piec kilograméw. Program byt pomystem znanego angiel-
skiego tancerza. Choreografie przygotowat jeden z najlepszych
choreograféw $wiata.

Utrzymanie wysokiej formy
miedzy kolejnymi wystepami to
dla tancerza kluczowa rzecz. -
Niemal katorga - $mieje sie Ro-
bert Rowinski. - To bardzo duzo
¢wiczen i wielka dbato$¢ o wia-
$ciwe odzywianie. Takie okresy
bez intensywnych wystepdw s
po to, zeby organizm sie mégt
zregenerowad. Ale nie oznacza
to bezczynnosci. Wrecz prze-
ciwnie. Duzo czasu spedzam na
sifowni, gdzie mam wtasnego
trenera. To z nim kazdego dnia
pracuje nad sitg i wytrzymatoscia. No i nad sylwetka, bo prezen-
cja w telewizji jest niezwykle wazna - powiedziat nam tuz przed
odlotem do Irlandii.

Drugi kluczowy czynnik to odzywianie. Odpowiednio zbilanso-
wana dieta, gwarantujgca dos¢ energii bez niebezpieczenstwa nad-
miernego wzrostu wagi. Jak méwi Robert Rowinski, od trzech lat
stosuje na przemian diete bezglutenowa i glutenowa (nie jest uczu-
lony na gluten, wiec catkowite jego wykluczenie bytoby btedem).

Rygor systematycznych ¢wiczen i odpowiednego odzywiania
dotyczy juz nawet poczatkujgcych tancerzy, jesli chcag osiggad wy-
sokie wyniki. Pan Robert uswiadamia to stale swoim podopiecz-
nym ze Studia Tafca Pasja i ich rodzicom. - Dbam o to, by mieli jak
najlepszych nauczycieli na biezaco. Zapraszam wybitnych tancerzy
i instruktoréw na dodatkowe zajecia - podkresla. - Ale bez wysokiej
motywacji zawodnikéw i wsparcia rodzicéw na kazdej ptaszczyznie
to wszystko bytoby na nic.

Co roku do Pasji zgtaszajg sie nowe dzieci. Najmtodsze, trzy-
i czterolatki, trafiajg do Akademii Malucha i maja lekcje dwa razy
w tygodniu po pdt godziny. - Juz u takich maluchéw mozna roz-
poznaé predyspozycje do tanca - przekonuje Robert Rowinski. -
Chodzi gtéwnie o wyczucie rytmu, harmonie ruchéw, sprezystosé
W poruszaniu sig, ale réwniez o nastawienie dziecka, czyli pewne
elementy mentalne i osobowosciowe. Bez entuzjazmu i zaanga-
zowania trudno sobie wyobrazi¢ sukcesy. Nie bez znaczenia jest
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umiejetnosé koncentrowania sie na wykonywanych czynnosciach.
Tak wiec kiedy zastanawiamy sie nad predyspozycjami dziecka,
oceniamy wiele elementéw. Taniec towarzyski to nie free style,
gdzie panuje pewna dowolnos¢. Taniec towarzyski to jasno opisa-
ne zasady, wiec dla rozwoju matego tancerza jest bardzo istotne
to, jak przyswaja sobie zasady i techniki.

Postawe w tancu towarzyskim ksztattuje sie od samego poczat-
ku nauki. Co prawda jedni maja wiecej wrodzonych predyspozy-
cji, inni mniej. Pan Robert podkresla jednak, ze te réznice mozna
zazwyczaj wyréwnac przez systematycznos¢ cwiczen.

Uczniowie ksztatca sie w stylu standardowym i latynoamerykan-
skim. Poczatkowo ucza sie obu. Od momentu osiggniecia klasy
tanecznej B mozna wybraé dla siebie jeden z nich. Jednak jak
podkresla Robert Rowinski, z wlasnego doswiadczenia wie, ze
warto i$¢ obiema $ciezkami. - Ja tak nie zrobitem i czasami zatuje,
bo uniwersalnos$é sie mocno przydaje, nawet jesli sportowo wy-
stepujemy tylko w jednym stylu.

Pary turniejowe ¢wiczag codziennie. Wyglada to tak, ze pracu-
ja z soba przez pie¢ dni w tygodniu, ale dodatkowo weekendy
maja wypetnione wyjazdami na turnieje. - Ta ciezka praca przynosi
efekty - mowi nasz rozméweca. - W tej chwili mamy dwie pary, ktd-
re wystawimy w Mistrzostwach
Polski w kategorii 10-11 lat oraz
12-13 lat. Obie majg szanse
wej$¢ co najmniej do finatu mi-
strzostw, o ile jedna z nich turnie-
ju nie wygra.

Dla takich par zajecia czysto ta-
neczne odbywaja sie w Pasji trzy
razy w tygodniu jako zajecia gru-
powe. W pozostate dni pary maja
lekcje indywidualne i lekcje spe-
cjalne - na przykfad z instruktora-
mi z zewnatrz. Dochodzg do tego
zajecia sprawnosciowe, ruchowe,
wytrzymatosciowe. Robert Ro-
winski podkresla: - To sg juz zawodnicy i jak w kazdej dyscyplinie
sportu wynikéw bez pracy nie bedzie. Taniec towarzyski jest piek-
ny, malowniczy, artystyczny, ale to wcigz jest sport. Tak wiec mamy
tu do czynienia z zawodnikami. Zawodnikéw zdolnych do walki
o prymat w kazdej z kategorii jest w Polsce $rednio czterdziescio-
ro, wiec zeby sie wybic¢ i okaza¢ najlepszym, trzeba ogromnej,
ciezkiej, systematycznej pracy pod okiem doswiadczonych in-
struktoréw. To wymaga ogromnej samodyscypliny, wrecz samo-
zaparcia. Nie tylko od zawodnikdw, ale réwniez od ich rodzicéw,
ktorzy od samego poczatku sg zaangazowani w kariere dzieci. To
sg poza tym wydatki. Turniejowe sukienki szyjemy w Warszawie
u znanych projektantéw i nie sa one tanie. Podobnie z obuwiem.
Dochodzg do tego kosztowne i wyczerpujace wyjazdy.

Udziat w turniejach ma podwdjnie wazne znaczenie. To przede
wszystkim okazja do poréwnywania sie zinnymi. Ale réwniez okazja
do zdobywania punktéw potrzebnych do podnoszenia klasy spor-
towej. Dlatego liczace sie w krajowej rywalizacji pary duzg cze$é
roku spedzaja w drodze. - Bez tego nie bytoby postepu. Z kolei
miejsce w rankingu jest zwigzane z poziomem umiejetnosci i wyni-
ka z oceny profesjonalnych juroréw. Tutaj nie ma przypadku. W jed-
nym turnieju moze sie zdarzy¢ ocena nieadekwatna, ale w prze-
kroju catego sezonu o przypadkach trudno méwic - oceny juz nie
podlegaja dyskusiji, nabierajg charakteru zobiektywizowanego.

Studio Tarica Pasja nalezy do nielicznych w kraju organizatoréw
duzych turniejéw tanecznych. Niedawny Puchar Regionéw Polski
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Pétnocnej i Grand Prix Polski w Taricu Towarzyskim okazat sie
ogromnym sukcesem. Uczestniczyto w nich ponad 250
par z catego kraju, dla ktorych byt to wazny spraw-
dzian umiejetnosci i mozliwo$¢ uzyskania nominacji

do wyzszych klas tanecznych albo do udziatu w mi-
strzostwach Polski.

Liczny udziat par w cyklicznych koszalinskich impre-
zach organizowanych przez Pasje bierze sie gtéwnie
stad, ze oceny na niej wystawiajg bardzo profesjonalni
sedziowie. Ci za$ przyjezdzajg do Koszalina chetnie, bo
wiedza, ze poziom obu turniejéw jest bardzo wysoki i sg
one doskonale zorganizowane.

Bez watpienia wielkg atrakcja pazdziernikowej imprezy
byt udziat w niej Michata Pirédga. Tancerz jest osobg bardzo
rozpoznawalng i lubiana. Potrafi doskonale nawigzywac kon-
takt z publicznoscig. Nic wiec dziwnego, ze poprowadzit
bicie rekordu Polski w liczbie oséb jednoczesnie tancza-
cych taniec towarzyski. Ostatecznie w biciu rekordu
brafo udziat 700 oséb tariczacych wspdlnie w ryt-
mie cha-cha. Rekord zostat pobity (poprzedni
to 352 osoby).

- To byta najlepsza impreza sposréd zor-
ganizowanych przez nas do tej pory - pod-
kresla pan Robert. - Wiaczylismy w nig kosza-
linian, ktérzy odpowiedzieli na zaproszenie
do wspdlnego bicia rekordu. Licze na to, ze
w przysztym roku bedzie ich jeszcze wiece;.

Pasja w krétkim czasie zorganizowata réw-
niez drugi turniej - w Sianowie. Miat on trady-
cyjnie charakter charytatywny, bo jego celem
byto przysporzenie srodkéw na dziatalno$¢ ko-
szalinskiego hospicjum dzieciecego.

W studiu duzo dzieje sie réwniez na biezaco.
Nie chodzi tylko o czeste wizyty konsultacyjne
takich wybitnych tancerzy jak Justyna Hawkins,
Polka mieszkajaca w Wielkiej Brytanii, kiedy$ wi-
cemistrzyni $wiata w tancu towarzyskim, a obec-
nie pedagog. Pasja systematycznie rozszerza swojg
oferte. Ostatnio na przyktad o elementy akrobatyki
tanecznej, co wigze sie z pozyskaniem kompetent-
nego instruktora. - Nasza kadra to zespét specjalistow
w réznych tanecznych specjalnosciach - podkresla Robert
Rowinski. - Dlatego oprdcz nauki tarica towarzyskiego na
najwyzszym poziomie sportowym, mozemy zapropono-
wac réwniez kursy dla amatoréw, chocby par cheacych
dobrze wypasé w swym pierwszym taficu na przyjeciu
weselnym. Nasze wychowanki regularnie dajg popisy
cheerleaderskie na meczach koszykarskich AZS Ko-
szalin. Jestem przekonany, ze wraz z kolejnymi suk-
cesami naszych par turniejowych, w coraz wyzszych
kategoriach wiekowych, taniec towarzyski bedzie sie
w Koszalinie stawat coraz popularniejszy, a miasto
bedzie sie w Polsce coraz mocniej kojarzyto z tan-
cem i z Pasjg. Mamy przychylnos¢ i pomoc wtadz
miejskich oraz grona firm sponsorskich, a najwaz-
niejsze, ze jest wreszcie w Koszalinie miejsce, gdzie
mozna zorganizowa¢ duze imprezy. Hala Wido-
wiskowo-Sportowa jest komplementowana przez
naszych gosci, a my spotykamy sie z zyczliwo$cia
jej dyrekgji.

Autor: Andrzej Mielcarek
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Byt sylwester 1974. Romek miat 18 lat i che¢ do zabawy z chtopakami z osiedla. Sypali ze stoikéw troche proszku na chodnik i pukali
w to mtotkami, wtedy byt huk. Za ktéryms razem musiato jeszcze sie tli¢, bo gdy Romek dosypywat, stoik wybucht w jego lewej rece.

awet nie byto krwawienia - wspomina, pro-

wadzac samochdd. Jedziemy ze Stupska do

Koszalina na otwarcie galerii portretéw ko-

szalinskich olimpijczykéw i paraolimpijczykdw

w Hali Widowisko-Sportowej przy ulicy Snia-
deckich. - Za to byt strach, co teraz - ciggnie Romuald Rasiak. - Ko-
biety w sukniach, mezczyzni w lakierkach suneli na zabawe, a ja juz
bytem po. Zatrzymatem taksowke z balowiczami: zobaczyli reke
i bez pytan wysiedli. W szpitalu rozpacz: jak to - bez dtoni?! Od-
rzucatem fakty, a przez glowe akurat wtedy szty mi marzenia i sie
utracaty nawet gdy przestawatem patrze¢ na reke.

Byt siatkarzem, atakujgcym - mierzy 189 cm. Grat juz w lidze
pomorskiej, z szansa na awans. - Co innego pitkarz, biegacz. Ale
siatkarz gra rekamil - szalat, a najgorsze byty noce.

Dziewczyny... Co teraz?! Zapraszano go na kazda prywatke, do-
brze tafczyt. Obozy, wakacyjne mitosci. Jaka przepasé! - uporczywie
poréwnywat siebie sprzed i po wypadku. | juz nie wiedziat, co mu sie
$ni, a co sie dzieje naprawde: - Nocami spadatem w otchtan, darem-
nie chwytajac sie jakich$ witek, korzeni, w dzien odbijatem sie mie-
dzy dotem a sztucznym lekcewazeniem tego, co zaszto. Uzalatem sie
nad sobg, a zarazem owijatem kokonem. Bytem wycofany strasznie.

Pierwsza wkroczyta ciocia z Wysokiego Mazowieckiego. Przyje-
chata z corka, réwiesnicag Romka, i zabraty go na wakacje. Zmiana
otoczenia sprawita, ze zaczat sie przekonywac do zycia z ludzmi:
- Reka nie przeszkoda, kietkowato we mnie. Potem sie dowiedzia-
tem, ze ten wyjazd byt skutkiem zmowy mojej matki z ciotkg. Mama
zachowata dystans, chociaz musiato ja to kosztowaé. Wspierata
z wyczuciem, nie na site. Nie histeryzowafa, nie litowata sie. To ona
dowiedziata sie o istnieniu we Wroctawiu szkoty sredniej z silnym
wyczynowym sportem, wspotpracujacej z osrodkiem rehabilitacji.

Pojechat. Ale czy kosmetyczna proteza bedzie praktyczna?
W siatkdwce zbija sie jedna, lecz odbiera i podaje dwiema reka-
mi. - Najpierw watpitem tak samo jak pan - nie przeczy Romuald
Rasiak. - Jednak wycwiczytem elastyczng asymetrie. Skoro kazda
reka pracowata inaczej, roznie je sktadatem odbierajac na dyszel.

Sedziowie byli bezlito$ni - gwizdali za kazdg podwdjna, wiec do-
szedtem do precyzji.

Auto prowadzi tez precyzyjnie i nie potrzebuje zadnych uta-
twier poza nawigacja, cho¢ akurat do Sniadeckich tatwo dotrze¢
z szdstki. Ma troche zalu: jest stupszczaninem, ale tez miat by¢
w galerii, bo nalezy do stowarzyszenia niepetnosprawnych Start
Koszalin i do Jantara, na ktérego prosbe wystat swoje dossier
i profesjonalne zdjecie, tymczasem dowiedziat sig, ze na jego por-
tret zabrakto pieniedzy. Ale jedzie, bo ceni wiez ze Srodowiskiem
dawnych kadrowiczéw.

- Do kadry byto mi wejs¢ najtrudniej - nie kryje. - Tym bardziej,
ze z wroctawskiego osrodka wrécitem do Stupska. Jednak wciaz
trenowatem z najlepszymi i gratem w | lidze, dojezdzajac do Wro-
ctawia. Wkrétce dostatem list o powotaniu do reprezentacji. Jaka
to byta rado$¢, duma! Réwniez haréwa, zgrupowania, zawody.
W tych najwazniejszych, na igrzyskach paraolimpijskich w Arnhem,
juz wygrywalismy finat z lzraelem 2:0, ale zawiodta pokora. Witajac
sie z gaska, rozkojarzeni dostalismy 2:3. Ten niezagrany Mazurek
Dabrowskiego cigzy mi do dzis. Ale dopingowalismy kolegéw
z innych dyscyplin i przezywalismy ich Mazurki. Medalowo polska
86-osobowa ekipa w Arnhem wyprzedzita 170 Amerykandw. Pyta
pan, czemu w Arnhem, skoro igrzyska paraolimpijskie sg zawsze
w miastach zwyktych igrzysk - to byt rok 80., czyli Moskwa. No ale
przeciez w Zwigzku Radzieckim nie byto niepetnosprawnosci, wiec
raz w historii gospodarze igrzysk nie zorganizowali zawodéw dla
nas. Na wysokosci zadania staneta w zastepstwie Holandia. To byto
spetnienie. Dtugo tym zyje, bo szanuje. W encyklopedii ,Polscy
medalisci olimpijscy i paraolimpijscy” od Paryza 1924 jestem na
stronach 719 i 720. M6j krawat z emblematem igrzysk ma 37 lat,
wigze go na gale. Dzigki wyjazdom pozyskatem plejade przyjaciét
na calym $wiecie i wcigz koresponduje. Zobaczytem, ze nie tylko
zycie, ale $wiat jest piekny: przyroda Holandii, zabudowa Amster-
damu... A pierwsze, co zauwazytem - usmieje sie pan - to zapach
tamtych stacji paliw, jakby perfumowany, a tu tylko ropa.

Jednak splendory i widoki musiaty ming¢. Koniec kariery jest
trudny dla kazdego zawodnika, a co dopiero tego, ktérego sport



przywrécit zyciu. Ze sprawnymi bytymi gwiazda-
mi Romuald zaczat by¢ gosciem honorowym na
szkolnych zawodach, wreczaé medale, opowia-
dac. Mijamy droge w strone matego Kwakowa ze
szkotg sportowa. - Pan ma racje, ze ci uczniowie
nas nie pamietaja, a o paraolimpijskich sukcesach
nawet nie styszeli - zamysla sie byly sportowiec.
To jaki sens ma kontakt z dzieciakami? Po co im
zamierzchte dzieje? Miat te rozterke. | wtedy co$
sie zdarzyto.

W Kwakowie jest szkota im. Polskich Olimpijczykdw, a w niej
zwyczaj, ze kazda pierwsza klasa dostaje za patrona wybitnego
sportowca z regionu. Romuald takze zostat patronem. Tego dnia
oprdcz pasowania na ucznia byty zawody. Marysie z porazeniem
ndg musiata nosi¢ mama, ale w biegu przez tawke nie data rady.
Rasiak wyrwat zza stotu prezydialnego, capnat dziewczynke na
rece i tak ukonczyta juz wszystkie konkurencje. Wzigt na honor
wiecej: skoro Marysia jest z nami, bedzie uczestniczy¢ we wszyst-
kim, tez w majowych Biegach Olimpijskich na 8 km. Przez pierw-
sze trzy lata biegat z nig w plecaku, a gdy przybrata, bo przeciez
rosta, zabrat ja na rower, pigtego roku na skuter. Potem poszta do
gimnazjum, z czasem ksztatcic¢ sie dalej. Dawny patron do dzi$
utrzymuje serdeczny kontakt z absolwentka ekonomii UAM w Po-
znaniu - Marysia, co nie mogta przebiec tawki.

Wchodzimy do hali przy Sniadeckich. - Nie ma narodu, ktéry
nie ma pamieci! Wszyscy olimpijczycy sa tu dzi$ z nami - otwiera
galerie portretéw Marian Sypniewski z PKOI. - Ale nie wszystkie
portrety - komentuje cicho rozzalony Rasiak.

- Miato by¢ 30, a jest 21 - przyznaje prezes Klubu Olimpijczyka
Jantar Teresa Tataj, inicjatorka galerii. - Jednak z réznych wzgle-
déw, nie tylko finansowych, a juz na pewno nie dlatego, ze pan
Romuald jest ze Stupska. Brakuje takze koszalinian, np. takiej zna-
komitosci jak Dariusz Zelig. Ale w kwietniu bedg w Koszalinie Wo-
jewddzkie Dni Olimpijczyka i na te okazje uzupemnimy kolekcje,
a potem bedziemy ja powieksza¢ o nowych olimpijczykdéw i oby
nam miejsca zabrakfo.

- Teraz w lewo, wzdtuz Netto - podpowiada droge powrotng
Barbara. - To mdj pilot, ma $wietny zmyst orientacyjny - ocenia
Romuald Rasiak. - Z Basig poznalismy sie juz jako dojrzali ludzie.
Moze dlatego od poczatku nie ttamsimy siebie, nie ingeruje-
my w uksztattowane juz osobowosci. Kluczem do tego, ze nam
dobrze, jest wzajemna akceptacja. Natomiast nie ma juz z nami
mamy Ireny. W 2011 przyjechata na Boze Narodzenie, bo prze-
ciez nie mogta by¢ sama. | juz zostata. Wymienialismy sie z Basia,
wcigz ktos musiat by¢ przy mamie. Byta coraz stabsza, a zarazem
wszystko chciata sama i nawet przy chodziku sie przewracata. Ale
nikomu nie mozna zabroni¢ aktywnosci. Zabierali§my wiec mame
nad morze, do lasu, do Gdanska. Jak odzywata! W aucie siadata
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Bieg na 8 km w Kwakowie. Z Marysia w plecaku Romuald biegat przez lata 2004, 2005 i 2006.
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jak najblizej okna. A ja miatem nowy dosyt, ze je-
stem potrzebny.

Znéw mijamy zjazd na Kwakowo. - Zauwazytem
- wraca do tematu srebrny paraolimpijczyk - ze
dzieci, kiedy stuchajg tych naszych historii, widza
wzér; gdy dotykaja naszych medali, dziata to na
ich wiasng wyobraznie sportowa. Uczen nie wi-
dziat nas w akgji, ale gdy stanat na swoim pierw-
szym podium, to zapamieta, ze pogratulowat mu
kto$, komu podano reke na jego podium gdzies
na wielkiej imprezie Swiatowej, a czasem ktos, komu podano reke,
gdy spadat w czarng otchtan. Czasem, wie pan, gest jest wazny.

Autor: Marek Zagalewski / Foto: ze zbioru R. Rasiaka i Marek Zagalewski

W hali przy ul. Sniadeckich 14 paz-
dziernika br. odstonieto statg galerie
koszalinskich olimpijczykéw i paraolim-
pijczykow. Zaszta okazja, by wybitnym
sportowcom zadac pare pytan.

W meczu z Armenig Robert Lewan-
dowski po 37 latach pobit rekord Wto-
dzimierza Lubanskiego w liczbie bramek dla reprezentacji.
Lubanski powinszowat Lewemu, ale ciagle podkresla, ze
przez kontuzje mégt zagra¢ w kadrze o wiele mniej meczéw.
Tymczasem Marian Tataj (braz w Montrealu) od 41 lat jest
jedynym koszalinskim medalista olimpijskim. Jak by zare-
agowat, gdyby kto$ mu doréwnat? MT: - Bytbym hamulcem,
gdybym tego nie chciat. Nie mozna by¢ zachtannym, trzeba
umiec sie dzielic.

Ryszard Fornalczyk reprezentowat Polske w igrzyskach
paraolimpijskich az szesciokrotnie, zdobywajac cztery ztote
medale w wyciskaniu sztangi lezac. Czy nie kusit go siédmy
raz? RF: - Kusit. Ale przed Pekinem przejrzatem wyniki rywali
i wyszto, ze zajatbym 8-10 miejsce. Nie chciatem by¢ w cieniu.

- Wsadz, wsadz! - wrzeszczelismy w sali KOSiR-u, gdy ,Do-
lina” doskakiwat do kosza. Grali w niebieskich koszulkach
i chyba czerwonych spodenkach. Finezyjne akcje korczone
wsadami mfodych koszykarzy MKS-u Znicz i blyskotliwe zwy-
ciestwa: Zelig, Stroinski, Kropidtowski, Lisztwan i Leszek Do-
linski. Ciekawe, ze nawet Wikipedia poczatki karier Dariusza
Zeliga i Doliny datuje dopiero na SZS AZS. LD: - Alez czasy
pan pamieta! To byt 1971-1972 rok. Ja nie pamietam stro-
jow Znicza; mam jakie$ zdjecie, ale czarno-biate. Sktadu tez
nie wymienie, chociaz dodatbym Rapacewicza; trener - Jerzy
Olejniczak. Krétko gralismy w WS, ale byto za ciemno i fak-
tycznie przeniedlismy sie na Gtowackiego. A w Wikipedii tez
zauwazytem, ze pomineli mi Znicz. Wtedy tak skrupulatnie
nie katalogowano sportu.

