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ie napiszę kartki do pani premier Beaty Szydło. 
I  namawiam, by Państwo ich nie wysyłali. Akcja 
organizacji przedsiębiorców przypominająca par-
tii Prawo i Sprawiedliwość jej obietnicę wyborczą 
utworzenia województwa środkowopomorskiego 

jest moim zdaniem marnowaniem energii. Nie mam najmniejszych 
wątpliwości, że hasło siedemnastego województwa od początku 
było zmyłką nakierowaną na część koszalińskiej społeczności, która 
jeszcze odczuwa jakiś resentyment w związku z utratą przez Koszalin 
statusu miasta wojewódzkiego. Ta akcja nic nie zmieni. 

Śmiem twierdzić, że jej organizatorzy jako ludzie inteligentni rów-
nież zdają sobie z  tego sprawę. A skoro mimo to podejmują takie 
działanie, w gruncie rzeczy wkraczają na pole polityki. Mam wątpli-
wości, czy w  ich rodzimych organizacjach panuje zgodność co do 
kwestii 17. województwa i czy wszyscy takie polityczne kroki akcep-
tują. 

Rozliczać polityków jest rzeczą słuszną i  chwalebną. Ale najwła-
ściwszą, bo najskuteczniejszą formą tego rozliczenia są wybory. Par-
lamentarne będą już za dwa lata, a samorządowe za niecały rok. 

Gdyby powstanie województwa środkowopomorskiego było 
w  interesie Prawa i Sprawiedliwości, już by ono istniało. A nie jest. 
Nasz okręg wyborczy jest przeciwnym biegunem dla Podkarpacia, 
gdzie poparcie dla PiS jest najwyższe. Dowodzą tego jasno analizy 
Marcina Paladego – specjalisty od badań społecznych i sondaży poli-
tycznych, który przeorał wyniki badania opinii społecznej z ostatnich 
dwóch lat. Wyszło, że w Koszalinie i Koszalińskiem poparcie dla Plat-
formy Obywatelskiej jest wysokie i stabilne jak nigdzie w kraju. Tak 
więc powołując kolejne województwo PiS zafundowałby PO samo-
dzielną w nim władzę, a sobie oczywiście kolejny kłopot. I dlatego 
tego nie zrobi, dalej zwodząc i  klucząc, bo wprost powiedzieć, że 
województwa środkowopomorskiego nie będzie, również nie może. 
Oczywista oczywistość, że zacytuję klasyka.

• Przy okazji pragnę poinformować, że zrezygnowałem z  funkcji 
wiceprezesa koszalińskiego oddziału Północnej Izby Gospodarczej. 
Nie z przyczyny tego, co napisałem wyżej – chcę to podkreślić. Po 
prostu z  powodu ilości rozmaitych obowiązków zawodowych nie 
jestem w stanie pełnić funkcji w sposób należyty. Uznałem więc, że 
czas najwyższy skończyć z  fikcją i  umożliwić pracę na tym miejscu 
komuś innemu. Mam nadzieję, że Koleżanki i Koledzy z PIG to zrozu-
mieją i nie będą mieli do mnie o to pretensji. Ja jestem im za popar-
cie ogromnie wdzięczny i obiecuję nadal wspierać Izbę czym tylko 
będę mógł – także na łamach „Prestiżu”.

Andrzej Mielcarek

Foto: Agnieszka Orsa
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Na okładce: 
Agata Plewnia, trenerka personalna 

Foto: Agnieszka Orsa
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iałogardzki Chór Kameralny Bel Canto działa od 
2011 r. Od samego początku wraz z  Centrum 
Kultury i  Spotkań Europejskich w  Białogardzie 
jest organizatorem corocznych koncertów bo-
żonarodzeniowych. Od 2014 r. koncerty mają 

charakter charytatywny. 

W tym roku zebrane pieniądze pomogą w leczeniu czterolet-
niej Nikoli - mieszkanki Białogardu, która choruje na przewlekłą 
niewydolność nerek V stopnia spowodowaną torbielowatością 
nerek. Nikola ma także rozstrzeń lewej komory serca z upośledzo-
ną kurczliwością, nadciśnienie tętnicze oraz stwardnienie guzo-
wate. Niestety po rezonansie uwidoczniono także guzek podwy-
ściółkowy w trzonie prawej komory bocznej mózgu. Dializowana 
jest otrzewnowo w warunkach domowych. Oczekuje obecnie na 
przeszczep nerki. Leczenie przygotowawcze jest bardzo drogie, 
na które rodziny nie stać. O chorobie Nikoli rodzice dowiedzieli 
się dwa dni przed porodem. Po porodzie zostali skierowani do 
Szczecina na Odział Nefrologii Dziecięcej, gdzie odbyła się dalsza 
diagnostyka. Do trzeciego roku życia leczona była objawowo, po 
ukończeniu trzech lat Nikola zaczęła dializę otrzewnową i została 
wpisana na listę oczekujących na przeszczep. 

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

Podczas koncertu, który odbył się w  Białogardzie 29 grudnia 
2014 r. zebrano podczas aukcji i z datków ludzi dobrej woli blisko 
5.400 zł. Ze środków uzyskanych podczas koncertu dofinansowa-
ny został zakup sprzętu dla Oddziału Dziecięcego Szpitala Powia-
towego w Białogardzie.

W  2015r. małżonka prezydenta RP Agata Kornhauser-Duda 
przekazała do licytacji filiżankę z wizerunkiem Pałacu Prezydenc-

kiego, która została wylicytowana za tysiąc złotych. Podczas całe-
go koncertu, którego patronem oraz jednym ze sponsorów była 
Caritas Diecezji Koszalińsko-Kołobrzeskiej, zebrano blisko 9 tys. zł. 
Środki zostały przekazane na leczenie i sprzęt rehabilitacyjny dla 
Przemka Świątka – młodego białogardzianina, chorego na ostrą 
białaczkę.

W ubiegłym roku gromadzono środki na rzecz Jakuba Dziwio-
ra. Zebrano ponad 17 tys. zł. Chłopiec urodził się z zespołem wad 
wrodzonych ośrodkowego układu nerwowego i  rdzenia kręgo-
wego (zespół Arnolda-Chiariego typu II popularnie nazywanym 
rozszczepem kręgosłupa). Przeszedł kilka operacji mózgu, rdzenia 
i strun głosowych, porażonych wskutek wodogłowia. Pióro prze-
kazane przez panią prezydentową w 2016 r. zostało sprzedane za 
700 zł. Zebrane datki pomogły mu w intensywnej rehabilitacji po 
innowacyjnej operacji kręgosłupa, którą przeszedł w tym roku.

Patronat honorowy nad koncertem objął JE Ks. Bp Ordynariusz 
Edward Dajczak.

b
Centrum Kultury i Spotkań Europejskich w Białogardzie oraz Białogardzki Chór Kameralny Bel Canto  zapraszają na VII Charytatywny 
Koncert Bożonarodzeniowy, który odbędzie się 29 grudnia 2017 r. o godz. 19:00 w kościele pw. Narodzenia NMP w Białogardzie (przy 
Placu Wolności). W koncercie udział wezmą: Białogardzki Chór Kameralny Bel Canto, Zespół G91 z Białogardu, kwintet instrumentalny 
The Thieves z Koszalina, Jola Tubielewicz - finalistka programu Must Be The Music oraz inni białogardzcy wokaliści – w tym Schola Parafii 
pw. NNMP.

W ubiegłym roku darem pani Agaty Kornhauser-Dudy 
był komplet piśmienny z serii Pióra Polskie. 

Warto zapamiętać tę datę



iotr Kobalczyk, dyrektor programowy Polskiego 
Radia Koszalin, tak podsumowuje udany eks-
peryment: - Tak poważna i opiniotwórcza insty-
tucja, jaką jest nasza stacja, powinna inicjować 
w  lokalnej społeczności dyskusje o  ważnych 

sprawach. Również takich, które budzą emocje i  są tematami 
trudnymi. Dlatego postanowiliśmy inaczej niż zazwyczaj uczcić 
Święto Niepodległości. Nie koncertem czy jakimś wydarzeniem 
plenerowym, ale interesującą dyskusją, która odpowiedziałaby 
na kilka istotnych w  kontekście tej szczególnej daty pytań. Nie 
chodziło nam przy tym o to, żeby nasza debata wyglądała tak, że 
„mądrzy” prelegenci dyskutują za stołem a reszta słucha. Chodziło 
raczej o to, żeby każdy mógł zabrać głos i każdy głos jednakowo 
ważył. Profesor Bogusław Polak wygłosił świetne, zwięzłe słowo 
wstępne, które stało się punktem wyjścia. Wyszliśmy od historii, 
by mówić o współczesności. Zaplanowaliśmy trzy główne zagad-
nienia. Po pierwsze - jak dzisiaj w ogóle definiujemy patriotyzm, 
jakie on przybiera formy? Po drugie – czy polityka historyczna jest 
potrzebna i jak ewentualnie powinna ona wyglądać? I wreszcie – 
jak powinno się obchodzić ważne rocznice, czy zawsze musi być 
koturnowo, czy raczej radośnie i  bez zbędnej pompy? Tematy 
sformułowane w sposób publicystyczny, takie które koncentrują 
uwagę polityków, ale i wywołują emocje wśród młodzieży. Muszę 
powiedzieć, że ta koncepcja świetnie się sprawdziła. Dyskusja 
miała nie tylko sporą temperaturę, ale padło w niej dużo spostrze-
żeń wychodzących poza ramy stereotypu. Pojawiło się mnóstwo 
naprawdę merytorycznych, ciekawych wypowiedzi. Nawet mimo 
kilku ostrych spięć spór nigdy nie przekroczył delikatnej granicy 
form dopuszczalnych w  dyskusji publicznej. Do każdego pane-
lu, do każdego ze wspomnianych zagadnień, przygotowaliśmy 
wcześniej sondy uliczne. Co ciekawe – i to jest główna moja kon-
kluzja: gdyby zestawić najważniejsze wnioski z debaty z wnioska-

mi wypowiadających się naszych słuchaczy, to w co najmniej kilku 
najważniejszych obszarach byłyby one zgodne. Wyrażone innymi 
słowami, ale w gruncie rzeczy tożsame. 

Ta debata była zaplanowana jako start całego cyklu. Chce-
my z  tego zrobić nową tradycję. Być może uda nam się co 
miesiąc zorganizować cykliczną debatę dotykającą gorących 
tematów, istotnych, takich którymi na co dzień żyjemy. Tak jak 
w  debacie z  11 listopada nie było żadnych  tematów tabu, tak 
chcemy by było zawsze. Jeszcze nie wiemy, jaki będzie ko-
lejny temat, ale wiemy, że chcemy nasz eksperyment konty-
nuować, bo okazuje się – wbrew twierdzeniom wielu, że my, 
Polacy, umiemy z  sobą rozmawiać, szanując się nawzajem.  
Na gorąco pojawiło się sporo propozycji tematycznych. Być może 
kolejna będzie debata będzie dotyczyła przyszłości miasta, praw 
pracowniczych albo służby zdrowia. Radio Koszalin jest najlep-
szym miejscem do tego typu rozmów. 

p

Umiemy z sobą rozmawiać
Polskie Radio Koszalin uczciło Narodowe Święto Niepodległości w nietypowy sposób. Zaprosiło 11 listopada br. do swego 
największego studia historyków, socjologa i politologa jako panelistów oraz publiczność – przedstawicieli partii politycznych, 
samorządów, środowisk społecznych, ale również licealistów i zwykłych koszalinian. Debata, w której głos mógł zabrać każdy obecny, 
okazała się bardzo twórcza i ciekawa. Rozgłośnia planuje kolejne, już nie tak uroczyste, ale poświęcone ważnym aktualnym tematom.

Wydarzenia10 
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woje prace na dwóch kondygnacjach City Boxu 
pokaże 35 wystawców. Wśród nich ci, którzy brali 
już udział w poprzednich edycjach, ale też nowi: 
projektanci biżuterii, ubrań, kosmetyków natural-
nych, artykułów papierniczych, elementów wy-

posażenia wnętrz – mebli, ceramiki, dekoracji oraz akcesoriów, 
a także graficy, artyści i wielu innych. Będzie można kupić ozdo-
by i słodkości świąteczne. 

Rąbka tajemnicy uchyla facebookowa strona targów prezen-
tująca wybranych wystawców, zatem na wydarzenie można wy-
brać się z listą wymarzonych przedmiotów. 

Jak podkreślają organizatorzy – targi mają wymiar artystycz-
ny, praktyczny i ekonomiczny. Dla wystawców – często młodych, 
początkujących – są niepowtarzalną okazją pokazania swojej 
twórczości, nawiązania kontaktów i  współpracy, zmierzenia się 
z opiniami kupujących, a dla odwiedzających rzadką okazją do 
nabycia za przystępną cenę niekonwencjonalnej sztuki i wyjąt-
kowych przedmiotów wysokiej jakości, w  nowoczesnym wzor-
nictwie.

Bogato zapowiada się program imprez towarzyszących. W cią-
gu dwóch dni odbęda się m.in.: live act performance Grupy Ety-
ka Kurpina/Adama Frankiewicza (projekt eksplorujący technikę 
kolażu audio z wykorzystaniem próbek wyciętych z taśm magne-
tofonowych oraz kaset VHS; eksperymentalne słuchowisko ra-
diowe montowane na żywo przy użyciu magnetofonów), warsz-
taty kaligrafii (Kamil Kak i Alina Mielnik – wymagane są zapisy!), 
warsztaty sitodruku (Druklin&Dobry Sztos), pokaz rzeźbienia 
w glinie (Tomasz Rogaliński), spotkanie z Anią Waluś i Małgorza-

tą Kuźnik, które opowiedzą o  kulisach powstawania pierwszej 
na świecie animacji pełnometrażowej wykonanej w technice ma-
larskiej „Twój Vincent”, wystawa grafiki z ASP w Gdańsku i inne. 
Tak jak w ubiegłym roku wręczone zostaną nagrody za najlepsze 
stoisko i najlepszy produkt III edycji KTSiD. Pierwszego dnia na 
brunch powitalny zaprasza kawiarnia Powidoki, a na after party 
– JazzburgerCafe. 

– Zachęcam wszystkich do wzięcia udziału w  świetnym kon-
kursie, który współorganizujemy z  naszym sponsorem, firmą 
Bernina z Krakowa – dodaje Katarzyna Koperkiewicz, kurator wy-
stawy (wraz z Ryszardem Ziarkiewiczem i Łukaszem Waberskim). 
– Trzeba przynieść do nas koszulkę z dowolnym, wyhaftowanym 
wzorem czy elementem. Wybierzemy najciekawszą, a zwycięzca 
otrzyma w nagrodę maszynę do szycia. BERNINA bernette Se-
w&Go 5 o wartości 1099 zł. Ze wszystkich koszulek powstanie 
wystawa. 

Targi organizują Fundacja #Kultura i Galeria Scena, współor-
ganizują Centrum Kultury 105 w Koszalinie, przy wsparciu Poli-
techniki Koszalińskiej, władz gminy i  województwa zachodnio-
pomorskiego.

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

Więcej informacji: www.facebook.com/targisztukikoszalin

Foto: Izabela Rogowska 

s

Po prezenty 
i po sztukę
Koszalińskie Targi Sztuki i Dizajnu to jedno z ulubionych i najbardziej wyczekiwanych koszalińskich wydarzeń przedświątecznych, mimo 
że miało dopiero dwie odsłony. Zbliża się trzecia ich edycja – 17 i 18 grudnia City Box zgromadzi młodych dizajnerów, projektantów 
i artystów. Znowu udowodnią oni, że „Dobry prezent to sztuka”.
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arta Pawelec, rzecznik prasowa fundacji, 
mówi: - Jak co roku przygotowaliśmy sze-
reg atrakcji. Tanecznie do zabawy zapro-
szą szkoły tańca Top Toys oraz King Dance. 
Wokalnie wystąpią podopieczni Mini Studia 

Piosenki i Poezji przy CK 105, wokaliści z Gimnazjum nr 9 i Szko-
ły Podstawowej nr 18 pod kierunkiem Bogumiły Jabs oraz Basia 
Osada-Sobczyńska. Dla najmłodszych ciekawą atrakcję stanowić 
będzie obecność Świętego Mikołaja oraz innej bajkowej postaci 
- Olafa z Krainy Lodu. Wystąpi również magik - Adam Ostrowski, 
który zaprezentuje pokaz iluzji. Nie zabraknie także konkursów 
z nagrodami, które zafundował gościom Magii sklep CUKSIK. Dla 
fanów motoryzacji atrakcję stanowić będzie obecność MotoMiko-
łajów. Całą imprezę poprowadzi DJ Sylwia. Patronem medialnym 
wydarzenia jest Telewizja Max oraz „Miasto – Tygodnik Koszaliński”. 

Tego popołudnia odbędzie się również wielkie liczenie skar-
bonki orbitalnej, której cała zawartość (czyli 100 procent zebranej 
kwoty) jak zawsze trafi na pomoc medyczną dla podopiecznych 
FPD Magia.

Fundacja Pomocy Dzieciom MAGIA pomaga od grudnia 2014 
roku. Wyróżnia się spośród wielu  podobnych organizacji twardy-
mi zasadami. Żadna z osób zaangażowanych w jej działalność nie 

otrzymuje wynagrodzenia, a wszystkie uzyskane darowizny co do 
złotówki trafiają do podopiecznych fundacji. W 2016 roku Funda-
cja uzyskała status organizacji pożytku publicznego i może ubie-
gać się o przekazanie 1% podatku. Wszystkich podatników, którzy 
będą rozliczać się w przyszłym roku, Fundacja prosi o wsparcie. 
Numer KRS, który należy wpisać w odpowiedniej rubryce zezna-
nia podatkowego to 0000530362. 

m

Mikołajki na trzecie 
urodziny fundacji
Za kilka dni, bo już 6 grudnia br. Fundacja Pomocy Dzieciom MAGIA obchodzić będzie trzecią rocznicę powstania. Z tej okazji 
zaprasza wszystkich na imprezę, która odbędzie się  w Centrum Handlowym Atrium w Koszalinie. Początek o godzinie 16.30.
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ury obradowa-
ło w  składzie: 
Wojciech Wa-
glewski (Vo-
oVoo), Marcin 
Bąkiewicz (dy-

rektor muzyczny Antyradia) 
oraz Radosław Czerwiński 
(kierownik impresariatu Cen-
trum Kultury 105). Zwycięska 
formacja Bezsensu z Zielonej 
Góry gra od 2010 r. Zgodna 
z  jury była publiczność Ge-
neracji, przyznając zespołowi 
swoją nagrodę. Wyróżnienie 
zdobyła grupa The Name 
of God. Festiwal zakończył 
znakomity koncert grupy Vo-
oVoo (na zdjęciu – Wojciech 
Waglewski), która zagrała ma-
teriał z najnowszej płyty „7”.

j

To była już 37. Generacja 
Zgłoszenia na tegoroczną edycję Festiwalu Muzyki Rockowej 
Generacja przysłało 81 zespołów z całej Polski. 
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ego dnia zapisało się do niej dwunastu czytelników, 
a do dyspozycji mieli 200 książek. Zanim stała się 
jednym z  najaktwniejszych obecnie ośrodków ko-
szalińskiej kultury (rocznie organizuje 125 imprez), 
była biblioteką „wędrującą”. 

Kilkakrotnie zmieniała siedziby, rozbudowywała struktury, księ-
gozbiór i  zakres działaności pod okiem kolejnych dyrektorów. 

W obecnym budynku przy Placu Polonii 1 (wówczas: Kościuszki 
24) osiedliła się w  1973 roku (uroczyste otwarcie: 12 września) 
pod nazwą Wojewódzka i  Miejska Biblioteka Publiczna jako 
„pierwsza w  powojennej Polsce, nowoczesna biblioteka zbudo-
wana od podstaw”. 

Obecnie jej księgozbiór liczy 361 tysięcy książek. Poza tym 
KBP ma potężne archiwum czasopism, zbiory płyt, audiobooków, 

t

Siedemdziesiąt 
lat w kolorowej pigułce
15 czerwca 2017 roku Koszalińska Biblioteka Publiczna skończyła 70 lat. Powstała dzięki zaangażowaniu niewielkiej grupy społeczników 
w Muzeum Miejskim. 
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książki mówionej, dokumentów życia społecznego. Co roku od-
wiedza ją niemal 273 tysiące osób. 

To jedynie początek, niewielki wycinek bogatego i  barwnego 
życiorysu KBP zebranego w „Zeszycie jubileuszowym” pod redak-
cją Anny Marcinek-Drozdalskiej. Instytucja nie zdecydowała się na 
monumentalne wydawnictwo rocznicowe, ale publikację w formie 
przypominającej brulion szkolny. Autorką oryginalnej oprawy gra-
ficznej jest pracująca w KBP Barbara Wysmyk, teksty napisali byli 
i obecni pracownicy KBP. 

Na stu stronach tego nietuzinkowego i bogato ilustrowanego 
wydawnictwa śledzimy historię instytucji, jej kolejne przeprowadz-
ki, powstawanie filii. Poznajemy: sylwetki osób szczególnie zasłu-
żonych dla jej rozwoju, m.in. pierwszych dyrektorów, Aleksandra 
Majorka i Marii Hudymowej czy Marii Pileckiej, pionierki koszaliń-
skiego bibliotekarstwa. Inicjatywy, wydarzenia, dla których biblio-
teka stała się siedzibą (Europejski Festiwal Filmowy Ty i  Ja), lub 
które powołała do życia (Żywa Biblioteka, Dyskusyjne Kluby Książ-
ki, Noc w Bibliotece, Wolna Antresola); projekty kulturalne, edu-
kacyjne, cykle, spotkania z autorami; ciekawostki z księgozbiorów, 
unikalne egzemplarze, rękopisy, kolekcje exlibrisów, wspomnie-
nia, rozmowy. W końcu – proces komputeryzacji i wprowadzania 
kolejnych, coraz nowocześniejszych rozwiązań technologicznych 
ułatwiających czytelnikom korzystanie ze zbiorów, także on-line. 
Wszystko to w  towarzystwie wycinków prasowych, zdjęć, rysun-
ków, „śmiesznostek” i wygrzebanych z głębi magazynów archiwa-
liów. Każdy rozdział ma własny layout i styl, a znalazły się tu nawet 
rebusy, krzyżówki, łamigłówki tematyczne, a nawet… horoskop.  

Podróż prawdziwie kulturalna, sentymentalna, z humorem i nie-
zwykle pomysłowa książka. Brawa!

Wydarzenia 17 
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kąd pomysł? Artur mówi: „Nigdy nie byłem za ko-
łem podbiegunowym, a z racji, że takie przedsię-
wzięcie wymaga specjalistycznego sprzętu (koszt 
śpiwora może oscylować między 1500 a 4500 zł), 
nie zdecydowałem się na coś takiego. Fjallraven 

na czas wyprawy zapewnia sprzęt dla uczestników wyprawy, 
a sama koncepcja wyjazdu na zawody psich zaprzęgów jest wy-
magająca, a to zawsze jest dla mnie motywujące”.