Arnhem 1980. Romuald Rasiak - najwyzszy w polskiej reprezentacji paraolimpijskiej
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Staramy sie dostosowywaé do oczekiwan naszych klubowiczéw, a jednoczesnie systematycznie proponowaé im atrakcyjne nowosci
- méwi Katarzyna Gtuch, menedzer Formy. - Dlatego co pewien czas wprowadzamy zmiany zaréwno jesli chodzi o charakter
zajed, jak i promocje cenowe. Bardzo zalezy nam réwniez na budowaniu przyjacielskiej atmosfery w klubie - na tym, zeby
kazdy czut sie u nas dobrze, odczuwat komfort i miat satysfakcje z éwiczen.

entrum Rekreacji Forma miesci sie - przypomnij-

my - w kompleksie Parku Wodnego Koszalin. Po-

czatkowo byta to sitownia i sala ¢wiczen na pierw-

szym pietrze obiektu, wkrdtce réwniez sitownia na

poziomie -1, wyposazona w sprzet do treningu
sitowego marki Hammer Strength (najwyzsza pétka swiatowa - na
takich samych urzadzeniach ¢wicza m.in. agenci amerykanskich
stuzb specjalnych).

Katarzyna Gtuch, menedzer Formy, méwi o aktualnej ofercie klu-
bu: - Zwrécitabym przede wszystkim uwage na bogaty grafik zaje¢
fitness oraz na nowa odstone sali do ¢éwiczen sitowych i do treningu
funkcjonalnego. Na poziomie -1 tak ustawilismy urzadzenia oraz za-
opatrzylismy w nowy sprzet, by mozna byto prowadzi¢ tam zajecia
typu body workout lub trening cross. Body workout jest to trening,
podczas ktdrego ¢wiczymy cate ciato w ciggu jednych zaje¢. Ma on
charakter ogdlnorozwojowy. Dodatkowo zawiera wydtuzony czas
¢wiczen rozciggajacych. Body workout ma na celu wzmacnianie
i ksztattowanie wszystkich partii naszego ciata. Efektem jest po-

prawa wydolno$ci organizmu, wzmocnienie najwazniejszych partii
mieéniowych oraz wysmuklenie sylwetki. Trening ten jest dobry za-
réwno dla kobiet jak i mezczyzn - i to w kazdym wieku.

Pracujg u nas swietnie wyszkoleni instruktorzy, ktdrzy wspie-
rajg naszych klientéw na kazdym kroku. Pomagaja odpowiednio
dobrac zestaw ¢wiczen, demonstrujg poprawne ich wykonanie,
koryguja ewentualne btedy. Zapewniam, ze osigganie zatozonych
celéw jest duzo szybsze i skuteczniejsze, jesli pracujemy z trene-
rem. Sa to ludzie ktdrzy maja wiedze na temat fizjologii, na temat
funkcjonowania ludzkiego organizmu, i wiedza, w jaki sposéb
prowadzi¢ ¢wiczenia, by efekt byt szybki, ale réwniez osiggniety
w sposob bezpieczny dla zdrowia. Zapotrzebowanie na zajecia
typu body workout, trening cross stale rosnie. Wykorzystuje sie
w nich tak zwane obwody stacyjne. Cwiczy sie pod okiem instruk-
tora, ktdry koryguje sposdb wykonywania ¢wiczen.

Czasami spotykam sie ze stwierdzeniami, ze maszyny Hammera
sa tylko dla mezczyzn, bo to jest ,ciezkie zelazo”. Nic podobnego.



Réwnie dobrze czujg sie na nich panie, jesli zadania do wykonania
sg wlasciwie dobrane. To sg urzadzenia dla kazdego. Panie coraz
czesciej z nich korzystaja.

Zresztg u nas wszystko rozpoczyna sie od dtugiej rozmowy. Tre-
ner pyta o cele, jakie stawia sobie nasz klient, o doswiadczenia
w treningu, ogdlnie o stan zdrowia. Chodzi w tym o to, zeby do-
bra¢ whasciwe zestawy ¢wiczen, adekwatnie do obecnej kondygji
okreslonej osoby i by wyznaczyé cele w sposdb realistyczny. Wte-
dy cele sg motywujace, a ¢wiczenia gwarantuja satysfakcje.

Trenerzy majg dyzury od godziny 17.30 do 21.00 i s3 do dys-
pozycji ¢wiczacych. Oczywiscie pomocne sg stale réwniez nasze
konsultantki fitness, pracujace w recepcji. One réwniez pokierujg
pierwszymi krokami danej osoby w Formie - zapewnia Katarzyna
Gtuch.

Forma rozwija wspdtprace z partnerami, z ktérej korzysé majag
klubowicze. Moga oni na przyktad za okazaniem aktualnego
karnetu sitowni liczy¢ na wysokie znizki w wielu miejscach - na
przyktad w Sushi 77 w CH Atrium (nawet 50 procent), w barze
kanapkowym Kukuryku, restauracji Felicita w CH Emka, sklepie
Decathlon, sklepie Supleme Maniac, Natura sie opfaca. Zupetnie
za darmo maja wstep do klubu Trokadero (na wszystkie imprezy),
a na specjalnych warunkach mogg sie uczy¢ ptywania w Szkdtce
Plywania Depka.

Katarzyna Gtuch dodaje: - Mamy réwniez oferte réznego typu
masazy. Pracujg u nas dwie masazystki, ktére wykonuja masaze
sportowe, lecznicze, relaksacyjne. Trwajg one pét godziny lub pet-
ng godzine. Ceny mamy bardzo konkurencyjne. Zalezy nam na
tym, by proponowac oferte kompleksowa. Stad takze wtasnie ma-
saze unas. Mozna je potraktowa¢ jako forme relaksu, ale czasami
- kiedy w trakcie ¢wiczen ujawni sie jakas dolegliwos$c¢ - trenerzy
odpowiadajg, jak mozna sobie z nig szybko i efektywnie poradzi¢
za pomocg zabiegow fizjoterapeutycznych. Oczywiscie na masa-
ze moga umawia¢ sie nie tylko klubowicze. Wystarczy do nas za-
dzwonic i ustali¢ termin - zaprasza pani Katarzyna.

Podkresla jednoczesnie, ze Forma jest jedyng w Koszalinie si-
townig, ktéra ma tzw. Misiowy Kacik. Jest to salka, w ktorej w cza-
sie kiedy rodzice wylewaja poty na biezni albo na przyrzadach,
ich dzieci moga sie bawi¢ pod okiem animatorki. Czas szybko im
mija, bo zabawy sg urozmaicone i absorbujgce - dla dzieci w réz-
nym wieku. Ta fachowa opieka nad dzie¢mi jest zagwarantowana

w godz. 17.30 - 20.30. Réwniez wprowadzili§my warsztaty pla-
styczno-artystyczne dla dzieci naszych klubowiczéw oraz dzieci
z zewnatrz.

Raz w miesigcu zas$ odbywajg sie Treningi Rodzinne. Wtedy do-
roéli i ich pociechy moga sprébowad wspdlnych éwiczen. Byta to
bardzo trafiona inicjatywa, jesli sadzi¢ po rosnacej frekwencji. Od-
bywaja sie one w ostatni czwartek kazdego miesigca o godzinie
18.00. Prowadzi je w sali na poziomie -1 trener Oskar. - Dla dzieci
widok tych wszystkich maszyn jest fascynujgcy - méwi pani mene-
dzer. - Bardzo angazuja sie we wspdlng zabawe. Przychodzg juz
piecio- i szesciolatki. Trener rozstawia dla nich przyrzady, prowa-
dzi éwiczenia w formie zabawowej.

Adla kogo jest przeznaczona propozycja pod nazwa ,Aktywny
Weekend"? Pani Katarzyna wyjasnia: - Czasami w soboty przycho-
dzi do Parku Wodnego cafa rodzina, ale nie wszyscy jednakowo
dtugo chca sie kapac lub jeden cztonek rodziny nie chce w ogdle
wchodzi¢ do wody, wtedy ¢wiczy u nas. Za okazaniem parago-
nu z kasy basenu uzyskuja wtedy 50 procent rabatu na wstep do
Formy. Tak wiec cafa rodzina spedza czas aktywnie, ale w rézny
sposodb.

Absolutng nowoscig zaadresowang do klubowiczéw Formy
jest wspdlne niedzielne morsowanie. Pierwsze tegoroczne kapie-
le w zimnym Battyku juz sie odbyty. Zbidrki chetnych odbywaja
sie zawsze w niedziele w Uniesciu, na plazy na wysokosci Woj-
skowego Osrodka Wypoczynkowego godzina 12:00 Wejécie do
wody poprzedza kilkuminutowa fachowa rozgrzewka. - Wiem, ze
to moze na poczatku przerazac. Sama zaczetam morsowac sto-
sunkowo niedawno. Ale zapewniam, ze daje to znakomity efekt
hartujacy - méwi pani Katarzyna. - Organizm nabiera odporno-
$ci, poprawia sie samopoczucie. Kazda zimna kapiel to zastrzyk
dodatkowej zyciowej energii. Oprécz morsowania, w ramach gru-
powych aktywnosci, wprowadzilismy réwniez wspdlne bieganie.
Otoczenie Parku Wodnego to piekny las Gory Chetmskiej, w ktd-
rym jest mnostwo malowniczych $ciezek. W kazda $rode mozna
po nich po truchtac z naszg instruktorka jako przewodniczka.

F C ENTRUM
REKREAC) |l \
Centrum Rekreacji FORMA miesci sie na pigtrze Parku Wodnego Koszalin(ul.

Rolna 14); tel. 506 037 660; e-mail: biuro@centrumforma.pl
Czynne: od godz. 7.00 do 22.00 (w niedziele 9.00-21.00)
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Mogtby sie wydawac, ze organizowanie wesela w zimie to odwaga, ale znacznie lepiej pasuje tu stowo... rozwaga. Jesli dopisze nam
pogoda, bedziemy miec¢ pigkna, romatyczng oprawe, a do tego - oszczednosei w'portfelu. Paulina Leszczyniska, wlascicielka Agencp
Slubnej Wymarzone Wesela nie ukrywa, ze marzy 0 przygotowaniu zimowego przyjecia i przekonuije, ze taka opcje warto powaznie

przemi/ilec -—
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ezon $lubny niezmiennie zaczyna sie wczesng
wiosna i korczy wezesna jesienig. Na wesele zima
decyduije sie niewiele par, cho¢ kiedy sie nad tym
dobrze zastanowié¢ - ma ono wiecej pluséw niz
minuséw. Zniecheca¢ moze koniecznos$¢ zakupu
dodatkowej - nietaniej przeciez - garderoby. Potrzebne beda do-
datkowe okrycia wierzchnie - ciepte pfaszcze, kurtki, futerko dla
panny mtodej i dwie pary butéw (jedne na zewnatrz, drugie na
samo wesele). Mozna przy tym stworzy¢ przepiekne kreacje.

Nie liczac mieszkancéw miejscowosci gérskich, nie da sie réw-
niez zarezerwowa¢ wymarzonej zimowej aury. O ile prdszacy
z nieba $nieg, biate ulice i storice wyczaruja nam prawdziwie ba-
$niowy krajobraz, o tyle plucha, btoto i ciezkie chmury zadziataja
odwrotnie.

Warto jednak pamietac, ze 90 procent wesela spedzamy w cie-
ptych pomieszczeniach (chyba ze decydujemy sie - co rzadkie -
na impreze plenerowa), a pogoda bywa kaprysna takze wiosng
i latem, deszcz moze wiec réwniez skutecznie popsué nam szy-
ki nawet w lipcu czy sierpniu. - Brzydka pogoda paradoksalnie
moze dziata¢ na korzys¢ imprezy - $mieje sie Paulina Leszczynska.
- Goscie zamiast marznaé na zewnatrz, wolg zosta¢ w $rodku, nie
rozpraszaja sie, ale bardziej integruja.

Na tym - pozorne - minusy sie koncza. Czas na zalety. Po pierw-
sze - koszty. Wszelkie, ze wzgledu na mniejsze zainteresowanie,
beda mniejsze. W szczycie sezonu ceny idg w gére, ustugodawcy
moga sobie na to pozwoli¢, bo zamdwien im nie zabraknie. Po
sezonie to oni muszg zabiega¢ o zlecenia, co dla oszczednych
par bywa zachecajace. Wydatki beda na pewno mniejsze. - Wyjat-
kiem moze byc¢ rachunek za ogrzewanie, choc¢ rozdzielanie ustug
jest praktykowane rzadko, a prad jest zazwyczaj wliczony w cene
wynajmu sali weselnej - méwi Paulina Leszczyriska. - Catkowity
koszt zimowej ceremonii weselnej moze by¢ nawet 20-30 pro-
cent mniejszy niz tej w szczycie sezonu. Bedzie to takze dotyczyé
podrézy poslubnej. Wycieczki poza sezonem turystycznym, sg za-
wsze tansze niz w okresie wakacyjnym.

Sprawa druga, zwigzana z pierwsza - dostepnos¢ ustug. Niepo-
réwnywalnie wieksza. - W zasadzie w okresie jesienno-zimowym
mozemy dostownie przebiera¢ w ofertach - podkresla Paulina
Leszczynska. - Bedziemy miec¢ do wyboru nie tylko rézne sale czy
domy weselne. Kalendarze fotografikéw, kamerzystéw, makijazy-
stek, fryzjerek i zespotéw muzycznych réwniez sg w tym okresie
bardziej ,przyjazne”. Bez problem zarezerwujemy termin w ko-
$ciele czy urzedzie stanu cywilnego. Slubu w zimie nie musimy
wiec planowac w rocznym wyprzedzeniem, wystarczy kilka mie-
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siecy. To dobra opcja nie tylko dla par oszczednych, ale tez spéz-
nialskich i spontanicznych.

Sprawa trzecia - oprawa. Pora roku nie musi mie¢ wptywu na
dobdr dekoracji czy motywdw przewodnich, jednak zdjecia sal
weselnych urzadzonych w ,zimowym” stylu, czy sesji $lubnych -
dosfownie zapierajg dech w piersiach. Moga by¢ bardzo eleganc-
kie, efektowne, blyszczace lub basniowe albo ciepte i przytulne.
Stworzenie takiego klimatu jesienig i zimg jest prostsze, choéby
ze wzgledu na fakt, ze juz w godzinach popotudniowych zapada
wowczas zmrok, a ten sprzyja tworzeniu romantycznej atmosfery
za pomoca o$wietlenia - lamp, lampiondw, fanicuchdw $wietlnych
czy zywego ognia $wiec, a jesli jest taka mozliwos$¢ - kominka
z trzaskajacym ogniem. - Wiele z drobnych elementéw dekoradji
mozemy mie¢ wiasciwie za darmo - wskazuje Paulina Leszczyn-
ska. - Swietnie sprawdza sie gatazki swierkowe czy szyszki, po kt6-
re mozna sie udac do lasu. Idealnie wpisuja sie w najmodniejszy
obecnie $lubno-weselny trend greenery, pasuja tez do rustykal-
nego czy eko. Mozemy tez pokusic sie o ustawienie na sali rzezb
lodowych. Do tego dobrac¢ caty wachlarz atrakcji - od fajerwer-
kéw, przez ognisko czy nawet kulig.

Rzadko, ale zdarza sig, ze panstwo mfodzi postanawiajg pobrac
sie w czasie $wigt Bozego Narodzenia. Ludzie przesadni wierzg,
ze to dobra wrdzba, a matzenstwa zawarte w tym czasie na pewno
beda szczesliwe. Taka uroczystosé¢ ,dwa w jednym” bedzie po-
dwajnie urokliwa i rodzinna, a sam okres $wiateczny i przedswia-
teczny wprowadza w dobry nastrdj, nie wspominajac o wszech-
obecnych dekoracjach, takze w kosciele.

Praca wedding plannerek witasciwie nie zwalnia przez caty rok,
bo organizujg wesela z duzym wyprzedzeniem, jednak po zakon-
czeniu sezonu, a wiec w okresie, kiedy mozna zacza¢ przygoto-
wania zimowego $lubu, maja nieco wiecej swobody i miejsca
w kalendarzu.

Paulina Leszczynska przyznaje, ze marzy jej sie zorganizowanie
prawdziwie zimowej ceremonii $lubnej i ma na nig wiele pomy-
stéw. - Kazda uroczystosé niesztampowa, nietypowa, nietuzinkowa
jest dla mnie wyzwaniem, a te bardzo lubige - méwi. - Namawiata-
bym pary na zimowy termin wesela z wielu wzgledéw: oszczed-
nosci, spokojniejszego rytmu przygotowan, wiekszego wyboru
ustug, a takze opcji zorganizowania ceremonii ,ekspresowo”.

Wymarzone Wesele

- wedding planners -

Agencja Slubna Wymarzone Wesele
biuro@wymarzonewesela.pl, tel.: +48 667 217 633
Kontakt dla podwykonawcéw:
wspolpraca@wymarzonewesela.pl
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a laka suknia ...

¥ Afrodyta’”

OpOW|edz o swojej wym rzonej sukni, a pomozemy Ci jg odszukaé w naszych kolekcjach. Stuzymy
swojg radg, czasem.x wiadczeniem w tworzeniu mody $lubnej, ah(/ spetni¢ Twoje marzenie.

Marzenie kazdej panny mtodej o tej jednej, jedynej sukni.
.
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Kazda suknia Afrodyty, kazdy pojedynczy
model zostat zainspirowany marzeniem. Mysla !
o tym jednym, jedynym dniu. O jego wyjatko- .
wosci i niepowtarzalnosci. O chwili, ktorg chce
sie zatrzymac na zawsze. Uczucie, gdy tworzo-
na suknia wykonana z dbatoscig, z najwyzej kla-
sy tkanin, ozdobiona precyzyjnie oryginalnymi
kamieniami Swarovskiego i najdelikatniejszymi
koronkami zyskuje uznanie w oczach klientki,
jej bliskich, przyjaciét.... bezcenne.
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V salonie er Mara k
~nie szyjemy na wymiar, uwz
réwniez zmiany jakich che
szta panna mtoda w's .
modelu. Do kreagji y
powiednie dodatki: welo oiki,
tiary, diademy oraz bizuterie z kamie- ol
niami Swarovskiego a takz d
polskiej firmy PZ Stel
niejsze dni etole, bo ‘




.
TracTy ‘ﬁﬁnu Atelier Mara jest coroczny
TYDZIEN SLUBNY z firma AFRODYTA, ktory
‘w tym roku odbywac sie bedzie w dniach 18-
30 grudnia. W tym czasie kazda klientka, kt6-
ra zdecyduje sie na wzdr sukni z najnowszej
kolekgji 2018 otrzyma atrakcyjny bonus.

\ "

_ Salon Suk|ePT'S|ubnych
: TEL)ERﬁARA MARZENA CIUPINSKA
Koszalin, ul Kaszu‘BstZ‘;’
04194 104‘1’&;;730 314104
~ www.atelier-mara.pl
e e
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Pomysl na
andrzejkowa

stylizacje

Andrzejki - jeden z zelaznych pre-
tekstéw do organizowania baldw,
imprez  klubowych, domdwek.
Wybierasz sie na zabawe i nie
masz pomystu na stylizacje?

Oto piec naszych propozycji - tra-
dycyjnie eleganckich oraz bardziej
odwaznych i ekstrawaganckich.

Wybierz jedna z nich dla siebie!

Mozesz podazac za trendem i wy-
bra¢ metaliczne tkaniny w zfocie
lub srebrze, albo postawi¢ na kla-
syke, ktora sprawdzi sie zawsze.
Zabtysnij w andrzejkowa noc!

Marta Waluk

- certyfikowana stylistka,
kreatorka wizerunku
www.martawaluk.pl
kontakt: 600 417 297

Natalia Snoch - fotograf
www.nataliasnoch.pl
kontakt: 663 700 006

Karolina Maciejewska
- wizazystka, kosmetolog,

kontakt: 605 959 666

Klaudia Kraszewska - modelka

Sukienka, ZARA, 139,00 ztotych
Buty, ZARA, 139,00 ztotych

Niebanalne potaczenie

Body - H&M, 79,99 ztotych
Spddnica - H&M, 99,99 ztotych
Torebka - Kazar, 199,00 ztotych
Buty - H&M, 219,00 ztotych



Mata czarna

Sukienka - H&M, 99,99 ztotych
Kolczyki - Stradivarius, 29,99 ztotych
Torebka - H&M, 79,99 ztotych

Buty - Stradivarius, 79,99 ztotych
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Elegancka czerwien

Sukienka - ZARA, 149,00 ztotych
Buty - Stradivarius, 79,90 zfotych
Bizuteria - H&M, 39,99 ztotych
Torebka - Stradivarius, 69,90 ztotych

Metaliczny btysk

Sukienka - H&M, 79,90 ztotych

Buty - H&M, 219,00 ztotych

Kolczyki - Stradivarius, 19,90 ztotych



52

| Moda

Lady in RED

Red Total look to mocny trend sezonu jesien-zima 2017/2018. Nosimy czerwien od stop do gtdw, nie boimy sie mieszaé odcieni
czerwieni i tworzy¢ ciekawych stylizacji. Czerwien potrafi wywota¢ w nas bardzo silne emocje. Jest to jeden z bardziej energetycznych
i intensywnych koloréw. Stabsze odcienie czerwonego symbolizujg rados¢, mitosé, pasje - ciemniejsze odcienie, takie jak bordo, sym-
bolizujg site, gniew czy przywddztwo. Czerwony szczegdlnie w $redniowieczu byt barwa wladcy - wystepowat jako atrybut kréla i jego
najwyzszego znaczenia (purpura). W dzisiejszych czasach czerwien jest w wiekszosci kojarzona z pozytywnymi uczuciami. Zakochanym
kolor ten najczesciej kojarzy sie z walentynkami, a tym samym z rézami - symbolem mitosci. Kolor czerwony kojarzony jest réwniez
z akcjami charytatywnymi, czyli odruchami dobroci i altruizmu. Total look w czerwieni sprawdzi sie zaréwno w stylizacji codziennej jak
i tej wieczorowej, wywotujac silne emocje.
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Marta Waluk

- certyfikowana stylistka,
kreatorka wizerunku
www.martawaluk.pl;
kontakt: 600 417 297

Natalia Snoch - fotograf
www.nataliasnoch.pl;
kontakt: 663 700 006

Karolina Maciejewska
- wizazystka, kosmetolog,
kontakt: 605 959 666

Julia Sobanska - modelka



Swiece do nabycia
w sklepach

RAGAZZE

Koszalin ul. Harcerska 9F
Kotobrzeg ul. Graniczna 2
Stupsk ul. Filmowa 2

The Perfect Christmas

YANKEE CANDLE

a pas.uun f(:uI _,"ragmna

YANKEE CANDLE

a passion for fragrance”

Z magazynem
Prestiz 15% rabatu
na wszystkie produkty

YANKEE CANDLE
the world’s best Mca ndle
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Dubrownik
— perla Adriatyku

Przepiekne, malownicze uliczki, zapierajace dech w piersiach widoki, a do tego zabytki, plaze i cudowni ludzie. Nic wiec dziwnego, ze
Dubrownik nazywany jest ,perfa Adriatyku” i najchetniej odwiedzanym przez turystéw chorwackim miastem.

ubrownik lezy nad Adriatykiem, na potudnio-

wym wschodzie Dalmacji. Nieduzy port usa-

dowiony w przepieknej zatoce, posrod skat

i srédziemnomorskiej roslinnosci. Stare miasto

w Dubrowniku w catosci zostato wpisane na Li-
ste Swiatowego Dziedzictwa Kulturowego UNESCO. Kiedy podzi-
wiamy piekne widoki, zabytki, cuda architektury, trudno uwierzy¢,
ze to niezwykte miasto ma tak burzliwg historie.

Perfa Adriatyku

Miasto zostato zatozone na jednym z wazniejszych morskich
szlakéw handlowych prowadzacych ze wschodu na zachéd jako
pierwszy port Adriatyku chroniony wyspami. Waznym miejscem
strategicznym byto réwniez ujscie rzeki Neretwy, ktdrg prowadzit
szlak komunikacyjny w gfab ladu. Wedtug ostatnich odkry¢ arche-
ologicznych pierwsi ludzie pojawili sie tu ok. VI w. n.e. lub niewiele
wczesniej. Najwiekszy rozkwit nastapit na przetomie XV i XVI w.,
woéwczas tzw. Republika Dubrownicka uzyskata niepodlegtosc.

Doskonata sytuacja gospodarcza i bezpieczenstwo ufortyfikowa-
nego miasta sprzyjaty takze szybkiemu rozwojowi kultury i nauki.
Przez prawie pie¢ wiekdw Dubrownik miat status niepodlegtego
panstwa. Republika zaczeta podupadac po wielkim trzesieniu
ziemi w 1667 ., ktére znacznie zniszczyto miasto, a trzy czwarte
mieszkancow zabito. W 1699 r. czesé terytorium sprzedano Turcji
(dzisiaj to teren Bosni i Hercegowiny). Ostatecznie kres Republi-
ce Dubrownickiej pofozyt Napoleon, ktéry wkroczyt tu w 1806 r.
Pozniej Kongres Wiedenski podporzadkowat miasto Austrii, ktére
pod jej zarzgdem pozostawato do konca | wojny $wiatowej. Wte-
dy do Dubrownika zaczeli przyjezdzac pierwsi turysci.

Rozkwit turystyki nastapit po Il wojnie $wiatowej, przynoszac ol-
brzymie zyski dwczesnej Jugostawii. Dlatego wtasnie po upadku
komunizmu Serbowie nie chcieli dopusci¢ do powstania odreb-
nego panstwa chorwackiego. Separacja Chorwacji od b. Jugo-
sfawii odbita sie bardzo krwawo na Dubrowniku. W pazdzierniku
1991 r. miasto zaatakowaty potaczone wojska serbskie i czarno-
gérskie. Dubrownik ze wzgledu na potozenie byt tatwym celem,



wrogowie atakowali zaréwno od strony morza, skad ostrzeliwata
go flota jugostowianska, jak i z potozonych na wschodzie wyso-
kich gor, skad z kolei atakowali Czarnogérey. Oblezenie trwato
do maja 1992 r. Na szczescie po zniszczeniach wojennych nie ma
juz prawie $ladu. Miasto szybko stanefo na nogi. Jedynie rzadkie
$lady po kulach i nowe dachéwki przypominaja o niedawnej tra-
gedii.

Dubrownik peten uroku

Do miasta mozna wej$¢ piecioma bramami. Najstarsza jest bra-
ma Pile, ktéra znajduje sie miedzy basztami Puncjela i Minceta. Za
poteznymi skrzydtami bram rozposciera sie Stare Miasto, ktérego
niezwykty klimat tworza waskie uliczki, chodniki z wypolerowane-
go biatego kamienia, zabytki, kramy z pamiatkami i restauracje.

Dubrownik mozemy zwiedzi¢ w trojaki sposdb. Od strony
morza korzystajac z wielu wycieczkowych todzi zacumowanych
w porcie. W ten sposéb mozemy zobaczy¢ miasto od zewnatrz,
pieknie usytuowane domy i kawiarnie, twierdze Lovrenjac, a takze
Plaze Buze, ktéra znajduje sie u podndza muréw miejskich. Przed
naszymi oczami maluja sie przepiekne widoki otwartego Adriaty-
ku, fale rozbijajace sie o podndze murdw, ostro zakoriczone klify
i miejsca, do ktérych nie mozemy dotrzeé od strony brzegu.

Nie mniej interesujgcy jest spacer uliczkami Dubrownika, po-
znawanie ukrytych zautkdw skapanych w jasnych barwach kamie-
nia pokrytego srédziemnomorskimi roslinami. Chodzac uliczkami
miasta, mozemy zobaczy¢ wiele zabytkéw m.in.: - Wielka Fontan-
ne Onufrego, patac Rektoréw, Plac Luza z patacem Sponza. Rze-
sze turystdéw przycigga réwniez fakt, ze w miescie krecone byly
sceny do serialu ,Gra o tron” i do najnowszej czesci ,Gwiezdnych
wojen”.

Dubrownik podziwialismy takze wzdtuz muréw obronnych,
ktore okalaja cate stare miasto. Majg dlugosé 2 km, poszczegdl-
ne fragmenty budowane byly w réznych okresach od IX do XVII
w. Mury wzmacnia dodatkowo 5 bastionéw, 3 wieze okragte i 12
kwadratowych.

Przechadzajac sie od fortu do baszty, widzimy jak na dtoni nie
tylko zabytki, ale réwniez gtéwna ulice Palac, ktéra zostata wy-
konana z biatego wapienia, pochodzacego z wyspy Brac. Wysli-
zgane kamienie doskonale odbijajg promienie storica, dajac jej
niecodzienng poswiate. Mimo ze wakacje zaplanowalismy w paz-
dzierniku, na ulicach miasta spotykalismy ttumy turystéw odpo-
czywajacych w cieniu egzotycznej zieleni albo kosztujacych kuch-
ni chorwackiej w gustownych restauracjach i kawiarniach.

Spacerujgc murami, mozemy poprzez dachy zajrzeé na dzie-
dziniec klasztoru $w. Klary, podziwia¢ dostojnos¢ fortu $w. Waw-
rzynica Lovrjenac. Najwyzszym punktem murdw jest baszta twier-
dzy Minceta, zaprojektowanej przez florenckiego artyste Tvrdava
Minceta (XV - XVI wiek). Z tego miejsca rozposciera sie najlepszy
widok na dachy starego miasta w Dubrowniku oraz na niedaleka
wyspe Lokrum.

Bedac w Dubrowniku, warto wybrac sie na wzgérze SRD, gdzie
znajduje sie Twierdza Imperial. To miejsce uznawane jest za jeden
z najpiekniejszych punktéw widokowych miasta. Twierdza zostata
zbudowana w 1812 roku a otwarta w dzien urodzin Napoleona,
15 sierpnia. Petnita wazna, strategiczna funkcje. W czasie wojny
domowej w tych okolicach 6 grudnia 1991 roku rozegrata sie bi-
twa o wzgdrze Srd, ktdra zaliczana jest do jednego z najwazniej-
szych zwyciestw chorwackich. Oblezenie Dubrownika trwato od 1
pazdziernika 1991 roku do 26 maja 1992 roku. W Twierdzy Impe-
rial obecnie znajduje sie muzeum, ktére opowiada te bohaterska
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cze$¢ historii miasta. Na miejsce mozna dotrze¢ samochodem,
pieszo badz wjezdzajac kolejka liniowa, co jest samo w sobie do-
skonatg atrakcjg dla turystdw. Wjazd trwa zaledwie kilka minut, ale
widok zapiera dech w piersiach.

Kiedy turysci cieszg swoje oczy widokami, w miescie toczy sie
zwyczajne zycie - mieszkancy wieszajg pranie, uczniowie siedzg
w szkolnych tawach, a na boisku w samym sercu Starego Miasta
w koszykdwke graja mezczyzni.

Plaze skapane storicem

Dubrownik zlokalizowany jest u wybrzezy Morza Adriatyc-
kiego, ktore jest jednym z najczystszych mérz na $wiecie. Stynie
réwniez z pieknych plaz, ktére sg zazwyczaj kamienne, zwirowate,
a czasem nawet zbudowane z betonowej ptyty. Wiekszos¢ ho-
teli zapewnia prywatne plaze, jednak mozemy znalez¢é malenkie
i kameralne miejsca do kapieli, ukryte w zatoczkach, do ktérych
prowadzg strome schody. Na wigkszosci kapielisk dostepne sa
prysznice, sezonowe bary, kawiarnie, wypozyczalnie lezakdw lub
parasoli. Jedna z najpopularniejszych plaz w Dalmacji Potudnio-
wej, znajduje sie w Dubrowniku-Banje. Lezy w poblizu centrum,
a wypoczywajac na niej, mozna rozkoszowac sie widokiem stare-
go miasta i niezamieszkanej wyspy Lokrum. Dla rodzin z dzie¢mi
najlepsza jest plaza Copacabana, ktéra znajduje sie na Pétwyspie
Lapad. Podczas sezonu letniego mozna tutaj uprawiac liczne
sporty plazowe i wodne. Jest ona réwniez dostosowana do po-
trzeb 0séb z niepetnosprawnoscig ruchowa. Przed oczami plazo-

wiczéw roztacza sie przepiekny widok na magistrale adriatycka
oraz most Franja Tudmana.

Nie tylko Dubrownik

Kiedy odpoczywamy w okolicach Dubrownika, warto aby na na-
szej mapie podrdzy znalazta sie oddalona o okofo 8 km niewiel-
ka miejscowos¢ - Kupari, gdzie nad malowniczg zatoka Zupy Du-
brovackiej, znajduje sie ponura pamiatka jugostowianskiej wojny
domowej - zatoka umartych hoteli. Chodzi o luksusowy kompleks
wypoczynkowy zbudowany za ponad miliard dolaréw na potrzeby
oficeréw Jugostowianskiej Armii Ludowej, ich rodzin i najwyzszych
oficjeli. Swojg prywatna rezydencje miat tu m.in.: Josip Broz Tito.

W skfad kompleksu wchodzi sze$¢ hoteli. W roku 1991, na po-
czatku batkanskiego konfliktu osrodek zostat najpierw ostrzelany
z morza, a nastepnie opanowany przez sity serbskie. Doszczet-
nie spladrowany i zdewastowany nie odzyskat juz nigdy dawnej
$wietnosci. Mimo ze wtadze Chorwacji nie majg pomystu na zago-
spodarowanie tego niezwykle urokliwego i atrakcyjnie potoznego
miejsca - blisko$¢ Dubrownika i piekna plaza - sprawia, ze kazde-
go roku to miejsce odwiedzaja tysigce turystow.

Zagtebiajac sie w te rejony warto jechad dalej do miejscowosci
Cavtat. Jest to stare miasto na wzgdrzu zalesionego pdtwyspu Rat.
To niezwykle malownicza miejscowos$¢, obrosnieta $rédziemno-
morska roslinnoscia z piniami i cyprysami, wybrzeze z ptyciznami,
czysta woda, plazamiizatoczkami. Wieksza cze$¢ zabytkdw kultu-
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ralno-historycznych stanowig: skromna i piekna renesansowa ar-
chitektura ze $ladami gotyku: patac dozéw, fort, kosciot $w. Nikoli,
koscidt Matki Boskiej z Cavtatu i franciszkanski monaster. Cavtat
jest miastem rodzinnym stynnego malarza Vlaha Bukovca.

Odpoczywajac w Dubrowniku, warto réwniez wybrac sie statkiem
na pobliskg wyspe Lokrum, zwana inaczej przekleta wyspg mitosci,
gdzie znajduje sie ogréd botaniczny, Fort Royal, ruiny klasztoru be-
nedyktyndéw, a takze jezioro nazwane Morzem Martwym. Z wyspa
wigze sie kilka legend. Jedna z nich opowiada, ze niedaleko jej
rozbit sie okret wracajacy z wyprawy krzyzowej z krélem angielskim
Ryszardem Lwie Serce na poktadzie, ktory szczeliwie uratowat sie
wyrzucony przez morze na brzeg Lokrum. W podziece postanowit
wybudowac na wyspie koscidt. Nie dotrzymat jednak obietnicy. Du-
browniczanie przekonali kréla, zeby wznidst $wiatynie w sercu Du-
brownika. Tak sie stato. Koscidt byt pierwowzorem dzisiejszej Katedry
Whiebowziecia NMP. Wyspe od 1023 roku zamieszkiwali benedyk-
tyni, sprowadzajac do swego ogrodu egzotyczne rosliny. Trzesienie
ziemiz 1667 roku powaznie uszkodzito klasztor. W 1798 roku klasztor
zostat opuszczony. A 1806 roku wojska napoleonskie wybudowaty tu
Fort Royal. Napoleon kazat mnichom opusci¢ wyspe zaraz po zajeciu
Dubrownika. Legenda gtosi, ze gdy ostatni zakonnik opuszczat wy-
spe, przeklat to miejsce. Obecnie wyspa jest niezamieszkana.

Kuchnia

W Dubrowniku warto sprébowaé miejscowych przysmakdw.
Tym bardziej, ze mieszkaricy potudniowej Dalmacji styng z zamito-

Podroze |

wania do smacznego jedzenia i dobrych win. Tradycyjna kuchnia
Dubrownika opiera sie na $wiezych, lokalnie uprawianych wa-
rzywach i owocach, wysokiej jakosci miesie i rybach z odrobing
przypraw oraz duzg iloscig oliwy. A zatem warto sprobowac dan
rybnych, zielonej menestry, wedzonego miesa oraz duszonej ka-

pusty.

Mitosnicy owocéw morza moga posmakowac réwniez satatki
z o$miornicy, czarnego risotto, skorupiakéw oraz grillowanych
sardynek. Wszystkie dania rybne przygotowywane sg z najswiez-
szych ryb z gtebin Adriatyku i ze skorupiakéw hodowanych w czy-
stych wodach morskich. Wszystkie klasowe restauracje oferuja
szeroki wybdr win. Plantatorzy winorosli i wiasciciele winnic szczy-
cg sie wysokiej jakosci czerwonymi winami, sposrod ktdrych naj-
bardziej znanym jest Plavac Mali.

Jesien w Dubrowniku to najlepszy moment aby odpoczaé, zre-
laksowac sie i na spokojnie pozwiedzaé. W tym okresie jest duzo
mniej turystdw, nie ma kolejek do atrakeji i zabytkéw. Przyjemno-
$cig staje sie réwniez opalanie. Plaze nie sa zattoczone, co daje
szansa na spokojne wygrzewanie sie i ptywanie, bo woda zacho-
wuje nadal temperature ponad 20 stopni Celsjusza, o czym nad
Battykiem mozna tylko pomarzyé w upalnym sierpniu.

Autor: Wioleta Jedrzejczyk - Betlinska / Foto: Marcin Betlifiski
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BMW HP4 RACE
— super motocykl na tor

358 tysiecy ztotych - tyle trzeba zaptaci¢ za te maszyne. Motocykl niezwykly, bo taki jest najnowszy model BMW HP4 Race - rasowa

maszyna wyscigowa wyprodukowana w liczbie 750 egzemplarzy.

owy HP4 Race plasuje sie pod wzgledem na-

pedu, elektroniki i elementdw resorowania na

poziomie aktualnych fabrycznych super moto-

cykli wyscigowych, a pod wzgledem ramy - tu

wykonanej z karbonu - nawet jeszcze wyzej.
Masa w stanie gotowym do jazdy i z petnym zbiornikiem paliwa
wynoszaca 171 kg, jest nawet mniejsza niz aktualnych fabrycznych
maszyn wyscigowych w mistrzostwach $wiata super motocykli
i nieco wyzsza niz w wyscigach MotoGP.

Motocykl wykorzystuje technologie wyscigowe z najwyzszej
potki w elementach zawieszenia i hamulcach. Zaréwno odwrdco-
ny widelec FGR 300, jak i kolumna resorujgca TTX 36 GP, zaciski
monobloc Brembo, wahacz z metali lekkich sg identyczne z ele-
mentami stosowanymi tez w mistrzostwach $wiata super moto-
cykli i MotoGP.

Nowy HP4Race wyposazony jest w rasowy silnik wyscigowy po-
dobny do tych o specyfikacji 6.2 i 7.2 stosowany w dtugodystan-
sowych mistrzostwach $wiata i mistrzostwach $wiata super moto-
cykli. Moc maksymalna jednostki wynosi 215 KM przy 13900 obr/
min. Na wyposazeniu bogaty pakiet elektronicznych systemdw re-
gulacyjnych i wspomagajacych oraz w lekka instalacja elektryczna
dostosowana do wyscigow.

Dynamiczna kontrola trakcji DTC, Engine Brake EBR oraz
Wheelie Control umozliwiajg precyzyjne dostosowanie do naj-
rézniejszych profili toru i nawierzchni. Mozna je zaprogramowac
w zaleznosci od biegu, wedtug potrzeb kierowcy. Inne wyposa-
zenie elektroniczne to Pit Lane Limiter pozwalajgcy utrzymac limit
predkosci na dojezdzie do boksu oraz Launch Control umozliwia-
jacy perfekcyjny start.

Autor: Max Radke / Foto: Krzysztof Nowosielski
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Civic Type-R.

czyli sportowe DNA

Tym razem w naszym cyklu poswieconym testowaniu samochoddéw dostepnych w ofercie dealerskiej Grupy Mojsiuk, goscimy pana
Piotra Huzara, prezesa Koszalinskiej Izby Przemystowo-Handlowej. Pan Piotr miat okazje poznac z bliska usportowiong wersje nowej
Hondy Civic. Nie ukrywa, ze auto bardzo przypadto mu do gustu i wywotato nawet pewng ekscytacje.

iedy po raz pierwszy zobaczylem ten samo-
chod, pomyslatem ze...

... ma bardzo futurystyczna sylwetke. Wygla-

da troche tak jak bolid, maszyna wyscigowa. To

gtéwnie z powodu poszerzen i spojlera tylnego. O ile zazwyczaj

nie przezywam specjalnych emocji zwigzanych z motoryzacja, to

musze przyznaé, ze tym razem byto inaczej. Po trzech dniach uzy-
wania ten samochdd w jakis sposdb ,zostat we mnie”.

Kiedy usiadtem za kierownica...

... gdybysmy wtedy nagrali film, to bytoby widac, ze usmiech-
neta mi sie twarz. Jestem fanem gier komputerowych, cho¢ na
granie obecnie nie mam wiele czasu. Poczutem sie za kierowni-
ca Hondy Civic Type-R jak w jednym z samochoddw widzianych
na konsoli albo monitorze komputerowym. Tym bardziej, ze fotel
LJotula” kierowce w taki sposdb, iz moze poczuc sie on, jakby zle-
wat sie z autem w jedno. Fantastyczne odczucie.

Moje pierwsze wrazenia z jazdy...

. moge stresci¢ stowem: ogien! Przycisngtem gaz tak jak
w swoim aucie, kota Hondy sie krecity, a ja statem w miejscu! Ten
samochdd nawet przy 100 kilometrach na godzine potrafi zerwac
przyczepno$¢ przy nierozwaznie silnym nacisnieciu na gaz! Tak
wiec pierwsze podsumowanie brzmi: to jest ,potwdr”. Moze to
odczucie bierze sie po czesci stad, ze na co dzien nie jezdze -
jak wiekszos¢ z nas - szybkimi, mocnymi samochodami. Kiedys
miatem co prawda okazje jezdzi¢ autami z duzymi silnikami, ale

byly to zazwyczaj ciezkie limuzyny. Tutaj jest zupetnie inaczej. Tutaj
dzwiek silnika, wydechu, bardzo wrazliwa reakcja na ruch kierow-
nicg i na nacisniecie pedatu gazu nie pozostawiajg watpliwosci, ze
to nie jest zwykly samochdéd. Od samego startu kierowca czuje sie
ztg maszyna zespolony.

Parkowanie i operowanie samochodem...

.. nie sprawia zadnych ktopotéw. Sg czujniki i kamery, ktére
utatwiaja parkowanie. Na ekranie widzimy to, co sie dzieje z tyty,
czujniki uprzedzaja o zblizaniu sie do przeszkody. Tak samo kiedy
najezdzamy kotem na namalowana na jezdni linie.

| jeszcze jedno: wiadomo, ze siedzi sie nisko — nie tak jak
w zwyktych samochodach - wiec w trakcie jazdy trzeba sie dobrze
rozgladac. Trzeba by¢ bardziej uwaznym, upewnic sie, czy mo-
zemy manewrowaé. Trzeba réwniez uwazaé przy najezdzaniu na
krawezniki. Kofa sa dwudziestocalowe, a profil tej opony bardzo
delikatny, wiec fatwo koto uszkodzi¢. Oczywiscie takie kofa swiet-
nie wptywajg na trakcje, ale na naszych czesto dziurawych ulicach
czyhaja na nie liczne putapki.

Kiedy rozejrzatem sie po wnetrzu...

... od razu zauwazytem doskonate materiaty wykornczeniowe,
zwlaszcza tapicerke z alcantary, czyli najbardziej ekskluzywne-
go materiatu stosowanego najczesciej w wozach sportowych.
W dotyku daje ona wrazenie jakbysmy mieli do czynienia
z delikatnym zamszem. Wnetrze utrzymane w kolorze czarnym
z krwistoczerwonymi elementami jest wysmakowane. Te czer-



wone elementy sa jak pulsujaca energia i dodajg autu charak-
teru.

System multimedialny...

... a kto by na niego zwracat uwage w Hondzie Civic Type-R!
(usmiech) Tu sie stucha silnika i to jest ta najlepsza muzyka. Serio
mdwiac, jak potrzebowatem co$ uruchomié, to wszystko byto pod
reka bez zbednego zastanawiania. Sprawdzitem system multime-
dialny, ale go praktycznie nie uzywatem. Jest w nim wszystko, co
potrzebne: bluetooth, nawigacja a nawet WIFI.

Najwieksze wrazenie podczas testu zrobito na mnie to, ze...

... samochdd ma trzy tryby: komfort, sport i R. Do wybranego
przez kierowce trybu dostosowuja sie ustawienia silnika, zawiesze-
nia, kierownicy. Przy jezdzie w trybie komfort odczuciach sg mniej
wiecej takie jak z jazdy zwyktg miejska Hondg Civic. Gdy przejdzie-
my na tryb sportowy, poczujemy, ze auto juz sie troche utwardza.
W trybie ostatnim, owym R, uruchamia sie prawdziwa ,wariatka”.
Kierownica juz ciezko pracuje i trzeba jag mocno kontrolowaé, bo
zmieniaja sie parametry wspomagania, w zamian ,czujemy” auto
w stu procentach. Zawieszenie staje sie bardzo twarde, pedat gazu
reaguje w utamkach sekundy. Nawet z wydechu wydobywaja jak-
by inne dzwieki. | wtedy zaczyna sie prawdziwa ,zabawa.

Najsilniej zadziatato na mnie przyspieszenie. Nie ukrywam, ze
wczesniej poczytatem w Internecie o tym samochodzie, wiec juz
jakies wyobrazenie miatem. Natomiast rzeczywistos¢ przerosta
wszelkie oczekiwania i wyobrazenia. Kiedy rozpedzitem sie do
200 km/h, nadal czutem, ze pod pedatem gazu duzy zapas mocy.
Co ciekawe, nawet przy bardzo duzej predkosci samochoéd przy-
spiesza tak jak mdj startujac od zera, czyli rbwnomiernie. Caty czas
jest zapas mocy. Podobno Type-R moze rozpedzi sie do 280 km/h.
Tego oczywiscie nie sprawdzatem, bo to wyzwanie dla kierowcow
zawodowych. Tak $miato mozna sobie poczynac na pasie starto-
wym lotniska, torze wyscigowym, albo na niemieckiej autostra-
dzie, a takich mozliwosci nie miatem. Szkoda.

Komu polecitbym ten samochéd?

tatwiej powiedzie¢, komu bym go nie polecat. Na pewno nie
jest to propozycja dla tych, ktérzy chcag by¢ anonimowi, nie rzu-
cac sie w oczy. Jezdzac Hondg Civic Type-R na to liczy¢ nie moga.
Auto zachowuije sie jak woz sportowy, zwraca przez to na siebie
uwage. Na naszych ulicach nie brakuje aut o sportowych sylwet-
kach i parametrach. Ale one sie juz opatrzyty. Przekonatem sig, ze
Type-R przycigga uwage jako nowos$¢. | to oséb w réznym wieku.
Wielokrotnie w ciggu tych trzech dni testu bytem o niego pyta-
ny, a nawet miatem propozycje wspdlnej przejazdzki - w tym od
pan. Tak wiec polecitbym to auto tym, ktdrzy co jaki$ czas chca
poczué za kétkiem przyptyw adrenaliny i sportowych emocji. Ja
dtugo miatem przekonanie, ze samochdd musi by¢ po prostu wy-
godny, mie¢ pojemny bagaznik i duzo przestrzeni wewnatrz ka-
biny. Przekonatem sie, ze moga by¢ samochody gwarantujace to
wszystko, a jeszcze pozwalajgce poczué¢ moc i dostarczyé niemal
sportowych doswiadczen. Genialne potaczenie.