Artur od wielu lat zajmuje się survivalem i tzw. outdoorem (cza-
sem towarzyszyszy mu pies, Tola :)). Od kilku lat survivalem zajmu-
je się też profesjonalnie: organizuje wyjazdy, uczestniczy w wypra-
wach w dzikie zakątki świata i szkoli innych. 

Inna jego pasja to rekonstrukcja – od 2008 roku jest założycie-
lem i  dowódcą koszalińskiej Grupy Rekonstrukcji Historycznej 
„Jack of Diamonds”. Z wykształcenia zaś - inżynierem budownic-
twa.  

Poniżej link do strony, na której znajdziecie filmik zgłoszeniowy 
Artura oraz panel do głosowania! 

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

s

Pomóżmy Arturowi dotrzeć 
na elitarny wyścig psich zaprzęgów
Artur Szuszkiewicz, koszalinianin, ma szansę wziąć udział w niezwykłej imprezie: zawodach psich zaprzęgów Fjällräven Polar (200 psów 
alaskan and siberian husky!). Trasa wiedzie z Signaldalen w Norwegii do Väkkäräjärvi w Szwecji. Ekipa zostanie stworzona z osób, które 
zbiorą najwięcej głosów. Artur swoje zgłoszenie już wysłał, teraz potrzebuje wsparcia. Konkurencja jest ogromna, uczestnicy zgłaszają 
się z całego świata. 



reklama

Wydarzenia 19 

oncert poprowadził Andrzej Zborowski, który 
na co dzień wprowadza słuchaczy w  klimaty 
koncertów Filharmonii Koszalińskiej. – Cieszę 
się, że zostałem zaproszony do tak zacnego 
grona organizatorów i  uczestników – mówił 

w kuluarach. – Wprawdzie zwykle zapowiadam wykonawców mu-
zyki klasycznej, ale lubię jazz w dobrym wykonaniu, a Grażyna Au-
guścik to artystka z najwyższej półki światowej.   

Grażyna Auguścik w 2002, 2003, 2004, 2006 i 2016 roku zo-
stała uznana najlepszą wokalistką jazzową przez magazyn „Jazz 
Forum”. W 1988 roku wyjechała do USA, gdzie występowała mię-
dzy innymi z Michałem Urbaniakiem i Urszulą Dudziak oraz współ-
pracowała z takimi artystami, jak: John Medeski, Michael i Randy 
Brecker, Jim Hall, Toots Thielemans. Od 1994 mieszka w Chicago. 
Nagrała 20 albumów solowych, w  tym dwa z  Urszulą Dudziak, 
a dyplom ukończenia Berklee College of Music otrzymała z  rąk 
Phila Collinsa i Alla Jarreau. W Polsce koncertuje rzadko, przycią-
ga pełne sale słuchaczy, nie tylko jazzu. 

k
Jazz najwyższej próby dla przyjaciół TPD
Gwiazdą pierwszego koncertu z cyklu „TPD – dziękuje Przyjaciołom” była znakomita wokalistka jazzowa Grażyna Auguścik. Artystce 
akompaniował na akordeonie wirtuoz tego instrumentu – Jarosław Bester. 
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Agata i Łukasz Pleśnia, trenerzy personalni ze Szczecina. Uczestniczą w uruchomieniu koszalińskiego klubu Strefa 3L. 
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L o n g   L i f e   L o u n g e

STREFA 3L 
- zdrowotny 

trening dla każdego

lub ulokował się przy ulicy Jana Matejki 1, 
a  więc w  samym centrum miasta. W  pobliżu 
znajduje się sporo miejsc parkingowych, co 
z punktu widzenia osób zmotoryzowanych jest 
niewątpliwie zaletą. Klub jest kameralny, po-

dzielony na dwie sale – po jednej dla każdego z proponowanych 
typów treningu. Czym one się różnią i na czym polegają, wyjaśni-
my za chwilę. 

Pierwsze kroki 

Istotą skuteczności treningów w Strefie 3L jest ich maksymalne 
zindywidualizowanie. Nowy ćwiczący podczas pierwszego spo-
tkania w klubie wypełnia wspólnie z trenerem personalnym albo 
fizjoterapeutą krótką ankietę. Chodzi o określenie stanu zdrowia, 
trybu życia, celów treningowych. Dane te staną się podstawą do 
wyboru optymalnego programu treningowego (wybiera się wte-
dy Milon – trening obwodowy lub EMS (inaczej: elektrostymula-
cja) – trening personalny, albo mix obu).

Zanim ćwiczący siądzie do ćwiczeń, przechodzi skanowanie 
sylwetki na urządzeniu o nazwie Milonizer. Bada on wzrost danej 
osoby oraz długość jej kończyn, żeby skalibrować odpowiednio 
do tych danych poszczególne maszyny. 

Druga analiza to określenie składu ciała. Być może Czytelni-
cy spotkali się z  czymś podobnym w  gabinecie dietetycznym 

(w Stefie 3L wykorzystywany jest analizator składu ciała InBo-
dy170). Uzyskuje się dzięki niemu szereg ważnych danych, takich 
jak: masa ciała, masa mięśniowa, masa tkanki tłuszczowej, całko-
wita zawartość wody w organizmie, zawartość białka i substancji 
mineralnych, beztłuszczowa masa ciała, wskaźnik BMI. Urządzenie 
określi również procentową zawartość tkanki tłuszczowej, wskaź-
nik talia-biodra (WHR), poziom tłuszczu wisceralnego  (inaczej – 
trzewiowego, gromadzącego się w jamie brzusznej), opisze prze-
mianę materii (BMR) oraz szereg jeszcze innych szczegółowych 
wskaźników. Wszystkie one posłużą do ustalenia najlepszej meto-
dy pracy nad poprawą stanu zdrowotnego danej osoby.

To warto bardzo mocno podkreślić. Mówimy o treningu nasta-
wionym na zdrowie. Stąd mogą z niego bez obaw korzystać oso-
by po wypadkach czy kontuzjach, w wieku dojrzałym i seniorskim, 
mocno ruchowo zaniedbane czy w ogóle nigdy nie ćwiczące.  

Osobisty klucz

Każdy klubowicz otrzymuje opaskę na rękę z chipem, w którym 
zapisane są wszelkie informacje na jego temat. Także te, które wy-
nikają z prób wysiłkowych przeprowadzonych na poszczególnych 
urządzeniach Strefy 3L. 

Podczas pierwszego treningu trener zapoznaje ćwiczącego 
z maszynami. Prosi o zajęcie pozycji na każdej z nich, po czym ka-
libruje jej parametry, biorąc pod uwagę, siłę fizyczną, wydolność 
organizmu i długość kończyn danej osoby. Robi to po to, by tre-
ning był wygodny i bezpieczny, angażował pełnię sił ćwiczącego, 
ale bez przeciążania, które mogłoby powodować kontuzje. 

Następnie ustawienia te zostaną zapisane na wspomnianej 
wcześniej opasce. Dzięki temu każdorazowo każde z  urządzeń 
„pamiętając” daną osobę dzięki sterowaniu komputerowemu au-
tomatycznie ustawi się tak, jak za pierwszym razem. 

Idea obwodu

Trening na maszynach marki Milon to trening obwodowy. Dla-
czego obwodowy? Ćwiczymy w kółko i to dosłownie! Po wykona-
niu każdego ćwiczenia przesiadamy się na sąsiednią stację, żeby 
po wykonaniu serii przesiąść się na kolejną i kolejną, zataczając 
w ten sposób koło. 

Mimo że maszyn w  okręgu jest 12, ćwiczymy tylko na ośmiu 
z nich – sześciu różnych siłowych i dwóch tzw. cardio, czyli takich, 
które nie służą trenowaniu określonej partii mięśni, ale podtrzy-
maniu aktywności danej osoby zanim wejdzie na kolejne maszy-
ny. Tak więc jest jasno określony rytm: po minucie ćwiczeń na 
każdej z maszyn, cztery minuty na urządzeniu typu cardio i znowu 

k

Dosłownie na dniach rozpocznie w Koszalinie działalność Strefa 3L – klub, który trudno nazwać po prostu siłownią, choć zastaniemy 
w nim urządzenia do treningu siłowego. Na pewno spodoba się on tym, którzy podejmują wysiłek fizyczny głównie z myślą o zdrowiu, 
a  nie atletycznym wyglądzie czy sportowych wyczynach. Pozbywanie się nadmiaru tkanki tłuszczowej i  poprawa sylwetki są w  tym 
przypadku pozytywnymi efektami ubocznymi. Najważniejsze jest zdrowie, wzmacnianie organizmu, zwiększanie jego wydolności 
i  odporności. Wszystko zaś w  kameralnych warunkach, pod stałą opieką wykwalifikowanych trenerów, według planu idealnie 
dopasowanego do stanu zdrowia i  kondycji konkretnej osoby. Tu nie ma żadnych czarów – jest wiedza o  ludzkim organizmie 
sprzęgnięta z najnowszą technologią. 
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Każdy ćwiczący otrzymuje opaskę chipową, w której zapisane są wszelkie informacje na jego temat. Po przyłożeniu 
opaski do czytnika, maszyny same dostosowują się do indywidualnych parametrów przewidzianych dla danej osoby.

Trening poprzedzana dokładny wywiad na temat stanu zdrowia i kondycji danej osoby oraz analiza składu ciała.



po minucie na trzech kolejnych maszynach siłowych i znów cztery 
minuty ćwiczeń cardio. 

Zabieg ten ma na celu zwiększenie przepustowości obwodu. 
Sprzęt skompilowany jest tak, żeby podczas każdego okrążenia 
przećwiczyć wszystkie partie ciała. Poza dwoma wyjątkami, każda 
seria trwa 60 sekund, a zegar mierzy wspólny czas dla wszystkich 
stanowisk. Nie ma więc możliwości, że ktoś skończy, a  kolejny 
sprzęt będzie jeszcze zajęty. Wszyscy przesiadają się w tej samej 
chwili. Co ważne: dołączyć i zejść z obwodu również można w do-
wolnym momencie.

Warto jeszcze zaznaczyć, Strefa 3L nie prowadzi zapisów na 
określone godziny, jak to się dzieje w  innych ośrodkach, gdzie 
prowadzone są zajęcia grupowe (na przykład fitness). Tutaj moż-
na przyjść w dowolnych, wygodnych dla siebie godzinach. Jest 
z pewnością wygodne, bo nie ogranicza nas w planowaniu pracy 
czy spotkań. 

Milon - krótko i efektywnie

Marcin Marczak, menedżer i  trener personalny w  Strefie 3L 
mówi: – Nasza oferta to kompleksowy i zoptymalizowany czasowo 
trening całego ciała. Szybkość, efektywność, łatwość i bezpieczeń-
stwo to główne cechy systemu opartego o najnowszą technolo-
gię i  lata doświadczenia fizjoterapeutycznego. Rekomendujemy 
2-3 treningi w  tygodniu. Podkreślam: przez 35 minut ćwiczymy 
wszystkie kluczowe dla zdrowia i  ogólnego rozwoju fizycznego 
partie mięśni. Jakby na to nie patrzeć - szybciej się nie da. Więc 
jeśli cierpisz na chroniczny brak czasu, ćwicz z nami, a zaoszczę-
dzone minuty przeznacz na inne, równie ważne aktywności.

Aleksy Kobiałka, terapeuta i fizjoterapeuta dodaje: - Zaletą tre-
ningu Milon jest to, że już osiem krótkich treningów w miesiącu za-
spokaja nasze potrzeby ruchowe. Proponowany przez nas trening 

pobudza metabolizm, zmusza większość partii mięśniowych do 
ruchu i dzięki pobudzaniu mięśni w  fazie ekscentrycznej sprawia, 
że znacznie poprawia się nasza koordynacja nerwowo-mięśniowa 
i wytrzymałość mięśni oraz ścięgien. Ćwicząc kilka razy po 35 minut 
tygodniowo nie zostaniesz kulturystą ani mistrzem crossfitu, w stu 
procentach jednak wyrobisz normę ruchu, która stanowi cienką gra-
nicę między byciem w formie, a byciem „człowiekiem z kanapy” nie 
do końca panującym nad ilością zatrzymanych w organizmie kalorii. 

Brak widocznych efektów przy jednoczesnym odczuciu zmę-
czenia jest – według osób pracujących w siłowniach – najczęstszą 
przyczyną porzucenia ćwiczeń. W przypadku treningu Milon takiej 
groźby nie ma. – To właśnie nazywamy efektywnością: wymarzo-
ne rezultaty pozbawione „wycisku”, który często bywa powodem 
szybkiego zniechęcenia – podkreśla Aleksandra Zwolak, trenerka 
personalna. – W naszym przypadku mówimy o treningu metabo-
licznym, który sprawia, mówiąc pewnym skrótem, że jeszcze przez 
jakiś czas po treningu organizm spala kalorie.  

EMS – tłuszcz jest bez szans

Drugi proponowany przez Strefę 3L rodzaj treningu to trening 
EMS (Electrical Muscle Stimulation), czyli z użyciem elektrostymu-
lacji mięśniowej. Ta metoda treningowa wywodzi się z fizjoterapii 
i doczekała się zastosowania w treningu fizycznym, dzięki czemu 
staje się on jeszcze bardziej wydajny. Elektrostymulacja mięśnio-
wa polega na pobudzaniu mięśni szkieletowych za pomocą im-
pulsów prądu – stałego i zmiennego. Co ważne, owe impulsy mu-
szą cechować się odmienną częstotliwością.

Trening EMS jest wyjątkowy z kilku powodów. Korzysta z naj-
nowszej technologii, która pobudza mięśnie i rozbija tkankę tłusz-
czową. Technologia używana tylko przez zawodowych sportow-
ców, teraz dostępna jest dla każdego! Ćwiczenia są wyjątkowo 
bezpieczne, prowadzą je świetni trenerzy – fizjoterapeuci.
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Po serii trzech jednominutowych ćwiczeń na przyrządach Milon następują cztery minuty ćwiczeń cardio. 



Łukasz Plewnia, trener personalny, który z żoną Agatą – również 
trenerką, prezentuje na fotografiach sposób przygotowania się 
do treningu EMS, mówi o nim: - Trening elektrostymulacyjny ma 
szereg zalet. Jedna z nich to fakt, że trwa krótko, bo jedna sesja 
to 20 minut raz w tygodniu. Jest bezpieczny dla stawów, zalecany 
przy rehabilitacji i  rekonwalescencji. Jest całkowicie spersonali-
zowany przez indywidualny dobór ćwiczeń i  regulacji natężenia 
głębokości i szerokości impulsu.

Pani Agata Plewnia uzupełnia: - Przed sesją ćwiczeniową ubie-
ramy się w  skafander treningowy EMS, który musi być dobrze 
dopasowany, żeby elektrody pobudzały mięśnie ćwiczącego. Sty-
mulacji podlega aż dziewięć partii mięśni w jednym momencie. 
Następnie trener pokazuje kilka prostych ćwiczeń, które pobu-
dzą krążenie i przygotują ciało do dużego wysiłku. Kolejny etap 
to konfiguracja treningu i systemu pod preferencje danej osoby. 
Może to być rozbijanie tłuszczu, likwidacja cellulitu, wzmacnianie 
mięśni, poprawa ogólnej kondycji i wiele innych. Ogromną warto-
ścią tej metody jest fakt, że jest ogromnie skuteczna. Efektywność 
jednego treningu EMS określa się jako równowartość trzygodzin-
nego treningu prowadzonego metodami tradycyjnymi.  

Nowa jakość

Menedżerowie Strefy 3L podkreślają, że adresują swoją ofer-
tę do szerokiego grona potencjalnych grona klientów, ale liczą 
szczególnie na tych, którzy z różnych przyczyn nie korzystają z tra-
dycyjnych siłowni lub klubów fitness. To właśnie z myślą o nich do-
pracowana została metoda działania, którą można podsumować: 

maksymalne dopasowanie do potrzeb i  możliwości ćwiczących 
oraz stała rzeczywista opieka trenerów personalnych i  fizjotera-
peutów. Można z dużą dozą pewności przyjąć, że oferta Strefy 3L 
przypadnie do gustu zwłaszcza tym, którzy ruch fizyczny traktują 
jako sposób na lepsze zdrowie, a nie budowanie muskulatury czy 
bicie kolejnych rekordów w podnoszeniu ciężarów. 

Szczegółowych informacji można szukać 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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Dlaczego EMS? Ten trening jest wyjątkowy z kilku powodów. 
Po pierwsze korzysta z najnowszej technologii, która pobu-
dza mięśnie i  rozbija tkankę tłuszczową. Technologia uży-
wana tylko przez zawodowych sportowców, teraz dostępna 
również dla ćwiczących w Strefie 3L! Ćwiczenia są wyjątkowo 
bezpieczne, prowadzą je świetni trenerzy – fizjoterapeuci.
Kluczowe zalety to:
• Podczas treningu EMS ćwiczymy jednocześnie całe ciało 
   oraz wzmacniamy mięśnie głębokie odpowiedzialne 
   za zdrowie kręgosłupa.
• Czas trwania treningu 20 minut
• Bezpieczny dla stawów
• Zalecany przy rehabilitacji i rekonwalescencji
• Trening 1 raz w tygodniu

Najważniejsze cechy treningu Milon
• Optymalny czas trwania treningu. Jest to 35 minut na kom-
pletny zestaw, po którym organizm nadal „trenuje”, co spra-
wia, że użytkownik szybciej chudnie.
• Użytkownik nie musi dopasowywać ustawień, bo sprzęt 
z  pomocą opaski chipowej automatycznie dostosowuje 
wszystkie parametry, takie jak wysokość siedziska czy opór, 
a dzięki temu jest bezpieczny i bardzo prosty w obsłudze.
• Trening gwarantuje satysfakcję. Wystarczy sześć 6 trenin-
gów w miesiącu po 35 minut, by osiągnąć zamierzony cel.
• Żadnych ciężarów. Obciążenie jest ustawiane elektronicz-
nie, z dokładnością do 1 kilograma.
• Trening jest o 30 procent bardziej efektywny od tradycyjne-
go ze względu na możliwość zróżnicowania obciążenia dla 
ruchów koncentrycznych i ekscentrycznych.
• Ćwiczący są pod stałą opieką trenera, który na bieżąco 
z pomocą technologii Milon ME monitoruje przebieg trenin-
gu i efekty, a także motywuje do regularnych treningów.
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Przygotowanie do treningu EMS, czyli elektrostymulacyjnego 
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Marcin Marczak
– menedżer klubu, trener personalny. Absolwent Instytutu Wy-

chowania Fizycznego w Szczecinie (kierunek nauczycielski, spe-
cjalność gimnastyka korekcyjno-kompensacyjna). Stale poszerza 
swoją wiedzę i umiejętności. Próbuje coraz to nowych dyscyplin 
sportu. Jest czynnym zawodnikiem a  jednocześnie trenerem te-
nisa stołowego. Za największy swój sukces trenerski uważa wkład 
w wyszkolenie reprezentanta Polski w tenisie stołowym, podwój-
nego medalisty Mistrzostw Europy oraz uczestnika Igrzysk Olim-
pijskich w Rio de Janeiro – Jakuba Dyjasa.

Aleksandra Zwolak
– trener personalny, mgr wychowania fizycznego (specjalizacja 

- gimnastyka korekcyjno-kompensacyjna). Studia przygotowały  ją 

do pracy z  osobami uskarżającymi się m.in. na ból kręgosłupa, 
kolan, wymagającymi leczenia wad postawy. Jest również spe-
cjalistką w zakresie edukacji zdrowotnej, fitnessu oraz instruktor-
ką pływania. Ukończyła państwowy kurs z kulturystyki, jest także 
certyfikowanym instruktorem nordic walking. Trenowała armwre-
stling zdobywając mistrzostwo Polski, przez siedem lat należała 
do kadry narodowej w tej dyscyplinie sportu. 

Aleksy Kobiałka
– terapeuta, mgr fizjoterapii. Doświadczenie zawodowe zdo-

bywał w ośrodkach rehabilitacyjnych na terenie woj. zachodnio-
pomorskiego. W pracy łączy elementy fizjoterapii i treningu. Do 
każdego pacjenta podchodzi indywidualnie, a jego dobro uznaje 
za najważniejszy cel wspólnego wysiłku. Łatwo nawiązuje kontakty 
interpersonalne. Cały czas doskonali swoją wiedzę i umiejętności 
zawodowe, biorąc udział w kursach i szkoleniach. 





Od blisko ćwierćwiecza u rzeszy Polaków powoduje ból przepony. Zupełnie bezkarnie, bo 
to przyjemny ból. Wspólnie z Robertem Górskim założył uznawany już za klasykę, lecz wciąż 
niezmiennie uwielbiany Kabaret Moralnego Niepokoju. Jest współtwórcą i jednocześnie 
odtwórcą jednej z głównych ról – parodii Mariusza Błaszczaka – internetowego serialu „Ucho 
Prezesa”, oglądanego przez miliony Polaków. Specjalnie dla „Prestiżu” w rozmowie z Danielem 
Źródlewskim, opowiada o rozśmieszaniu rodaków, polityce i przede wszystkim nowym 
„pupilku”, czyli „Uchu prezesa”. 

Mikołaj 
Cieślak 
Po co ludziom kabaret?
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odczas jednego z  koncertów poświęconych 
twórczości mistrza Wojciecha Młynarskiego, 
usłyszałem fragment archiwalnego wywiadu, 
w którym dziennikarz zadał mu bajecznie pro-
ste pytanie, z  nieco trudniejszą odpowiedzią: 

„Po co ludziom sztuka?”. Parafrazując te słowa – po co ludziom, 
według Pana, kabaret? 

Odpowiem jak kształcony polonista: śmiech pozwala oswoić 
świat, i to co w nim dobre, i to, co nie za bardzo. Czasem się udaje. 
Mądrze się zaczęło… (śmiech).

Pamięta Pan moment powstania Kabaretu Moralnego Niepo-
koju? Mogę się jedynie domyślać, że jego nazwa to sedno od-
powiedzi… 

Na początku myślałem, że to nie jest dobra nazwa na kabaret: 
trochę przydługa, nieśmieszna, refleksyjna jakaś taka…, ale z cza-
sem myślę, że wyprzedziliśmy 
nazwą, to co potem robiliśmy 
i robimy, zawsze tam trochę tego 
niepokoju jest. Poza śmiechem 
o coś tam jeszcze nam chodzi…

Jak powstają Wasze skecze?
Skecze pisze Robert. Od za-

wsze. Ale my ciągle ze sobą 
rozmawiamy, spieramy się, kłóci-
my, przynosimy historie, zdarze-
nia, anegdoty, czyli jakby takie 
nieoprawione, surowe kawałki 
drewna, które Robert rzeźbi 
w  zamknięte skecze, postaci… 
O! Metaforycznie się zrobiło…

W kabarecie obok tekstu bar-
dzo ważne jest też aktorstwo, 
i  to w  ekstremalnym wydaniu, 
bo przecież w  kabaretowym 
programie trzeba często wcielić 
się w kilka skrajnie odmiennych 
ról. 