Autor: Andrzej Mielcarek / Foto: Marcin Betlinski

Mojsiuk Sp. z 0.0. Auto KM Sp. K.
Autoryzowany Dealer Honda

Stare Bielice 128, 76-039 Biesiekierz

tel. 94 34 77 363, www.honda.mojsiuk.pl

Zapraszamy do skorzystania z jazd testowych
tym oraz pozostatymi modelami Hondy
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To auto mozesz juz mie¢ od kwoty 795 zt miesiecznie

w kredycie lub 935 zt netto w leasingu.

Mojsiuk Auto KM

WWW.HONDA.MOJSIU

Honda Civic Type-R

Pojemnosé silnika: 1996 cm?

Moc nominalna - 320 KM

Moment nominalny - 400 Nm

Predko$¢ maksymalna - 272 km/h
Przyspieszenie 0-100 km/h - 5,8 s

Rodzaj skrzyni biegdw - manualna

Rodzaj paliwa - benzyna

Minimalne zuzycie paliwa - 6,51/100 km
Usrednione zuzycie paliwa - 7,7 /100 km
Norma emisji spalin - Euro 6

Pojemnos¢ bagaznika - od 420 do 1187 litréw
Rozstaw osi - 2699 mm

Rozmiar opon - 245/30 ZR20

Dopuszczalna masa catkowita - 1760 kg

Masa wtasna z kierowca (75 kg) - 1455-1495 kg
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Hyundai Tucson:
dobry SUV rodzinny

Maty silnik benzynowy w samochodzie typu SUV? O tym, ze to dosé rzadkie potaczenie moze przynie$¢ bardzo dobre efekty
przekonuje najnowszy Hyundai Tucson. Z dotadowanego silnika o pojemnosci 1600 cm3 wykrzesano az 177 KM, zachowujac

rozsadne zuzycie paliwa.

amochdd z takim wifasnie silnikiem mielismy nie-
dawno okazje przetestowaé. Do tego automatycz-
na skrzynia biegéw i naped na cztery kota. O tym
jak to wptywa na wlasciwosci jezdne za chwile. Na
poczatek kilka stow o stylistyce.

Nowy Hyundai Tucson jest po prostu tadny. Swoja odwazna
i muskularna sylwetke zawdziecza ptynnym liniom nadwozia oraz
zréwnowazonym proporcjom. Czasy, kiedy Koreanczycy oszcze-
dzali na designie dawno sie skonczyly. Dzisiaj samochdd, aby
odnies¢ sukces rynkowy, musi nie tylko dobrze jezdzi¢, ale tez do-
brze wygladaé. Projektanci Tucsona wzieli to sobie do serca tak
bardzo, ze samochdd ten zdobyt prestizowa nagrode iF Design
Award 2016.

tadnie jest réwniez we wnetrzu eleganckiej i przestronnej ka-
biny. Tutaj nowy Tucson komunikuje sie z kierowca za posrednic-
twem zaawansowanego i ergonomicznego zarazem interfejsu
uzytkownika, ktérego sercem jest osmiocalowy, dotykowy ekran.
Przetgczniki i wskazniki zgrupowane sa w sposdéb optymalizujgcy
funkcjonalno$¢ i tatwosé obstugi.

Nowy Tucson oferuje szerokg game funkgji i udogodnien, ktére
zapewniajg komfort i bezpieczenstwo zaréwno kierowcy, jak i pa-
sazerom. To asystent parkowania, asystent pasa ruchu, ,inteligent-
na" klapa bagaznika, podgrzewane i wentylowane fotele, tempo-
mat, aktywne zagtéwki i 6 poduszek powietrznych.

Uktad elektronicznej kontroli trakcji w zakrecie (ATCC) wyko-
rzystuje tzw. torque vectoring, czyli kieruje moment obrotowy
na te kota, ktére majg najlepszg przyczepnosé. ATCC poprawia
prowadzenie w zakretach i bezpieczenstwo. Rowniez aktywnie
wyhamowuje wewnetrzne tylne koto. Jest tez system ostrzegania
przed zderzeniem czotowym (FCWS) opierajacy sie na kamerze
i radarze/

Jednostka benzynowa 1.6 T-GDI produkuje 177 KM przy 5 500
obr. na minute i maksymalny moment obrotowy 265 Nm w zakre-
sie 1500-4500 obrotéw na minute. To bardzo dobre osiggi, samo-
chdd jest dynamiczny, nie brakuje mu mocy, gdy trzeba wyprze-
dzi¢ na trasie marudera. Co wazne, silnik pracuje bardzo cicho, co
sprawia, ze Tucson jest dobrym partnerem na dalekie trasy.

Jak wyglada spalanie? W miescie osiagi wyciggniete z matego
silnika musza zosta¢ odkupione. 10 litrdw na 100 km to najnizszy
wymiar ,kary”. Gwoli wyjasnienia, konkurencja w tym segmencie
osigga podobne wyniki. W trasie jest znacznie lepiej. Jadac spo-
kojnie mozna zej$¢ do 7 1/100 km.

Jesli szukasz dobrze wygladajacego, dobrze jezdzacego ro-
dzinnego samochodu, to ten sredniej wielkosci SUV bedzie do-
brym wyborem. Ceny rozpoczynaja sie od 76.490 zt brutto. Testo-
wana wersja z wyposazeniem Style wyceniona zostata na 133.900
zt brutto.

Autor: Max Radke / Foto: Krzysztof Nowosielski
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u nas jeszcze nie bylo

Coraz wiecej 0séb dostrzega niesamowite walory Szczecina i decyduje sie zainwestowad w turystyke rzeczng. Tym razem na naszych
akwenach mozna zobaczy¢ pierwsza t6dz solarng. W przyszlym sezonie wypozyczy¢ bedzie mdgt ja kazdy. My juz teraz sprawdzilismy

jak sprawuje sie na wodzie.

ego w Szczecinie jeszcze nie byto. Katamaran Black
Solar wazy niewiele ponad 500 kilograméw. Na po-
ktadzie pomiesci 10 oséb. Napedzany jest energiag
stoneczng. Ma pie¢ akumulatoréw, ktére w petni na-
tadowane, przy spokojnym rejsie starczg na
3-4 doby. Wspomaga je silnik elektryczny. Ozna-
cza to, ze jednostka jest w stu procentach ekologiczna.

- Kochamy wode, ptywanie i wszystko to, co z tym zwigzane
- przyznaja Agnieszka i Marek Kubiak. - Zdecydowalismy sie na
zakup tej todzi poniewaz chcemy zarazaé swojg pasja inne oso-
by. Obecnie jg testujemy, ptywamy rekreacyjnie i trzeba przyznac,
ze jest to niesamowity relaks. Od przysztego sezonu bedzie mogt
sprobowac kazdy.

Black Solar akumulatory zamontowane ma w burtach. Cztery
z nich stuza do napedu jednostki, dzieki pigtemu postuchamy ra-
dia czy opuscimy elektrycznie dach, na ktérym znajduja sie cztery
baterie stoneczne. Akumulatory mozna réwniez natadowac z sie-
ci, ze zwyktego kontaktu.

- kadowanie pragdem 230V trwa cata noc. Katamaran ma mno-
stwo zalet. Jest cichszy od todzi spalinowych. Nie czujemy przy
tym niemitych zapachéw paliwa, ktére wydobywajg sie z takich
jednostek - opowiada Marek Kubiak. - Jest wykonany z lamina-
tu odpornego na zniszczenia. Na poktadzie znajdziemy duza,
U-ksztattng kanape ze skorzana, sygnowang przez Ferrari tapicer-
ka. Przy niej do dyspozycji jest regulowany stét jadalny. Mozna
réwniez skorzystad z tarasu stonecznego, rozciggnac sie na sko-
rzanym materacu i oddaé chwilom relaksu podziwiajac przy tym
niepowtarzalne widoki w réznych punktach naszego Szczecina.

Katamaranem nie poptywamy z niesamowitg predkoscia, nie
o to w tym wszystkim chodzi. Silnik elektryczny 4Kw mozna po-
réwnac do silnika spalinowego o mocy 9KM. Osigga predkos¢ 12
kilometréw na godzine.

- Dzieki temu, by zostaé kapitanem, nie jest potrzebny patent
zeglarski. Sezon rozpoczynamy w kwietniu-maju przysztego roku,
w zalezno$ci od pogody. Cumujemy w centrum miasta, w North
East Marina Szczecin. Zapraszamy juz teraz, bo rejs fodzig solarna,
to naprawde fantastyczna rozrywka - podsumowuje Agnieszka
Kubiak.

Autor: Andrzej Kus / Foto: Jarostaw Gaszyniski




Volkswagen Krotoski-Cichy

Dzieki opiniom zadowolonych klientow zostaliSmy uznani
za najlepszy serwis Volkswagena w Polsce w 2017 roku.

Dziekujemy Panstwu za okazane zaufanie.

Jest ono dla nas ogromnym zobowigzaniem na przysztosc.
Zapraszamy do dalszego korzystania z naszych ustug.
Dotozymy wszelkich staran, by sprosta¢ Panstwa oczekiwaniom.

£
Autoryzowany serwis Volkswagen
Koszalin, ulica Gnieznienska 43a (kompleks firmy Krotoski-Cichy) \(:&
Telefon: 94 317 79 16 lub 94 317 79 30
Adres e-mail: serwis.koszalin@krotoski-cichy.pl

Volkswagen Service
QUALITY AWARD 2017




To trzypokojowe mieszkanie ma 72 metry kwadratowe.
Wiascicielce, mfodej, energicznej kobiecie, zalezato

na tym, aby wnetrze byto skromne i eleganckie,
a wyrdzniato sie detalami i aranzacyjnymi niuansami.




Design |
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e niuanse to m.in. drzwi bezprzylgowe, zlew z fra-
granitu w kolorze onyx, czarna bateria, szesciokatny
gres w tazience oraz do$¢ spora przestrzen kuchen-
no-jadalniana, a to z uwagi na towarzyski tryb zycia
wiascicielki i czeste wizyty gosci w jej domu. Towa-
rzyskim centrum dowodzenia jest skandynawski stét rozktadany
do wymiaru 220 cm. Wokét niego ikony designu - krzesta marki
Vitra (Eames Plastic Chair i Panton).

W kuchni na uwage zastuguje biata zabudowa i lakierowane
na wysoki potysk fronty szafek. Na ich tle doskonale widoczne
sg elementy kontrastujace - szary blat imitujgcy beton i loftowe,
miedziane lampy firmy Hibsch nad stotem w jadalni. Przemysto-
wy, loftowy charakter lamp, zaréwno tych z salonu, jak i z fazienki,
czy toalety, gdzie zaproponowano betonowe oprawki firmy NAP
z zarnikowymi, ozdobnymi zaréwkami nadaje wnetrzu surowy
klimat. tagodza go dodatki z drewna, ktére swoja ciepta barwa,
wprowadzaja réwnowage kolorystyczng.

"
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Mieszkanie jest doskonale doswietlone, a to dzieki bardzo
szerokim i wysokim oknom. Zaréwno z pokoju dziennego, jak
i z sypialni mozna wyj$¢ na duzy balkon wykonczony deskami
i przeszklonymi balustradami. W salonie jasna podtoga $wietnie
wspotgra z szarymi zastonami i szarg sofg podkreslajgc stonowany
charakter wnetrza. Dodatki z salonu BoConcept takie jak: pled,
szare, ztotawe i rude poduszki, biate skéry ekologiczne, nadaja
wnetrzu klimat i czynia je przytulnym.

Klimatycznie jest w sypialni. £6zko wykonane zostato wedtug
indywidualnego projektu architektki. Aranzacyjnym smaczkiem
sg czarno-miedziane, zygzakowate kinkiety skandynawskiej marki
House Doctor kontrastujace z biatg szafg przesuwng oraz czarne
krzesto przy tézku zajmowane przez... ksiazki. Zabieg tak genialny,
jak prosty.

Projekt i zdjecia: Agnieszka Karas / AW WA
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dozywotnia
gwarancja
na okucia
BLUM

Salon tazienek i studio mebli kuchennych

Projekt 3D gratis

(przy zakupie w naszym salonie)

PH.U. CERAMIKA Tylko z magazynem

ul. Batalionéw Chtopskich 77, 75-303 Koszalin
tel.: 94 34 73 279, tel kom: 690 490 682 Prestiz 10 % rabatu

e-mail: ceramika@wp.pl
www.kuchnie-ceramika.pl, www.ceramika.koszalin.pl Nna WSZYStkIe produ kty




“

| Kulinaria

www.eintopf.p/

Azjatycka poezja

Moda na azjatycka kuchnie nie przemija... i bardzo dobrze. Takiej réznorodnosci smakdéw i aromatéw nigdzie indziej nie znajdziemy.
Nadal najpopularniejszy jest tzw. chinczyk, japoniskie sushi, tajskie i hinduskie réznosci réwniez sobie dobrze radza na naszych stotach.
My wspdlnie z Eintopf namawiamy was do sprébowania kuchni wietnamskiej. Dlaczego? Potrawy kuchni wietnamskiej charakteryzuja sie
Swiezym i wyraznym smakiem. Ostry smak chili i aromat sosu rybnego spotyka sie tu ze swiezoscig trawy cytrynowej, kolendry, wietnam-

skiej miety i limonki... Brzmi jak poezja? | tak tez smakuje.

I

Sktadniki: (6 porcji) » tyzka ziaren pieprzu,
» 1,5 kg ogondw wotowych, » laska cynamonu
» 1,5 szpondra, » 4 zabki czosnku,
» 2 cebule (opalone, jedlinie > 1 rzepa,
macie kuchenki gazowej, » 4 szalotki,
mozecie opali¢ palnikiem lub > 100 ml sosu rybnego,
przypali¢ na patelni), » plaska tyzka soli

» 7 cm kawatek obranego

korzenia imbiru (tez opalcie), Do podania:
» 3 gwiazdki anyzu, » 350 gram makronu
» tyzeczka gozdzikdw, ryzowego,

]

’1-"‘

» 300 gram bardzo cienko
pokrojonej wotowiny
(rostbef, poledwica, udziec),

» 1 cebula cienko pokrojona
(najlepiej na mandolinie),

» szczypiorek,

» $wieza kolendra,

» limonka,

» kietki fasoli,

» chili,

» bazylia

¥

»
\\""

Do duzego garnka wrzuccie mieso. Na-
lejcie tyle wody, zeby przykry¢ mieso.
Zagotujcie. W miedzyczasie na mate;
patelni uprazcie anyz, cynamon, ziarna
pieprzu i czosnek. Odszumuijcie wywar
i dodajcie opalona cebule, rzepe, anyz,
cynamon, imbir, pieprz, czosnek, sdl
i sos rybny. Gotujcie na matym ogniu
co jaki$ czas odszumujcie. Wywar be-
dzie gotowy po ok. 3 godzinach. Nasz
wywar gotujemy 10 godzin.

Gdy bedzie gotowy przecedzcie przez
sito. Mieso z ogondw i zeber mozecie
doda¢ Waszego pho. Przygotujcie ma-
karon ryzowy wg przepisu na opako-
waniu. Nastepnie odcedzcie i przetéz-
cie do misek. Na makaronie utézcie
cienko krojong wotowine, plasterki ce-
buli posiekane mieso z wywaru. Zale-
jecie wszystko gorgcym wywarem i do-
dajcie reszte sktadnikéw. Smacznego!




Eintopf to potrawa jednogarnkowa. W tym garze sie-
dzi gotujgce matzenstwo - Justyna i Daniel Hof, moc-
no przyprawione pasjg do kuchni i gotowania. Na co
dzien prowadza kulinarnego bloga na tamach ktére-
go dzielg sie przepisami swoich dziadkéw, rodzicéw,
znajomych, ulubionych kucharzy i wreszcie autorskimi
pomystami wprost z podniebienia. Dla nas beda go-
towad co miesigc, udowadniajac, ze wszedzie dobrze,
ale w domu smakuje najlepie;j.

Kulinaria |

Spring rollsy

= krewetkami,
marynowanym
lofu i warzywami

(Goicuon)

Sktadniki: (10 spring rollsow)

» 10 ptatéw papieru ryzowego,

» 30 krewetek,

» liscie miety,

» safata,

» ogdrek pokrojony w stupki,

» 200 gram marynowanego tofu, (50 ml
ciemnego sosu sojowego, tyzka sosu ho-
isin, tyzka oleju sezamowego, tyzka octu
ryzowego, rozgnieciony zabek czosnku,
kawatek drobno posiekanego imbiru),

» 150 gram makaronu ryzowego

Zacznijcie od przygotowania tofu. Wymie-
szajcie w misce sktadniki marynaty i wrzu¢-
cie do niej plastry tofu. Wiézcie do lodowki
na minimum 2 godziny. Jesli uzywacie su-
rowych krewetek tu usmazcie je na masle.
Na gteboki talerz lub patelnie nalejcie tro-
che wody. Bedziecie w niej maczac papier
ryzowy (zanurzajcie dostownie na sekunde)
Papier przetézcie na deske. W goérnej czesci
roztézcie 3 krewetki i przykryjcie lis¢mi mie-
ty. W dolnej czesci roztdzcie ogdrki, satate,
papier ryzowy i tofu. Zacznijcie zwija¢ od
dotu. Papier musi by¢ ciasno zwiniety. Gdy
dojdziecie do krewetek zawincie boki pa-
pieru i zwijajcie dalej. Spring rollsy serwuj-
cie zsosami. Ponizej nasze dwie propozycje.

Sos z orzeszkow ziemnych:

» 100 ml sosu hoisin,

» 80 gram masta orzechowego,

» 100 ml wody,

» 2 tyzki cliemnego sosu sojowego,

» 3tyzki soku z limonki.

» Wymieszajcie wszystkie sktadniki sosu.

Podstawowy sos wietnamski (Nuoc Cham)

» 21 pottyzki sosu rybnego,

» 3 tyzki soku z limonki,

» 2 tyzki cukru,

» 100 ml wody

» wyci$niety zgbek czosnku,

» 1 posiekana papryczka chili.

» Wszystko dobrze wymieszajcie.
Smacznego!
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OPTYKA
OPTOMETRIA

Lewiriscy
WIELKA KAMPANIA

-30 %

Na najlepsze
soczewki progresywne

Tylko w naszych salonach
99-procentowa adaptacja
MozliwosC wymiany soczewek
w przypadku braku satysfakcji

‘= D&G PraDA VLENTINO Rorb 2, Je/& & BOSS

GARAVANI MICHAEL KORS
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OPTOMETRIA

Lewiriscy

GRUDNIOWA PROMOCJA

-20 7

wszystkie oprawki korekcyjne

toneczne

IWS

kulary przec

| O
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Postaw na jako
skorzystaj z rabatow

badanie grafis

oW

7

Do okular

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

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

)
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Zdrowiei estetyka
bez tabu

Ginekologia estetyczna to dziedzina relatywnie mtoda, ale coraz bardziej popularna. Niestusznie kojarzona gtéwnie z poprawa
wygladu miejsc intymnych, bo nastawiona przede wszystkim na rozwigzywanie probleméw natury medycznej, z ktérymi boryka
sie wiele pan, w réznym wieku. Wspétczesna medycyna - w tym laseroterapia - moze wiele z nich usungé, zniwelowaé lub

zminimalizowaé. Warto z tych mozliwosci skorzystac dla szeroko pojetego komfortu zycia.

atylda Jezierska, lekarz, wia-
Scicielka gabinetu Clinig
zauwaza: - Niestety, tak
zwane sprawy intymne
WCigz s3 uwazane za
wstydliwe. Bardzo duzo kobiet cierpi z po-
wodu réznych dolegliwosci zwigzanych ze
sferg narzagddéw ptciowych, ale o nich nie
mdwi, nie rozmawia, nie prébuje z nimi
walczyé. Szkoda, bo ginekologia este-
tyczna oferuje wiele skutecznych metod
rozwigzywania réznych przypadtosci, ktore
bywaja powodem duzego dyskomfortu, tak-
ze psychicznego.

&

Zastosowanie mozliwosci ginekologii estetycz-

nej jest wskazaniem w szczegdlnosci w przypadku pro-
bleméw zdrowotnych, jak choéby wysitkowe nietrzymanie mo-
czu. Nie warto jednak bagatelizowaé potrzeb zwigzanych stricte
z estetyka, bo te czesto nie wynikaja z fanaberii czy zachcianek,
ale komplekséw, ktére nie pozwalaja chociazby na prowadzenie
udanego zycia seksualnego. Bywa tez, ze drobne, wydawatoby
sie, defekty powodujg dyskomfort w codziennym funkcjonowa-
niu. Za pomoca laseroterapii i innych zabiegdw (np. mezoterapii
czy ostrzykiwania kwasem hialuronowym) mozna rozjasniac i uje-
drniaé wargi sromowe czy zmniejsza¢ widocznos¢ blizn powsta-
tych w wyniku ciecia krocza w czasie porodu, a zatem sprawic, ze
zewnetrzne narzady piciowe beda wygladaty tadniej i atrakcyj-
niej. Nie bedg podrazniane w czasie chodzenia ani narazane na
uciazliwe infekgje.

Najpowazniejszym problemem, ktéremu ginekologia este-
tyczna wychodzi naprzeciw, jest wysitkowe nietrzymanie moczu.
Powszechne u pan w kazdym niemal wieku i zawsze bardzo kto-
potliwe, bo jego krepujace efekty pojawiajg sie podczas kichania,
kaszlniecia, podnoszenia ciezkich przedmiotéw czy uprawiana
sportu. Najczesciej majg z nim do czynienia kobiety po porodzie
fizjologicznym. - Jestem w stanie zaryzykowac stwierdzenie, ze
niemal 100 procent kobiet po urodzeniu dziecka w mniejszym lub
wiekszym stopniu ma ten problem - méwi Matylda Jezierska. -
Przej$ciowo lub na state. Czasem nawet na wiele lat. Ciecie cesar-
skie réwniez przed ktopotem nie ,chroni”, bo sama cigza ostabia
miesnie dna miednicy, powodujgc nieprzyjemne konsekwencje.
Dotycza one takze kobiet po menopauzie, w wieku dojrzatym
i starszych.

Dziafanie lasera polega na podgrzaniu tkanek za pomoca gto-
wicy i pobudzeniu ich w ten sposéb do produkgji kolagenu i ela-
styny, a tym samym wzmocnieniu napiecia miesni kontrolujacych
oddawanie moczu. Przy okazji moze réwniez podnies¢ komfort
wspotzycia, bo obkurcza $ciany pochwy, ktére ulegaja rozciggnie-
ciu lub zwiotczeniu w czasie naturalnego porodu i takze z tego

e
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powodu warto sie na laseroterapie ginekologicz-
na zdecydowac. Wbrew obawom, ktére moga
sie pojawi¢ w zwiazku ze stosowaniem lasera

w okolicach niezwykle delikatnych, zabiegi

nie sg bolesne. - Z mojego do$wiadczenia

) wynika, ze dla 95 procent pan zabieg jest
g nieodczuwalny - uspokaja Matylda Jezier-
ska. - Ewentualnie w newralgicznych miej-
scach, najptytszych powierzchniach (przy
wejsciu do pochwy) czasem odczuwa sie

pieczenie. Operujemy jednak sprzetem

umozliwiajgcym zmiane metody aplikacji

: impulsu na wolniejszg, bardziej komfortowa

dla pacjentek. Bezproblemowa jest réwniez
rekonwalescencja.

Oczywiscie przed zabiegiem niezbedna jest konsul-
tacja ginekologiczna. - Jest ona mozliwa w naszym gabinecie,
w ramach jednej ustugi, wspétpracujemy z dwoma ginekologa-
mi - podkresla Matylda Jezierska. - Lekarz musi przede wszyst-
kim sprawdzi¢, czy zabieg mozna przeprowadzi¢ - omawiane sa
wszelkie przeciwwskazania. Nie wykonuje sie laseroterapii w cza-
sie miesigczki, potogu i karmienia piersig. Ponadto lekarz ocenia
stadium problemu. Przy bardziej zaawansowanych laser sobie nie
poradzi i pozostaje jedynie interwencja chirurgiczna.

Dlatego, jak podkresla Matylda Jezierska, warto dziata¢ profi-
laktycznie, zanim problem sie pojawi lub nasili. Profilaktyke mozna
zreszta poszerzyc¢. Dla $wiezo upieczonych mam Clinig stworzyto
specjalny program ,SOS dla ciata po cigzy”. - Starali$my sie przy-
gotowac¢ kompleksowa ustuge, w skfad ktérej wechodzi laserote-
rapia estetyczna, profilaktyka poporodowa, walka z rozstepami,
przyspieszanie gojenia czy niwelowanie blizn po nacieciu krocza
i cesarskim cieciu. Ponadto: ujedrnianie skory brzucha. Swietnie
sprawdzi sie tu nasz nowy nabytek, urzagdzenie Alma Harmony
NIR, ktére mozna stosowaé nawet u kobiet karmigcych, co jest
bardzo rzadkie. Panie po cigzy czesto narzekajg na przebarwienia
i popekane naczynka, z nimi réwniez mozemy sie rozprawic, jesli
nie laserem, to na przyktad za pomoca pilingdw medycznych. Za-
biegi dobieramy do potrzeb i mozliwosci pacjentki.

Warto na koniec wspomnie¢, ze wsérdd zastosowan lasera jest
tez usuwanie drobnych zmian, takich jak brodawki czy ktykciny.
To $wietna alternatywa dla najczesciej stosowanej w takich przy-
padkach elektrokoagulacji, ktéra jest mniej taskawa dla okolic
intymnych, niszczy nie tylko same zmiany, ale i okoliczne tkanki,
pozostawia nieestetyczne blizny.

CLINIQ Klinika Pigknej Skory, Koszalin,
ul. Spétdzielcza 7, info@cliniq.pl;
tel.: 728 314 126
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Zegar tyka tes mezczyznom

Wiekszos¢ eksperymentdw, analizujacych zwigzek miedzy wiekiem rodzicdw a szansg na poczecie dziecka, skupia sie na wieku matki.
Okazuje sie, ze niestusznie! Czy partnerka moze ,odmtodzi¢” mezczyzne? A moze odwrotnie - mtodszy partner to wieksza szansa na

poczecie dla dojrzatej kobiety?

tym, ze ptodno$¢ kobiety zmienia sie wraz z wie-

kiem, wiedziano od dawna. Szanse na poczecie

dziecka zaczynaja maleé w przypadku kobiet po

35. roku zycia. W badaniach nad wptywem wie-

ku na szanse na urodzenie sie dziecka jednak
rzadko uwzgledniany jest wiek partnera przysztej matki - a oka-
zuje sie, ze meska ptodno$¢ réwniez zmienia sie wraz z wiekiem.
Swiadcza o tym wyniki analizy przeprowadzonej przez zespét dr
Laury Dodge z Beth Isreal Deaconess Medical Center i Harvard
Medical School, zaprezentowane podczas spotkania Europejskie-
go Towarzystwa Rozrodu i Embriologii Cztowieka w Genewie.

Dane z procedur in vitro

Naukowcy przestudiowali ponad 19 tysiecy cykli zaptodnien in
vitro przeprowadzonych w Bostonie w latach 2000-2014. Uczest-
niczace w procedurach kobiety zostaly podzielone na cztery grupy
wiekowe: ponizej 30. roku zycia, w wieku 30-35 lat, 35-40 lat oraz
w wieku 40-42 lata. Takze partnerzy tych kobiet zostali przydzieleni
do grup wiekowych - w ich przypadku poza wymienionymi wyze;
czterema grupami wiekowymi wprowadzona zostata dodatkowa
grupa: powyzej 42 lat. Naukowcy analizowali, jakie szanse na uro-
dzenie dziecka majg pary w zaleznosci od wieku obojga partnerdw.

Najwieksze prawdopodobienstwo urodzenia potomstwa mia-
ty kobiety przed trzydziestka. Jesli ich partnerem byt mezczyzna
w wieku 30-35 lat, procedura in vitro korczyta sie sukcesem w 73
procentach przypadkéw. Jednak jezeli partner byt starszy (40-42
lata), szansa na potomstwo spadata do 46 procent. Swiadczy to
o tym, ze wiek mezczyzny ma istotne znaczenie dla poczecia po-
tomstwa w przypadku najmfodszych kobiet.

Gdy o dziecko starata sie para w poréwnywalnym wieku 30-35

lat, istniato 70-procentowe prawdopodobienstwo urodzenia sie
dziecka. Jednoczesnie, gdy kobieta w wieku 30-35 lat starata sie
o dziecko z partnerem starszym od siebie, prawdopodobienstwo
urodzenia dziecka spadato tylko nieznacznie - do 64 procent.
W przypadku nieco starszych kobiet (35-40 lat), ktdre pragnety
zaj$¢ w cigze z mezczyzng w wieku 30-35 lat szanse na potomstwo
wynosity 54 procent. Gdy takie kobiety decydowaly sie na dziec-
ko z mtodszym mezczyzna (ponizej 30 lat) prawdopodobienstwo
urodzenia dziecka wzrastato do 70 procent - czyli byto takie jak
dla mfodszych kobiet! Najmniejsza szansa na potomstwo do-
tyczyta za$ kobiet w przedziale 40-42 lata - dla tych kobiet wiek
partnera nie miat zadnego wptywu na prawdopodobienstwo uro-
dzenia dziecka.

Wszystkie wyniki te nie zalezaty od tego, czy problemy z ptod-
noscig zostaty znalezione po stronie kobiety, czy mezczyzny.

Tata wptywa na psychike

Wiek $wiezo upieczonego taty ma tez wptyw na zdrowie psy-
chiczne swojego potomstwa. Wykazano, ze wraz z wiekiem ojca
ro$nie ryzyko rozwoju ADHD, choroby afektywnej dwubieguno-
wej, schizofrenii, autyzmu u potomka.

Starszy wiek rodzica sprzyja tez sktonnosci do uzaleznien. Ana-
lize przeprowadzono na danych pochodzacych od 2,6 miliona
dzieci urodzonych w Szwecji w latach 1973-2001, ktérych ojcami
byto 1,4 miliona mezczyzn. Nie znaleziono zadnej ,granicy”, po-
wyze] ktérej wiek ojca znaczaco wplywat na zdrowie potomstwa
- zauwazono jedynie tendencje.

Naukowcy przypuszczaja, ze wynika to z nagromadzenia zmian
genetycznych w nasieniu wraz z wiekiem mezczyzny.



Dystrybutor Semilac Hurtownia SE M I ‘I_AC®
RAGAZZE

ldealny prezent na swieta?
/Zestaw startowy Semilac!

Koszalin, ul. Harcerska 9F
Kotobrzeg, ul. Graniczna 2
Stupsk, ul. Filmowa 2
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Drogi Rodzicu, zapewne nie pragniesz niczego tak bardzo, jak dobra swojego dziecka. By wyrosto na madrego, zdrowego
i szczedliwego cztowieka. Jedna z wazniejszych spraw, ktdrych nalezy dopilnowaé jest wtasciwa waga dziecka i zweryfikowanie,
czy w ostatnich latach ,nie wyskoczyto” poza bezpieczng granice w siatkach wzrastania (centylowych). Dobrym sposobem jest
takze wykonanie analizy sktadu ciata i odniesienie jej do norm dla wieku i pfci.

ziecko w wieku 6-9 lat posiadajace nadwage

ma 10-krotnie wieksza szanse na bycie otytym

w zyciu dorostym niz réwiesnicy z prawidto-

wa waga! Ryzyko to jeszcze bardziej wzrasta,

jesli zbedne kilogramy podazaja za nim wraz
z wiekiem. Jesli dziecko ma nadwage w wieku 10-14 lat, niebez-
pieczenstwo, ze wyrosnie na osobe otyta jest juz 28 razy wyzsze
niz u kogo$ z normalna wagg ciata!

Jesli masz w domu otytego nastolatka, istnieje bardzo wysokie
ryzyko, ze jako dorosty juz cztowiek bedzie schorowany i bedzie
krocej zy¢. Jedli nie cheesz takiej przysztosci dla wlasnych dzieci
- zacznij sie interesowad tym, co jedza i zostan nie tylko zarzadca
ich talerza, ale takze stan sie dla nich wzorem do nasladowania.

Statystyki dotyczace otytosci w na $wiecie, w Europie i w Polsce
sg alarmujace. Ponad potowa polskiego spoteczenstwa ma niepra-
widtowa mase ciata (nadwage lub otytos¢), niestety, dotyczy to tak-
ze dzieci. Polskie dzieci tyja najszybciej w Europie. Dane statystycz-
ne (w zaleznosci od regionu i wieku badanych dzieci) wskazuijg, ze
juz co siédme dziecko w Polsce ma nadwage lub otytos¢. Niektdre
raporty podaja, ze juz co pigte dziecko w Polsce jest za grube.

Czy wiesz, ze 28 proc. dzieci stodycze je codziennie, 24 proc.
codziennie pije napoje stodzone, tylko 14 proc. z nich spozywa
warzywa czesciej niz raz dziennie, a zdecydowana wiekszos¢ zjada
warzywa i owoce tylko 2-4 razy w tygodniu?

Niejedzenie $niadan lub jedzenie ich nieregularnie to problem
okoto 35 proc. badanych dzieci. Zdecydowana wigkszo$é nasto-
latkdw za mato sie rusza. Obserwujac trendy z ostatnich kilku lat
mozna stwierdzi¢, ze tempo tycia dzieci nieco zwolnito, jednak
znajdujemy sie w czotéwce europejskiej i bytoby nierozsadnym
ignorowanie tego problemu.

Czy jako rodzic masz na to wptyw? Jakie czynniki decyduja
o otytosci dziecka? Ktére z nich programujg jego metabolizm?
Jakie przetomowe momenty w rozwoju s3 istotne?

Geny i programowanie zywieniowe

Geny, ktére dziecko odziedziczyto po Was, drodzy rodzice, sg
pewnym kapitatem, ktory mozna roztrwoni¢ lub staraé sie nim
optymalnie zarzadzac. Jak wiemy, predyspozycje do otytosci dzie-
dziczymy. Przypuszczamy, ze jesli mama jest ,kuleczka", dziecko
-z duzym prawdopodobienstwem - tez bedzie przecietnie ciez-
sze i wigksze niz réwiesnicy. Otytos¢ uwarunkowana jest wieloma
genami oddziatujgcymi na siebie. Dzi§ wiemy, ze geny, czyli frag-
menty DNA, mimo swej statej i unikalnej budowy moga ulegaé
wiaczaniu” lub ,wytaczaniu” pod wptywem réznych czynnikdéw
Srodowiskowych. Tak wiec otyto$¢ majgca umocowanie w genach
jest efektem réznic w funkcjonalnosci gendw, czyli zmianach funk-
cji kodowanych biatek bioracych udziat w przemianach ttuszczéw,
weglowodandw, hormondéw odpowiedzialnych za metabolizm
i kontrole taknienia. Czynniki srodowiskowe (to co jemy, o kté-



rej godzinie, jak dtugo $pimy, aktywnos¢ fizyczna i wiele innych
czynnikéw) beda warunkowaty ,wiaczanie” i ,wytgczanie” réznych
gendw i moga przyczyni¢ sie do ujawnienia otytosci w catej jej
okazatosci. Jesli wiemy, ze wiekszos¢ najblizszej rodziny jest ,przy
kosci”, starajmy sie przed tym ochronié nasze dziecko, odpowied-
nio je zywiagc i dajac dobry przykfad.

Okres cigzy i karmienia piersia

Programowanie metabolizmu dziecka nastepuje jeszcze przed
jego narodzinami, w zyciu ptodowym. Od stanu zdrowia, masy
ciata, sposobu zywienia, ogdlnej kondycji i aktywnosci kobiety
bedacej w cigzy zalezy zdrowie dziecka i jego program rozwoju
i wzrastania.

Wiemy, ze nadwaga i otyto$¢ matki, cukrzyca cigzowa, nad-
mierna podaz kalorii, duze spozycie cukréw prostych zwigksza
ryzyko wystapienia otytosci dziecka. Z drugiej strony, takze niedo-
zywienie mamy w okresie cigzy i wczesniactwo jest czynnikiem
ryzyka otytosci i zaburzen metabolicznych w wieku dorostym.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca karmienie piersig
co najmniej przez sze$¢ miesiecy - pokarm matki jest optymalny
w sktadzie dla rozwoju dziecka, zapobiega przekarmianiu. Kar-
mienie piersig ksztattuje odczucie gtodu i sytosci, wspiera mi-
kroflore jelit, ktora jest warunkiem dobrego stanu zdrowia i jak
wskazujg badania z ostatnich kilku lat, zaburzenie jej sktadu moze
przyczynia¢ sie do rozwoju otytosci.

Wprowadzanie nowych pokarmoéw po széstym miesigcu zycia
dziecka to zalgzek ksztattowania nawykéw zywieniowych dziecka,
a od tego co Rodzic dziecku poda do jedzenia, bedzie w duzej
mierze zalezat gust kulinarny dziecka w przysztosci. Teraz dziecko
z tatwoscia pokocha paréwki, serki smakowe z duza iloscig cukru,
czy stodkie soki. Jak wiec potem pocieche od tego odzwyczajaé?

Najlepiej bytoby juz na tym etapie unika¢ wszelkiej zywnosci
przetworzonej, z dodatkiem ,cukréw dodanych”. Nie mozna
podsuwac dziecku co chwile czego$ do schrupania, nie musi jes¢
non-stop, warto przyzwyczajac je do statych pér jedzenia i nie
przekarmiaé. Dziecko powinno jes¢ dla zaspokojenia glodu, a nie
po to by je czyms$ zaja¢, przekupi¢, czy uspokoié, gdy ptacze. Do
drugiego, trzeciego roku zycia tworzg sie komorki ttuszczowe, tzw.
adipocyty, ktérych maty, a potem coraz wigkszy cztowiek juz sie ni-
gdy nie pozbedzie (no, chyba, ze przez liposukcje lub inne zabie-
gi inwazyjne), od rodzica wiec zalezy ile ich w dziecku ,wyhoduje”
i jaki mu zapewni start.

Poza domem

W wieku przedszkolnym dziecko poznaje nowe smaki, inne
dania niz w domu, ale od tego momentu rodzic zaczyna pomatu
traci¢ kontrole nad tym, co dziecko zjada. A im dziecko starsze,
tym czesciej decyduje samodzielnie o tym co je.

| tu powinna obowigzywal jasna zasada: rodzicu, decyduj
o tym co dziecko zje, ale niech ono decyduje ile zje. Nie nalezy
dziecka na site zmusza¢ do jedzenia. Przedszkolak to na tyle rezo-
lutny cztowiek, ze mozna juz zaczac go uczyé, ktdre produkty sa
zdrowsze, a ktdre mnie;j.

Nie jest to fatwe, oj nie, 0 czym nie raz mogtam sie przekona¢
rozmawiajgc z matym pacjentem w swoim gabinecie. Kluczem do
sukcesu jest whasna konsekwencja i cierpliwos$é. Kiedy dziecko
idzie do szkoly podstawowe], a potem staje sie nastolatkiem - to
juz jest ostatni dzwonek. Teraz nie wszystkie metody autorytarne
rodzica beda odnosi¢ skutek, dlatego trzeba sie odwotywaé do

Zdrowieiuroda |

pozytywnej motywacji, argumentacji i metody marchewki. Okres
dojrzewania to kolejny kamien milowy na drodze metabolicznego
i hormonalnego przeorganizowania nastolatka i wazny moment,
by szczegdlnie teraz kontrolowaé mase ciata. W okresie tym moze
pojawi¢ sie insulinooporno$¢ towarzyszaca nadmiernej masie cia-
ta. Jak wskazujg badania, 80 proc. otytych nastolatkdéw pozostaje
przez reszte swojego zycia otylymi dorostymi, ktérzy z uptywem
lat beda narazeni na wszelkie jej konsekwencje: cukrzyce, cho-
roby krazenia, zespdt metaboliczny, nowotwory, choroby uktadu
kostnego, problemy z zajéciem w cigze, PCOS, niealkoholowe
sttuszczenie watroby, czy depresje, z ktdrg sie boryka ponad 50
proc. otytych oséb.

Autor: Agnieszka Kobalczyk-Rohde
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e Jedli planujesz zosta¢ mama, zweryfikuj swoje nawyki zy-
wieniowe i zapotrzebowanie energetyczne, by utrzymac na-
lezng mase ciata przed zajsciem w ciaze.

* W cigzy kontroluj przyrosty masy ciata, urozmaicaj jadtospis
zgodnie z zasadami zdrowego zywienia dla kobiet w cigzy.
Nie jedz za dwoje.

e Jesli mozesz - karm dziecko piersig co najmniej do 6. mie-
sigca jego zycia. Dopajaj woda, nie uzywaj wody z cukrem
ani rozcienczonych sokdw.

e Rozszerzaj dziecku menu, ale unikaj produktéw przetwo-
rzonych, z dodatkiem cukréw dodanych i syropéw glukozo-
wo-fruktozowych.

e Czytaj sktad produktow: powinien by¢ krétki, zrozumiaty
i bez skomplikowanych nazw chemicznych.

e Podawaj do picia dziecku wode, herbatki owocowe (bez
cukru), soki warzywne, ograniczaj spozycie sokéw owoco-
wych - zawieraja bardzo duzo cukru.

¢ Dopilnuj, by Twoje dziecko jadto regularnie, pytaj o menu
w przedszkolu, unikaj ,dublowania” obiadéw, do szkoty
przygotuj urozmaicone Il $niadanie, jesli dziecko je obiady
w szkole - interesuj sie tym co zjadto.

e Kontroluj, co dziecko kupuje w sklepiku, w drodze do i ze
szkoty.

* Wprowadzaj zdrowsze zamienniki do codziennego zywie-
nia dla catej rodziny, nie wymagaj od dziecka zbyt wiele, jesli
sam nie stosujesz sie do zasad. Dzieci ucza sie przez nasla-
dowanie wzoréw. Badz wiec wzorem dla swojego dziecka.

® Od czasu do czasu wspdlnie z dzieckiem przygotujcie
zdrowsze stodycze domowej roboty.

e Postaraj sie ogranicza¢ spozycie stodyczy - dziecko nie
moze mie¢ nieograniczonego dostepu do nich, ustal
z dzieckiem konkretne dni - kiedy i w jakich ilosciach moze
je zjadad. Popro$ rodzine, by ograniczyta stodkie prezenty.

¢ Nie nagradzaj dziecka jedzeniem.

e Zadbaj o wspdlng i regularng aktywno$¢ fizyczng z dziec-
kiem.
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Zapach ciala moze sygnalizowaé
problemy zdrowotne

Czy schorzenia majg swoje zapachy? Czy cztowiek moze wyczué chorobe u drugiej osoby? Co skfada sie na zapach ciafa i jak

zalezy on od uktadu odpornosciowego?

myst powonienia jest naszym najstarszym zmy-

stem. Wydaje sie jednak, ze nie liczy sie juz tak

w dzisiejszej rzeczywistosci jak wzrok lub stuch.

W kontrowersyjnych badaniach z 2011 roku oka-

zato sie, ze blisko potowa badanych w wieku 16-
30 lat wolatabym straci¢ wech niz swéj laptop lub smartfon.

Niedoceniany wech jest zrédtem informacji waznej z punktu wi-
dzenia ewolucji - o tym, czy inne osoby w naszej grupie nie prze-
noszg chordb.

Zapach ciata

Na zapach ludzkiego ciata sktadajg sie
przede wszystkimi wydzieliny z gruczo-
téw skdrnych, zlokalizowanych miedzy
innymi w pachwinach, a takze zapacho-
we produkty dziatalnosci bakterii na po-
wierzchni naszej skéry. Pod wzgledem
sktadu zapach cztowieka jest skompli-
kowang mieszaning zwigzkdéw chemicz-
nych, w ktérych pod wzgledem uciazli-
wosci zapachowej prym wioda zwiazki
siarkoorganiczne.

Juz przed wiekami medycy wierzyli, ze
lekarz jest w stanie zidentyfikowaé cho-
robe po jej zapachu. W pochodzacym
z VI wieku przed nasza erg indyjskim
traktacie chirurgicznym Sushruta Sam-
hita mozna znalez¢ zapis o tym, ze zmyst powonienia pomoze
rozpozna¢ medykowi nienormalny zapach choroby, uchodzacej
przez skére. Okazuje sig, ze Sushruta, autor tego traktatu, mogt
mied racje, co udowadniajg wspdfczesne badania naukowe.

Nie tylko gryzonie

Z punktu widzenia ewolucji zdolno$¢ do wywachania choroby
u innego osobnika z danego stada jest zaleta, bo zwieksza szan-
se na niezarazenie sie i przezycie. To nie tylko zgrabna teoria -
udowodniono, ze gryzonie sg w stanie wykry¢ po zapachu chore
zwierzeta i unikac z nimi kontaktu. Okazuije sig, ze ludzie tez majg
takie zdolnosci!

W badaniach, z ktorych relacja ukazata sie w czasopismie ,Psy-
chological Science”, uczeni sprawdzali, czy ludzie sg w stanie wy-
czué réznice w prébce zapachu, pochodzacej od 0séb o uktadzie
odpornosciowym w normalnym stanie oraz podraznionym.

Najpierw pobierano prébki zapachu od zdrowych ochotnikéw.
Nastepnie naukowcy wywotywali u tych samych oséb odpowiedz
uktadu immunologicznego poprzez podanie endotoksyny i po-
nownie zbierali prébki. Wszystkie prébki nastepnie oceniano.
Naukowcy wykazali, ze zapach ludzkiego ciata stawat sie bardziej
odpychajacy, gdy jego uktad odpornosciowy byt podrazniony. Do
tego intensywnosé nieprzyjemnego zapachu zalezata od stopnia

uaktywnienia uktadu immunologicznego: im kto$ byt bardzie]
chory, tym gorzej pachniat dla innych. Co ciekawe, nie stwierdzo-
no, aby chorzy pocili sie bardziej lub zeby zapach ich potu byt in-
tensywniejszy - on po prostu byt zupetnie inny. Rdznice w zapachu
ciata pojawialy sie juz cztery godziny po podaniu endotoksyny,
a wiec stosunkowo szybko.

Jak choroba moze zmienia¢ zapach ciata? Jest kilka potencjal-
nych mechanizméw tego zjawiska. Po pierwsze organizm moze
by¢ atakowany przez drobnoustroje,
ktorych produkty przemian metabo-
licznych majg inny zapach niz metabo-
lity na co dzien wystepujacych na sko-
rze mikrobdw. Po drugie uaktywniony
uktad odpornosciowy moze wymuszaé
zmiane w uwalnianiu metabolicznych
potproduktow: przyktadowo stan za-
palny podnosi poziom kortykosteronu,
zmniejszajac ilo$¢ wydzielanych andro-
gendw.

Psi (i elektroniczny) wech

W przypadku czesci choréb mozliwe
jest okreslenie, jak one ,pachng”, czyli
jak zmienia sie zapach ciata osoby cho-
rej. W przypadku skrofulozy (gruzlicy
weztdw chtonnych) ciato pachnie jak
nieswieze piwo, chory na tyfus pachnie
pieczonym chlebem. Zétta febra po-
woduje wydzielanie zapachu jak u rzeznika, a kwasica ketonowa
w cukrzycy ma zapach owocowy, rozktadajacych sie jabtek. Nad-
miar aminokwaséw w moczu zmienia jego zapach na przypomi-
najacy suszony chmiel lub stéd.