Coś tam trzeba wrodzonego 
mieć, myślę, że jest to taki ogól-
ny „rys”, który powoduje, że albo 
się przyciąga uwagę na scenie, 
albo nie. Reszta to kwestia prób, 
rozwoju, wyczucia i  słuchu na 
żart. Jak mówi mój kolega aktor 
dyplomowany: komedia to rytm. I my ten rytm, ten słuch mamy, 
tak mi się wydaje. Ja szukam dodatkowych wyzwań w nie tylko 
śmieszącym repertuarze. Co z tego wyjdzie? Zobaczymy…

Kabaret Moralnego Niepokoju – jesteście wręcz nestorami 
polskiej sceny kabaretowej, to przecież dwie dekady działal-
ności. Jednak wciąż potraficie zaskakiwać, nie tylko świeżością 
humoru, ale także formą (vide „Ucho prezesa” jako internetowy 
serial bijący rekordy popularności). Jak udaje się Panu i zespoło-
wi Kabaretu utrzymywać tę świeżość i spontaniczność? 

Tak. „Ucho” to nasz nowy pupilek (śmiech). Faktycznie: samych 
nas to zaskoczyło, że weszliśmy w nową przestrzeń: Internet. I uda-
ło się tam stworzyć coś interesującego. Jestem youtuberem. Po-
wiem teraz coś amerykańskiego: jeśli się chce, jeśli się jest wier-
nym swoim pragnieniom twórczym i jak się nie odpuszcza, to się 
da…uff… yeah (śmiech).

W Kabarecie Moralnego Niepokoju nigdy nie stroniliście od 
polityki, punktując przez te lata każdą władzę. Czy teraz jest 
szczególny moment dla kabaretu?

Szczególny o tyle, że „Ucho” faktycznie jest dla nas jakimś no-
wym artystycznym otwarciem… A na występach Kabaretu Moral-
nego Niepokoju, zdziwiłby się Pan, nie ma polityki w ogóle, trzeba 
dać ludziom odpocząć…

Jaka jest rola kabaretu w momencie zagrożenia, jeśli tak mo-
żemy oczywiście określić próby odebrania niektórych swobód 
przez „marsz” dobrej zmiany?

Hmmm… myślę sobie, że w momencie prawdziwego zagroże-
nia kabaret nie może się wypowiadać i siedzi cicho. Jeśli robimy 
sobie „Ucho”, ogląda nas i  władza i  opozycja, to do zabierania 
swobód jeszcze kawałek… Jeśli będzie inaczej, pierwsi o tym po-
wiemy.

Pan głośno deklaruje swoje poglądy. Odnoszę wrażenie, że na 
to trzeba mieć dużą odwagę! 

Ja? Głośno poglądy? Nie 
bardzo właśnie. Nie znam się 
na tym, nie chcę mieszać ko-
muś w  głowie. Mówię ogólni-
kami i  równie dobrze mogę 
zacząć używać chińskich przy-
słów, których nikt nie rozumie 
(śmiech). 

Mam wciąż w głowie pytanie 
jak może wyglądać konserwa-
tywny czy prawicowy teatr, mu-
zyka czy poezja. Dla mnie wol-
ność jest wpisana w  definicję 
sztuki. Inaczej staje się to tylko 
propagandą. Z  czego mógłby 
się śmiać na przykład „prawico-
wy” kabaret? 

Mi się marzy sztuka bez przy-
miotników. Lewicowa? Prawi-
cowa? Jest sztuka albo jej nie 
ma. Jeśli jest, to po prostu jest 
i  żadne przymiotniki nie są po-
trzebne.

Skupmy się na „Uchu pre-
zesa”. Jedni mówią, że w  tym 
serialu obnażyliście działania 
rządzących, inni zauważyli pró-
bę ocieplenia ich wizerunku, są 
nawet tacy, którzy twierdzą, że 

„Ucho prezesa” stworzyły służby specjalne. A jak jest napraw-
dę?

O! To może tak: jesteśmy ludźmi służb, którzy ocieplają wizeru-
nek prezesa (śmiech). A serio: od długiego czasu chcieliśmy wyjść 
poza czysty kabaret i  zrobić coś komediowego, serial właśnie. 
A że żywiołem Roberta są tematy polityczno-obyczajowe, padło 
na „Ucho”.

W  serialu odpowiada Pan między innymi za obsadę. Zanim 
więcej o tym, pytanie osobiste: kto i kiedy zauważył Pana podo-
bieństwo do Mariusza Błaszczaka? 

Podobieństwo zobaczyłem jak obejrzałem zdjęcia do pierw-
szych odcinków, wcześniej myślałem, że wyglądam jak Sean Penn 
(śmiech).

Nie boi się Pan, że Mariusz będzie dla Pana takim „obciąże-
niem” jak Turecki dla Gajosa? Trudno będzie się od tej błyskotli-
wej roli odczepić… 

Oj, to za wysokie porównanie. Naprawdę. Znam miarę. To bar-
dziej jak postać Dirty Harry’ego dla Clinta Eastwooda. 
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Spotkał się Pan z pierwowzorem swojej postaci, albo mieliście 
jakiś kontakt?

Jeszcze nie. W sumie ciekawe by to było, ale nie tęsknię za tym 
szczególnie.

Do annałów polskiej sztuki przejdzie trafność doboru aktorów 
do poszczególnych ról w „Uchu…”. Co jest głównym kryterium? 

Czy aż do annałów sztuki, to nie wiem (śmiech). Ale obsada 
jest wyborowa, i w drugim sezonie napięcie obsadowe rośnie… 
Kryterium główne to pewien typ postaci, podobieństwo charak-
terologiczne, oczywiście według tego, jak my sobie te charaktery 
wyobrażamy. A potem, każdy już sobie radzi sam pod batutą reży-
sera Tadka Śliwy. I jakoś to tak się dzieje…

 
Czy aktorzy chętnie godzą się na udział w projekcie? Bo prze-

cież udział w  „Uchu…” równa się wręcz światopoglądowemu 
(politycznemu) comming out’owi. 

Większość zdecydowana bardzo chętnie bierze w tym udział. Ge-
neralnie nie przekonujemy na siłę. Sami wiedzą, w co się pakują….

Jak powstają scenariusze poszczególnych odcinków? To wni-
kliwa prasówka?

Robert przestał mówić o dziewczynach i piłce nożnej, teraz tylko 
o polityce (śmiech).

Mam przed oczami niedawne wystąpienie premier Beaty Szy-
dło w Sejmie, podczas którego sama się zagotowała, kiedy wy-
powiedziała z mównicy „Przez osiem ostatnich lat…”. Śmiechem 
zareagowała też cała sala. To dowód na to, że „Uchem…” prze-
kroczyliście granicę między fikcją a rzeczywistością. 

Dla nas to było kompletne zaskoczenie. Zrobiliśmy pierwsze od-
cinki za swoje pieniądze i myśleliśmy, że to tak w sumie dla siebie 
i na paru odsłonach się skończy. Ale jak usłyszałem na konferencji 
rządowej, że mówią o „Uchu”, to pomyślałem „O… to przesada” 
i bardzo się przejmowałem, co my robimy. Ale mi przeszło. Robiąc 
odcinki, trzeba myśleć tylko o tym, żeby były dobre, a nie co my 
komu tym zrobimy.

Ta popularność i reakcje na to co prezentujecie w „Uchu…” to 
jednocześnie wielka odpowiedzialność – jednym zdaniem mo-
glibyście obalić rząd…

Rząd, który może być obalony przez serial satyryczny w  inter-
necie byłby niepoważny i nie powinien rządzić. Rząd niech robi 
swoje, my swoje. Granicą jest dobry smak i zdrowy rozsądek. Jak 
zawsze w naszym fachu.

Nie boi się Pan, że może go dotknąć cenzura?
Jak mówiłem, będziemy się drzeć wniebogłosy…

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

Nowy program to jak zwykle mieszanka scen, zdarzeń obyczajo-
wo znanych, podkręconych na ostro-śmieszno. Plus uwaga! Dwa 
piękne liryczne songi… Niektórzy ich wysłuchają, się wzruszą, inni 
sprawdzą w tym czasie smsy w telefonie… i jednych i drugich za-
praszamy serdecznie! Ciągle gramy, a po „Uchu” jakby nawet lu-
dzi było więcej… Po za tym jesteśmy youtuberami (śmiech), to jest 
freedom od całej machiny TVP.

Można się spodziewać scenicznej wersji „Ucha prezesa”?
No właśnie sam chciałbym to wiedzieć. Coś kombinujemy, ale 

może się okazać, że to forma nie do przeniesienia na scenę. Na 
pewno nie na siłę, to musi być albo dobre albo wcale. „Ucho” to 
marka, nie można jej popsuć.

Rozmawiał: Daniel Źródlewski / Foto: Honorata Karapuda

Górski przestał mówić 
o dziewczynach 
i piłce nożnej, teraz 
tylko o polityce…



Mogą Państwo liczyć na wyjątkową atmosferę,
perfekcyjną organizację i znakomitą kuchnię. 

Zawsze pysznie, zawsze świeżo, zawsze z klasą! 
Tak jest w Białej Damie przez cały rok!

Zapraszamy na wigilie firmowe
w restauracji                   

Znajdź nas na

R E S T A U R A C J A

ul. Bolesława Chrobrego 26a
tel. (+48) 666 700 254

www.marina-mielno.pl



Tomasz Ogonowski: człowiek słowa. Pisze reportaże, piosenki, spektakle. W ubiegłym roku oczarował dzieci i dorosłych baśniową 
„Strażniczką magicznego lasu”. W Bałtyckim Teatrze Dramatycznym trwają próby kolejnej bajki, a w tzw. międzyczasie napisał tekst 
najlepszego spektaklu BTD ostatnich lat, musicalu „Czekamy na sygnał”. W zamyśle ma spektakl sf, książkę i bajkę 
dla dorosłych. Twierdzi, że dzieci to widzowie bezkompromisowi, dziennikarstwo w pisaniu nie przeszkadza, a bajką można 
opowiedzieć o rzeczach najważniejszych. Premiera „Wirusa Świrusa… i całej reszty” już 9 grudnia br. w koszalińskim BTD.

Tomasz 
Ogonowski: 
bajki, muzyka 
i cała reszta

akie bajki czytałeś w dzieciństwie?
Miałem to szczęście, że moja świętej pamięci 

babcia, osoba bardzo wykształcona, zadbała, że-
bym szybko nauczył się czytać. Czytałem od czwar-
tego roku życia. Jak już zacząłem, to czytałem i czy-
tałem. Wszystko, niemal obsesyjnie. Przerobiłem 

całą literaturę dziecięcą. Kiedy miałem osiem lat, zacząłem czytać 
powieści J.R. Tolkiena, generalnie literaturę fantasy i  fantastykę. 
Moją ukochaną bajką było „O  czym szumią wierzby” Kennetha 
Grahame’a. Nie wiedzieć czemu, zawsze najbardziej podobał mi 
się Ropuch. 

Czytasz bajki współczesne?
Raczej nie, ale fantasy i fantastyka to gatunki poniekąd bajkowe. 

Co cię w nich pociąga?
Dobra fantastyka, ta z najwyższej półki, potrafi uwypuklić pro-

blemy ogólnoludzkie. Na przykład Philip K. Dick, zdiagnozowa-
ny paranoik, pisał kierowany swoim zaburzeniem, a jego historie 
dziejące się na innych planetach służyły opisaniu atmosfery za-
grożenia płynącego z poczucia braku własnej tożsamości. „Ame-
rykańscy bogowie” Neila Gaimana to opowieść o upadku religii 
itd. Nie jestem zwolennikiem hard science fiction. Nie interesuje 
mnie, jakie paliwo leje się do maszyn przyszłości. Podobają mi się 
książki, które używając sztafażu fantastyki, głęboko dotykają nas 
samych, pozwalają pokazać wielkie problemy i to mnie pociąga.

Masz pomysł na teatralną historię sf?
Mam pomysł na dwójkowy tekst o parze, która wyrusza w po-

dróż kosmiczną w  poszukiwaniu obcych cywilizacji, a  na statku 
mija im całe życie. Latami są zamknięci w  ograniczonej prze-
strzeni, przechodzą różne etapy, kochają się, kłócą, starzeją, kot 
im umiera, ale nie mogą rozstać, wyjść. Oczywiście niczego nie 
odkrywają, a kosmos okazuje się być pusty.  Ich relacje w tej za-
mkniętej puszce – to mnie interesuje. 

W bajkach, które piszesz, da się czytać teorię baśni – sięgałeś 
do tekstów badaczy gatunku? Roberta Bettelheima, Władimira 
Proppa?

Oczywiście. Kiedy pracuję nad czymś – tworzę tzw. śmietnik. Przez 
długi czas nie wychodzę z biblioteki. Zbieram różne impulsy, które 
docierają do mnie z zewnątrz, pozostają we mnie, pracują i z nich 
potem rodzi się tekst. Jedną z tych gałęzi jest teoria baśni. „Morfolo-
gię bajki” Proppa znam na pamięć. On napisał  właściwie wszystko 
na temat konstrukcji bajki – jest trzydzieści dziewięć możliwych roz-
wiązań scenariuszowych, i cześć! Faktycznie – trudno coś nowego 
wymyślić, choć staram się wybiegać poza te warianty. W najnowszej 
bajce „Wirus Świrus” wymyśliłem odwróconą postać tzw. donatora. 
Zazwyczaj jest to starszy człowiek, który poddaje bohaterów próbie, 
a  jeśli wyjdą z niej zwycięsko – są przez niego hojnie nagradzani. 
U mnie jest odwrotnie: donator to postać negatywna. 

Jak według ciebie powinno się pisać dla dzieci?
Ja traktuję dzieci bardzo poważnie. Nie szczypię się, gmatwam 

akcję, mimo że często słyszę, że za bardzo. Uważam po prostu, że 
dzieci się w tym połapią. Pamiętam, jak sam odbierałem bajki – lu-
biłem rzeczy nieoczywiste, skomplikowane. Dorośli nie doceniają 
percepcji dziecięcej. 
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Najpierw wymyślasz bohatera czy ideę?
W przypadku „Wirusa Świrusa” pierwsza była idea. Nie zdradzę 

za wiele, ale pomysł jest taki, że rzecz się dzieje w telefonie komór-
kowym. A zaczęło się od wspomnianego Proppa, który twierdził, 
że funkcją baśni jest wyjaśnianie tego, co jest nie do ogarnięcia 
umysłem. Dlatego niegdyś tworzono mity i legendy – by objaśniać 
nieobjaśnialne. Telefony komórkowe są rodzajem jakiejś na poły 
baśniowej sytuacji – tak naprawdę: kto wie, na czym to polega, że 
naciska się jakiś guzik i rozmawia z kimś na drugim końcu świata? 
I to bez kabla. Równie dobrze Gandalf mógłby machnąć różdżką, 
i bach: mamy połączenie. Dla mnie jest to zupełnie niejasne. Więc 
wymyśliłem,  że akcja spektaklu będzie miała miejsce w telefonie, 
co ma jeszcze posmak dydaktyczny. W ramach przygotowań do pi-
sania spotkałem się z panią zajmującą się uzależnieniami u dzieci. 
Okazało się, że mamy plagę telefonoholizmu. Więc na ogół zaczyna 
się od pomysłu, później jest etap „śmietnika”, a potem idzie szybko.

Piszesz w dyscyplinie? 
Nieee, absolutnie. Nie umiem tak. Mam dni, kiedy nie napiszę 

słowa, a potem siadam i piszę cały akt. Jestem wtedy autystycz-
ny, nieprzyjemny, szorstki wobec ludzi, łażę po mieszkaniu, palę 
papierosy. Przypominam ośmioletniego chłopca, który idzie ulicą, 
wali kijem w  ziemię i  gada do 
siebie. 

Dziennikarstwo w pisaniu dla 
teatru pomaga czy przeszka-
dza?

Nie wiem, czy to ma jakiś zwią-
zek. Pomaga być może przy dra-
maturgii, która wymaga porząd-
ku i logistyki. Trzeba analizować, 
co ma sens, co nie, co zakłóca 
rytm. Biorę więc wielkie arkusze 
papieru pakowego, sklejam, 
rysuję strzałki, kwadraty, kółka; 
rozrysowuję akcję. Doświadcze-
nie dziennikarskie przydaje się 
przy tworzeniu dialogów. Po-
chwalę się, bo mogę: umiem je 
pisać. Przeszkadza czasem chęć 
zbytniego układania formalne-
go tekstu. W pracy literackiej to 
się nie sprawdza, trzeba puścić opowieść luzem. 

Pisanie to jedno, a przeniesienie tekstu na scenę – drugie. Do 
dramaturgii też się specjalnie przygotowujesz?

Nie, ponieważ mam ogromne zaufanie do ludzi, którym oddaję 
tekst. To osoby, które zęby zjadły na teatrze. Od razu mi mówią, co 
nie chwyci. Moje doświadczenie – a zrobiłem dla teatru już sześć 
rzeczy – jest nadal niczym wobec wiedzy aktorów Wojtka Rogow-
skiego, Żanetty Gruszczyńskiej-Ogonowskiej czy Michała Siego-
czyńskiego. Oddaję im płaski tekst, a  oni tworzą z  niego figury 
geometryczne, które nagle „wstają”,  zaczynają żyć. 

Czyli nie obrażasz się na krytykę, cięcia, zmiany?
Absolutnie. Żanetta, reżyserka Wirusa Świrusa, ostatnio pocięła 

mi scenę straszliwie, płakać mi się chciało, ale przekonała mnie, że 
fragment nie pcha historii do przodu. Mam tendencję do „prze-
gadywania” opowieści. Jak każdy autor chciałbym upchać w tekst 
jak najwięcej słów, mam ich całe worki. Teatr to inna materia. Jest 
w nim dużo zwierzęcości, instynktu, energii i temu trzeba się pod-
dać. Pilnuję natomiast sensu i tu walczę, kłócę się.

Czemu w takim razie zamiast pisać bajki-książki, zdecydowa-
łeś się pisać je dla teatru?

Trochę przypadkiem. Dyrektor BTD, Zdzisław Derebecki, kilka 

lat temu dał bardziej doświadczonym aktorom mozliwość reżyse-
rowania bajek, co jest bardzo fajne. Ja z kolei robiłem wcześniej 
dramaturgię do „Kali babek”, „Cykora, bojącej duszy”, „Nocy po-
ety”, piosenki do spektakli itd. Któregoś dnia dyrektor zapropo-
nował, że skoro napisałem dramaturgię do „Cykora”, może napi-
sałbym coś swojego. Tak powstała „Strażniczka magicznego lasu” 
(premiera w 2016 roku – przyp. am). W tym roku było podobnie 
– spotkałem dyrektora, zapytał, czy coś piszę – opowiedziałem 
swój pomysł z  telefonem, zachwycił się nim, więc go realizuję. 
Poza tym, jak wspominałem, podoba mi się ten moment, gdy 
figury ożywają. Autor książkowy coś traci, bo nigdy nie zobaczy 
swojego dzieła w 3D. Lubię też pracę kolektywną, z którą mam do 
czynienia w teatrze, to, że aktorzy wkładają w pracę swoją duszę, 
doświadczenie i z tego powstaje całość.

Projekt kolektywny „Czekamy na sygnał” został przyjęty fan-
tastycznie. Pracując nad tym spektaklem, czuliście, że robicie coś 
dobrego?

Może nie miałem poczucia, że to będzie dobre, ale raczej, że 
w  tej naszej zespołowości jest ogromny power. Towarzyszyło 
mi ono cały czas. Wiedziałem, że mimo przeszkód, które się po 
drodze pojawiały, mimo zawiści – jest w nas energia i co by się 

nie działo, zrobimy to. Mówię to 
bez żadnej hipokryzji. Ale nie-
pewność jest zawsze. Budzisz 
się w nocy i myślisz „Boże, a jak 
to nie wyjdzie?”. Zaraz premie-
ra „Wirusa”, więc miewam takie 
momenty.

W  kuluarach przed premierą 
„Strażniczki magicznego lasu” 
usłyszałam, jak mówisz do kole-
gi, że jesteś strasznie – mówiąc 
delikatnie – zestresowany. 

Tak, bo dzieci są bezlitosne, 
bezwzględne. Nie dadzą się 
nabrać. Największą nagrodę 
„odebrałem” na premierze 
„Strażniczki”. Byłem naprawdę 
mocno „zestresowany”, na wi-
downi obok mnie usiadła pani 
z siedmiolatkiem typu „pan pro-

fesor”:  garnitur, rogowe okulary, elegancki i  bardzo poważny. 
Pomyślałem: „Recenzent. Dlaczego usiadłem akurat tutaj?”. Cały 
czas spoglądałem na niego z niepokojem. Przez pierwszą część 
siedział spokojnie, bez ruchu. Nagle, ten cichutki chłopiec do-
słownie wyskoczył z fotela, zaczął wymachiwać rękami i szaleć. To 
było mega wzruszające. Poczułem ulgę, że wyszło, udało się, dzie-
ciom się podoba. W takiej chwili mam w nosie, co ktoś napisze 
w recenzjach. Chodzę na spektakle, obserwuję dzieciaki – jak się 
dobrze bawią, jestem wzniebowzięty.

Rozmawiała: Anna Makochonik / Foto: Izabela Rogowska
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Tomasz Ogonowski (rocznik 1970). Pochodzi ze Szczecina, 
mieszka w  Koszalinie. Dziennikarz, reportażysta, wydaw-
ca („Głos Koszaliński”, „Głos Pomorza”, „Gazeta Wyborcza”, 
TVN24 – oddział szczeciński). Człowiek kultury – miłośnik 
i  znawca muzyki, literatury. Dramaturg i  autor piosenek. 
W Bałtyckim Teatrze Dramatycznym zrealizował: „Carskiego 
syna”, „Kali babki”, „Noc poety”, „Cykor – bojąca dusza” (dra-
maturgia, piosenki), „Strażniczka magicznego lasu” (tekst, 
dramaturgia, piosenki), „Czekamy na sygnał” (tekst, drama-
turgia). 
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Robert Rowiński w irlandzkim 
Tańcu z Gwiazdami
Koszalinianin, zwycięzca 12. edycji polskiego Tańca z Gwiazdami, wystąpi w drugiej irlandzkiej edycji tego popularnego show. Pierwszy 
program na żywo z jego udziałem zostanie pokazany na początku stycznia 2018 roku. Już trwają przygotowania. Mijający rok był dla 
Roberta Rowińskiego bardzo pracowity i pełen sukcesów, podobnie jak dla jego Studia Tańca Pasja prowadzonego wspólnie z siostrą 
Wiolettą Wojciechowicz. 



obert Rowiński jeszcze nie poznał nazwiska 
gwiazdy, dla której będzie partnerem w irlandz-
kim Tańcu z Gwiazdami. Spodziewa się, że po-
zna je w trakcie trwającego właśnie tanecznego 
zgrupowania. Koszalinianin będzie pierwszym 

obcokrajowcem, który wystąpi w irlandzkim wydaniu show. 