Nasz wech nie jest jednak tak dobry, jak zmyst powonienia
u pséw. Specjalnie szkolone psy sg w stanie wykry¢ chorobe w na-
wet 68-84 procentach przypadkéw. Jednak istnieje wiele kon-
trowersji zwigzanych z wykorzystaniem pséw w detekcji chordb.
Zdolno$¢ nawet tego samego zwierzecia silnie zalezy od jego
formy danego dnia a szkolenie jest bardzo drogie. Dlatego my-
§li sie o wykorzystaniu tzw. elektronicznych noséw do wykrywania
chordb. Istnieje nadzieja, ze takie urzadzenia pomoga wykrywaé
szczepy gronkowca ztocistego opornego na metycyling (MRSA)
w systemach wentylacji szpitalnych, co zmniejszy liczbe zakazen.
Mysli sie tez o wykorzystaniu syntetycznych noséw do wykrywaniu
nowotwordéw ptuc, chordb nerek, jelit czy cukrzycy na podstawie
probek oddechu, katu czy moczu.

To dopiero zamierzenia. Na co dzied zmieniony zapach na-
szego ciafa sygnalizuje jakie$ procesy dziejace sie w organizmie.
Jesli wiec bardzo on nas niepokoi, nie zawadzi skonsultowaé sie
z lekarzem rodzinnym. On albo od razu, albo po dodatkowych
badaniach bedzie w stanie stwierdzi¢, czy rzeczywiscie cos ztego
dzieje sie z naszym zdrowiem.

Autor: Anna Rézanska
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Nowosci i hity wydawnictwa Znak

Wojciech Kénigsberg:

+~AK75. Brawurowe akcje

Armii Krajowej"”

Nigdy nie pogodzili sie
z kleska kampanii wrzesnio-
wej. Nie mieli zamiaru zginaé
karku przed okupantem. Sta-
neli do walki wéwczas, gdy
polskie panstwo przestato
istnie¢. | stworzyli wtasne -
Polskie Panstwo Podziemne.
Najwigkszg strukture konspi-
racyjng okupowanej Europy.
O czym sama Europa zdaje
sie nie pamietaé. Siali po-
strach  wsrdd  hitlerowcdw.
Nie dawali o sobie zapomnie¢. Wymierzali sprawiedliwo$¢ za
zbrodnie popetniane na polskim narodzie. Przeprowadzali za-
machy na okupantéw. Likwidowali konfidentéw i agentéw ge-
stapo. Odbijali wigznidw z rak oprawcdw. Wysadzali w powietrze
niemieckie pociagi z zotnierzami i uzbrojeniem. Prowadzili woj-
ne psychologiczna i zajmowali sie dywersja. Po wojnie oddawali
zycie w starciach z nowym okupantem, przesladowani, gnoje-
ni. O wielu historia zapomniata. Ksigzka przypomina ich akcje,
z ktérych kazda mogtaby by¢ kanwa dla sensacyjnej opowiesci
filmowe;j.

Wity KiNlggpgpg

Kamil Janicki: ,Damy
polskiego imperium.
Prawdziwe historie”
Swiete krélowe, ktére po-
kochaty wtadze. Gdy zabra-
kto dynastii, tylko one mogty
zapewni¢ Polsce przysztosé.
Kontynent pustoszony zara-
za, jakiej ludzko$¢ jeszcze nie
widziata. Czasy naznaczone
upadkiem najpotezniejszych
rodéw. Epoka potrzebujaca
prawdziwych bohaterek. Ko-
biet zdolnych potozy¢ pod-
waliny nowego polskiego
imperium. Bez Jadwigi nie
bytoby krélestwa. Gdy meza wygnano z kraju, to na jej barki
spadfa walka o przetrwanie dynastii. Gdy za$ wrdg stanat u bram
Wawelu, ona osobiscie dowodzita ostatnim bastionem Piastéw.
Elzbieta Jagiellonka nie zastaniata sie zadnym mezczyzng. Stra-
cita dton, broniac rodziny przed atakiem oszalatego z poczucia
krzywdy zamachowca (jego cérke zgwatcit ksigze Kazimierz, kté-
ry stanie sie pdzniej krélem Polski z przydomkiem Wielki). Gdy jej
brat umart, to ona stata sie ostatnig nadzieja krélestwa. | jedyna
w historii Polski kobieta, ktéra nikomu nie oddata chocby krztyny

swej wtadzy. Jadwiga Andegaweriska po prababce odziedziczy-
ta nie tylko imig, ale tez hart ducha. Zrobiono z niej krola, liczac,
ze bedzie bezwolng marionetka. Ale to ona utorowata droge do
polskiej potegi. Pokora, poboznos¢ i nieposkromiona ambicja.
Przetomowy moment dziejéw. | wybitne damy, bez ktérych nie
bytoby Rzeczpospolitej Obojga Naroddw. Warto spojrze¢ na hi-
storie z kobiecej strony.

- Dalajlama, Desmond Tutu:
+Wielka ksiega radosci”
Najwazniejsza ksigzka

o szczedciu - tak jg okreslajg

amerykanscy recenzenci. Na-

wet jesli wzigé poprawke na
ich szlachetng sktonno$é¢ do
przesady i egzaltacji, mamy
niewatpliwie do czynienia

z ewenementem wydawni-

czym (pozycja przez 28 tygo-

dni nie schodzita z listy best-
sellerow ,New York Timesa").

Dwie wielkie osobowosci,

dwéch laureatéw Pokojowe;j

Nagrody Nobla i ponad-

czasowy przepis na rados¢ zycia. Pofaczenie madrosci dwdch

$wiatdw: buddyzmu i chrzescijanstwa. Unikatowy poradnik

z praktykami szczescia - zawiera specjalnie przygotowane przez

Dalajlame i arcybiskupa Tutu metody relaksacji i medytacji. Szko-

da tylko, ze aby do nich dotrze¢ czytelnik musi poéwiczyc¢ cier-

pliwos¢ i przedrzed sie przez pierwsze - powiedzmy to otwarcie

- nudne i pretensjonalne okofo sto stron. Jednak winowajcami

tego stanu nie sg obaj swigtobliwi mysliciele, a Douglas Abrams,

trzeci z autoréw - redaktor wspotpracujacy juz wezesniej z sedzi-
wym Desmondem Tutu przy opracowywaniu innych jego ksia-
zek.

Leszek Kotakowski:
«>>Wejscie i wyjscie<<
oraz inne utwory ku
przestrodze i dla zabawy”
Z okazji 90. Rocznicy urodzin
profesora Leszka Kotakowskie-
go ZNAK przygotowat wyjat-
kowa premiere. Po raz pierw-
szy w jednym tomie naktadem
wydawnictwa ukazaty sie naj-
wazniejsze literackie teksty
wybitnego filozofa, do tej pory
mniej znane lub niepubliko-
wane. ,\W koncu, nad dobre
towarzystwo,/Céz moze dac
lepszego zycie?" - pyta filozo-




ficznie Mefistofeles Fausta podczas koktajlu w gdrach u znanego
poety. Poza nimi w ,Wejsciu i wyjéciu” spotkamy m.in. Czestawa
Mitosza, Adama i Ewe, ks. Jézefa Tischnera, Obywateli Cenzora
i Urzednika, Stanistawa Baranczaka, Marsjanina i... krasnoludki.
Autor przewrotnie chwali snobizm i niepunktualno$¢, irytuje sie
na wiecznos¢, a nawet relacjonuje nam swoje zycie (ze szczegdl-
nym uwzglednieniem szalonego wrecz powodzenia u kobiet).
Niezwykte poczucie humoru, jezykowa wirtuozeria i zabawa sto-
wem przenikaja te tworczosé, ktdra choc uznawana przez samego
autora za zabawny dodatek do dziet powazniejszych, pokazuje
nieznane oblicze twércy ,Moich stusznych pogladéw na wszyst-
ko". Dzieta mistrza opatrzyt wstepem Zbigniew Mentzel, a autorka
ilustracji do ksigzki jest Katarzyna Bogucka. Pozycja obowiazkowa
dla polonistéw i innych wielbicieli polskiej literatury.

Joanna Bator: ,Purezento”

Kiedy drzwi zamknely sie za
jej chtopakiem, nie wiedziata,
ze widzi go po raz ostatni. Kie-
dy zaczefa uczy¢ polskiego Pa-
nig Myoko, nie przypuszczata,
ze dzieki niej wyruszy w dale-
ka podréz. Kiedy po raz pierw-
szy spotkata Mistrza My, nie
sadzita, ze jej zycie na nowo
nabierze sensu. Kiedy na jej
drodze stangt mezczyzna ze
znamieniem w ksztatcie oliwki
na plecach, nie spodziewata
sie, jak silna bedzie mitos¢,
ktdra ich potgczy. Podrézujac
wraz z gtéwna bohaterka po Japonii, towarzyszac jej w sklejaniu
rozbitych naczyn, czytelnik stopniowo wkracza w harmonijny swiat
zen, gdzie serce i umyst zapisuje sie jednym znakiem kaniji, a naj-
piekniejsze jest to, co niekompletne, przemijajace i niedoskona-
te. Metaforg ludzkiego losu jest tutaj kintsugi, pradawna sztuka
naprawy ceramiki za pomoca ztota. ,Purezento” (czyli ,prezent”)
to powie$¢ tajemnicza i na wskro$ japonska. Poruszajaca historia
utraty i mitosnej odnowy. Rozgrywajaca sie w Tokio i Kamakurze
opowies¢ ma stodko-stony smak umami. Joanna Bator - pisarka,
autorka m.in. ,Wyspy tzy", ,Roku Krélika” i uhonorowanej Nagro-
da Literackg Nike ,Ciemno, prawie noc".

Lisa Eldrige: ,Face paint.

Sztuka makijazu”

Szminka, puder, tusz do
rzgs. To z nimi panie zaczy-
naja poranki. Tak jak miliony
kobiet przed nimi. Makijaz
nie jest przeciez nowym wy-
nalazkiem. Jego dtuga i pa-
sjonujaca historie pokazuje
Lisa Eldridge, $wiatowej sta-
wy makijazystka, rozchwyty-
wana przez najpopularniej-
sze domy mody, m.in. Prada
i Chloé. Maluje takie gwiazdy
jak Kate Winslet, Keira Kni-
ghtley czy Emma Watson.
,Face Paint” odstania przed czytelnikami sekrety kreowania wi-
zerunku ikon mody: od Audrey Hepburn po Madonne i Amy
Winehouse. Pokazuje, dlaczego tak wiele kobiet czerpie z nich
inspiracje. By¢ moze i Ty, czytelniczko, sama malujesz oczy w taki
sam sposob jak Marilyn Monroe. Ksigzka Lisy Eldridge to takze
niesamowite opowiesci o ludziach, ktorzy z tworzenia piekna
uczynili swojg zyciowa misje. Przybliza sylwetki twércow wspdt-
czesnego przemystu kosmetycznego, takich jak Helena Rubin-
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stein, Max Factor, Elizabeth Arden czy Estée Lauder. Dopetnie-
niem opowiesci sa urzekajace fotografie.

Martin Durrani,

Liz Kalaugher:

+Kudtata nauka. Madros¢

w $wiecie zwierzat”

Zwierzeta, aby przezy¢ mu-
sza liczy¢ na swoje ciato, zmy-
sty, spryt, swoich partneréw
i cztonkdéw stada, ale przede
wszystkim na nauke. Od gesto
owtosionych kotéw i pséw po
bezwtose homary czy kata-
marnice - fizyke wykorzystuja
wszystkie stworzenia. Wegorz
zabijat kraba za pomoca pra-
du znacznie wczedniej, niz
wynaleziono paralizator. Ston
wyczuwat niebezpieczenstwo, odbierajac wibracje poduszkami
u stop, zanim stworzono aparat stuchowy. Jak kotu udaje sie
pokonac grawitacje? Dlaczego weze udaja wezyce, a ssaki sikaja
21 sekund? Po co reniferom $wiatto ultrafioletowe przy poszuki-
waniu jedzenia? To jedyna ksigzka, dzieki ktérej poznasz sztuczki
i przekrety zwierzat oraz zrozumiesz ich zachowanie w walce o
przetrwanie. Odkryj $wiat peten naukowych praw i eksperymen-
téw, o ktérych badacze nie mieli wezesniej pojecia. Ta ksigzka to
cudowna, madra, dzika i naukowa podréz po Swiecie zwierzat.
Autorzy - Martin Durrani i Liz Kalaugher (fizyk z uniwersytetu w
Cambridge i zoolozka z Oksfordu) to zgrany dziennikarski duet,
ktéry w przystepny i pasjonujacy sposéb pokazuje zwierzeca
biomechanike. Swietny prezent pod choinke - podpowiadamy.

Catherine Merridale:

«Lenin w pociagu”

Rok 1917. Pierwsza wojna
$wiatowa zdaje sie nie mieé
korica. W okopach ging mi-
liony zotnierzy. Nowe rodzaje
broni majg przetama¢ impas.
Samoloty zrzucajg bomby.
Pierwsze czotgi siejg postrach
wsrdéd  piechoty.  Nieludzko
cierpig ofiary gazéw bojo-
wych. Lecz zwrot na arenie
wojennych zmagan dokona
sie dzieki jednemu cztowie-
kowi. W niemieckim rzadzie
dojrzewa genialny pomyst.
Oto w neutralnej Szwajcarii przebywa bezpiecznie najstynniejszy
$wiatowy rewolucjonista - Wtodzimierz lljicz Lenin, cztowiek kto-
ry moze zmieni¢ oblicze ogarnietej zamieszkami Rosji i poméc
Niemcom wygra¢ wojne. Zurych. 9 kwietnia 1917 roku. Wtodzi-
mierz lljicz Lenin stawia stope na schodkach wagonu, ktorym
pojedzie do rosyjskiej stolicy - Piotrogrodu. Ma do pokonania
3500 km owtadnietego wojng kontynentu. Gdy osiem dni pdz-
niej wysigdzie na stacji koricowej, $wiat za jego sprawa zmieni
swe oblicze. Na zawsze. Po stu latach Catherine Merridale ru-
sza $ladem Lenina. Odtwarza trase jego przejazdu. Dociera do
miejsc, ktére pamietajg przywddce rewolucji pazdziernikowe;. |
do ludzi, ktérzy za nim tesknia. Ale to tylko pretekst, by opowie-
dzie¢ historie niezwyktej podrézy o wiekopomnym znaczeniu i
odmalowaé panorame déwczesnej Europy Autorka to pisarka,
historyczka, cztonkini Akademii Brytyjskiej, specjalizuje sie w hi-
storii Rosji. Jej ksigzki, tumaczone na 20 jezykéw, byty wielokrot-
nie nagradzane. W Polsce ukazata sie wczes$niej ,\Wojna lwana.
Armia Czerwona 1939-1945."
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Mielno nie spi
Po sezonie

Nie tylko pod wzgledem liczby dziatajgcych w nim organizacji pozarzadowych Mielno jest wyjatkowe. Réwniez liczba osdb, w réznym
wieku, uczestniczacych systematycznie w zajeciach sportowych w sekcjach i klubach jest imponujaca. W spotecznodci liczacej nieco
ponad piec tysiecy statych mieszkarncow trenuje regularnie w sposéb zorganizowany co dziesiaty z nich!

téwnie ze wzgledu na popularnosé pitki noznej
stosunkowo najlepiej znany w gminie i poza
nig jest klub Saturn Mielno. Druzyna senioréw
wystepuje obecnie w rozgrywkach piatej ligi.
Oprécz niej trenuje w Saturnie réwniez grupa
juniorska ztozona z zawodnikéw w wieku 17-19 lat.

Dariusz Starzynski, prezes klubu, méwi: - Na tym poziomie
rozgrywek pojawiaja sie juz konkretne potrzeby finansowe, bo
musimy na przyktad zapewni¢ odpowiednig organizacje meczéw
ligowych rozgrywanych u nas oraz mie¢ srodki na wyjazdy. Pod-
stawowe zrédto wsparcia dla klubu to dotacja z Urzedu Miasta,
ale sami réwniez szukamy przyjaciét. Jest szereg firm, ktére nam
pomagaja systematycznie. Ich lista jest dtuga, ale wsréd wyprébo-
wanych partneréw moge wymieni¢ na przyktad Firmus, na ktéry
zawsze mozemy liczy¢.

Jak dowiadujemy sie od Dominika Groneta, zastepcy burmi-
strza Mielna, pienigdze przeznaczone na wsparcie sportu w mie-
$cie i gminie pochodzg z tzw. korkowego, czyli optat zwigzanych
z wydawaniem pozwolen na handel alkoholem. Nie sg one duze,
wynoszg rocznie nieco ponad sto dwadziescia tysiecy ztotych
rocznie. - Najwieksza ich czes$¢ trafia do Saturna Mielno, a pozo-
state kluby i sekcje otrzymujg odpowiednio mniej. To nie sg wyso-
kie kwoty. Sport rozwija sie u nas gtéwnie dzieki pasji ludzi, ktorzy
s3 W niego zaangazowani jako dziatacze albo rodzice trenujacych
zawodnikéw - podkresla Dominik Gronet, zastepca burmistrza
Mielna.

Narybek pitkarski trenuje w Akademii Pitkarskiej Mielno. Powo-
tato ja do zycia stowarzyszenie pod nazwg Mielerska Akademia

Rozwoju Spotecznego. Mariusz Gostawski, prezes Akademii a je-
doczesnie trener, tumaczy, ze chodzito o to, by oddzieli¢ pitke do-
rostych i dziecieca: - To jest kierunek sprawdzony w wielu krajach
- podkresla. - Szkolenie najmtodszych powinno odbywac sie poza
klubem seniorskim, stad decyzja o powotaniu Akademii.

Na co dzien ¢wiczy w niej systematycznie kilkadziesigt oséb
w czterech kategoriach wiekowych. Najmtodsze dzieci, czyli ,bam-
bini”, majg po 4-6 lat. Kategoria ,zak” obejmuje tych, ktdrzy biora
juz udziat w rozgrywkach Koszalinskiego Okregowego Zwigzki
Pitki Noznej, a majg po 6-8 lat. Z kolei kategoria ,orlik” gromadzi
dzieci w wieku do 10 lat, ,mtodzik” - do 12 lat, a ,trampkarz” do 14
lat zycia. PoZniej sa juz juniorzy (,junior mtodszy” i ,junior starszy”
od 15. do 19. roku zycia).

Ciekawostka jest to, ze w zajeciach Akademii uczestniczg réw-
niez dziewczeta. Cwicza z chtopakami, bo obecnie nie ma odreb-
nych grup zenskich. Podobnie w zawodach uczestniczg na tych
samym prawach co chfopcy.

Zajecia sitowe miodzi futbolisci odbywajg w mielenskie;
hali sportowej. - Podczas treningdw typowo pitkarskich do
dyspozycji mamy dwa petnowymiarowe boiska, czyli stadion
pitkarski w Mielnie i stadion pitkarski w Gaskach oraz bo-
isko typu M¢j Orlik w Gaskach - objasnia Mariusz Gostawski.
Skad Akademia ma fundusze na swojg dziatalno$¢? Prezes Go-
stawski wyjasnia: - Pienigdze pochodza gtdéwnie z rozmaitych kon-
kurséw na granty i dofinansowania, w ktérych wystepuje Akade-
mia, sktadajgc wnioski i projekty. Pomaga nam gtéwnie samorzad
Mielna, ale sami réwniez szukamy wsparcia na zewnatrz. Mamy
grupe 0séb i lokalnych firm, ktére nas wiernie wspieraja.
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Mariusz Gostawski jest dumny ze swoich podopiecznych: -
Druzyna orlikdw jest mistrzem powiatu i to po pierwszym roku
dziatania. Mysle, ze to duzy sukces. W tym sezonie bronimy tytutu
- podkresla prezes Mielenskiej Akademii Rozwoju Spotecznego. -
Ostatniego stowa jeszcze nie powiedzielismy!

Pitkarski krajobraz gminy Mielno dopetnia jeszcze Klub Sporto-
wy Fala Abfrost Gaski, czyli druzyna senioréw i oldboydw dziatajacy
w tej miejscowosci. To réwniez kilkudziesieciu systematycznie gry-
wajacych pandw, traktujgcych pitke gtéwnie jako hobby i sposéb
na rekreacje, ale nie tylko - druzyna KS Fala Abfrost Gaski uczestni-
czy w rozgrywkach Koszalinskiego Okregowego Zwigzku Pitki Noz-
nej. A wiec liczy sie réwniez element rywalizacji i sportowej walki.

Drugg co do liczebnosci zawodnikéw dyscypling sportowa
w Mielnie jest karate kyokushin. Reprezentanci Mielenskiego Klu-
bu Sztuk i Sportéw Walki to dzieci, mtodziez i dorosli. Odnosza
liczne sukcesy - nie tylko w skali kraju, ale réwniez miedzynarodo-
we. Mielenski klub dziata juz od 18 lat. Jego zatozycielem, trene-
rem i dobrym duchem jest Cezary Banasiak. Obecnie pod jego
okiem w Mielnie (3 sekcje) i Sarbinowie (1 sekcja) karate kyoku-
shin ¢wiczy ok. 130 oséb. | réwniez tutaj dziatalno$c finansowana
jest w ogromnym stopniu na zasadzie prywatnego zaangazowa-
nia rodzicdw ¢wiczacej mtodziezy oraz lokalnych sponsoréw.

W troche innej sytuacji znajduje sie Uczniowski Klub Sportowy
OPTY Mielno, ktéry dziata przy Szkole Podstawowej i Gimnazjum
w Mielnie. Obecnie czynna jest tylko jedna sekcja pitkarek recz-
nych. Ich trenerka jest pani Elzbieta Kopera, na co dzien nauczy-
ciel wychowania fizycznego. - Systematycznie na zajecia uczesz-
cza 15 dziewczat - méwi pani Elzbieta. - Druzyna reprezentuje
wysoki poziom sportowy, dlatego jezdzimy na zawody regionalne
i ponadregionalne. Tak byto od poczatku jej istnienia. Niektére
nasze wychowanki, podejmujgc nauke w szkotach srednich w Ko-
szalinie, tam dalej trenowaty, a niektére nawet weszty do druzyny,
ktora dzisiaj nosi nazwe Energa AZS Koszalin.

Dominik Gronet, zastepca burmistrza Mielna podsumowuije:
- To ze mamy w miescie i gminie 21 organizacji pozarzagdowych
i tyle klubéw oraz sekcji sportowych $wiadczy jak najlepiej o na-
szej spotecznosci. Jeste$my po prostu spotecznoscig bardzo dy-
namiczna. Zatujemy, ze samorzad w ograniczonym zakresie moze
wspieraé te wszystkie aktywnosci. Z drugiej strony mysle, ze ko-
nieczno$¢ radzenia sobie samodzielnie i znajdowania zewnetrz-
nego wsparcia wyzwala dodatkowa energie z mieszkancow Miel-
naigminy.

Autor: Andrzej Mielcarek / Foto: archiwum/Mieleriska Akademia Rozwoju Spotecznego
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,Gdzie cerkiew, tam dusza narodu’, glosi napis na cerkwi grekokatolickiej

w Koszalinie. Wzniesiona zostata ze skfadek ukrairiskiej spotecznosci. Skaza- Ty
ninawynarodowienie Ukrairicy przez pierwsze 10 lat od deportacji nie mogli

oficjalnie modlic si¢ w obrzadku grekokatolickim. Robili to w gtehokiej kon-

spiracji. Pierwsze grekokatolickie parafie na Pomorzu Zachodnim zaczely

powstawac dopiero w roku 1957. Poswigcenie krzyza i placu pod budowe

Swiatyni nastapito w maju 1997 r. a w rok pozniej rozpoczety sie prace bu-

dowlane. Poswigcenie cerkwi miato miejsce 24 czerwca 2006 roku.

Oderwani od korzeni,
rsucenit w nieznane

Byli przerazeni i budzili przestrach. Jechali w towarowych wagonach przez dtugich dziesie¢ dni. Kto$ puscit plotke, ze wioza ich nad
morze, zeby potopié. Miejscowi wiedzieli zas, ze w ich wsi maja osigs$¢ banderowcy.