Z programem związany jest od dawna. Siedem lat temu wspól-
nie z tyczkarką Moniką Pyrek w telewizji TVN wygrał  12. polską 
edycję. W tym roku wystąpił w Dancing with the Stars w telewizji 
BBC. Z tym, że tam nie był ocenianym zawodnikiem, ale jednym 
z profesjonalistów, których pokazy poprzedzały w każdym odcin-
ku prezentacje rywalizujących z  sobą par uczestników – to taki 
brytyjski wyróżnik. 

W ogóle mijający rok był dla pana Roberta bardzo pracowity. 
Na jego początku występował w  „Trawiacie” w  Teatrze Wielkim 
Operze Narodowej. Oprócz wspomnianej pracy dla TV BBC ma 
za sobą również udział w wielkim tanecznym show w Wielkiej Bry-
tanii, które w ciągu 40 dni odwiedziło 40 największych miast na 
Wyspach. Robert Rowiński wspomina: - To było niesamowite, ale 
również bardzo wyczerpujące doświadczenie. Schudłem w jego 
trakcie pięć kilogramów. Program był pomysłem znanego angiel-
skiego tancerza. Choreografię przygotował jeden z najlepszych 
choreografów świata.  

Utrzymanie wysokiej formy 
między kolejnymi występami to 
dla tancerza kluczowa rzecz. – 
Niemal katorga – śmieje się Ro-
bert Rowiński. – To bardzo dużo 
ćwiczeń i  wielka dbałość o  wła-
ściwe odżywianie. Takie okresy 
bez intensywnych występów są 
po to, żeby organizm się mógł 
zregenerować. Ale nie oznacza 
to bezczynności. Wręcz prze-
ciwnie. Dużo czasu spędzam na 
siłowni, gdzie mam własnego 
trenera. To z  nim każdego dnia 
pracuję nad siłą i wytrzymałością. No i nad sylwetką, bo prezen-
cja w telewizji jest niezwykle ważna – powiedział nam tuż przed 
odlotem do Irlandii.

Drugi kluczowy czynnik to odżywianie. Odpowiednio zbilanso-
wana dieta, gwarantująca dość energii bez niebezpieczeństwa nad-
miernego wzrostu wagi. Jak mówi Robert Rowiński, od trzech lat 
stosuje na przemian dietę bezglutenową i glutenową (nie jest uczu-
lony na gluten, więc całkowite jego wykluczenie byłoby błędem).

Rygor systematycznych ćwiczeń i  odpowiednego odżywiania 
dotyczy już nawet początkujących tancerzy, jeśli chcą osiągać wy-
sokie wyniki. Pan Robert uświadamia to stale swoim podopiecz-
nym ze Studia Tańca Pasja i ich rodzicom. – Dbam o to, by mieli jak 
najlepszych nauczycieli na bieżąco. Zapraszam wybitnych tancerzy 
i instruktorów na dodatkowe zajęcia – podkreśla. – Ale bez wysokiej 
motywacji zawodników i wsparcia rodziców na każdej płaszczyźnie 
to wszystko byłoby na nic. 

Co roku do Pasji zgłaszają się nowe dzieci. Najmłodsze, trzy- 
i czterolatki, trafiają do Akademii Malucha i mają lekcje dwa razy 
w tygodniu po pół godziny. - Już u takich maluchów można roz-
poznać predyspozycje do tańca – przekonuje Robert Rowiński. - 
Chodzi głównie o wyczucie rytmu, harmonię ruchów, sprężystość 
w poruszaniu się, ale również o nastawienie dziecka, czyli pewne 
elementy mentalne i osobowościowe. Bez entuzjazmu i zaanga-
żowania trudno sobie wyobrazić sukcesy. Nie bez znaczenia jest 

umiejętność koncentrowania się na wykonywanych czynnościach. 
Tak więc kiedy zastanawiamy się nad predyspozycjami dziecka, 
oceniamy wiele elementów. Taniec towarzyski to nie free style, 
gdzie panuje pewna dowolność. Taniec towarzyski to jasno opisa-
ne zasady, więc dla rozwoju małego tancerza jest bardzo istotne 
to, jak przyswaja sobie zasady i techniki. 

Postawę w tańcu towarzyskim kształtuje się od samego począt-
ku nauki. Co prawda jedni mają więcej wrodzonych predyspozy-
cji, inni mniej. Pan Robert podkreśla jednak, że te różnice można 
zazwyczaj wyrównać przez systematyczność ćwiczeń. 

Uczniowie kształcą się w stylu standardowym i latynoamerykań-
skim. Początkowo uczą się obu. Od momentu osiągnięcia klasy 
tanecznej B można wybrać dla siebie jeden z  nich. Jednak jak 
podkreśla Robert Rowiński, z  własnego doświadczenia wie, że 
warto iść obiema ścieżkami. – Ja tak nie zrobiłem i czasami żałuję, 
bo uniwersalność się mocno przydaje, nawet jeśli sportowo wy-
stępujemy tylko w jednym stylu. 

Pary turniejowe ćwiczą codziennie. Wygląda to tak, że pracu-
ją z sobą przez pięć dni w tygodniu, ale  dodatkowo weekendy 
mają wypełnione wyjazdami na turnieje. – Ta ciężka praca przynosi 
efekty – mówi nasz rozmówca. – W tej chwili mamy dwie pary, któ-

re wystawimy w  Mistrzostwach 
Polski w  kategorii 10-11 lat oraz 
12-13 lat. Obie mają szansę 
wejść co najmniej do finału mi-
strzostw, o ile jedna z nich turnie-
ju nie wygra.

Dla takich par zajęcia czysto ta-
neczne odbywają się w Pasji trzy 
razy w tygodniu jako zajęcia gru-
powe. W pozostałe dni pary mają 
lekcje indywidualne i lekcje spe-
cjalne – na przykład z instruktora-
mi z zewnątrz. Dochodzą do tego 
zajęcia sprawnościowe, ruchowe, 
wytrzymałościowe. Robert Ro-

wiński podkreśla: - To są już zawodnicy i jak w każdej dyscyplinie 
sportu wyników bez pracy nie będzie. Taniec towarzyski jest pięk-
ny, malowniczy, artystyczny, ale to wciąż jest sport. Tak więc mamy 
tu do czynienia z  zawodnikami. Zawodników zdolnych do walki 
o prymat w każdej z kategorii jest w Polsce średnio czterdzieścio-
ro, więc żeby się wybić i  okazać najlepszym, trzeba ogromnej, 
ciężkiej, systematycznej pracy pod okiem doświadczonych in-
struktorów. To wymaga ogromnej samodyscypliny, wręcz samo-
zaparcia. Nie tylko od zawodników, ale również od ich rodziców, 
którzy od samego początku są zaangażowani w karierę dzieci. To 
są poza tym wydatki. Turniejowe sukienki szyjemy w Warszawie 
u znanych projektantów i nie są one tanie. Podobnie z obuwiem. 
Dochodzą do tego kosztowne i wyczerpujące wyjazdy. 

Udział w turniejach ma podwójnie ważne znaczenie. To przede 
wszystkim okazja do porównywania się z innymi. Ale również okazja 
do zdobywania punktów potrzebnych do podnoszenia klasy spor-
towej. Dlatego liczące się w  krajowej rywalizacji pary dużą część 
roku spędzają w  drodze. - Bez tego nie byłoby postępu. Z  kolei 
miejsce w rankingu jest związane z poziomem umiejętności i wyni-
ka z oceny profesjonalnych jurorów. Tutaj nie ma przypadku. W jed-
nym turnieju może się zdarzyć ocena nieadekwatna, ale w  prze-
kroju całego sezonu o przypadkach trudno mówić - oceny już nie 
podlegają dyskusji, nabierają charakteru zobiektywizowanego. 

Studio Tańca Pasja należy do nielicznych w kraju organizatorów 
dużych turniejów tanecznych. Niedawny Puchar Regionów Polski 
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Północnej i Grand Prix Polski w Tańcu Towarzyskim okazał się 
ogromnym sukcesem. Uczestniczyło w nich ponad 250 
par z  całego kraju, dla których był to ważny spraw-
dzian umiejętności i możliwość uzyskania nominacji 
do wyższych klas tanecznych albo do udziału w mi-
strzostwach Polski. 

Liczny udział par w cyklicznych koszalińskich impre-
zach organizowanych przez Pasję bierze się głównie 
stąd, że oceny na niej wystawiają bardzo profesjonalni 
sędziowie. Ci zaś przyjeżdżają do Koszalina chętnie, bo 
wiedzą, że poziom obu turniejów jest bardzo wysoki i są 
one doskonale zorganizowane. 

Bez wątpienia wielką atrakcją październikowej imprezy 
był udział w niej Michała Piróga. Tancerz jest osobą bardzo 
rozpoznawalną i  lubianą. Potrafi doskonale nawiązywać kon-
takt z  publicznością. Nic więc dziwnego, że poprowadził  
bicie rekordu Polski w liczbie osób jednocześnie tańczą-
cych taniec towarzyski. Ostatecznie w biciu rekordu 
brało udział 700 osób tańczących wspólnie w ryt-
mie cha-cha. Rekord został pobity (poprzedni 
to 352 osoby). 

- To była najlepsza impreza spośród zor-
ganizowanych przez nas do tej pory – pod-
kreśla pan Robert. – Włączyliśmy w nią kosza-
linian, którzy odpowiedzieli na zaproszenie 
do wspólnego bicia rekordu. Liczę na to, że 
w przyszłym roku będzie ich jeszcze więcej. 

Pasja w  krótkim czasie zorganizowała rów-
nież drugi turniej – w Sianowie. Miał on trady-
cyjnie charakter charytatywny, bo jego celem 
było przysporzenie środków na działalność ko-
szalińskiego hospicjum dziecięcego. 

W studiu dużo dzieje się również na bieżąco. 
Nie chodzi tylko o  częste wizyty konsultacyjne 
takich wybitnych tancerzy jak Justyna Hawkins, 
Polka mieszkająca w  Wielkiej Brytanii, kiedyś wi-
cemistrzyni świata w  tańcu towarzyskim, a  obec-
nie pedagog. Pasja systematycznie rozszerza swoją 
ofertę. Ostatnio na przykład o  elementy akrobatyki 
tanecznej, co wiąże się z  pozyskaniem kompetent-
nego instruktora. – Nasza kadra to zespół specjalistów 
w różnych tanecznych specjalnościach – podkreśla Robert 
Rowiński. – Dlatego oprócz nauki tańca towarzyskiego na 
najwyższym poziomie sportowym, możemy zapropono-
wać również kursy dla amatorów, choćby par chcących 
dobrze wypaść w swym pierwszym tańcu na przyjęciu 
weselnym. Nasze wychowanki regularnie dają popisy 
cheerleaderskie na meczach koszykarskich AZS Ko-
szalin. Jestem przekonany, że wraz z kolejnymi suk-
cesami naszych par turniejowych, w coraz wyższych 
kategoriach wiekowych, taniec towarzyski będzie się 
w  Koszalinie stawał coraz popularniejszy, a  miasto 
będzie się w Polsce coraz mocniej kojarzyło z  tań-
cem i  z  Pasją. Mamy przychylność i  pomoc władz 
miejskich oraz grona firm sponsorskich, a najważ-
niejsze, że jest wreszcie w Koszalinie miejsce, gdzie 
można zorganizować duże imprezy. Hala Wido-
wiskowo-Sportowa jest komplementowana przez 
naszych gości, a my spotykamy się z życzliwością 
jej dyrekcji. 

Autor: Andrzej Mielcarek



Bądź blisko rzeczy
ze swoich marzeń...

Kwiaciarnia Na Młyńskiej to nie tylko kwiaty, ale również unikalne meble, 
akcesoria i dekoracje do każdego rodzaju wnętrz. 

To sklep z wyjątkowymi, specjalnie wyselekcjonowanymi przedmiotami 
− klasycznymi, dopracowanymi w każdym calu, które sprawią, że Państwa 
dom będzie zawsze zachwycać.

Znajdą Państwo u nas wyposażenie wnętrz, oświetlenie, lustra, dodatki 
dekoracyjne, dzięki którym wnętrza stają się eleganckie i wysublimowane.

Nasz showroom znajdą Państwo w Koszalinie
przy ulicy Młyńskiej 66-70 (tel. 94 347 42 20)  

     /KwiaciarniaNaMłyńskiej
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awet nie było krwawienia – wspomina, pro-
wadząc samochód. Jedziemy ze Słupska do 
Koszalina na otwarcie galerii portretów ko-
szalińskich olimpijczyków i paraolimpijczyków 
w  Hali Widowisko-Sportowej przy ulicy Śnia-

deckich. – Za to był strach, co teraz – ciągnie Romuald Rasiak. – Ko-
biety w sukniach, mężczyźni w lakierkach sunęli na zabawę, a ja już 
byłem po. Zatrzymałem taksówkę z balowiczami: zobaczyli rękę 
i bez pytań wysiedli. W szpitalu rozpacz: jak to – bez dłoni?! Od-
rzucałem fakty, a przez głowę akurat wtedy szły mi marzenia i się 
utrącały nawet gdy przestawałem patrzeć na rękę.

Był siatkarzem, atakującym – mierzy 189 cm. Grał już w  lidze 
pomorskiej, z szansą na awans. – Co innego piłkarz, biegacz. Ale 
siatkarz gra rękami! – szalał, a najgorsze były noce. 

Dziewczyny... Co teraz?! Zapraszano go na każdą prywatkę, do-
brze tańczył. Obozy, wakacyjne miłości. Jaka przepaść! – uporczywie 
porównywał siebie sprzed i po wypadku. I już nie wiedział, co mu się 
śni, a co się dzieje naprawdę: – Nocami spadałem w otchłań, darem-
nie chwytając się jakichś witek, korzeni, w dzień odbijałem się mię-
dzy dołem a sztucznym lekceważeniem tego, co zaszło. Użalałem się 
nad sobą, a zarazem owijałem kokonem. Byłem wycofany strasznie.

Pierwsza wkroczyła ciocia z Wysokiego Mazowieckiego. Przyje-
chała z córką, rówieśnicą Romka, i zabrały go na wakacje. Zmiana 
otoczenia sprawiła, że zaczął się przekonywać do życia z ludźmi: 
– Ręka nie przeszkoda, kiełkowało we mnie. Potem się dowiedzia-
łem, że ten wyjazd był skutkiem zmowy mojej matki z ciotką. Mama 
zachowała dystans, chociaż musiało ją to kosztować. Wspierała 
z wyczuciem, nie na siłę. Nie histeryzowała, nie litowała się. To ona 
dowiedziała się o istnieniu we Wrocławiu szkoły średniej z silnym 
wyczynowym sportem, współpracującej z ośrodkiem rehabilitacji.

Pojechał. Ale czy kosmetyczna proteza będzie praktyczna? 
W siatkówce zbija się jedną, lecz odbiera i podaje dwiema ręka-
mi. – Najpierw wątpiłem tak samo jak pan – nie przeczy Romuald 
Rasiak. – Jednak wyćwiczyłem elastyczną asymetrię. Skoro każda 
ręka pracowała inaczej, różnie je składałem odbierając na dyszel. 

Sędziowie byli bezlitośni – gwizdali za każdą podwójną, więc do-
szedłem do precyzji.

Auto prowadzi też precyzyjnie i  nie potrzebuje żadnych uła-
twień poza nawigacją, choć akurat do Śniadeckich łatwo dotrzeć 
z  szóstki. Ma trochę żalu: jest słupszczaninem, ale też miał być 
w galerii, bo należy do stowarzyszenia niepełnosprawnych Start 
Koszalin i  do Jantara, na którego prośbę wysłał swoje dossier 
i profesjonalne zdjęcie, tymczasem dowiedział się, że na jego por-
tret zabrakło pieniędzy. Ale jedzie, bo ceni więź ze środowiskiem 
dawnych kadrowiczów.

– Do kadry było mi wejść najtrudniej – nie kryje. – Tym bardziej, 
że z wrocławskiego ośrodka wróciłem do Słupska. Jednak wciąż 
trenowałem z najlepszymi i grałem w I lidze, dojeżdżając do Wro-
cławia. Wkrótce dostałem list o powołaniu do reprezentacji. Jaka 
to była radość, duma! Również harówa, zgrupowania, zawody. 
W tych najważniejszych, na igrzyskach paraolimpijskich w Arnhem, 
już wygrywaliśmy finał z Izraelem 2:0, ale zawiodła pokora. Witając 
się z gąską, rozkojarzeni dostaliśmy 2:3. Ten niezagrany Mazurek 
Dąbrowskiego ciąży mi do dziś. Ale dopingowaliśmy kolegów 
z innych dyscyplin i przeżywaliśmy ich Mazurki. Medalowo polska 
86-osobowa ekipa w Arnhem wyprzedziła 170 Amerykanów. Pyta 
pan, czemu w Arnhem, skoro igrzyska paraolimpijskie są zawsze 
w miastach zwykłych igrzysk – to był rok 80., czyli Moskwa. No ale 
przecież w Związku Radzieckim nie było niepełnosprawności, więc 
raz w historii gospodarze igrzysk nie zorganizowali zawodów dla 
nas. Na wysokości zadania stanęła w zastępstwie Holandia. To było 
spełnienie. Długo tym żyję, bo szanuję. W  encyklopedii „Polscy 
medaliści olimpijscy i paraolimpijscy” od Paryża 1924 jestem na 
stronach 719 i 720. Mój krawat z emblematem igrzysk ma 37 lat, 
wiążę go na gale. Dzięki wyjazdom pozyskałem plejadę przyjaciół 
na całym świecie i wciąż koresponduję. Zobaczyłem, że nie tylko 
życie, ale świat jest piękny: przyroda Holandii, zabudowa Amster-
damu... A pierwsze, co zauważyłem – uśmieje się pan – to zapach 
tamtych stacji paliw, jakby perfumowany, a tu tylko ropa.

Jednak splendory i widoki musiały minąć. Koniec kariery jest 
trudny dla każdego zawodnika, a co dopiero tego, którego sport 

Wydobył 
go sport

Był sylwester 1974. Romek miał 18 lat i chęć do zabawy z chłopakami z osiedla. Sypali ze słoików trochę proszku na chodnik i pukali 
w to młotkami, wtedy był huk. Za którymś razem musiało jeszcze się tlić, bo gdy Romek dosypywał, słoik wybuchł w jego lewej ręce.

n
Gdy dziewczynka przybrała, wziął ją na rower. Zdjęcie z roku 2007. 
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przywrócił życiu. Ze sprawnymi byłymi gwiazda-
mi Romuald zaczął być gościem honorowym na 
szkolnych zawodach, wręczać medale, opowia-
dać. Mijamy drogę w stronę małego Kwakowa ze 
szkołą sportową. – Pan ma rację, że ci uczniowie 
nas nie pamiętają, a o paraolimpijskich sukcesach 
nawet nie słyszeli – zamyśla się były sportowiec. 
To jaki sens ma kontakt z dzieciakami? Po co im 
zamierzchłe dzieje? Miał tę rozterkę. I wtedy coś 
się zdarzyło.

W  Kwakowie jest szkoła im. Polskich Olimpijczyków, a  w  niej 
zwyczaj, że każda pierwsza klasa dostaje za patrona wybitnego 
sportowca z regionu. Romuald także został patronem. Tego dnia 
oprócz pasowania na ucznia były zawody. Marysię z porażeniem 
nóg musiała nosić mama, ale w biegu przez ławkę nie dała rady. 
Rasiak wyrwał zza stołu prezydialnego, capnął dziewczynkę na 
ręce i  tak ukończyła już wszystkie konkurencje. Wziął na honor 
więcej: skoro Marysia jest z nami, będzie uczestniczyć we wszyst-
kim, też w majowych Biegach Olimpijskich na 8 km. Przez pierw-
sze trzy lata biegał z nią w plecaku, a gdy przybrała, bo przecież 
rosła, zabrał ją na rower, piątego roku na skuter. Potem poszła do 
gimnazjum, z  czasem kształcić się dalej. Dawny patron do dziś 
utrzymuje serdeczny kontakt z absolwentką ekonomii UAM w Po-
znaniu – Marysią, co nie mogła przebiec ławki.

Wchodzimy do hali przy Śniadeckich. – Nie ma narodu, który 
nie ma pamięci! Wszyscy olimpijczycy są tu dziś z nami – otwiera 
galerię portretów Marian Sypniewski z PKOl. – Ale nie wszystkie 
portrety – komentuje cicho rozżalony Rasiak.

– Miało być 30, a jest 21 – przyznaje prezes Klubu Olimpijczyka 
Jantar Teresa Tałaj, inicjatorka galerii. – Jednak z różnych wzglę-
dów, nie tylko finansowych, a  już na pewno nie dlatego, że pan 
Romuald jest ze Słupska. Brakuje także koszalinian, np. takiej zna-
komitości jak Dariusz Zelig. Ale w kwietniu będą w Koszalinie Wo-
jewódzkie Dni Olimpijczyka i na tę okazję uzupełnimy kolekcję, 
a potem będziemy ją powiększać o nowych olimpijczyków i oby 
nam miejsca zabrakło.

– Teraz w  lewo, wzdłuż Netto – podpowiada drogę powrotną 
Barbara. – To mój pilot, ma świetny zmysł orientacyjny – ocenia 
Romuald Rasiak. – Z Basią poznaliśmy się już jako dojrzali ludzie. 
Może dlatego od początku nie tłamsimy siebie, nie ingeruje-
my w ukształtowane już osobowości. Kluczem do tego, że nam 
dobrze, jest wzajemna akceptacja. Natomiast nie ma już z nami 
mamy Ireny. W 2011 przyjechała na Boże Narodzenie, bo prze-
cież nie mogła być sama. I już została. Wymienialiśmy się z Basią, 
wciąż ktoś musiał być przy mamie. Była coraz słabsza, a zarazem 
wszystko chciała sama i nawet przy chodziku się przewracała. Ale 
nikomu nie można zabronić aktywności. Zabieraliśmy więc mamę 
nad morze, do lasu, do Gdańska. Jak odżywała! W aucie siadała 

jak najbliżej okna. A ja miałem nowy dosyt, że je-
stem potrzebny. 

Znów mijamy zjazd na Kwakowo. – Zauważyłem 
– wraca do tematu srebrny paraolimpijczyk – że 
dzieci, kiedy słuchają tych naszych historii, widzą 
wzór; gdy dotykają naszych medali, działa to na 
ich własną wyobraźnię sportową. Uczeń nie wi-
dział nas w akcji, ale gdy stanął na swoim pierw-
szym podium, to zapamięta, że pogratulował mu 
ktoś, komu podano rękę na jego podium gdzieś 

na wielkiej imprezie światowej, a czasem ktoś, komu podano rękę, 
gdy spadał w czarną otchłań. Czasem, wie pan, gest jest ważny.

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

W  hali przy ul. Śniadeckich 14 paź-
dziernika br. odsłonięto stałą galerię 
koszalińskich olimpijczyków i paraolim-
pijczyków. Zaszła okazja, by wybitnym 
sportowcom zadać parę pytań.

W  meczu z  Armenią Robert Lewan-
dowski po 37 latach pobił rekord Wło-

dzimierza Lubańskiego w  liczbie bramek dla reprezentacji. 
Lubański powinszował Lewemu, ale ciągle podkreśla, że 
przez kontuzję mógł zagrać w kadrze o wiele mniej meczów. 
Tymczasem Marian Tałaj (brąz w  Montrealu) od 41 lat jest 
jedynym koszalińskim medalistą olimpijskim. Jak by zare-
agował, gdyby ktoś mu dorównał? MT: – Byłbym hamulcem, 
gdybym tego nie chciał. Nie można być zachłannym, trzeba 
umieć się dzielić.

Ryszard Fornalczyk reprezentował Polskę w  igrzyskach 
paraolimpijskich aż sześciokrotnie, zdobywając cztery złote 
medale w wyciskaniu sztangi leżąc. Czy nie kusił go siódmy 
raz? RF: – Kusił. Ale przed Pekinem przejrzałem wyniki rywali 
i wyszło, że zająłbym 8-10 miejsce. Nie chciałem być w cieniu.

– Wsadź, wsadź! – wrzeszczeliśmy w sali KOSiR-u, gdy „Do-
lina” doskakiwał do kosza. Grali w  niebieskich koszulkach 
i chyba czerwonych spodenkach. Finezyjne akcje kończone 
wsadami młodych koszykarzy MKS-u Znicz i błyskotliwe zwy-
cięstwa: Zelig, Stroiński, Kropidłowski, Lisztwan i Leszek Do-
liński. Ciekawe, że nawet Wikipedia początki karier Dariusza 
Zeliga i Doliny datuje dopiero na SZS AZS. LD: – Ależ czasy 
pan pamięta! To był 1971-1972 rok. Ja nie pamiętam stro-
jów Znicza; mam jakieś zdjęcie, ale czarno-białe. Składu też 
nie wymienię, chociaż dodałbym Rapacewicza; trener – Jerzy 
Olejniczak. Krótko graliśmy w WSI, ale było za ciemno i fak-
tycznie przenieśliśmy się na Głowackiego. A w Wikipedii też 
zauważyłem, że pominęli mi Znicz. Wtedy tak skrupulatnie 
nie katalogowano sportu.   

Arnhem 1980. Romuald Rasiak – najwyższy w polskiej reprezentacji paraolimpijskiejBieg na 8 km w Kwakowie. Z Marysią w plecaku Romuald biegał przez lata 2004, 2005 i 2006.



Staramy się dostosowywać do oczekiwań naszych klubowiczów, a jednocześnie systematycznie proponować im atrakcyjne nowości 
– mówi Katarzyna Głuch, menedżer Formy. – Dlatego co pewien czas wprowadzamy zmiany zarówno jeśli chodzi o charakter 
zajęć, jak i promocje cenowe. Bardzo zależy nam również na budowaniu przyjacielskiej atmosfery w klubie – na tym, żeby 
każdy czuł się u nas dobrze, odczuwał komfort i miał satysfakcję z ćwiczeń.   

Nowości 
w Centrum 

Rekreacji Forma

entrum Rekreacji Forma mieści się – przypomnij-
my – w kompleksie Parku Wodnego Koszalin.  Po-
czątkowo była to siłownia i sala ćwiczeń na pierw-
szym piętrze obiektu, wkrótce również siłownia na 
poziomie -1, wyposażona w  sprzęt do treningu 

siłowego marki Hammer Strength (najwyższa półka światowa – na 
takich samych urządzeniach ćwiczą m.in. agenci amerykańskich 
służb specjalnych). 

Katarzyna Głuch, menedżer Formy, mówi o aktualnej ofercie klu-
bu: - Zwróciłabym przede wszystkim uwagę na bogaty grafik zajęć 
fitness oraz na nową odsłonę sali do ćwiczeń siłowych i do treningu 
funkcjonalnego. Na poziomie -1 tak ustawiliśmy urządzenia oraz za-
opatrzyliśmy w nowy sprzęt, by można było prowadzić tam zajęcia 
typu body workout lub trening cross.  Body workout jest to trening, 
podczas którego ćwiczymy całe ciało w ciągu jednych zajęć. Ma on 
charakter ogólnorozwojowy. Dodatkowo zawiera wydłużony czas 
ćwiczeń rozciągających. Body workout ma na celu wzmacnianie 
i  kształtowanie wszystkich partii naszego ciała. Efektem jest po-

prawa wydolności organizmu, wzmocnienie najważniejszych partii 
mięśniowych oraz wysmuklenie sylwetki. Trening ten jest dobry za-
równo dla kobiet jak i mężczyzn – i to w każdym wieku.

Pracują u  nas świetnie wyszkoleni  instruktorzy, którzy wspie-
rają naszych klientów na każdym kroku. Pomagają odpowiednio 
dobrać zestaw ćwiczeń, demonstrują poprawne ich wykonanie, 
korygują ewentualne błędy. Zapewniam, że osiąganie założonych 
celów jest dużo szybsze i skuteczniejsze, jeśli pracujemy z trene-
rem. Są to ludzie którzy mają wiedzę na temat fizjologii, na temat 
funkcjonowania ludzkiego organizmu, i  wiedzą, w  jaki sposób 
prowadzić ćwiczenia, by efekt był szybki, ale również osiągnięty 
w  sposób bezpieczny dla zdrowia. Zapotrzebowanie na zajęcia 
typu body workout, trening cross stale rośnie. Wykorzystuje się 
w nich tak zwane obwody stacyjne. Ćwiczy się pod okiem instruk-
tora, który koryguje sposób wykonywania ćwiczeń. 

Czasami spotykam się ze stwierdzeniami, że maszyny Hammera 
są tylko dla mężczyzn, bo to jest „ciężkie żelazo”. Nic podobnego. 

c
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Równie dobrze czują się na nich panie, jeśli zadania do wykonania 
są właściwie dobrane. To są urządzenia dla każdego. Panie coraz 
częściej z nich korzystają. 

Zresztą u nas wszystko rozpoczyna się od długiej rozmowy. Tre-
ner pyta o cele, jakie stawia sobie nasz klient, o doświadczenia 
w treningu, ogólnie o stan zdrowia. Chodzi w tym o to, żeby do-
brać właściwe zestawy ćwiczeń, adekwatnie do obecnej kondycji 
określonej osoby i by wyznaczyć cele w sposób realistyczny. Wte-
dy cele są motywujące, a ćwiczenia gwarantują satysfakcję.  

Trenerzy mają dyżury od godziny 17.30 do 21.00 i są do dys-
pozycji ćwiczących. Oczywiście pomocne są stale również nasze 
konsultantki fitness, pracujące w recepcji. One również pokierują 
pierwszymi krokami danej osoby w Formie – zapewnia Katarzyna 
Głuch. 

Forma rozwija współpracę z partnerami, z której korzyść mają 
klubowicze. Mogą oni na przykład za okazaniem aktualnego 
karnetu siłowni liczyć na wysokie zniżki w  wielu miejscach – na 
przykład w  Sushi 77 w  CH Atrium (nawet 50 procent), w  barze 
kanapkowym Kukuryku, restauracji Felicita w  CH Emka, sklepie 
Decathlon, sklepie Supleme Maniac, Natura się opłaca. Zupełnie 
za darmo mają wstęp do klubu Trokadero (na wszystkie imprezy), 
a na specjalnych warunkach mogą się uczyć pływania w Szkółce 
Pływania Depka.  

Katarzyna Głuch dodaje: - Mamy również ofertę różnego typu 
masaży. Pracują u  nas dwie masażystki, które wykonują masaże 
sportowe, lecznicze, relaksacyjne. Trwają one pół godziny lub peł-
ną godzinę. Ceny mamy bardzo konkurencyjne. Zależy nam na 
tym, by proponować ofertę kompleksową.  Stąd także właśnie ma-
saże u nas.  Można je potraktować jako formę relaksu, ale czasami 
- kiedy w trakcie ćwiczeń ujawni się jakaś dolegliwość - trenerzy 
odpowiadają, jak można sobie z nią  szybko i efektywnie poradzić 
za pomocą zabiegów fizjoterapeutycznych. Oczywiście na masa-
że mogą umawiać się nie tylko klubowicze. Wystarczy do nas za-
dzwonić i ustalić termin – zaprasza pani Katarzyna. 

Podkreśla jednocześnie, że Forma jest jedyną w Koszalinie si-
łownią, która ma tzw. Misiowy Kącik. Jest to salka, w której w cza-
sie kiedy rodzice wylewają poty na bieżni albo na przyrządach, 
ich dzieci mogą się bawić pod okiem animatorki. Czas szybko im 
mija, bo zabawy są urozmaicone i absorbujące – dla dzieci w róż-
nym wieku. Ta fachowa opieka nad dziećmi jest zagwarantowana 

w  godz. 17.30 – 20.30. Również wprowadziliśmy warsztaty pla-
styczno-artystyczne dla dzieci naszych klubowiczów oraz dzieci 
z zewnątrz.

Raz w miesiącu zaś odbywają się Treningi Rodzinne. Wtedy do-
rośli i ich pociechy mogą spróbować wspólnych ćwiczeń. Była to 
bardzo trafiona inicjatywa, jeśli sądzić po rosnącej frekwencji. Od-
bywają się one w ostatni czwartek każdego miesiąca o godzinie 
18.00. Prowadzi je w sali na poziomie -1 trener Oskar. – Dla dzieci 
widok tych wszystkich maszyn jest fascynujący – mówi pani mene-
dżer. -  Bardzo angażują się we wspólną zabawę. Przychodzą już 
pięcio- i sześciolatki. Trener rozstawia dla nich przyrządy, prowa-
dzi ćwiczenia w formie zabawowej. 

A dla kogo jest przeznaczona propozycja pod nazwą „Aktywny 
Weekend”? Pani Katarzyna wyjaśnia: - Czasami w soboty przycho-
dzi do Parku Wodnego cała rodzina, ale nie wszyscy jednakowo 
długo chcą się kąpać lub jeden członek rodziny nie chce w ogóle 
wchodzić do wody, wtedy ćwiczy u  nas. Za okazaniem parago-
nu z kasy basenu uzyskują wtedy 50 procent rabatu na wstęp do 
Formy. Tak więc cała rodzina spędza czas aktywnie, ale w różny 
sposób. 

Absolutną nowością zaadresowaną do klubowiczów Formy 
jest wspólne niedzielne morsowanie. Pierwsze tegoroczne kąpie-
le w zimnym Bałtyku już się odbyły. Zbiórki chętnych odbywają 
się zawsze w  niedzielę w  Unieściu, na plaży na wysokości Woj-
skowego Ośrodka Wypoczynkowego godzina 12:00 Wejście do 
wody poprzedza kilkuminutowa fachowa rozgrzewka.  – Wiem, że 
to może na początku przerażać. Sama zaczęłam morsować sto-
sunkowo niedawno. Ale zapewniam, że daje to znakomity efekt 
hartujący – mówi pani Katarzyna. – Organizm nabiera odporno-
ści, poprawia się samopoczucie. Każda zimna kąpiel to zastrzyk 
dodatkowej życiowej energii. Oprócz morsowania, w ramach gru-
powych aktywności, wprowadziliśmy również wspólne bieganie. 
Otoczenie Parku Wodnego to piękny las Góry Chełmskiej, w któ-
rym jest mnóstwo malowniczych ścieżek. W każdą środę można 
po nich po truchtać z naszą instruktorką jako przewodniczką. 

Centrum Rekreacji FORMA mieści się na piętrze Parku Wodnego Koszalin(ul. 
Rolna 14); tel.  506 037 660; e-mail: biuro@centrumforma.pl

Czynne: od godz. 7.00 do 22.00 (w niedzielę 9.00-21.00)
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Mogłby się wydawać, że organizowanie wesela w zimie to odwaga, ale znacznie lepiej pasuje tu słowo… rozwaga. Jeśli dopisze nam 
pogoda, będziemy mieć piękną, romatyczną oprawę, a do tego – oszczędności w portfelu. Paulina Leszczyńska, właścicielka Agencji 
Ślubnej Wymarzone Wesela nie ukrywa, że marzy o przygotowaniu zimowego przyjęcia i przekonuje, że taką opcję warto poważnie 
przemyśleć. 

A może by tak 
wziąć ślub 
w zimie?
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ezon ślubny niezmiennie zaczyna się wczesną 
wiosną i kończy wczesną jesienią. Na wesele zimą 
decyduje się niewiele par, choć kiedy się nad tym 
dobrze zastanowić – ma ono więcej plusów niż 
minusów. Zniechęcać może konieczność zakupu 

dodatkowej – nietaniej przecież – garderoby. Potrzebne będą do-
datkowe okrycia wierzchnie – ciepłe płaszcze, kurtki, futerko dla 
panny młodej i dwie pary butów (jedne na zewnątrz, drugie na 
samo wesele). Można przy tym stworzyć przepiękne kreacje. 

Nie licząc mieszkanców miejscowości górskich, nie da się rów-
nież zarezerwować wymarzonej zimowej aury. O  ile prószący 
z nieba śnieg, białe ulice i słońce wyczarują nam prawdziwie ba-
śniowy krajobraz, o tyle plucha, błoto i ciężkie chmury zadziałają 
odwrotnie. 

Warto jednak pamiętać, że 90 procent wesela spędzamy w cie-
płych pomieszczeniach (chyba że decydujemy się – co rzadkie – 
na imprezę plenerową), a pogoda bywa kapryśna także wiosną 
i  latem, deszcz może więc również skutecznie popsuć nam szy-
ki nawet w  lipcu czy sierpniu. – Brzydka pogoda paradoksalnie 
może działać na korzyść imprezy – śmieje się Paulina Leszczyńska. 
– Goście zamiast marznąć na zewnątrz, wolą zostać w środku, nie 
rozpraszają się, ale bardziej integrują. 

Na tym – pozorne – minusy się kończą. Czas na zalety. Po pierw-
sze – koszty. Wszelkie, ze względu na mniejsze zainteresowanie, 
będą mniejsze. W szczycie sezonu ceny idą w górę, usługodawcy 
mogą sobie na to pozwolić, bo zamówień im nie zabraknie. Po 
sezonie to oni muszą zabiegać o  zlecenia, co dla oszczędnych 
par bywa zachęcające. Wydatki będą na pewno mniejsze. – Wyjąt-
kiem może być rachunek za ogrzewanie, choć rozdzielanie usług 
jest praktykowane rzadko, a prąd jest zazwyczaj wliczony w cenę 
wynajmu sali weselnej – mówi Paulina Leszczyńska. – Całkowity 
koszt zimowej ceremonii weselnej może być nawet 20-30 pro-
cent mniejszy niż tej w szczycie sezonu. Będzie to także dotyczyć 
podróży poślubnej. Wycieczki poza sezonem turystycznym, są za-
wsze tańsze niż w okresie wakacyjnym.

Sprawa druga, związana z pierwszą – dostępność usług. Niepo-
równywalnie większa. – W zasadzie w okresie jesienno-zimowym 
możemy dosłownie przebierać w  ofertach – podkreśla Paulina 
Leszczyńska. – Bedziemy mieć do wyboru nie tylko różne sale czy 
domy weselne. Kalendarze fotografików, kamerzystów, makijaży-
stek, fryzjerek i zespołów muzycznych również są w tym okresie 
bardziej „przyjazne”. Bez problem zarezerwujemy termin w  ko-
ściele czy urzędzie stanu cywilnego. Ślubu w  zimie nie musimy 
więc planować w rocznym wyprzedzeniem, wystarczy kilka mie-

sięcy. To dobra opcja nie tylko dla par oszczędnych, ale też spóź-
nialskich i spontanicznych. 

Sprawa trzecia – oprawa. Pora roku nie musi mieć wpływu na 
dobór dekoracji czy motywów przewodnich, jednak zdjęcia sal 
weselnych urządzonych w „zimowym” stylu, czy sesji ślubnych – 
dosłownie zapierają dech w piersiach. Mogą być bardzo eleganc-
kie, efektowne, błyszczące lub baśniowe albo ciepłe i przytulne. 
Stworzenie takiego klimatu jesienią i  zimą jest prostsze, choćby 
ze względu na fakt, że już w godzinach popołudniowych zapada 
wówczas zmrok, a ten sprzyja tworzeniu romantycznej atmosfery 
za pomocą oświetlenia – lamp, lampionów, łańcuchów świetlnych 
czy żywego ognia świec, a  jeśli jest taka możliwość – kominka 
z trzaskającym ogniem. – Wiele z drobnych elementów dekoracji 
możemy mieć właściwie za darmo – wskazuje Paulina Leszczyń-
ska. – Świetnie sprawdzą się gałązki świerkowe czy szyszki, po któ-
re można się udać do lasu. Idealnie wpisują się w najmodniejszy 
obecnie ślubno-weselny trend greenery, pasują też do rustykal-
nego czy eko. Możemy też pokusić się o ustawienie na sali rzeźb 
lodowych. Do tego dobrać cały wachlarz atrakcji – od fajerwer-
ków, przez ognisko czy nawet kulig. 

Rzadko, ale zdarza się, że państwo młodzi postanawiają pobrać 
się w czasie świąt Bożego Narodzenia. Ludzie przesądni wierzą, 
że to dobra wróżba, a małżeństwa zawarte w tym czasie na pewno 
będą szczęśliwe. Taka uroczystość „dwa w  jednym” będzie po-
dwójnie urokliwa i rodzinna, a sam okres świateczny i przedświą-
teczny wprowadza w dobry nastrój, nie wspominając o wszech-
obecnych dekoracjach, także w kościele. 

Praca wedding plannerek właściwie nie zwalnia przez cały rok, 
bo organizują wesela z dużym wyprzedzeniem, jednak po zakoń-
czeniu sezonu, a więc w okresie, kiedy można zacząć przygoto-
wania zimowego ślubu, mają nieco więcej swobody i  miejsca 
w kalendarzu. 

Paulina Leszczyńska przyznaje, że marzy jej się zorganizowanie 
prawdziwie zimowej ceremonii ślubnej i ma na nią wiele pomy-
słów. – Każda uroczystość niesztampowa, nietypowa, nietuzinkowa 
jest dla mnie wyzwaniem, a te bardzo lubię – mówi. – Namawiała-
bym pary na zimowy termin wesela z wielu względów: oszczęd-
ności, spokojniejszego rytmu przygotowań, większego wyboru 
usług, a także opcji zorganizowania ceremonii „ekspresowo”. 

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

Kontakt dla podwykonawców: 
wspolpraca@wymarzonewesela.pl

s
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  Jedyny taki dzień, 
jedyna taka suknia ... 

Afrodyta”

Moda44 

Opowiedz o swojej wymarzonej sukni, a pomożemy Ci ją odszukać w naszych kolekcjach. Służymy 
swoją radą, czasem i doświadczeniem w tworzeniu mody ślubnej, aby spełnić Twoje marzenie. 
Marzenie każdej panny młodej o tej jednej, jedynej sukni. 

“



alon sukien ślubnych Atelier 
Mara pani Marzeny Ciupińskiej 
w Koszalinie przy ul. Kaszubskiej 
29 oferuje duży wybór różnych 
modeli sukien ślubnych, a wśród 

nich te z  najnowszej kolekcji Afrodyta 2018. 
Właścicielka od lat otacza opieką przyszłe pan-
ny młode i doradza swoim klientkom od dnia 
spotkania aż do dnia ślubu. 

s
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Każda suknia Afrodyty, każdy pojedynczy 
model został zainspirowany marzeniem. Myślą 
o tym jednym, jedynym dniu. O jego wyjątko-
wości i niepowtarzalności. O chwili, którą chce 
się zatrzymać na zawsze. Uczucie, gdy tworzo-
na suknia wykonana z dbałością, z najwyżej kla-
sy tkanin, ozdobiona precyzyjnie oryginalnymi 
kamieniami Swarovskiego i najdelikatniejszymi 
koronkami zyskuje uznanie w  oczach klientki, 
jej bliskich, przyjaciół…. bezcenne. 
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W  salonie Atelier Mara każdą suk-
nię szyjemy na wymiar, uwzględniając 
również zmiany jakich chce dokonać 
przyszła panna młoda w swoim wybra-
nym modelu. Do kreacji proponujemy 
odpowiednie dodatki: welony, stroiki, 
tiary, diademy oraz biżuterię z kamie-
niami Swarovskiego a  także  obrączki 
polskiej firmy PZ Stelmach. A na chłod-
niejsze dni etole, bolerka i szale. 
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Salon Sukien Ślubnych 
ATELIER MARA MARZENA CIUPIŃSKA

Koszalin, ul Kaszubska 29 
tel. 604 194 104 lub 730 314 104

www.atelier-mara.pl

Tradycją salonu Atelier Mara jest coroczny 
TYDZIEN ŚLUBNY z firmą AFRODYTA, który 
w tym roku odbywać się będzie w dniach 18-
30 grudnia. W tym czasie każda klientka, któ-
ra zdecyduje się na wzór sukni z najnowszej 
kolekcji 2018 otrzyma atrakcyjny bonus.



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
– wizażystka, kosmetolog, 
kontakt: 605 959 666

Klaudia Kraszewska – modelka
Blask cekin
Sukienka, ZARA, 139,00 złotych
Buty, ZARA, 139,00 złotych

Niebanalne połączenie
Body – H&M, 79,99 złotych
Spódnica – H&M, 99,99 złotych
Torebka – Kazar, 199,00 złotych
Buty - H&M, 219,00 złotych

Pomysł na 
andrzejkową 
stylizację

Andrzejki – jeden z żelaznych pre-
tekstów do organizowania balów, 
imprez klubowych, domówek. 
Wybierasz się na zabawę i  nie 
masz pomysłu na stylizację?

Oto pięć naszych propozycji - tra-
dycyjnie eleganckich oraz bardziej 
odważnych i ekstrawaganckich.

Wybierz jedną z nich dla siebie!

Możesz podążać za trendem i wy-
brać metaliczne tkaniny w  złocie 
lub srebrze, albo postawić na kla-
sykę, która sprawdzi się zawsze. 
Zabłyśnij w andrzejkową noc!
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Mała czarna
Sukienka – H&M, 99,99 złotych
Kolczyki – Stradivarius, 29,99 złotych
Torebka – H&M, 79,99 złotych
Buty – Stradivarius, 79,99 złotych

Elegancka czerwień
Sukienka – ZARA, 149,00 złotych
Buty – Stradivarius, 79,90 złotych
Biżuteria – H&M, 39,99 złotych
Torebka – Stradivarius, 69,90 złotych

Metaliczny błysk
Sukienka – H&M, 79,90 złotych
Buty – H&M, 219,00 złotych
Kolczyki – Stradivarius, 19,90 złotych
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Lady in RED
Red Total look to mocny trend sezonu jesień-zima 2017/2018. Nosimy czerwień od stóp do głów, nie boimy się mieszać odcieni 
czerwieni i tworzyć ciekawych stylizacji. Czerwień potrafi wywołać w nas bardzo silne emocje. Jest to jeden z bardziej energetycznych 
i intensywnych kolorów. Słabsze odcienie czerwonego symbolizują radość, miłość, pasję – ciemniejsze odcienie, takie jak bordo, sym-
bolizują siłę, gniew czy przywództwo. Czerwony szczególnie w średniowieczu był barwą władcy – występował jako atrybut króla i jego 
najwyższego znaczenia (purpura). W dzisiejszych czasach czerwień jest w większości kojarzona z pozytywnymi uczuciami. Zakochanym 
kolor ten najczęściej kojarzy się z walentynkami, a tym samym z różami – symbolem miłości. Kolor czerwony kojarzony jest również 
z akcjami charytatywnymi, czyli odruchami dobroci i altruizmu. Total look w czerwieni sprawdzi się zarówno w  stylizacji codziennej jak 
i tej wieczorowej, wywołując 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
– wizażystka, kosmetolog, 

kontakt: 605 959 666

Julia Sobańska – modelka 
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�e Perfect Christmas

Świece do nabycia
w sklepach 

Koszalin ul. Harcerska 9F
Kołobrzeg ul. Graniczna 2

Słupsk ul. Filmowa 2

Z  magazynem 
Prestiż 15% rabatu

na wszystkie produkty
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ubrownik leży nad Adriatykiem, na południo-
wym wschodzie Dalmacji. Nieduży port usa-
dowiony w  przepięknej zatoce, pośród skał 
i śródziemnomorskiej roślinności. Stare miasto 
w Dubrowniku w całości zostało wpisane na Li-

stę Światowego Dziedzictwa Kulturowego UNESCO. Kiedy podzi-
wiamy piękne widoki, zabytki, cuda architektury, trudno uwierzyć, 
że to niezwykłe miasto ma tak burzliwą historię.