Razem z nimi w towarowych wagonach jechat

caty dobytek, ktéry udato sie zabraé z rodzin- Ocena Akdji ,Wista” w Il RP

nych doméw: krowy, konie, kury, worki z ziar- W 1990 roku Akcje ,Wista” potepit Senat Rzeczypospolite]

nem, narzedzia rolnicze, meble, garnki, ikony. Polskiej.

Na spakowanie mieli dwie godziny. Irena Maru- W 2002 roku prezydent Rzeczypospolitej Polskiej Aleksan-
szeczko miata wtedy 8 lat. Jarostaw Hryckowian 16. O rok od nie- der Kwasniewski wyrazit ubolewanie z powodu przeprowa-
go starszy byt 17-letni Marian Hatuszka. Byli jednymi z pierwszych dzenia tej akgj.
deportowanych w Akgji ,Wista". Obecnie mieszkajg w Koszalinie. W 2007 roku prezydent Polski Lech Kaczynski i prezydent
Po siedemdziesieciu latach wspomnienia tamtych dni sg ciagle Ukrainy Wiktor Juszczenko we wspdlnym o$wiadczeniu po-
zywe. tepili akcje ,Wista” i stwierdzili, ze byta ona sprzeczna z pod-

stawowymi prawami cztowieka.
Trzy wagony i ich zawartos$¢ 2017 r. Ministerstwo Spraw Wewnetrznych i Administracji,
wspotfinansujace dziatania organizacji mniejszosci narodo-
- Z naszej rodzinnej Tyrawy Wotoskiej jechalismy prawie dwa wych i etnicznych, nie przyznato zadnej dotacji na obchody
tygodnie - wspomina Irena Maruszeczko, z domu Wotoszyn. - 70. Rocznicy Akcji  Wista".
My, to znaczy ja z mama, dziadkowie Antoni i Katarzyna lwancio,




Rodzinny dom Mariana Hatuszki. Zbudowata go bahcia pana
Mariana. Statw miejscowosci Korytniki niedaleko Krasiczyna.

Ldjecie z rodzinnego archiwum Mariana Hatuszki,
w $rodku bahcia Paulina, gtowna podpora rodziny.

ciocie - Jézia, Jula i Stefania oraz wujek Antoni. W naszym wago-
nie byly tez kon, krowa i koza oraz stadko kur z kogutem, ktory
czesto i glosno piat. Caly czas pod karabinami. Pocigg czesto sie
zatrzymywat na dtugie godziny. Na jednym z postojow zotnierze
przyniesli nam chleb i zupe w kottach. Krzyczeli na nas ,banderow-
cy". Cérka sasiaddw, Rézia, miata piekne warkocze. Wyciggneli ja
za te warkocze z wagonu, wyzywali od banderéwek, chociaz ona
nic wspdlnego z UPA nie miata. Zabrali ja pdzniej do wiezienia na
Montelupich. Nad morze nie dojechat tez wujek Antoni. Ubecy
wyciggneli go z transportu i zabrali do Centralnego Obozu Pracy
w Jaworznie, chociaz byt zotnierzem Armii Czerwonej i miat ordery
za udziat w walkach o Przefecz Dukielska. Wujek opowiadat, ze to
byto straszne miejsce. W dzieni i w noc przestuchania i bicie. Jak
wujka wypuscili z obozu i do nas przyjechat, babcia ze strachu te
ordery wyrzucita i zaden $lad po nich nie pozostat.

W wagonie Jarostawa Hryckowiana, deportowanego z Woli
Matiaszowej, jechato 9 osdb: Jarostaw i jego brat Bogdan, rodzi-
ce Katarzyna i Michat, babcia Olga, siostra babci Ewa Seredocha
z dwiema cérkami, Darig i Heleng oraz synem Myrostawem. - Sio-
stra babci z rodzing znalazta sie u nas przypadkiem. Oni mieszkali
we Lwowie - wyjasnia Jarostaw. - | postanowili uciec na Stowacje,
ale im sie nie udato i zatrzymali sie u nas w Bieszczadach. Daria
byta we Lwowie farmaceutka, znalazta prace w aptece w Bytowie.
Helena dokonczyta w Warszawie ostatni rok medycyny i pracowa-
ta tam az do $mierci.

Wiecej osdéb jechato w wagonie Mariana Hatuszki, deporto-
wanego z Korytnikéw koto Krasiczyna: dziadkowie Jan i Paulina,
rodzice Michat i Anna, tréjka dzieci, Paulina, Maria i Marian oraz
stryj Piotr z rodzina. - Na stacji w Koszalinie byly juz przygotowane
podwody, a wéjtowie mieli listy z nazwiskami i adresami przesie-
dlenia - wspomina Marian Hatuszka. - Nas powieZli za podkosza-
linska Dobrzyce, do Smolnego.
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Marian Hatuszka z kuzynkg Teresa. Zdjecie wykona
Pan Marian ma na sobie kurtke uszyta ze starego ptaszcza kolejowego.

. I rodzinnego archiwum. Ojciec Mariana Hatuszki - Michat
(zlewej) i kuzyn Jan Szczurko. Zdjecie wykonano w 1943 roku.
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Irena Maruszeczko, ur. 1939. Deportowana wraz z rodzing z Tyrawy Wotoskiej pod Sano-
kiem w koszaliniskie. Wyszta za maz, dochowali sie dwdj dzieci. Corka mieszka w Toronto
(Kanada). Syn Andrzej pracuje w braniy reklamowej w duecie z Robertem Sieradzkim (Ad
Fabrika). Jest wspétlaureatem wielu prestizowych nagrad, m.in. Kreatury i Ztote Orly. Syno-
wa, Anna Maruszeczko, jest znang dziennikarka. Pani Irena dumna jest z zworki wnuczat:
Andrijki, Sofijki od syna) i tuki i Liam (od corki). Wnuki mowia po ukrairisku, Sofijka takie
pieknie Spiewa. - Bylismy skazani na wynarodowienie — méwi pani Irena. - Ale chodiaz
oderwano nas od korzeni, ten zamiar si¢ nie powiddt.

Dr Jarostaw Hryckowian, ur. 1931. Deportowany z Woli Matiaszowej, powiat Lesko. Absol-
went Uniwersytetu Jagiellonskiego. Autor kilkudziesigciu publikacji naukowych i podrecz-
nika do nauki jezyka ukrairiskiego. Doktor honoris causa Uniwersytetu Kirowgradzkiego
i cztonek honorowy Towarzystwa Naukowego im. Tarasa Szewczenki. Szczegdlnym senty-
mentem darzy wydang w 2005 roku monografie rodzinnej wsi, zatytutowana ,Oseredki
ukrainskoj doli” (Osrodki ukrairiskiego losu). Szykanowany i inwigilowany przez UB i Stuzhe
Bezpieczenstwa za swoja dziatalnosc oswiatowa i spoteczna.

Dr Jarostaw Hryckowian przeglada listy deportowanych Ukrairicow. Na starych pozétktych
arkuszach ma spisane wszystkie nazwiska ludzi przesiedlonych w ramach Akgji Wista z jego
miejscowosci.

Krajobraz po latach

Niemal doktadnie w 70 lat p6zniej Marian Hatuszka powtarza
te sama trase.

- Tu nas przywiezli - wspomina. - Tej drogi tutaj nie byto. Byta
taka droga bfotna. Tylko kawatek z Dobrzycy byta bita droga. Tam
- pokazuje na dom w oddali - tez zamieszkata rodzina z Akcji Wi-
sta. Ona z domu byta Szpuntowicz. Jej ojciec byt Polakiem. To jest
bardzo ciekawy przyktad jak on sie znalazt tutaj. Mianowicie wy-
siedlano jego tescia Kurylaka z corka, taka troszke niedorozwinie-
ta. Wszyscy wysiedlani zebrali sie na polu, takze Kurylak z corka.
Ta dziewczyna strasznie plakata. Zotnierz podszedt do niej i pyta
.Czego ty tak ptaczesz?". A ona: ,jak ja mam nie ptakac, jak my so-
bie poradzimy, kiedy moja siostra zostata, szwagier zostat, sami
jedziemy, a moj tato taki stary”. No to zotnierz pyta ,a gdzie jest
ten twdj szwagier, mozesz pokazad?”. Ona poszta z tym zotnierzem
i pokazata. | szwagra Polaka wraz z zong i dzie¢mi wysiedlili. W taki
oto sposdb ten Szpuntowicz, przedwojenny kawalerzysta, znalazt
sie tutaj. Bardzo sympatyczny facet z niego byt. Miat trzech synéw
i jedna cdrke. Synowie jakos$ sie tu urzadzili. Jeden ma tartak, jest
dobrym stolarzem, robi rézne ciekawe rzeczy, miedzy innymi
schody drewniane. Drugi prowadzi duze gospodarstwo.

- O, ten dom, ktéry widac po prawej stronie. Tam mieszka teraz
rodzina, wlasciwe syn bytego, ha..., jak to powiedzie¢? No, jego
ojciec byt w dywizji SS Hatyczyna (SS Galizien). Odsiedziat wyrok
10 lat w Zwigzku Radzieckim, koto Kijowa w obozie dla Niemcéw.
Po dziesieciu latach zwolnili go. Dali mu papiery. On caty czas po-
dawat, ze jest obywatelem polskim. W zwigzku z tym pozwolili mu
wyjecha¢ do Polski. Przyjechat tu, ozenit sie. Miat trzech synéw.
Dwaéch wyjechato, a jeden tu zostat na gospodarstwie.

- W tym miejscu byt duzy majatek niemiecki. Jak mysmy przyje-
chali, to wszystko byto puste. Nas namawiali, zeby to przejaé¢. Dom
to byt taki patacyk. My, przyzwyczajeni do chat wiejskich, nie bar-
dzo chcieli$my w tym zamieszkaé, tam byto chyba z 10 pokoi albo
wiecej. Nie wzielismy tego. Pdzniej przyjechat ktos samotny. Chciat
prowadzi¢ sad, bo tam za domem byt olbrzymi sad. Po paru latach
zrezygnowat i wyjechat. Gospodarstwo stato znowu puste. Ludzie
wyszabrowali deski ze stodoty, podtogi zdarli. Az w koricu, w poto-
wie lat 50., zamieszkata tu rodzina z Kielc. Teraz ich syn tu mieszka.

Przed opuszczonym solidnym domem Marian Hatuszka zatrzymu-
je sie na dtuze]. Jest wyraznie wzruszony. - Tu mieszkali moi rodzice.
To byfo piekne gospodarstwo. Teraz wyglada zupetnie inaczej. Tu
rosta wielka stara lipa, miata ponad 200 lat. Tam widac resztki obory,
stajni i chlewni. Ojciec mégt hodowac do dwudziestu $win. Miat kilka
kréw i pare koni. Tam gdzie rosna $wierki, byta duza stodofa. Nie ma
$ladu po niej. Tu byt piekny sad, teraz nie ma ani jednego drzewa.
Po drugiej stronie tez byty drzewa owocowe, jabtonie i sliwy. O, kilka
drzewek zostato. Strasznie zdziczaty. Ja tuz juz nie mieszkatem, bytem
w szkole w Koszalinie, pdzniej na studiach w Gdansku. A tatko pro-
wadzit gospodarstwo. Ojciec bardzo sie zatamat kiedy - wlasciwie ja
go namdwitem, bo chorowat - zeby oddat ziemie na Skarb Panstwa
za emeryture. Jak on rozpaczat! Dla takiego urodzonego rolnika, to
byta zyciowa tragedia. Gdybym wiedziat, ze on tak to bedzie prze-
zywat, to jako$ bym zaradzit zeby nie musiat sprzedawac. Rodzice
umarli, zostawili gospodarstwo bez testamentu. Ja to przez jakis czas
trzymatem. Dzisiaj bym tego nie sprzedat. Mieszkatbym tu na wsi. Ale
moja zona, straszna mieszczanka, nie chciata tutaj zamieszkad.

Pan Marian podchodzi do bordowych filazkowych drzwi. Czy-
ta wetknieta w futryne kartke z telefonem do nowych wiascicieli.
Naciska na klamke. Drzwi sg zamkniete. Przed drzwiami fawka na
ozdobnych zeliwnych, jeszcze poniemieckich stojakach. - Co zna-
czy gdy braknie gospodarza - zamysla sie.



Krzywda nie do naprawienia

Po rodzinnym domu Jarostawa Hryckowiana nie zostat zaden
$lad, nie zachowata sie nawet fotografia. Po latach znajomy plastyk
narysowat ten dom na podstawie opowiadania. Obraz wisi teraz
na Scianie w sypialni i pan Jarostaw kazdego ranka moze wracac
do kraju lat dziecinnych. - Na ten dom i 10 hektaréw ziemi kofo
niego moj dziadek pracowat w Ameryce 22 lata - opowiada. -
W tym czasie babka sama wychowywata dzieci. Na tej kupionej
przez dziadka ziemi méj ojciec zasadzit sad. Sam szczepit kazda
jabton i grusze. Gdy wyjechalismy wszystkie drzewa zjadty dzikie
zwierzeta. Widziatem to na wtasne oczy, bo zaryzykowatem i poje-
chatem tam w 1956 roku.

Mieszkancy Woli Matiaszowe]j do deportacji byli przygotowani.
Dwa dni wczesniej, w sobote zotnierze deportowali mieszkancdw
sasiedniej wsi. - Domyslilismy sie, ze na nas przyjdzie kolej w po-
niedziatek - mowi pan Jarostaw. - | rzeczywiscie, rankiem wojsko
otoczyto wies, przyszedt oficer i dat nam 4 godziny na spakowa-
nie sie i zbidrke. Mielismy tylko jednego konia, do tego mtodego.
Nie bardzo sie nadawat do dyszla. Sasiad pozyczyt nam swojego,
ale dobytek z dwdch gospodarstw musielismy zmiesci¢ na jednaj
furmance. A mieli§my w domu duza biblioteke. Ksiazki sg ciezkie,
wiec zostaly. Po uptywie wyznaczonego czasu kolumna 52 furma-
nek ruszyta z Woli Matiaszowej do Berezki. Zatrzymalismy sie przy
kapliczce cmentarnej. Wszyscy sie rozbiegli pozegnac ze zmarly-
mi. Krétko to trwato, bo zotnierze zaczeli strzelaé w powietrze. Gdy
dojechali$my na skraj wsi, obejrzatem sie i zobaczytem ze ptong
dwie stodoty. Jechalismy przez Hoczew do stacji kolejowej w Za-
gdrzu. Byt to rodzaj obozu przejsciowego, gdzie pod gotym nie-
bem koczowato kilka tysiecy ludzi. Tam dokonywano spisu depor-
towanych, a przy okazji aresztowano podejrzanych o wspdtprace
z UPA. Zanim dojechalismy do Zagdrza, stracitem rower. W Hoczwi
podszedt do mnie Polak, powiedziat, ze banderowcy zabrali mu
rower i on teraz go sobie musi odebrac. No i odjechat na moim
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Tu nas przywieli - wspomina Marian Hatuszka. - Tej drogi tutaj nie byto. Byfa taka droga botna.

DrJarostaw Hryckowian ze swoja ksiazka o Akji Wisla,, Bez winy ukarani'.
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Spoleczenstwo

Marian Hatuszka, ur. 1930 pamigta kazdy szczegét z przeszlosdi, ludzi, wydarzenia, wyglad
domow. Jest absolwentem Politechniki Gdariskiej, szefowat koszaliriskim zaktadom pra-
¢y. - Nieche¢, a czasem i nienawis¢ wzajemna migdzy Polakami a Ukraificami narodzita
sie w czasie niemieckiej okupadji i byta Niemcom na reke — mowi. - Za Niemcow Polakom
byto mniej wolno niz Ukrairicom. Po 1941 roku w naszej wsi powstata szkofa ukrairiska,
ktdrej wezesniej nie byto. Na dodatek w budynku szkoy polskiej. Budzit sig ukrainiski ruch
patriotyczny. Odrodzito sie ukrainiskie ycie kulturalne: organizowane byty przedstawienia,
festyny, zaczeto ohchodzi¢ Swigto Szewczenki. Powstat chér ukrairiski. Ze Wschodu przybyt
drugi miody ksiadz, muzykalny, zatozyt orkiestre deta. Nikomu to nie ublizato, ale Polacy
tego nie lubili. Inaczej traktowali okupacje niemiecka. Dla wigkszosci Polakéw Niemcy to
byt $miertelny wrog, ktory odebrat im niepodlegtos¢. Dla wielu Ukraincow w 1941roku na-
stapifa tylko zmiana okupanta: po 1918 roku Polacy nie dopuscili do powstania niepodlegtej
Ukrainy. Wielu mfodych Ukraircow zaczeto nosié tryzub w klapach. Niemcy na to pozwalali,
a Polakow to denerwowato, bo orzetek byt zakazany.

Przed opuszczonym solidnym domem Marian Hatuszka zatrzymuje sie na dfuzej. Jest

wyraznie wzruszony. - Tu mieszkali moi rodzice.

5

-

Dziadkowie i rodzice nigdy nie wrdcili w rodzinne strony, chociaz bardzo tego chieli. Spo-
azeli daleko od rodzinnych wsi - mowi pan Marian. N/z: Marian Hatuszka przy rodzinnych
grobach na cmentarzu w Dobrzycy.

rowerze. Inny odszedt, prowadzac na postronku krowe sasiadki.
W jaki$ sposéb poznat, ze to polska krowa.

Osiedlono ich w Trzebiatkowie. Wie$ byta catkiem rozszabrowa-
na. Domy bez okien, drzwi, kuchni i piecdw. - Przez kilka tygodni
mieszkali$my w takim domu - wspomina pan Jarostaw. - Moze
i dobrze, bo pod okna przychodzili ludzie zza Buga i rzucali w nasz
dom kamieniami. Na szczescie w miare uptywu czasu stosunki
miedzy nami a repatriantami i Kaszubami poprawialy sie. Latem
udato nam sie zamieszka¢ w domu po Polaku, ktéry przeprowa-
dzit sie do Bytowa. Jesienig poszedtem do szkoty. Nauczyciel, byty
akowiec, nie byt dobrze widziany przez wiadze. Poradzit mi, zebym
poszedt do Liceum Ogdlnoksztatcacego w Bytowie. Okazato sie
e jestem za stary i tak wylgdowatem w liceum pedagogicznym,
najpierw w Bytowie, pdzniej w Stupsku. A po maturze udato mi
sie dosta¢ na studia filologiczne na Uniwersytecie Jagielloniskim.
Tam, gdy nastata pazdziernikowa odwilz, najpierw zatozytem Koto
Mowy Ukrainskiej, a pdzniej grupe mtodych Ukraincow przy Towa-
rzystwie Przyjazni Polsko-Radzieckie]. Zaczelismy wydawacd wlasne
czasopismo, zatozylismy chér. Zorganizowalismy malanke (zaba-
wa karnawatowa - G.M.). Caly czas bylismy inwigilowani przez UB.
Nie bardzo sie ta moja dziatalno$¢ podobata, bo w Krakowie nie
dostatem ani zameldowania, ani pracy. Wrécitem do Koszalina,
zamieszkatem u brata w komérce. Dostatem prace rusycysty. Po
latach obronitem prace doktorska, napisatem kilkanascie ksiazek.
Z mojego podrecznika dzieci w catej Polsce uczg sie ukrainskiego.
Niektorzy usitujg mi wmowic, ze to wszystko dzieki Akcji Wista. Od-
powiadam, ze raczej pomimo tej akcji. Jej zbrodniczosé polegata
przede wszystkim na tym, ze wtadze chciaty nas wynarodowié. Nie
pozwolono nam mieszka¢ w zwartych skupiskach, zaktadaé ukra-
inskich szkdt, prowadzi¢ dziatalnodci kulturalnej, kultywowac wiary.
Robitem wszystko co mogtem, by ten zamiar sie nie powiddt. Do
tej pory nie otrzymalismy zadoséuczynienia. Czy zreszta mozna za-
do$cuczyni¢ za oderwanie cztowieka od jego korzeni? Czuje sie
i jestem Ukrairicem, ale zarazem obywatelem polskim. Moja rodzi-
na mieszka w Polsce od XIV wieku. Ojciec byt podoficerem Wojska
Polskiego. Walczyt za panstwo polskie. Czy to tak trudno zrozu-
miec, ze mozna by¢ Ukraincem i zarazem polskim obywatelem?

Materiat wydrukowany dzieki uprzejmosci redakcji ,Goscia Niedzielnego”

Tekst i zdjecia: Grazyna Mysliriska

Akcja ,Wista”

Byta to akcja pacyfikacyjna przeprowadzona przez wojsko-
we i zmilitaryzowane oddziaty Wojska Polskiego, Minister-
stwa Bezpieczenstwa Publicznego, Korpus Bezpieczenstwa
Wewnetrznego, Milicje Obywatelskg, ORMO oraz Panstwo-
wy Urzad Repatriacyjny przeciwko Ukrainskiej Powstarczej
Armii i Organizacji Ukrainskich Nacjonalistéw.

Jej celem byto ostateczne rozwiazanie kwestii ukrainskie;
w Polsce poprzez uwiezienie przedstawicieli ukrainskiej inte-
ligencji w obozie pracy w Jaworznie, rozproszenie ludnosci
na ziemiach zachodnich i pétnocnych, zakaz kultywowania
wszelkich form zycia spotecznego w jego narodowej, ukrain-
skiej tradycji, zniszczenie ukrainskiego dziedzictwa kulturo-
wego oraz wyrugowanie z zycia wspdlnoty Cerkwi greckoka-
tolickiej jako instytucji umacniajgcej duchowo$¢ i tozsamosc.

Deportacjami objeto ponad 140 tys. oséb.

Decyzje o przeprowadzeniu Akcji ,Wista” podjeto Biuro
Polityczne KC PPR. Operacja trwata od 28 kwietnia do 31 lip-
ca 1947 (ostatnie wysiedlenia miaty jednak miejsce jeszcze
w roku 1950). Akcja ,Wista” zbiegta sie w czasie z przeprowa-
dzona w ZSRR akeja ,Zachdd”, polegajaca na deportacji na
Wschod prawie 80 tys. Ukraincow.
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Biznes

Nietypowe, limitowane ze-
garki  najsilniejszych  ma-
rek stanowig przedmioty o
charakterze inwestycyjnym,
ktorych wartos¢ rosnie. Co
jakis czas media obiega-
ja_informacje o zegarkach
sprzedanych na aukcjach
za rekordowe kwoty lub
rankingi najdrozszych ze-
garkéw, oferowanych za-
zwyczaj przez szwajcarskich
producentéw. Co powodu-
je, ze zegarki s tak drogie
i za co whasciwie sie ptaci?




statnio w Monako padt kolejny rekord. W ra-

mach inicjatywy ,Only Watch”, gdzie producenci

oferuja na charytatywna licytacje zegarki istnie-

jace jedynie w jednym egzemplarzu, zegarek

marki Patek Philippe zostat sprzedany za 7,3 min
frankdw szwajcarskich. To niemal dwukrotnie wiecej niz najwyzsza
osiggnieta dotychczas cena dla zegarka narecznego.

Rynek rosnie

Jednoczesnie statystyki rynkowe pokazujg, ze rynek luksuso-
wych zegarkdw rosnie, co oznacza, ze cena nie odstrasza klien-
téw. Rynek zegarkéw luksusowych to jednoczesnie rynek zegar-
kéw mechanicznych, a nie kwarcowych. Najwyzej cenione przez
klientéw sa czasomierze pochodzace z tzw. manufaktur, co w tym
przypadku oznacza, ze producenci wytwarzajg zaréwno zegarki
jak i whasne, autorskie i niepowtarzalne mechanizmy do nich, kté-
rych nie stosuje nikt inny.

Luksusowe, a wiec mechaniczne zegarki nie stuza do pokazy-
wania czasu, a przynajmniej przestata to byc¢ ich gtéwna funkgja.
Obecnie sg one przede wszystkim przedmiotem zbytku, wyko-
nanym niejednokrotnie z metali szlachetnych i wyznacznikiem
prestizu i statusu materialnego. Co réwniez wazne, przynajmniej
meskie zegarki, sa
jednym z niewielu
dopuszczalnych  ro-
dzajow meskiej bizu-
terii stanowigc istotny
element stroju i wize-
runku.