Perła Adriatyku

Miasto zostało założone na jednym z  ważniejszych morskich 
szlaków handlowych prowadzących ze wschodu na zachód jako 
pierwszy port Adriatyku chroniony wyspami. Ważnym miejscem 
strategicznym było również ujście rzeki Neretwy, którą prowadził 
szlak komunikacyjny w głąb lądu. Według ostatnich odkryć arche-
ologicznych pierwsi ludzie pojawili się tu ok. VI w. n.e. lub niewiele 
wcześniej. Największy rozkwit nastąpił na przełomie XV i XVI w., 
wówczas tzw. Republika Dubrownicka uzyskała niepodległość. 

Doskonała sytuacja gospodarcza i bezpieczeństwo ufortyfikowa-
nego miasta sprzyjały także szybkiemu rozwojowi kultury i nauki. 
Przez prawie pięć wieków Dubrownik miał status niepodległego 
państwa. Republika zaczęła podupadać po wielkim trzęsieniu 
ziemi w 1667 r., które znacznie zniszczyło miasto, a  trzy czwarte 
mieszkańców zabiło. W 1699 r. część terytorium sprzedano Turcji 
(dzisiaj to teren Bośni i Hercegowiny). Ostatecznie kres Republi-
ce Dubrownickiej położył Napoleon, który wkroczył tu w 1806 r. 
Później Kongres Wiedeński podporządkował miasto Austrii, które 
pod jej zarządem pozostawało do końca I wojny światowej. Wte-
dy do Dubrownika zaczęli przyjeżdżać pierwsi turyści. 

Rozkwit turystyki nastąpił po II wojnie światowej, przynosząc ol-
brzymie zyski ówczesnej Jugosławii. Dlatego właśnie po upadku 
komunizmu Serbowie nie chcieli dopuścić do powstania odręb-
nego państwa chorwackiego. Separacja Chorwacji od b. Jugo-
sławii odbiła się bardzo krwawo na Dubrowniku. W październiku 
1991 r. miasto zaatakowały połączone wojska serbskie i czarno-
górskie. Dubrownik ze względu na położenie był łatwym celem, 

Dubrownik 
– perła Adriatyku
Przepiękne, malownicze uliczki, zapierające dech w piersiach widoki, a do tego zabytki, plaże i cudowni ludzie. Nic więc dziwnego, że 
Dubrownik nazywany jest „perłą Adriatyku” i najchętniej odwiedzanym przez turystów chorwackim miastem.

d
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wrogowie atakowali zarówno od strony morza, skąd ostrzeliwała 
go flota jugosłowiańska, jak i z położonych na wschodzie wyso-
kich gór, skąd z  kolei atakowali Czarnogórcy. Oblężenie trwało 
do maja 1992 r. Na szczęście po zniszczeniach wojennych nie ma 
już prawie śladu. Miasto szybko stanęło na nogi. Jedynie rzadkie 
ślady po kulach i nowe dachówki przypominają o niedawnej tra-
gedii.

Dubrownik pełen uroku

Do miasta można wejść pięcioma bramami. Najstarszą jest bra-
ma Pile, która znajduje się między basztami Puncjela i Minčeta. Za 
potężnymi skrzydłami bram rozpościera sie Stare Miasto, którego 
niezwykły klimat tworzą wąskie uliczki, chodniki z wypolerowane-
go białego kamienia, zabytki, kramy z pamiątkami i restauracje. 

Dubrownik możemy zwiedzić w  trojaki sposób. Od strony 
morza korzystając z  wielu wycieczkowych łodzi zacumowanych 
w porcie.  W ten sposób możemy zobaczyć miasto od zewnątrz, 
pięknie usytuowane domy i kawiarnie, twierdzę Lovrenjac, a także 
Plażę Buže, która znajduje się u podnóża murów miejskich. Przed 
naszymi oczami malują się przepiękne widoki otwartego Adriaty-
ku, fale rozbijające się o podnóże murów, ostro zakończone klify 
i miejsca, do których nie możemy dotrzeć od strony brzegu. 

Nie mniej interesujący jest spacer uliczkami Dubrownika, po-
znawanie ukrytych zaułków skąpanych w jasnych barwach kamie-
nia pokrytego śródziemnomorskimi roślinami.  Chodząc uliczkami 
miasta, możemy zobaczyć wiele zabytków m.in.: - Wielką Fontan-
nę Onufrego, pałac Rektorów, Plac Luža z pałacem Sponza. Rze-
szę turystów przyciąga również fakt, że w  mieście kręcone były 
sceny do serialu „Gra o tron” i do  najnowszej części „Gwiezdnych 
wojen”. 

Dubrownik podziwialiśmy także wzdłuż murów obronnych, 
które okalają całe stare miasto. Mają długość 2 km, poszczegól-
ne fragmenty budowane były w różnych okresach od IX do XVII 
w. Mury wzmacnia dodatkowo 5 bastionów, 3 wieże okrągłe i 12 
kwadratowych. 

Przechadzając się od fortu do baszty, widzimy jak na dłoni nie 
tylko zabytki, ale również główną ulicę Palac, która została wy-
konana z białego wapienia, pochodzącego z wyspy Brać. Wyśli-
zgane kamienie doskonale odbijają promienie słońca, dając jej 
niecodzienną poświatę. Mimo że wakacje zaplanowaliśmy w paź-
dzierniku, na ulicach miasta spotykaliśmy tłumy turystów odpo-
czywających w cieniu egzotycznej zieleni albo kosztujących kuch-
ni chorwackiej w gustownych restauracjach i kawiarniach. 

Spacerując murami, możemy poprzez dachy zajrzeć na dzie-
dziniec klasztoru św. Klary, podziwiać dostojność fortu św. Waw-
rzyńca Lovrjenac. Najwyższym punktem murów jest baszta twier-
dzy Minceta, zaprojektowanej przez florenckiego artystę Tvrdava 
Minceta (XV – XVI wiek). Z tego miejsca rozpościera się najlepszy 
widok na dachy starego miasta w Dubrowniku oraz na niedaleką 
wyspę Lokrum. 

Będąc w Dubrowniku, warto wybrać się na wzgórze SRD, gdzie 
znajduje się Twierdza Imperial. To miejsce uznawane jest za jeden 
z najpiękniejszych punktów widokowych miasta. Twierdza została 
zbudowana w 1812 roku a otwarta w dzień urodzin Napoleona, 
15 sierpnia. Pełniła ważną, strategiczną funkcję. W  czasie wojny 
domowej w tych okolicach 6 grudnia 1991 roku rozegrała się bi-
twa o wzgórze Srd, która zaliczana jest do jednego z najważniej-
szych zwycięstw chorwackich. Oblężenie Dubrownika trwało od 1 
października 1991 roku do 26 maja 1992 roku. W Twierdzy Impe-
rial obecnie znajduje się muzeum, które opowiada tę bohaterską 



część historii miasta. Na miejsce można dotrzeć samochodem, 
pieszo bądź wjeżdżając kolejką liniową, co jest samo w sobie do-
skonałą atrakcją dla turystów. Wjazd trwa zaledwie kilka minut, ale 
widok zapiera dech w piersiach. 

Kiedy turyści cieszą swoje oczy widokami, w mieście toczy się 
zwyczajne życie – mieszkańcy wieszają pranie, uczniowie siedzą 
w szkolnych ławach, a na boisku w samym sercu Starego Miasta 
w koszykówkę grają mężczyźni. 

Plaże skąpane słońcem

Dubrownik zlokalizowany jest u  wybrzeży Morza Adriatyc-
kiego, które jest jednym z najczystszych mórz na świecie. Słynie 
również z pięknych plaż, które są zazwyczaj kamienne, żwirowate,  
a  czasem nawet zbudowane z  betonowej płyty. Większość ho-
teli zapewnia prywatne plaże, jednak możemy znaleźć maleńkie 
i kameralne miejsca do kąpieli, ukryte w zatoczkach, do których 
prowadzą strome schody. Na większości kąpielisk dostępne są 
prysznice, sezonowe bary, kawiarnie, wypożyczalnie  leżaków lub 
parasoli. Jedna z najpopularniejszych plaż w Dalmacji Południo-
wej, znajduje się w Dubrowniku-Banje. Leży w pobliżu centrum, 
a wypoczywając na niej, można rozkoszować się widokiem stare-
go miasta i niezamieszkanej wyspy Lokrum. Dla rodzin z dziećmi 
najlepsza jest plaża Copacabana, która znajduje się na Półwyspie 
Lapad. Podczas sezonu letniego można tutaj uprawiać liczne 
sporty plażowe i wodne. Jest ona również dostosowana do po-
trzeb osób z niepełnosprawnością ruchową. Przed oczami plażo-

wiczów roztacza się przepiękny widok na magistralę adriatycką 
oraz most Franja Tuđmana. 

Nie tylko Dubrownik 

Kiedy odpoczywamy w okolicach Dubrownika, warto aby na na-
szej mapie podróży znalazła się oddalona o około 8 km niewiel-
ka miejscowość - Kupari, gdzie nad malowniczą zatoką Župy Du-
brovačkiej, znajduje się ponura pamiątka jugosłowiańskiej wojny 
domowej – zatoka umarłych hoteli. Chodzi o luksusowy kompleks 
wypoczynkowy zbudowany za ponad miliard dolarów na potrzeby 
oficerów Jugosłowiańskiej Armii Ludowej, ich rodzin i najwyższych 
oficjeli. Swoją prywatną rezydencję miał tu m.in.: Josip Broz Tito. 

W skład kompleksu wchodzi sześć hoteli. W roku 1991, na po-
czątku bałkańskiego konfliktu ośrodek został najpierw ostrzelany 
z  morza, a  następnie opanowany przez siły serbskie. Doszczęt-
nie splądrowany i zdewastowany nie odzyskał już nigdy dawnej 
świetności. Mimo że władze Chorwacji nie mają pomysłu na zago-
spodarowanie tego niezwykle urokliwego i atrakcyjnie położnego 
miejsca - bliskość Dubrownika i piękna plaża – sprawia, że każde-
go roku to miejsce odwiedzają tysiące turystów. 

Zagłębiając się w te rejony warto jechać dalej do miejscowości 
Cavtat. Jest to stare miasto na wzgórzu zalesionego półwyspu Rat. 
To niezwykle malownicza miejscowość, obrośnięta śródziemno-
morską roślinnością z piniami i cyprysami, wybrzeże z płyciznami, 
czystą wodą,  plażami i zatoczkami. Większą część zabytków kultu-
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ralno-historycznych stanowią: skromna i piękna renesansowa ar-
chitektura ze śladami gotyku: pałac dożów, fort, kościół św. Nikoli, 
kościół Matki Boskiej z Cavtatu i  franciszkański monaster. Cavtat 
jest miastem rodzinnym słynnego malarza Vlaha Bukovca. 

Odpoczywając w Dubrowniku, warto również wybrać się statkiem 
na pobliską wyspę Lokrum, zwaną inaczej przeklęta wyspą miłości, 
gdzie znajduje się ogród botaniczny, Fort Royal, ruiny klasztoru be-
nedyktynów, a  także jezioro nazwane Morzem Martwym. Z  wyspą 
wiążę się kilka legend. Jedna z  nich opowiada, że niedaleko jej 
rozbił się okręt wracający z wyprawy krzyżowej z królem angielskim 
Ryszardem Lwie Serce na pokładzie, który szczęśliwie uratował się 
wyrzucony przez morze na brzeg Lokrum. W podzięce postanowił 
wybudować na wyspie kościół. Nie dotrzymał jednak obietnicy. Du-
browniczanie przekonali króla, żeby wzniósł świątynię w sercu Du-
brownika. Tak się stało. Kościół był pierwowzorem dzisiejszej Katedry 
Wniebowzięcia NMP. Wyspę od 1023 roku  zamieszkiwali benedyk-
tyni, sprowadzając do swego ogrodu egzotyczne rośliny. Trzęsienie 
ziemi z 1667 roku poważnie uszkodziło klasztor. W 1798 roku klasztor 
został opuszczony. A 1806 roku wojska napoleońskie wybudowały tu 
Fort Royal. Napoleon kazał mnichom opuścić wyspę zaraz po zajęciu 
Dubrownika. Legenda głosi, że gdy ostatni zakonnik opuszczał wy-
spę, przeklął to miejsce. Obecnie wyspa jest niezamieszkana. 

Kuchnia

W Dubrowniku warto  spróbować miejscowych przysmaków. 
Tym bardziej, że mieszkańcy południowej Dalmacji słyną z zamiło-

wania do smacznego jedzenia i dobrych win. Tradycyjna kuchnia 
Dubrownika opiera się na świeżych, lokalnie uprawianych wa-
rzywach i owocach, wysokiej jakości mięsie i  rybach z odrobiną 
przypraw oraz dużą ilością oliwy. A zatem warto spróbować dań 
rybnych, zielonej menestry, wędzonego mięsa oraz duszonej ka-
pusty. 

Miłośnicy owoców morza mogą posmakować również sałatki 
z  ośmiornicy, czarnego risotto, skorupiaków oraz grillowanych 
sardynek. Wszystkie dania rybne przygotowywane są z najśwież-
szych ryb z głębin Adriatyku i ze skorupiaków hodowanych w czy-
stych wodach morskich. Wszystkie klasowe restauracje oferują 
szeroki wybór win. Plantatorzy winorośli i właściciele winnic szczy-
cą się wysokiej jakości czerwonymi winami, spośród których naj-
bardziej znanym jest Plavac Mali.

Jesień w Dubrowniku to najlepszy moment aby odpocząć, zre-
laksować się i na spokojnie pozwiedzać. W tym okresie jest dużo 
mniej turystów, nie ma kolejek do atrakcji i zabytków. Przyjemno-
ścią staje się również opalanie. Plaże nie są zatłoczone, co daje 
szansą na spokojne wygrzewanie się i pływanie, bo woda zacho-
wuje nadal temperaturę ponad 20 stopni Celsjusza, o czym nad 
Bałtykiem można tylko pomarzyć w upalnym sierpniu. 

Autor: Wioleta Jędrzejczyk – Betlińska / Foto: Marcin Betliński 



owy HP4 Race plasuje się pod względem na-
pędu, elektroniki i elementów resorowania na 
poziomie aktualnych fabrycznych super moto-
cykli wyścigowych, a pod względem ramy – tu 
wykonanej z  karbonu – nawet jeszcze wyżej. 

Masa w stanie gotowym do jazdy i z pełnym zbiornikiem paliwa 
wynosząca 171 kg, jest nawet mniejsza niż aktualnych fabrycznych 
maszyn wyścigowych w  mistrzostwach świata super motocykli 
i nieco wyższa niż w wyścigach MotoGP.

Motocykl wykorzystuje technologie wyścigowe z  najwyższej 
półki w elementach zawieszenia i hamulcach. Zarówno odwróco-
ny widelec FGR 300, jak i kolumna resorująca TTX 36 GP, zaciski 
monobloc Brembo, wahacz z metali lekkich są identyczne z ele-
mentami stosowanymi też w  mistrzostwach świata super moto-
cykli i MotoGP.

Nowy HP4Race wyposażony jest w rasowy silnik wyścigowy po-
dobny do tych o specyfikacji 6.2 i 7.2 stosowany w długodystan-
sowych mistrzostwach świata i mistrzostwach świata super moto-
cykli. Moc maksymalna jednostki wynosi 215 KM przy 13900 obr/
min. Na wyposażeniu bogaty pakiet elektronicznych systemów re-
gulacyjnych i wspomagających oraz w lekka instalacja elektryczna 
dostosowana do wyścigów.

Dynamiczna kontrola trakcji DTC, Engine Brake EBR oraz 
Wheelie Control umożliwiają precyzyjne dostosowanie do naj-
różniejszych profili toru i nawierzchni. Można je zaprogramować 
w zależności od biegu, według potrzeb kierowcy. Inne wyposa-
żenie elektroniczne to Pit Lane Limiter pozwalający utrzymać limit 
prędkości na dojeździe do boksu oraz Launch Control umożliwia-
jący perfekcyjny start.

Autor: Max Radke / Foto: Krzysztof Nowosielski

BMW HP4 RACE 
– super motocykl na tor 
358 tysięcy złotych – tyle trzeba zapłacić za tę maszynę. Motocykl niezwykły, bo taki jest najnowszy model BMW HP4 Race – rasowa 
maszyna wyścigowa wyprodukowana w liczbie 750 egzemplarzy. 
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iedy po raz pierwszy zobaczyłem ten samo-
chód, pomyślałem że… 

… ma bardzo futurystyczną sylwetkę. Wyglą-
da trochę tak jak bolid, maszyna wyścigowa. To 

głównie z powodu poszerzeń i spojlera tylnego. O ile zazwyczaj 
nie przeżywam specjalnych emocji związanych z motoryzacją, to 
muszę przyznać, że tym razem było inaczej. Po trzech dniach uży-
wania ten samochód w jakiś sposób „został we mnie”.  

Kiedy usiadłem za kierownicą… 

… gdybyśmy wtedy nagrali film, to byłoby widać, że uśmiech-
nęła mi się twarz. Jestem fanem gier komputerowych, choć na 
granie obecnie nie mam wiele czasu. Poczułem się za kierowni-
cą Hondy Civic Type-R jak w jednym z samochodów widzianych 
na konsoli albo monitorze komputerowym. Tym bardziej, że fotel 
„otula” kierowcę w taki sposób, iż może poczuć się on, jakby zle-
wał się z autem w jedno. Fantastyczne odczucie. 

Moje pierwsze wrażenia z jazdy… 

… mogę streścić słowem: ogień! Przycisnąłem gaz tak jak 
w swoim aucie, koła Hondy się kręciły, a ja stałem w miejscu! Ten 
samochód nawet przy 100 kilometrach na godzinę potrafi zerwać 
przyczepność przy nierozważnie silnym naciśnięciu na gaz! Tak 
więc pierwsze podsumowanie brzmi: to jest „potwór”. Może to 
odczucie bierze się po części stąd, że na co dzień nie jeżdżę – 
jak większość z  nas – szybkimi, mocnymi samochodami. Kiedyś 
miałem co prawda okazję jeździć autami z dużymi silnikami, ale 

były to zazwyczaj ciężkie limuzyny. Tutaj jest zupełnie inaczej. Tutaj 
dźwięk silnika, wydechu, bardzo wrażliwa reakcja na ruch kierow-
nicą i na naciśnięcie pedału gazu nie pozostawiają wątpliwości, że 
to nie jest zwykły samochód. Od samego startu kierowca czuje się 
z tą maszyną zespolony. 

Parkowanie i operowanie samochodem… 

… nie sprawia żadnych kłopotów. Są czujniki i  kamery, które 
ułatwiają parkowanie. Na ekranie widzimy to, co się dzieje z tyłu, 
czujniki uprzedzają o zbliżaniu się do przeszkody. Tak samo kiedy 
najeżdżamy kołem na namalowaną na jezdni linię. 

I  jeszcze jedno: wiadomo, że siedzi się nisko − nie tak jak 
w zwykłych samochodach – więc w trakcie jazdy trzeba się dobrze 
rozglądać. Trzeba być bardziej uważnym, upewnić się, czy mo-
żemy manewrować. Trzeba również uważać przy najeżdżaniu na 
krawężniki. Koła są dwudziestocalowe, a profil tej opony bardzo 
delikatny, więc łatwo koło uszkodzić. Oczywiście takie koła świet-
nie wpływają na trakcję, ale na naszych często dziurawych ulicach 
czyhają na nie liczne pułapki.  

Kiedy rozejrzałem się po wnętrzu… 

… od razu zauważyłem doskonałe materiały wykończeniowe, 
zwłaszcza tapicerkę z alcantary, czyli najbardziej ekskluzywne-
go materiału stosowanego najczęściej w wozach sportowych. 
W  dotyku daje ona wrażenie jakbyśmy mieli do czynienia 
z delikatnym zamszem. Wnętrze utrzymane w kolorze czarnym 
z krwistoczerwonymi elementami jest wysmakowane. Te czer-

Pod krawatem za kółkiem

Honda Civic Type-R, 
czyli sportowe DNA
Tym razem w naszym cyklu poświęconym testowaniu samochodów dostępnych w ofercie dealerskiej Grupy Mojsiuk, gościmy pana 
Piotra Huzara, prezesa Koszalińskiej Izby Przemysłowo-Handlowej. Pan Piotr miał okazję poznać z bliska usportowioną wersję nowej 
Hondy Civic. Nie ukrywa, że auto bardzo przypadło mu do gustu i wywołało nawet pewną ekscytację. 
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wone elementy są jak pulsująca energia i dodają autu charak-
teru. 

System multimedialny… 

… a kto by na niego zwracał uwagę w Hondzie Civic Type-R! 
(uśmiech) Tu się słucha silnika i to jest ta najlepsza muzyka. Serio 
mówiąc, jak potrzebowałem coś uruchomić, to wszystko było pod 
ręką bez zbędnego zastanawiania. Sprawdziłem system multime-
dialny, ale go praktycznie nie używałem. Jest w nim wszystko, co 
potrzebne: bluetooth, nawigacja a nawet WIFI. 

Największe wrażenie podczas testu zrobiło na mnie to, że…

… samochód ma trzy tryby: komfort, sport i R. Do wybranego 
przez kierowcę trybu dostosowują się ustawienia silnika, zawiesze-
nia, kierownicy. Przy jeździe w trybie komfort odczuciach są mniej 
więcej takie jak z jazdy zwykłą miejską Hondą Civic. Gdy przejdzie-
my na tryb sportowy, poczujemy, że auto już się trochę utwardza. 
W trybie ostatnim, owym R, uruchamia się prawdziwa „wariatka”. 
Kierownica już ciężko pracuje i trzeba ją mocno kontrolować, bo 
zmieniają się parametry wspomagania, w zamian „czujemy” auto 
w stu procentach. Zawieszenie staje się bardzo twarde, pedał gazu 
reaguje w ułamkach sekundy. Nawet z wydechu wydobywają jak-
by inne dźwięki. I wtedy zaczyna się prawdziwa „zabawa.

Najsilniej zadziałało na mnie przyspieszenie. Nie ukrywam, że 
wcześniej poczytałem w Internecie o tym samochodzie, więc już 
jakieś wyobrażenie miałem. Natomiast rzeczywistość przerosła 
wszelkie oczekiwania i  wyobrażenia. Kiedy rozpędziłem się do 
200 km/h, nadal czułem, że pod pedałem gazu duży zapas mocy. 
Co ciekawe, nawet przy bardzo dużej prędkości samochód przy-
spiesza tak jak mój startując od zera, czyli równomiernie. Cały czas 
jest zapas mocy. Podobno Type-R może rozpędzi się do 280 km/h. 
Tego oczywiście nie sprawdzałem, bo to wyzwanie dla kierowców 
zawodowych. Tak śmiało można sobie poczynać na pasie starto-
wym lotniska, torze wyścigowym, albo na niemieckiej autostra-
dzie, a takich możliwości nie miałem. Szkoda. 

Komu poleciłbym ten samochód? 

Łatwiej powiedzieć, komu bym go nie polecał. Na pewno nie 
jest to propozycja dla tych, którzy chcą być anonimowi, nie rzu-
cać się w oczy. Jeżdżąc Hondą Civic Type-R na to liczyć nie mogą. 
Auto zachowuje się jak wóz sportowy, zwraca przez to na siebie 
uwagę. Na naszych ulicach nie brakuje aut o sportowych sylwet-
kach i parametrach. Ale one się już opatrzyły. Przekonałem się, że 
Type-R przyciąga uwagę jako nowość. I to osób w różnym wieku. 
Wielokrotnie w ciągu tych trzech dni testu byłem o niego pyta-
ny, a nawet miałem propozycje wspólnej przejażdżki – w tym od 
pań. Tak więc poleciłbym to auto tym, którzy co jakiś czas chcą 
poczuć za kółkiem przypływ adrenaliny i  sportowych emocji. Ja 
długo miałem przekonanie, że samochód musi być po prostu wy-
godny, mieć pojemny bagażnik i dużo przestrzeni wewnątrz ka-
biny. Przekonałem się, że mogą być samochody gwarantujące to 
wszystko, a jeszcze pozwalające poczuć moc i dostarczyć niemal 
sportowych doświadczeń. Genialne połączenie.

Autor: Andrzej Mielcarek / Foto:  Marcin Betliński 

Mojsiuk Sp. z o.o. 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 pozostałymi modelami Hondy
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Honda Civic Type-R
Pojemność silnika: 1996 cm3

Moc nominalna – 320 KM
Moment nominalny – 400 Nm
Prędkość maksymalna – 272 km/h
Przyspieszenie 0-100 km/h – 5,8 s
Rodzaj skrzyni biegów – manualna
Rodzaj paliwa – benzyna
Minimalne zużycie paliwa – 6,5 l/100 km
Uśrednione zużycie paliwa –  7,7 l/100 km
Norma emisji spalin – Euro 6
Pojemność bagażnika – od 420 do 1187 litrów
Rozstaw osi – 2699 mm
Rozmiar opon – 245/30 ZR20
Dopuszczalna masa całkowita – 1760 kg
Masa własna z kierowcą (75 kg) – 1455-1495 kg

To auto możesz już mieć od kwoty 795 zł miesięcznie 
w kredycie lub 935 zł netto w leasingu.



amochód z  takim właśnie silnikiem mieliśmy nie-
dawno okazję przetestować. Do tego automatycz-
na skrzynia biegów i napęd na cztery koła. O tym 
jak to wpływa na właściwości jezdne za chwilę. Na 
początek kilka słów o stylistyce.

Nowy Hyundai Tucson jest po prostu ładny. Swoją odważną 
i muskularną sylwetkę zawdzięcza płynnym liniom nadwozia oraz 
zrównoważonym proporcjom. Czasy, kiedy Koreańczycy oszczę-
dzali na designie dawno się skończyły. Dzisiaj samochód, aby 
odnieść sukces rynkowy, musi nie tylko dobrze jeździć, ale też do-
brze wyglądać. Projektanci Tucsona wzięli to sobie do serca tak 
bardzo, że samochód ten zdobył prestiżową nagrodę iF Design 
Award 2016.

Ładnie jest również we wnętrzu eleganckiej i przestronnej ka-
biny. Tutaj nowy Tucson komunikuje się z kierowcą za pośrednic-
twem zaawansowanego i  ergonomicznego zarazem interfejsu 
użytkownika, którego sercem jest ośmiocalowy, dotykowy ekran. 
Przełączniki i wskaźniki zgrupowane są w sposób optymalizujący 
funkcjonalność i łatwość obsługi.

Nowy Tucson oferuje szeroką gamę funkcji i udogodnień, które 
zapewniają komfort i bezpieczeństwo zarówno kierowcy, jak i pa-
sażerom. To asystent parkowania, asystent pasa ruchu, „inteligent-
na” klapa bagażnika, podgrzewane i wentylowane fotele, tempo-
mat, aktywne zagłówki i 6 poduszek powietrznych.

Układ elektronicznej kontroli trakcji w  zakręcie (ATCC) wyko-
rzystuje tzw. torque vectoring, czyli kieruje moment obrotowy 
na te koła, które mają najlepszą przyczepność. ATCC poprawia 
prowadzenie w  zakrętach i  bezpieczeństwo. Również aktywnie 
wyhamowuje wewnętrzne tylne koło. Jest też system ostrzegania 
przed zderzeniem czołowym (FCWS) opierający się na kamerze 
i radarze/

Jednostka benzynowa 1.6 T-GDI produkuje 177 KM przy 5 500 
obr. na minutę i maksymalny moment obrotowy 265 Nm w zakre-
sie 1500-4500 obrotów na minutę. To bardzo dobre osiągi, samo-
chód jest dynamiczny, nie brakuje mu mocy, gdy trzeba wyprze-
dzić na trasie marudera. Co ważne, silnik pracuje bardzo cicho, co 
sprawia, że Tucson jest dobrym partnerem na dalekie trasy.

Jak wygląda spalanie? W mieście osiągi wyciągnięte z małego 
silnika muszą zostać odkupione. 10 litrów na 100 km to najniższy 
wymiar „kary”. Gwoli wyjaśnienia, konkurencja w tym segmencie 
osiąga podobne wyniki. W trasie jest znacznie lepiej. Jadąc spo-
kojnie można zejść do 7 l/100 km.

Jeśli szukasz dobrze wyglądającego, dobrze jeżdżącego ro-
dzinnego samochodu, to ten średniej wielkości SUV będzie do-
brym wyborem. Ceny rozpoczynają się od 76.490 zł brutto. Testo-
wana wersja z wyposażeniem Style wyceniona została na 133.900 
zł brutto.

Autor: Max Radke / Foto: Krzysztof Nowosielski

Hyundai Tucson: 
dobry SUV rodzinny
Mały silnik benzynowy w samochodzie typu SUV? O tym, że to dość rzadkie połączenie może przynieść bardzo dobre efekty 
przekonuje najnowszy Hyundai Tucson. Z doładowanego silnika o pojemności 1600 cm3 wykrzesano aż 177 KM, zachowując 
rozsądne zużycie paliwa.
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ego w Szczecinie jeszcze nie było. Katamaran Black 
Solar waży niewiele ponad 500 kilogramów. Na po-
kładzie pomieści 10 osób. Napędzany jest energią 
słoneczną. Ma pięć akumulatorów, które w pełni na-
ładowane, przy spokojnym rejsie starczą na 

3-4 doby. Wspomaga je silnik elektryczny. Ozna-
cza to, że jednostka jest w stu procentach ekologiczna. 

– Kochamy wodę, pływanie i  wszystko to, co z  tym związane 
– przyznają Agnieszka i Marek Kubiak. – Zdecydowaliśmy się na 
zakup tej łodzi ponieważ chcemy zarażać swoją pasją inne oso-
by. Obecnie ją testujemy, pływamy rekreacyjnie i trzeba przyznać, 
że jest to niesamowity relaks. Od przyszłego sezonu będzie mógł 
spróbować każdy. 

Black Solar akumulatory zamontowane ma w  burtach. Cztery 
z nich służą do napędu jednostki, dzięki piątemu posłuchamy ra-
dia czy opuścimy elektrycznie dach, na którym znajdują się cztery 
baterie słoneczne. Akumulatory można również naładować z sie-
ci, ze zwykłego kontaktu. 

– Ładowanie prądem 230V trwa całą noc. Katamaran ma mnó-
stwo zalet. Jest cichszy od łodzi spalinowych. Nie czujemy przy 
tym niemiłych zapachów paliwa, które wydobywają się z  takich 
jednostek – opowiada Marek Kubiak. – Jest wykonany z  lamina-
tu odpornego na zniszczenia. Na pokładzie znajdziemy dużą, 
U-kształtną kanapę ze skórzaną, sygnowaną przez Ferrari tapicer-
ką. Przy niej do dyspozycji jest regulowany stół jadalny. Można 
również skorzystać z  tarasu słonecznego, rozciągnąć się na skó-
rzanym materacu i oddać chwilom relaksu podziwiając przy tym 
niepowtarzalne widoki w różnych punktach naszego Szczecina. 

Katamaranem nie popływamy z  niesamowitą prędkością, nie 
o  to w tym wszystkim chodzi. Silnik elektryczny 4Kw można po-
równać do silnika spalinowego o mocy 9KM. Osiąga prędkość 12 
kilometrów na godzinę. 

– Dzięki temu, by zostać kapitanem, nie jest potrzebny patent 
żeglarski. Sezon rozpoczynamy w kwietniu-maju przyszłego roku, 
w zależności od pogody. Cumujemy w centrum miasta, w North 
East Marina Szczecin. Zapraszamy już teraz, bo rejs łodzią solarną, 
to naprawdę fantastyczna rozrywka – podsumowuje Agnieszka 
Kubiak.

Autor: Andrzej Kus / Foto: Jarosław Gaszyński 

Coraz więcej osób dostrzega niesamowite walory Szczecina i decyduje się zainwestować w turystykę rzeczną. Tym razem na naszych 
akwenach można zobaczyć pierwszą łódź solarną. W przyszłym sezonie wypożyczyć będzie mógł ją każdy. My już teraz sprawdziliśmy 
jak sprawuje się na wodzie. 

Katamaran jakiego 
u nas jeszcze nie było
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Autoryzowany serwis Volkswagen 
Koszalin, ulica Gnieźnieńska 43a (kompleks firmy Krotoski-Cichy)
Telefon: 94 317 79 16 lub 94 317 79 30
Adres e-mail: serwis.koszalin@krotoski-cichy.pl

Dzięki opiniom zadowolonych klientów zostaliśmy uznani 
za najlepszy serwis Volkswagena w Polsce w 2017 roku.

Dziękujemy Państwu za okazane zaufanie.

Jest ono dla nas ogromnym zobowiązaniem na przyszłość.

Zapraszamy do dalszego korzystania z naszych usług. 

Dołożymy wszelkich starań, by sprostać Państwa oczekiwaniom.  

Volkswagen Krotoski-Cichy
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Aranżacyjne 
smaczki, 
niuanse 
i detale

To trzypokojowe mieszkanie ma 72 metry kwadratowe. 
Właścicielce, młodej, energicznej kobiecie, zależało 
na tym, aby wnętrze było skromne i eleganckie, 
a wyróżniało się detalami i aranżacyjnymi niuansami. 



e niuanse to m.in. drzwi bezprzylgowe, zlew z  fra-
granitu w kolorze onyx, czarna bateria, sześciokątny 
gres w łazience oraz dość spora przestrzeń kuchen-
no-jadalniana, a to z uwagi na towarzyski tryb życia 
właścicielki i częste wizyty gości w jej domu. Towa-

rzyskim centrum dowodzenia jest skandynawski stół rozkładany 
do wymiaru 220 cm. Wokół niego ikony designu – krzesła marki 
Vitra (Eames Plastic Chair i Panton).

W  kuchni na uwagę zasługuje biała zabudowa i  lakierowane 
na wysoki połysk fronty szafek. Na ich tle doskonale widoczne 
są elementy kontrastujące – szary blat imitujący beton i  loftowe, 
miedziane lampy firmy Hübsch nad stołem w jadalni. Przemysło-
wy, loftowy charakter  lamp, zarówno tych z salonu, jak i z łazienki, 
czy toalety, gdzie zaproponowano betonowe oprawki firmy NAP 
z  żarnikowymi, ozdobnymi żarówkami nadaje wnętrzu surowy 
klimat. Łagodzą go dodatki z drewna, które swoją ciepłą barwą, 
wprowadzają równowagę kolorystyczną. 

t
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Mieszkanie jest doskonale doświetlone, a  to dzięki bardzo 
szerokim i  wysokim oknom. Zarówno z  pokoju dziennego, jak 
i  z  sypialni można wyjść na duży balkon wykończony deskami 
i przeszklonymi balustradami. W salonie jasna podłoga świetnie 
współgra z szarymi zasłonami i szarą sofą podkreślając stonowany 
charakter wnętrza. Dodatki z salonu  BoConcept takie jak: pled, 
szare, złotawe i  rude poduszki, białe skóry ekologiczne, nadają 
wnętrzu klimat i czynią je przytulnym.

Klimatycznie jest w  sypialni. Łóżko wykonane zostało według 
indywidualnego projektu architektki. Aranżacyjnym smaczkiem 
są czarno-miedziane, zygzakowate kinkiety skandynawskiej marki 
House Doctor kontrastujące z białą szafą przesuwną oraz czarne 
krzesło przy łóżku zajmowane przez... książki. Zabieg tak genialny, 
jak prosty.

Projekt i zdjęcia: Agnieszka Karaś / aw wa



5 LAT GWARANCJI

P.H.U. CERAMIKA
ul. Batalionów Chłopskich 77, 75-303 Koszalin
tel.: 94 34 73 279, tel kom: 690 490 682
e-mail: ceramika@wp.pl
www.kuchnie-ceramika.pl, www.ceramika.koszalin.pl

Tylko z magazynem

Prestiż 10 % rabatu

na wszystkie produkty

Salon łazienek i studio mebli kuchennych

dożywotnia
gwarancja
na okucia

BLUM

ceramika

Projekt 3D gratis
(przy zakupie w naszym salonie)



Pho bo

»  �Do dużego garnka wrzućcie mięso. Na-
lejcie tyle wody, żeby przykryć mięso. 
Zagotujcie. W  międzyczasie na małej 
patelni uprażcie anyż, cynamon, ziarna 
pieprzu i czosnek. Odszumujcie wywar 
i dodajcie opaloną cebulę, rzepę, anyż, 
cynamon, imbir, pieprz, czosnek, sól 
i  sos rybny. Gotujcie na małym ogniu 
co jakiś czas odszumujcie. Wywar bę-
dzie gotowy po ok. 3 godzinach. Nasz 
wywar gotujemy 10 godzin.

»  �Gdy będzie gotowy przecedźcie przez 
sito. Mięso z ogonów i żeber możecie 
dodać Waszego pho. Przygotujcie ma-
karon ryżowy wg przepisu na opako-
waniu. Następnie odcedźcie i przełóż-
cie do misek. Na makaronie ułóżcie 
cienko krojoną wołowinę, plasterki ce-
buli posiekane mięso z wywaru. Zale-
jecie wszystko gorącym wywarem i do-
dajcie resztę składników. Smacznego!

Moda na azjatycką kuchnię nie przemija… i bardzo dobrze. Takiej różnorodności smaków i aromatów nigdzie indziej nie znajdziemy. 
Nadal najpopularniejszy jest tzw. chińczyk, japońskie sushi, tajskie i hinduskie różności również sobie dobrze radzą na naszych stołach. 
My wspólnie z Eintopf namawiamy was do spróbowania kuchni wietnamskiej. Dlaczego? Potrawy kuchni wietnamskiej charakteryzują się 
świeżym i wyraźnym smakiem. Ostry smak chili i aromat sosu rybnego spotyka się tu ze świeżością trawy cytrynowej, kolendry, wietnam-
skiej mięty i limonki… Brzmi jak poezja? I tak też smakuje. 

Azjatycka poezja

Składniki: (6 porcji)
»  1,5 kg ogonów wołowych,
»  �1,5 szpondra,
»  �2 cebule (opalone, jeśli nie 
   macie kuchenki gazowej, 
   możecie opalić palnikiem lub 
   przypalić na patelni),
»  �7 cm kawałek obranego 
   korzenia imbiru (też opalcie),
»  �3 gwiazdki anyżu,
»  �łyżeczka goździków,

»  �łyżka ziaren pieprzu,
»  �laska cynamonu
»  �4 ząbki czosnku,
»  �1 rzepa,
»  �4 szalotki,
»  �100 ml sosu rybnego,
»  �płaska łyżka soli

Do podania:
»  �350 gram makronu 
   ryżowego,

»  �300 gram bardzo cienko 
   pokrojonej wołowiny 
   (rostbef, polędwica, udziec),
»  �1 cebula cienko pokrojona 

(najlepiej na mandolinie),
»  �szczypiorek, 
»  �świeża kolendra,
»  �limonka,
»  �kiełki fasoli,
»  �chili,
»  �bazylia

Kulinaria74 
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Eintopf to potrawa jednogarnkowa. W tym garze sie-
dzi gotujące małżeństwo – Justyna i Daniel Hof, moc-
no przyprawione pasją do kuchni i gotowania. Na co 
dzień prowadzą kulinarnego bloga na łamach które-
go dzielą się przepisami swoich dziadków, rodziców, 
znajomych, ulubionych kucharzy i wreszcie autorskimi 
pomysłami wprost z podniebienia. Dla nas będą go-
tować co miesiąc, udowadniając, że wszędzie dobrze, 
ale w domu smakuje najlepiej.

Spring rollsy 
z krewetkami, 
marynowanym 
tofu i warzywami 
(Goicuon)
Składniki: (10 spring rollsów)
»  �10 płatów papieru ryżowego,
»  �30 krewetek,
»  �liście mięty,
»  �sałata,
»  �ogórek pokrojony w słupki,
»  �200 gram marynowanego tofu, (50 ml 

ciemnego sosu sojowego, łyżka sosu ho-
isin, łyżka oleju sezamowego, łyżka octu 
ryżowego, rozgnieciony ząbek czosnku, 
kawałek drobno posiekanego imbiru),

»  �150 gram makaronu ryżowego  

Zacznijcie od przygotowania tofu. Wymie-
szajcie w misce składniki marynaty i wrzuć-
cie do niej plastry tofu. Włóżcie do lodówki 
na minimum 2 godziny. Jeśli używacie su-
rowych krewetek tu usmażcie je na maśle. 
Na głęboki talerz lub patelnię nalejcie tro-
chę wody. Będziecie w niej maczać papier 
ryżowy (zanurzajcie dosłownie na sekundę) 
Papier przełóżcie na deskę. W górnej części 
rozłóżcie 3 krewetki i przykryjcie liśćmi mię-
ty. W dolnej części rozłóżcie ogórki, sałatę, 
papier ryżowy i  tofu. Zacznijcie zwijać od 
dołu. Papier musi być ciasno zwinięty. Gdy 
dojdziecie do krewetek zawińcie boki pa-
pieru i zwijajcie dalej. Spring rollsy serwuj-
cie z sosami. Poniżej nasze dwie propozycje.

Sos z orzeszków ziemnych:
»  �100 ml sosu hoisin,
»  �80 gram masła orzechowego,
»  �100 ml wody,
»  �2 łyżki ciemnego sosu sojowego,
»  �3 łyżki soku z limonki.  
»  �Wymieszajcie wszystkie składniki sosu. 
Podstawowy sos wietnamski (Nuoc Cham)
»  �2 i pół łyżki sosu rybnego,
»  �3 łyżki soku z limonki,
»  �2 łyżki cukru,
»  �100 ml wody
»  �wyciśnięty ząbek czosnku,
»  �1 posiekana papryczka chili.
»  �Wszystko dobrze wymieszajcie. 

Smacznego!

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

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

WIELKA KAMPANIA
-30 %

na najlepsze
soczewki progresywne

GRUDNIOWA PROMOCJA
-20 %

wszystkie oprawki korekcyjne
i okulary przeciwsłoneczne

Tylko w naszych salonach
99-procentowa adaptacja

Możliwość wymiany soczewek
w przypadku braku satysfakcji

Postaw na jakość
skorzystaj z rabatów!!!

Do okularów badanie gratis
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atylda Jezierska, lekarz, wła-
ścicielka gabinetu Cliniq 
zauważa: – Niestety, tak 
zwane sprawy intymne 
wciąż są uważane za 

wstydliwe. Bardzo dużo kobiet cierpi z po-
wodu różnych dolegliwości związanych ze 
sferą narządów płciowych, ale o nich nie 
mówi, nie rozmawia, nie próbuje z  nimi 
walczyć. Szkoda, bo ginekologia este-
tyczna oferuje wiele skutecznych metod 
rozwiązywania różnych przypadłości, które 
bywają powodem dużego dyskomfortu, tak-
że psychicznego. 

Zastosowanie możliwości ginekologii estetycz-
nej jest wskazaniem w szczególności w przypadku pro-
blemów zdrowotnych, jak choćby wysiłkowe nietrzymanie mo-
czu. Nie warto jednak bagatelizować potrzeb związanych stricte 
z estetyką, bo te często nie wynikają z  fanaberii czy zachcianek, 
ale kompleksów, które nie pozwalają chociażby na prowadzenie 
udanego życia seksualnego. Bywa też, że drobne, wydawałoby 
się, defekty powodują dyskomfort w codziennym funkcjonowa-
niu. Za pomocą laseroterapii i innych zabiegów (np. mezoterapii 
czy ostrzykiwania kwasem hialuronowym) można rozjaśniać i uję-
drniać wargi sromowe czy zmniejszać widoczność blizn powsta-
łych w wyniku cięcia krocza w czasie porodu, a zatem sprawić, że 
zewnętrzne narządy płciowe będą wyglądały ładniej i  atrakcyj-
niej. Nie będą podrażniane w czasie chodzenia ani narażane na 
uciążliwe infekcje. 

Najpoważniejszym problemem, któremu ginekologia este-
tyczna wychodzi naprzeciw, jest wysiłkowe nietrzymanie moczu. 
Powszechne u pań w każdym niemal wieku i zawsze bardzo kło-
potliwe, bo jego krępujące efekty pojawiają się podczas kichania, 
kaszlnięcia, podnoszenia ciężkich przedmiotów czy uprawiana 
sportu. Najczęściej mają z nim do czynienia kobiety po porodzie 
fizjologicznym. – Jestem w  stanie zaryzykować stwierdzenie, że 
niemal 100 procent kobiet po urodzeniu dziecka w mniejszym lub 
większym stopniu ma ten problem – mówi Matylda Jezierska. – 
Przejściowo lub na stałe. Czasem nawet na wiele lat. Cięcie cesar-
skie również przed kłopotem nie „chroni”, bo sama ciąża osłabia 
mięśnie dna miednicy, powodując nieprzyjemne konsekwencje. 
Dotyczą one także kobiet po menopauzie, w  wieku dojrzałym 
i starszych. 