Historia i tradycja

Na wysoka cene ze-
garkéw wptywa wiele
czynnikéw, ktére jed-
nak najbardziej syn-
tetycznie mozna okre-
$li¢ jako unikatowosé.
Niezwykle wazna jest
marka - jej historia (im
dtuzsza i barwniejsza
tym lepiej), osoba zatozyciela (innowacje i charyzma mile widzia-
ne), osiggniecia techniczne, najlepiej wynalazki z przesztosci lub
obecne sukcesy.

Jedng z takich marek jest z pewnoscig marka Patek Philippe,
ktorej wspdttwdreg byt Polak, Antoni Patek. Z drugiej strony nic nie
jestdane raz na zawsze i producenci starajg sie aktywnie budowac
site marki poprzez promocje, PR i uzytkownikéw - ambasadoréw
marki, historycznych lub obecnych. Istotne sa takze wykorzystywa-
ne materiaty - na cene wpltywaja metale szlachetne (zfoto, platyna,
pallad), ale takze szlachetne kamienie, lubiane przez klientdéw na
Bliskim i Dalekim Wschodzie.

Liczy sie wyjatkowos¢

Producenci zegarkdw staraja sie nada¢ swoim zegarkom jak
najbardziej nietypowe cechy, takie jak stal pochodzaca z Titanica
(Romain Jerome), wtos Napoleona Bonaparte (De Witt) czy trawa
z Old Trafford (Hublot). Wspétczesny luksusowy zegarek mecha-
niczny jest réwniez pokazem mozliwosci w zakresie technologii
i mikromechaniki. Umieszczenie w zegarku wielu komplikacji po-
garsza czytelno$é wskazan czasu, ale stanowi istotny czynnik ce-
notworczy, zwlaszcza jesli dotyczy tzw. wielkich komplikacji takich
jak tourbillon, wieczny kalendarz czy repetycja minutowa.

Biznes |

Modele sprzed lat

Wéréd zegarkéw marek Rolex, Omega i Patek, kapitat mozna
ulokowac przede wszystkim w unikatowe, starsze modele z lat 40,
50, czy 60. Takie, ktére obecnie sg trudno dostepne i trzeba na nie
Jpolowad” na rynku aukcyjnym. Wsréd nich nie trudno znalezé
przykfady udanych inwestycji.

Wymieni¢ mozna chociazby zegarek Omega 1968 Seamaster
300, ktéry jeszcze w 2007 r. na aukcjach w domu Bonhams mozna
byto naby¢ za 1,1 tys. funtéw, a podczas ostatniej aukgji zostat
natomiast sprzedany za 69,7 tys. funtéw. 1949 Rolex Oyster Per-
petual w podobnym czasie zdrozat z kolei z 83,2 tys. dolaréw (au-
kcjaw Christie's w 2005 r.) do 1,2 min dolaréw (Christie’s, 2015 r.).

Limitowana edycja

Przyktadem z troche innego segmentu rynku moze by¢é zegarek
The End of Days pochodzacy z manufaktury Audemars Piguet.
Manufaktura zostata zatozona przez Audemarsa Pigueta w 1878
r.i przez lata produkowata na bardzo mafg skale. Zaczynata od kil-
kuset egzemplarzy w skali roku, a obecnie tworzy kilkanascie ty-
siecy zegarkdw rocznie. Znana jest réwniez z wprowadzenia wielu
technicznych nowosci w swoich zegarkach, ktére obecnie wyko-
rzystywane s przez
catg branze.

W 1999 r. w zwigz-
ku z premierg nowe-
go filmu z Arnoldem
Schwarzeneggerem
,End of Days” ma-
nufaktura  postano-
wita przygotowac
specjalng edycje
zegarkéw liczaca
500 sztuk. Edycja po-
wstata w ramach juz
uznanej i charaktery-
stycznej dla manufak-
tury serii Royal Oak
Offshore. Poczatkowa
cena jednej sztuki
End of Days wynosita ok. 13,6 dolaréw. Obecnie za ten zegarek
trzeba zaptaci¢ ok. 30-50 tys. dolaréw.

Zyskowna inwestycja

Innym przyktadem moze by¢ platynowy zegarek z tourbillo-
nem od niemieckiej firmy A. Lange & Séhne. Zegarki z linii Pour
le Méritetourbillon kosztowaty w momencie wejscia na rynek
w 1996 r. ok. 75 tys. euro. Obecnie ciezko bedzie zdoby¢ jeden
z 200 wyprodukowanych wtedy egzemplarzy za mniej niz 200 tys.
dolaréw. Najwyzsza zarejestrowana kwota to z kolei 330 tys. euro
za wersje platynowa na aukcji w 2012 r. i 353 tys. euro za wersje
w kopercie z biatego ztota w 2014 r.

Oczywiscie to tylko pojedyncze transakcje, ale jesli spojrzed
na caty rynek, to ten réwniez prezentuje sie ciekawie. Wedtug
danych firmy Knight Frank publikowanych w corocznym opraco-
waniu The Wealth Report (2015), luksusowe zegarki daty zarobié¢
swoim wiascicielom 49 proc. w ciagu ostatnich 5 lat. Po zapozna-
niu sie z takimi informacjami, ekskluzywne zegarki mozna juz prze-
stac traktowac jako kosztowny wydatek, ale jako ciekawa lokate
kapitatu.

Autor: Marcin Lewandowski / Foto: Wealth Solutions
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Przemysfaw Zarna. Absolwent Uniwersytetu Mikotaja Kopernika w Toruniu (Wydziat Chemii, praca magisterska napisana 1994
na University of Leeds w Wielkiej Brytanii) oraz ukonczone Podyplomowe Studium dla Menadzeréw Motoryzacji na SGH
w Warszawie. Od potowy lat dziewiecédziesigtych pracujacy w salonie samochodowym Skody, Volkswagena i Audi w Koszalinie.

Kiedy bytlem dzieckiem, chciatem zostac...
... lekarzem pediatra.

W szkole...
... méwiono, ze jestem zdolny, ale leniwy.

Moja pierwsza praca...
... to sktadanie komputerdw, montaz sieci w firmie informatyczne;j.

Pierwsze zarobione pieniadze...
.. wydatem na kasety magnetofonowe zakupione w Peweksie
oraz na paliwo do mojego pierwszego motocykla (Jawy 350).

Zeby odnies¢ sukces w zawodzie...
... trzeba by¢ konsekwentnym w dazeniu do celu.

Dobry szef...
... lubi ludzi.

U wspotpracownikéw cenie...
... profesjonalizm i punktualnosé.

Nie zatrudnitbym...
... moim zdaniem kazdemu warto da¢ szanse.

Prywatnie jestem...
... wielbicielem $wietego spokoju oraz filmdw s-f.

Dzien zaczynam...
... od $niadania. Zawsze.

Volkswagen Service
QUALITY AWARD 2017

Rodzina...
... jest najwazniejsza.

Zawsze znajde czas...
... na odpoczynek w gronie rodzinnym.

Moim marzeniem jest...
... podréz dookota $wiata.

Kiedy nie pracuje... Sport jest dla mnie...
... lubie spotykad sie ze znajomymi. ... wazng czescig zycia.
Moje hobby to... Dewiza, ktéra chce przekazac innym...

... strzelectwo sportowe. ...anawet dwie: ,carpe diem"i ,per aspera ad astra".
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Lapytania ofertowe
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Rados¢ z jazdy

DOSCI. .

MODELE Z ROCZNIKA 2017
W FINANSOWANIU BMW COMFORT L%SE 1?,6{ '

Inteligentny naped na cztery kota BMW. xDr|ve Ktoi ry automa%zme dostosofNUJe S|e

do aktualnych warunkéw, sprawi, ze bedziesz mogt skupic sie na tym, co najwazniejsze Vi

- radosci z jazdy. Ruszaj w droge i poczuj niezmienngpewnosc¢ i stabilnos¢ podczas

prowadzenia samochodu. Tylko do konca listopada wybierz wygodne finansowanie, 4
przy minimalnej wptacie wstepnej 5%. / ,/

/

BMw 320d xDrive zA 1 700 pLN NETTO MIESIECZNIE'.

Dealer BMW Bonkowscy
Ustowo 55 (przy Rondzie Hakena), Szczecin, tel.: +48 91 46 48 300, www.bmw-bonkowscy.pl

* Rata miesieczna netto dla BMW 320d xDrive za 170 000 zt brutto w ofercie BMW Comfort Lease 1%. Optata wstepna 5%, okres leasingu 36 miesiecy,
Srednioroczny deklarowany przebieg 30 000 km, gwarantowana warto$¢ koncowa. Niniejsza symulacja nie stanowi oferty w rozumieniu art. 66 Kodeksu cywilnego.
BMW Comfort Lease jest oferowany przez BMW Financial Services Polska Sp. z 0.0. Szczegéty na www.bmw.pl




Nozyczki
byly szalone,
a wieczor udany

Firma Asset House w partnerstwie z Kosza-
linska Izbg Przemystowo -Handlowg zapro-
sifa 12 listopada br. przedsiebiorcéw do
Teatru Variete Muza na ,Szalone Nozyczki".
Doborowa obsada aktoréw znanych gtéw-
nie ze szklanego ekranu (Dominika Gwit,
Joanna Kupinska, Lestaw Zurek, Leszek
Stanek, Maciej Wilewski, Alan Andersz)
oraz rezyseria utalentowanej Kamili Polak
spowodowaly, ze przedstawienie bardzo
sie publicznosci spodobato. Po spektaklu
goscie spedzili czas przy okazjonalnym po-
czestunku. Jak moéwig organizatorzy, wie-
czorten bytforma podzigkowania klientom
Asset House, cztonkom KIPH, oraz przyja-
ciofom za dotychczasowa wspotprace.
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Foto: Marta Figarska
Zagrali

w zboznym
celu

Jesienne koncerty Fundacji Zdazy¢ z Mi-
toscig stajg sie koszalinska tradycja. Tego-
rocznymi gwiazdami wieczoru w Filhar-
monii Koszalinskiej byli Sebastian Karpiel
Butecka wraz z zespotem Zakopower oraz
Atom String Quartet. Celem zbidrki byto
za$ sfinansowanie wydatkéw zwigzanych
z remontem poddasza w domu, w ktérym
s urzadzone przez fundacje dwa miesz-
kania chronione dla samotnych matek
z dzieémi. Wedtug zamiaréw fundacji pod-
dasze ma sie sta¢ $wietlicg srodowiskowg
stuzaca nie tylko mieszkaricom domu. Uda-
to sie uzbierac¢ 51,3 tys. zt. Po raz kolejny
sponsorem gtéwnym koncertu byt Firmus
Group.




W Matym spa:

* Zadbamy o Twdj relaks

* Odmiodzimy i ujedrnimy ciato

* Zlikwidujemy cellulit i zbedne centymetry

Umow sie juz dzis w recepcji SPA pod nr tel: 609 249 (Il




RESTAURAC]JA

MARINA MIELNO

Z WIDOKIEM NA JEZIORO

j‘ _ | I
Spotkania bizhesowe

(SNIADANIA BIZNESOWE / OBIADY BIZNESOWE / KOLACJE BIZNESOWE)

Konferencje i szkolenia
Noclegi biznhesowe

(STALE CENY + bezptatny parking + doskonate WIFI)

Proponujemy Panstwu wyjgtkowgq oferte SPOTKAN BIZNESOWYCH
Rozmowy o interesach nie muszq sie toczy< wytgcznie w biurach. Wrecz przeciwnie, przy pysznym i pieknie
podanym positku na pewno bedg tatwiejsze i przyjemniejsze. Lampka doskonatego wina lub bursztynowego
koniaku bedzie odpowiednim dopetnieniem owocnego spotkania.
Dbamy o fo, by kazde spotkanie biznesowe byto dopracowane w kazdym calu. Niezaleznie od tego, czy
poswiecone jest ono prezentacii oferty, rozmowom handlowym, czy sfinalizowaniu kontraktu.
Dla nas zawsze najwazniejszy jest Panstwa komfort i satysfakcija.

Znajdz nas na n

Zawsze pysznie, zawsze swiezo, zawsze z klasqg! ul. Bolestawa Chrobrego 26a

Tak jest w Biatej Damie przez caty rok! tel. (+48) 666 700 254
www.marina-mielno.pl




Kroniki | 105

SUPER
W przenosni
=1 i doslownie

Restauracja Biata Dama (w hotelu Marina
Mielno) stynie z zabaw tematycznych. Oto
obrazki z niedawnego wieczoru super-
bohateréw. Za chwile andrzejki, potem
adwentowa przerwa i poczatek nowego
sezonu, czyli sylwester. A potem karnawat
- w przysztym roku niezbyt dtugi.




106 | Lista dystrybucji

Szukajcie nas w prestizowych miejscach!

RESTAURACJE

Buongiorno, ul. Zwyciestwa 32

(entrala Artystyczna,

ul. Heleny Modrzejewskiej 31

City Box Rynek Staromiejski 14

Club 2CV Restauracja, ul. Piastowska 1
Fenicja CH Merkury,ul. Zwycigstwa 46
Gospoda Jamieriska, Mtyriska 37
Maredo, ul. Zwyciestwa 45

Park caffe, ul. Asnyka 11

Sushi Moon, ul. Bp. (z. Domina 9/4
Sushi77 CH Atrium Koszalin,

ul. Paderewskiego 1

Viva ltalia, ul. Sktodowskiej — Curie 1-3
Toscana Pizzeria Ristorante ul.Ks. Bp. Cz.
Domina 5 (Pasaz Millenium)

Zamkowy ul. Marii Sktodowskiej-Curie 23,
Darfowo

BARY, PUBY, KAWIARNIE

Bar Vittorio, ul. 1 Maja 22/4

(kompleks Milenium)

Cukiernia Kaliszczak, ul. Zwyciestwa 152
Cukiernia Kaliszczak, ul. Zwyciestwa 26 a
Cukiernia Kaliszczak, ul. Mtyriska 48

|1 Buon Cafe, ul. Ks. Bp. Cz. Domina 3/6
Lalka Resto Cafe, ul. Zwycigstwa 32
Pauza, ul. Kaszubska 6A/2

Swiat Lodow, ul. Zwyciestwa 43

SALONY FRYZJERSKO-
KOSMETYCZNE, FITNESS

Aquarius Beauty,

ul. Fredry 15a, Kotobrzeg

DomiNika Fitnesstudio,

ul. Franciszkariska 104 b
Dermalogica ul. Zwyciestwa 40
C.H.Jowisz | pigtro

ETNA Salon Fryzjerski,

ul. Franciszkariska 105

Glamour Salon kosmetyczny,

ul. Nowowiejskiego 4a/3

K.A.F. Forma, ul. Franciszkariska 24
Fryzjerstwo Ewelina FarynaCH Jowisz,
ul. Zwyciestwa 40

Galeria Urody,, Jasminum’,

ul. Fatata 11F

Gabinet Kosmetyki i Wellnes Rose
ul. Pitsudskiego 45

Nefretete — Studio Urody CH Jowisz,
ul. Zwycigstwa 40

Pod Arkadami Salon Fryzjerski Meski,
ul. Ksieznej Anastazji 8

Pod Arkadami Salon Kosmetyczny,
ul. Ksieznej 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. Popietuszki 3
Studio Urody Brand Galeria Emka,
ul. Jana Pawta I1 20

Studio Urody Joanna sliwiriska,

ul. Bolestawa Krzywoustego 18/1

Studio Kosmetologii Agata Zejfer
ul.6 Marca 16, Uniescie

SYNERGIA Biernacka i Przygdrski S.J.,
ul. Modrzejewskiej 13

GABINETY LEKARSKIE

Adent Gabinet Stomatologiczny,

ul. 4-go marca 239

Clinig- Klinika Pigknej Skory,

ul. Spdtdzielcza 7, Koszalin

Optyk Lewinscy, ul. Zwyciestwa 24

Optyk Lewinscy, ul. Poftawska 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 Michat Snoch,

ul. Zientarskiego 2/1, Koszalin

Prywatna Praktyka Stomatologiczna Pawet
Iwanek ul. Jaworowa17

Sanatus Gabinety Specjalistyczne,

ul. Zwirowa 10

Klinika Chirurgii Plastycznej i Medycyny
Estetycznej dr Andrzej Krajewski,

ul. Fredry 15 A, Kotobrzeg

HOTELE

Club 2CV Hotel, ul. Piastowska 1

Gromada Hotel 3%, ul. Zwyciestwa 20-24
Hotel Trawa, ul. Szczeciriska

— Stare Bielice 7a

Hotel Sport, ul. Sportowa 14

Ikar Centrum Zdrowia i Wypoczynku,

ul. Rodziewiczwny 24, Kotobrzeg

Ikar Plaza Centrum Zdrowia i Wypoczynku,
ul. Wschodnia 35, Kotobrzeg

Lidia, ul. Dorszowa 3, Dartowo

Marina Mielno-Pensjonat nad Jeziorem

ul. Chrobrego 26A, Mielno

Hotel Medical SPA Unitral, ul. Piastow 6 Mielno
Meduza, ul. Nadbrzezna 2, Mielno
Pro-Vita, ul. Kosciuszki 17, Kotobrzeg
Royal Park Hotel & Spa,

ul. Wakacyjna 6, Mielno

Verde, ul. Koszaliriska 1, Mscice

Villa Taris, ul. Koszaliriska 70-72, Kotobrzeg
Willa Alexander Spa&Wellness,

ul. BowiD 7, Mielno

SKLEPY

Antracyt ul. Miyriska 54A Koszalin

A-tom webski sklep,

ul. Drzymaty 15, Koszalin

Aryton Merkury ul, Zwyciestwa 46

Bokaro, ul.Brzozowa 1, Koszalin

Boutique Chiara

Hotel Marine ul. Sutkowskiego 9 Kotobrzeg
Dom Mody Polskiej, ul. Grunwaldzka 4
Lisa Ferrera Salon Sukien Slubnych,

ul. Bolestawa Krzywoustego 4a

Salon Meskiej Mody Slubnej

Sklep Mysliwski Hubertus, ul. Kaszubska 10 b
Swiat Mebli, ul.Szczeciriska 38

Modes Jabtoriscy, ul. 1-go Maja 4

Tropex — Salon Meblowy, ul. Szczeciriska 5
Yacob, ul. Zwyciestwa 115

BIURA NIERUCHOMOSCI

Ankam ul. Pitsudskiego 5, Koszalin
Przedsigbiorstwo budowlane Kuncer

Spz 0.0., ul. Wawozowa 15

Abelard Nieruchomosci, ul. Dworcowa 1
Center Nieruchomosci, ul. Mtyriska 15/2
Gadomska Nieruchomosdi, ul. Mtyriska 10 /1
Gotek Nieruchomosci, ul. Zwyciestwa 142
Galeria Nieruchomosdi, ul. Zwycigstwa 160
Invest Nieruchomosdi, ul. Wyszyriskiego 3 /3
Indahouse.pl, ul. Oskara Lange 29A
Koszaliniska Agencja

Nieruchomosci Szczerbinscy,

ul. Bogustawa Il 3

Nieruchomosci, ul. Pottawska 7 /1
Koszaliniska |zba Przemystowo

Handlowa, Plac Wolnosci 2-3

House Martin Nieruchomosci,

ul. Zwycigstwa 155

Urbanowicz S.C. Centrum

Nieruchomosci, ul. Andersa 2

KANCELARIE

GRACJUS Kancelaria Doradcy
Podatkowego Iwona Nowaczyk,

ul. Szczeciriska 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. Gnieznieriska 32, Koszalin
Peugeot, Mojsiuk Motor Sp. J.

Stare Bielice 27¢

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 0.0. Autoryzowany

dealer Renault i Dacii, ul. Gnieznieriska 81
Opel Dowbusz, ul. Lniana 3
Krotoski-Cichy, u. GnieZnieriska 43a
Toyota Jankowscy S.J,

ul. Diamentowa 2, Koszalin

BIURA PODROZY

AGA HOLIDAY Biuro Podrézy

ul. Pitsudskiego 88 A

Rainbow Tours CH Atrium,
ul.Paderewskiego 1

Rainbow Tours Galeria Emka,,

ul. Jana Pawta |1 20

Biuro Turystyczne TURYSTA Stawomira
Matgorzata Ignatowicz, ul. Andersa 2
Laba Holiday ul. Dworcowa 4

Biuro Podrozy ITAKA,

ul. Domina 7/9 (Pasaz Milenium I p.)
EXODOS Biuro Podrézy, ul. Kaszubska 6A

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

Apteka Centralna, ul. Zwycigstwa 154
AderoStudio — Projektowanie

Whnetrz, ul. Spokojna 79

Al-Eko, Swieszyno 39%a

Battycki Bank Spotdzielczy,

ul. Zwyciestwa 13/1

Battycki Teatr Dramatyczny

im. Juliusza Stowackiego,

ul. Heleny Modrzejewskiej 12

Battyk Tennis Club ul. Andersa 16, Koszalin
Biuro Promogji i Informacji

Turystycznej Gminy Mielno,

ul. Lechitow 23, Mielno

Biuro Podatkowe Jagietto,

ul. Szczecifiska 25A/202

BOG-MAR Apartamenty SPA,

ul. Fredry 9, Kotobrzeg

BZWBK Il 0/Koszalin, ul. 1-maja 12
Centrum Biznesu, ul. Zwycigstwa 42
Centrum Kultury, ul. Zwyciestwa 105
City Development S.C., ul. Pitsudskiego 28
Cratus Centrum Korepetycji i Kursow,

ul. Powst. Wielkopolskich 19a

Getin Noble Bank, Centrum Kredytow
Hipotecznych, ul. Zwyciestwa 87

Galeria Na Pigtrze, ul. Dworcowa 8
Galeria Portret Swiata, ul. Mieszka | 25
Galeria Sztuki, ul. Zwyciestwa 20-24
HAFTKOM, ul. Kosynieréw 47
International House, ul. Zwyciestwa 7-9
Instytut Dobrych Praktyk Biznesowych
sp.z0.0., ul. Zwyciestwa 126

KARR SA, Koszalin, ul. Przemystowa 8
Kospel S.A ul. Olchowa 1, Koszalin
Koszalinska Izba Przemystowo

— Handlowa, ul. Plac Wolnosci 2-3
Kwiaciarnia Centrum, ul. GnieZnieriska 38
Klub Adria Squash, Koszalin,

ul. Grunwaldzka 8-10

Klimatex, ul. Sienkiewicza 17 d, Kotobrzeg
MC? Strefa Kreatywnosci, Koszalin,
Szczeciriska 25a, IV pietro

Meden-Inmed Sp. z 0.0., ul. Wenedéw 2
Miejska Energetyka Cieplna Dziat

Obstugi Klienta, ul. tuzycka 25a

MK Bowling Galeria Kosmos, ul. Okrzei 3
Muzeum, ul. Miyriska 39

Mydlarnia u Franciszka, ul. Zwycigstwa 155
Norman — Centrum Rehabilitacyjne,

ul. Pomorska 28

Polska Zegluga Battycka SA Polferries,

ul. Portowa 41, Kotobrzeg

Radio Koszalin S. A., ul. Pitsudskiego 41
Regionalne Centrum Informagji
Turystycznej Koszalin, ul. Dworcowa 11
VAN PUR S.A. Browar w Koszalinie,

ul. Spétdzielcza 8

Symulmed Jarostaw Kalenik, ul. Sportowa 2
Spétdzielnia Unia, Biuro Obstugi

Klienta, ul. Lechicka 23

Teatr Variete Muza, ul. Morska 9

Urzad Miasta, ul. Rynek Staromiejski 6-7
Studio Tarica Pasja, ul. Jana Pawta Il 4A
Zbigniew Murzyn Galeria, ul. Dworcowa 6



Studio Battyk od 6:00
Na dobry dzien od 10:00
W dobrym klimacie od 17:00
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