Działanie lasera polega na podgrzaniu tkanek za pomocą gło-
wicy i pobudzeniu ich w ten sposób do produkcji kolagenu i ela-
styny, a tym samym wzmocnieniu napięcia mięśni kontrolujących 
oddawanie moczu. Przy okazji może również podnieść komfort 
współżycia, bo obkurcza ściany pochwy, które ulegają rozciągnię-
ciu lub zwiotczeniu w czasie naturalnego porodu i  także z  tego 

powodu warto się na laseroterapię ginekologicz-
ną zdecydować. Wbrew obawom, które mogą 

się pojawić w związku ze stosowaniem lasera 
w  okolicach niezwykle delikatnych, zabiegi 

nie są bolesne. – Z mojego doświadczenia 
wynika, że dla 95 procent pań zabieg jest 
nieodczuwalny – uspokaja Matylda Jezier-
ska. – Ewentualnie w newralgicznych miej-
scach, najpłytszych powierzchniach (przy 
wejściu do pochwy) czasem odczuwa się 
pieczenie. Operujemy jednak sprzętem 

umożliwiającym zmianę metody aplikacji 
impulsu na wolniejszą, bardziej komfortową 

dla pacjentek. Bezproblemowa jest również 
rekonwalescencja.	

Oczywiście przed zabiegiem niezbędna jest konsul-
tacja ginekologiczna. – Jest ona możliwa w  naszym gabinecie, 
w ramach jednej usługi, współpracujemy z dwoma ginekologa-
mi – podkreśla Matylda Jezierska. – Lekarz musi przede wszyst-
kim sprawdzić, czy zabieg można przeprowadzić – omawiane są 
wszelkie przeciwwskazania. Nie wykonuje się laseroterapii w cza-
sie miesiączki, połogu i karmienia piersią. Ponadto lekarz ocenia 
stadium problemu. Przy bardziej zaawansowanych laser sobie nie 
poradzi i pozostaje jedynie interwencja chirurgiczna. 

Dlatego, jak podkreśla Matylda Jezierska, warto działać profi-
laktycznie, zanim problem się pojawi lub nasili. Profilaktykę można 
zresztą poszerzyć. Dla świeżo upieczonych mam Cliniq stworzyło 
specjalny program „SOS dla ciała po ciąży”. – Staraliśmy się przy-
gotować kompleksową usługę, w skład której wchodzi laserote-
rapia estetyczna, profilaktyka poporodowa, walka z  rozstępami, 
przyspieszanie gojenia czy niwelowanie blizn po nacięciu krocza 
i cesarskim cięciu. Ponadto: ujędrnianie skóry brzucha. Świetnie 
sprawdzi się tu nasz nowy nabytek, urządzenie Alma Harmony 
NIR, które można stosować nawet u  kobiet karmiących, co jest 
bardzo rzadkie. Panie po ciąży często narzekają na przebarwienia 
i popękane naczynka, z nimi również możemy się rozprawić, jeśli 
nie laserem, to na przykład za pomocą pilingów medycznych. Za-
biegi dobieramy do potrzeb i możliwości pacjentki. 

Warto na koniec wspomnieć, że wśród zastosowań lasera jest 
też usuwanie drobnych zmian, takich jak brodawki czy kłykciny. 
To świetna alternatywa dla najczęściej stosowanej w takich przy-
padkach elektrokoagulacji, która jest mniej łaskawa dla okolic 
intymnych, niszczy nie tylko same zmiany, ale i okoliczne tkanki, 
pozostawia nieestetyczne blizny. 

CLINIQ Klinika Pięknej Skóry, Koszalin, 
ul. Spółdzielcza 7, info@cliniq.pl; 

tel.: 728 314 126

Ginekologia estetyczna to dziedzina relatywnie młoda, ale coraz bardziej popularna. Niesłusznie kojarzona głównie z poprawą 
wyglądu miejsc intymnych, bo nastawiona przede wszystkim na rozwiązywanie problemów natury medycznej, z którymi boryka 
się wiele pań, w różnym wieku. Współczesna medycyna – w tym laseroterapia – może wiele z nich usunąć, zniwelować lub 
zminimalizować. Warto z tych możliwości skorzystać dla szeroko pojętego komfortu życia.
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tym, że płodność kobiety zmienia się wraz z wie-
kiem, wiedziano od dawna. Szanse na poczęcie 
dziecka zaczynają maleć w przypadku kobiet po 
35. roku życia. W badaniach nad wpływem wie-
ku na szansę na urodzenie się dziecka jednak 

rzadko uwzględniany jest wiek partnera przyszłej matki – a oka-
zuje się, że męska płodność również zmienia się wraz z wiekiem. 
Świadczą o tym wyniki analizy przeprowadzonej przez zespół dr 
Laury Dodge z Beth Isreal Deaconess Medical Center i Harvard 
Medical School, zaprezentowane podczas spotkania Europejskie-
go Towarzystwa Rozrodu i Embriologii Człowieka w Genewie.

Dane z procedur in vitro

Naukowcy przestudiowali ponad 19 tysięcy cykli zapłodnień in 
vitro przeprowadzonych w Bostonie w latach 2000-2014. Uczest-
niczące w procedurach kobiety zostały podzielone na cztery grupy 
wiekowe: poniżej 30. roku życia, w wieku 30-35 lat, 35-40 lat oraz 
w wieku 40-42 lata. Także partnerzy tych kobiet zostali przydzieleni 
do grup wiekowych – w ich przypadku poza wymienionymi wyżej 
czterema grupami wiekowymi wprowadzona została dodatkowa 
grupa: powyżej 42 lat. Naukowcy analizowali, jakie szanse na uro-
dzenie dziecka mają pary w zależności od wieku obojga partnerów. 

Największe prawdopodobieństwo urodzenia potomstwa mia-
ły kobiety przed trzydziestką. Jeśli ich partnerem był mężczyzna 
w wieku 30-35 lat, procedura in vitro kończyła się sukcesem w 73 
procentach przypadków. Jednak jeżeli partner był starszy (40-42 
lata), szansa na potomstwo spadała do 46 procent. Świadczy to 
o tym, że wiek mężczyzny ma istotne znaczenie dla poczęcia po-
tomstwa w przypadku najmłodszych kobiet. 

Gdy o dziecko starała się para w porównywalnym wieku 30-35 

lat, istniało 70-procentowe prawdopodobieństwo urodzenia się 
dziecka. Jednocześnie, gdy kobieta w wieku 30-35 lat starała się 
o dziecko z partnerem starszym od siebie, prawdopodobieństwo 
urodzenia dziecka spadało tylko nieznacznie – do 64 procent. 
W  przypadku nieco starszych kobiet (35-40 lat), które pragnęły 
zajść w ciążę z mężczyzną w wieku 30-35 lat szanse na potomstwo 
wynosiły 54 procent. Gdy takie kobiety decydowały się na dziec-
ko z młodszym mężczyzną (poniżej 30 lat) prawdopodobieństwo 
urodzenia dziecka wzrastało do 70 procent – czyli było takie jak 
dla młodszych kobiet! Najmniejsza szansa na potomstwo do-
tyczyła zaś kobiet w przedziale 40-42 lata – dla tych kobiet wiek 
partnera nie miał żadnego wpływu na prawdopodobieństwo uro-
dzenia dziecka. 

Wszystkie wyniki te nie zależały od tego, czy problemy z płod-
nością zostały znalezione po stronie kobiety, czy mężczyzny. 

Tata wpływa na psychikę

Wiek świeżo upieczonego taty ma też wpływ na zdrowie psy-
chiczne swojego potomstwa. Wykazano, że wraz z wiekiem ojca 
rośnie ryzyko rozwoju ADHD, choroby afektywnej dwubieguno-
wej, schizofrenii, autyzmu u potomka. 

Starszy wiek rodzica sprzyja też skłonności do uzależnień. Ana-
lizę przeprowadzono na danych pochodzących od 2,6 miliona 
dzieci urodzonych w Szwecji w latach 1973-2001, których ojcami 
było 1,4 miliona mężczyzn. Nie znaleziono żadnej „granicy”, po-
wyżej której wiek ojca znacząco wpływał na zdrowie potomstwa 
– zauważono jedynie tendencję.

Naukowcy przypuszczają, że wynika to z nagromadzenia zmian 
genetycznych w nasieniu wraz z wiekiem mężczyzny. 

Większość eksperymentów, analizujących związek między wiekiem rodziców a szansą na poczęcie dziecka, skupia się na wieku matki. 
Okazuje się, że niesłusznie! Czy partnerka może „odmłodzić” mężczyznę? A może odwrotnie – młodszy partner to większa szansa na 
poczęcie dla dojrzałej kobiety?
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ziecko w wieku 6-9 lat posiadające nadwagę 
ma 10-krotnie większą szansę na bycie otyłym 
w  życiu dorosłym niż rówieśnicy z  prawidło-
wą wagą! Ryzyko to jeszcze bardziej wzrasta, 
jeśli zbędne kilogramy podążają za nim wraz 

z wiekiem. Jeśli dziecko ma nadwagę w wieku 10-14 lat, niebez-
pieczeństwo, że wyrośnie na osobę otyłą jest już 28 razy wyższe 
niż u kogoś z normalną wagą ciała!

Jeśli masz w domu otyłego nastolatka, istnieje bardzo wysokie 
ryzyko, że jako dorosły już człowiek będzie schorowany i będzie 
krócej żyć. Jeśli nie chcesz takiej przyszłości dla własnych dzieci 
– zacznij się interesować tym, co jedzą i zostań nie tylko zarządcą 
ich talerza, ale także stań się dla nich wzorem do naśladowania.

Statystyki dotyczące otyłości w na świecie, w Europie i w Polsce 
są alarmujące. Ponad połowa polskiego społeczeństwa ma niepra-
widłową masę ciała (nadwagę lub otyłość), niestety, dotyczy to tak-
że dzieci. Polskie dzieci tyją najszybciej w Europie. Dane statystycz-
ne ( w zależności od regionu i wieku badanych dzieci) wskazują, że 
już co siódme dziecko w Polsce ma nadwagę lub otyłość. Niektóre 
raporty podają, że już co piąte dziecko w Polsce jest za grube. 

Czy wiesz, że 28 proc. dzieci słodycze je codziennie, 24 proc. 
codziennie pije napoje słodzone, tylko 14 proc. z nich spożywa 
warzywa częściej niż raz dziennie, a zdecydowana większość zjada 
warzywa i owoce tylko 2-4 razy w tygodniu? 

Niejedzenie śniadań lub jedzenie ich nieregularnie  to problem 
około 35 proc. badanych dzieci. Zdecydowana większość nasto-
latków za mało się rusza. Obserwując trendy z ostatnich kilku lat 
można stwierdzić, że tempo tycia dzieci nieco zwolniło, jednak 
znajdujemy się w czołówce europejskiej i byłoby nierozsądnym 
ignorowanie tego problemu.

Czy jako rodzic masz na to wpływ? Jakie czynniki decydują 
o  otyłości dziecka? Które z  nich programują jego metabolizm? 
Jakie przełomowe momenty w rozwoju są istotne?

Geny i programowanie żywieniowe

Geny, które dziecko odziedziczyło po Was, drodzy rodzice, są 
pewnym kapitałem, który można roztrwonić lub starać się nim 
optymalnie zarządzać. Jak wiemy, predyspozycje do otyłości dzie-
dziczymy. Przypuszczamy, że jeśli mama jest „kuleczką”, dziecko 
– z dużym prawdopodobieństwem -  też będzie przeciętnie cięż-
sze i większe niż rówieśnicy. Otyłość uwarunkowana jest wieloma 
genami oddziałującymi na siebie. Dziś wiemy, że geny, czyli frag-
menty DNA, mimo swej stałej  i unikalnej budowy mogą ulegać 
„włączaniu” lub „wyłączaniu” pod wpływem różnych czynników 
środowiskowych. Tak więc otyłość mająca umocowanie w genach 
jest efektem różnic w funkcjonalności genów, czyli zmianach funk-
cji kodowanych białek biorących udział w przemianach tłuszczów, 
węglowodanów, hormonów odpowiedzialnych za metabolizm 
i  kontrolę łaknienia. Czynniki środowiskowe (to co jemy, o  któ-

Drogi Rodzicu, zapewne nie pragniesz niczego tak bardzo, jak dobra swojego dziecka. By wyrosło na mądrego, zdrowego 
i szczęśliwego człowieka. Jedną z ważniejszych spraw, których należy dopilnować jest właściwa waga dziecka i zweryfikowanie, 
czy w ostatnich latach „nie wyskoczyło” poza bezpieczną granicę w siatkach wzrastania (centylowych). Dobrym sposobem jest 
także wykonanie analizy składu ciała i odniesienie jej do norm dla wieku i płci. 
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rej godzinie, jak długo śpimy, aktywność fizyczna i wiele innych 
czynników) będą warunkowały „włączanie” i „wyłączanie” różnych 
genów i  mogą przyczynić się do ujawnienia otyłości w  całej jej 
okazałości. Jeśli wiemy, że większość najbliższej rodziny jest „przy 
kości”, starajmy się przed tym ochronić nasze dziecko, odpowied-
nio je żywiąc i dając dobry przykład.

Okres ciąży i karmienia piersią

Programowanie metabolizmu dziecka następuje jeszcze przed 
jego narodzinami, w  życiu płodowym. Od stanu zdrowia, masy 
ciała, sposobu żywienia, ogólnej kondycji i  aktywności kobiety 
będącej w ciąży zależy zdrowie dziecka i  jego program rozwoju 
i wzrastania. 

Wiemy, że  nadwaga i  otyłość matki, cukrzyca ciążowa, nad-
mierna podaż kalorii, duże spożycie cukrów prostych zwiększa 
ryzyko wystąpienia otyłości dziecka. Z drugiej strony, także niedo-
żywienie mamy w okresie ciąży i wcześniactwo jest  czynnikiem 
ryzyka otyłości i zaburzeń metabolicznych w wieku dorosłym. 

Światowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca karmienie piersią 
co najmniej przez sześć miesięcy – pokarm matki jest optymalny 
w  składzie dla rozwoju dziecka, zapobiega przekarmianiu. Kar-
mienie piersią kształtuje odczucie głodu i  sytości, wspiera mi-
kroflorę jelit, która jest warunkiem dobrego stanu zdrowia i  jak 
wskazują badania z ostatnich kilku lat, zaburzenie jej składu może 
przyczyniać się do rozwoju otyłości.

Wprowadzanie nowych pokarmów po szóstym miesiącu życia 
dziecka to zalążek kształtowania nawyków żywieniowych dziecka, 
a od tego co Rodzic dziecku poda do jedzenia, będzie w dużej 
mierze zależał gust kulinarny dziecka w przyszłości. Teraz dziecko 
z łatwością pokocha parówki, serki smakowe z dużą ilością cukru, 
czy słodkie soki. Jak więc potem pociechę od tego odzwyczajać? 

Najlepiej byłoby już na tym etapie unikać wszelkiej żywności 
przetworzonej,  z  dodatkiem „cukrów dodanych”. Nie można 
podsuwać dziecku co chwilę czegoś do schrupania, nie musi jeść 
non-stop, warto przyzwyczajać je do stałych pór jedzenia i  nie 
przekarmiać. Dziecko powinno jeść dla zaspokojenia głodu, a nie 
po to by je czymś zająć, przekupić, czy uspokoić, gdy płacze. Do 
drugiego, trzeciego roku życia tworzą się komórki tłuszczowe, tzw. 
adipocyty, których mały, a potem coraz większy człowiek już się ni-
gdy nie pozbędzie (no, chyba, że przez liposukcję lub inne zabie-
gi inwazyjne), od rodzica więc zależy ile ich w dziecku „wyhoduje” 
i jaki mu zapewni start.

Poza domem

W  wieku przedszkolnym dziecko poznaje nowe smaki, inne 
dania niż w domu, ale od tego momentu rodzic zaczyna pomału 
tracić kontrolę nad tym, co dziecko zjada. A  im dziecko starsze, 
tym częściej decyduje samodzielnie o tym co je. 

I  tu powinna obowiązywać jasna zasada: rodzicu, decyduj 
o tym co dziecko zje, ale niech ono decyduje ile zje. Nie należy 
dziecka na siłę zmuszać do jedzenia. Przedszkolak to na tyle rezo-
lutny człowiek, że można już zacząć go uczyć, które produkty są 
zdrowsze, a które mniej. 

Nie jest to łatwe, oj nie, o czym nie raz mogłam się przekonać 
rozmawiając z małym pacjentem w swoim gabinecie. Kluczem do 
sukcesu jest własna konsekwencja i  cierpliwość. Kiedy dziecko 
idzie do szkoły podstawowej, a potem staje się nastolatkiem – to 
już jest ostatni dzwonek. Teraz nie wszystkie metody autorytarne 
rodzica będą odnosić skutek, dlatego trzeba się odwoływać do 

pozytywnej motywacji, argumentacji i metody marchewki. Okres 
dojrzewania to kolejny kamień milowy na drodze metabolicznego 
i hormonalnego przeorganizowania nastolatka i ważny moment, 
by szczególnie teraz kontrolować masę ciała. W okresie tym może 
pojawić się insulinooporność towarzysząca nadmiernej masie cia-
ła. Jak wskazują badania, 80 proc. otyłych nastolatków pozostaje 
przez resztę swojego życia otyłymi dorosłymi, którzy z upływem 
lat będą narażeni na wszelkie jej konsekwencje: cukrzycę, cho-
roby krążenia, zespół metaboliczny, nowotwory, choroby układu 
kostnego, problemy z  zajściem w  ciążę, PCOS, niealkoholowe 
stłuszczenie wątroby, czy depresję, z którą się boryka ponad 50 
proc. otyłych osób.

Autor: Agnieszka Kobalczyk-Rohde
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• Jeśli planujesz zostać mamą, zweryfikuj swoje nawyki ży-
wieniowe i zapotrzebowanie energetyczne, by utrzymać na-
leżną masę ciała przed zajściem w ciążę.
• W ciąży kontroluj przyrosty masy ciała, urozmaicaj jadłospis 
zgodnie z zasadami zdrowego żywienia dla kobiet w ciąży. 
Nie jedz za dwoje.
• Jeśli możesz – karm dziecko piersią co najmniej do 6. mie-
siąca jego życia. Dopajaj wodą, nie używaj wody z cukrem 
ani rozcieńczonych soków.
• Rozszerzaj dziecku menu, ale unikaj produktów przetwo-
rzonych, z dodatkiem cukrów dodanych i syropów glukozo-
wo-fruktozowych.
• Czytaj skład produktów: powinien być krótki, zrozumiały 
i bez skomplikowanych nazw chemicznych.
• Podawaj do picia dziecku wodę, herbatki owocowe (bez 
cukru), soki warzywne, ograniczaj spożycie soków owoco-
wych – zawierają bardzo dużo cukru.
• Dopilnuj, by Twoje dziecko jadło regularnie, pytaj o menu 
w  przedszkolu, unikaj „dublowania” obiadów, do szkoły 
przygotuj urozmaicone II śniadanie,  jeśli dziecko je obiady 
w szkole – interesuj się tym co zjadło.
• Kontroluj, co dziecko kupuje w sklepiku, w drodze do i ze 
szkoły.
• Wprowadzaj zdrowsze zamienniki do codziennego żywie-
nia dla całej rodziny, nie wymagaj od dziecka zbyt wiele, jeśli 
sam nie stosujesz się do zasad. Dzieci uczą się przez naśla-
dowanie wzorów. Bądź więc wzorem dla swojego dziecka.
• Od czasu do czasu wspólnie z  dzieckiem przygotujcie 
zdrowsze słodycze domowej roboty.
• Postaraj się ograniczać spożycie słodyczy – dziecko nie 
może mieć nieograniczonego dostępu do nich, ustal 
z dzieckiem konkretne dni – kiedy i w jakich ilościach może 
je zjadać. Poproś rodzinę, by ograniczyła słodkie prezenty.
• Nie nagradzaj dziecka jedzeniem.
• Zadbaj o wspólną i regularną aktywność fizyczną z dziec-
kiem.



mysł powonienia jest naszym najstarszym zmy-
słem. Wydaje się jednak, że nie liczy się już tak 
w  dzisiejszej rzeczywistości jak wzrok lub słuch. 
W kontrowersyjnych badaniach z 2011 roku oka-
zało się, że blisko połowa badanych w wieku 16-

30 lat wolałabym stracić węch niż swój  laptop lub smartfon. 

Niedoceniany węch jest źródłem informacji ważnej z punktu wi-
dzenia ewolucji – o tym, czy inne osoby w naszej grupie nie prze-
noszą chorób. 

Zapach ciała

Na zapach ludzkiego ciała składają się 
przede wszystkimi wydzieliny z  gruczo-
łów skórnych, zlokalizowanych między 
innymi w pachwinach, a także zapacho-
we produkty działalności bakterii na po-
wierzchni naszej skóry. Pod względem 
składu zapach człowieka jest skompli-
kowaną mieszaniną związków chemicz-
nych, w  których pod względem uciążli-
wości zapachowej prym wiodą związki 
siarkoorganiczne.

Już przed wiekami medycy wierzyli, że 
lekarz jest w stanie zidentyfikować cho-
robę po jej zapachu. W  pochodzącym 
z  VI wieku przed naszą erą indyjskim 
traktacie chirurgicznym Sushruta Sam-
hita można znaleźć zapis o  tym, że zmysł powonienia pomoże 
rozpoznać medykowi nienormalny zapach choroby, uchodzącej 
przez skórę. Okazuje się, że Sushruta, autor tego traktatu, mógł 
mieć rację, co udowadniają współczesne badania naukowe. 

Nie tylko gryzonie

Z punktu widzenia ewolucji zdolność do wywąchania choroby 
u innego osobnika z danego stada jest zaletą, bo zwiększa szan-
se na niezarażenie się i  przeżycie. To nie tylko zgrabna teoria – 
udowodniono, że gryzonie są w stanie wykryć po zapachu chore 
zwierzęta i unikać z nimi kontaktu. Okazuje się, że ludzie też mają 
takie zdolności!

W badaniach, z których relacja ukazała się w czasopiśmie „Psy-
chological Science”, uczeni sprawdzali, czy ludzie są w stanie wy-
czuć różnice w próbce zapachu, pochodzącej od osób o układzie 
odpornościowym w normalnym stanie oraz podrażnionym. 

Najpierw pobierano próbki zapachu od zdrowych ochotników. 
Następnie naukowcy wywoływali u tych samych osób odpowiedź 
układu immunologicznego poprzez podanie endotoksyny i po-
nownie zbierali próbki. Wszystkie próbki następnie oceniano. 
Naukowcy wykazali, że zapach ludzkiego ciała stawał się bardziej 
odpychający, gdy jego układ odpornościowy był podrażniony. Do 
tego intensywność nieprzyjemnego zapachu zależała od stopnia 

uaktywnienia układu immunologicznego: im ktoś był bardziej 
chory, tym gorzej pachniał dla innych. Co ciekawe, nie stwierdzo-
no, aby chorzy pocili się bardziej lub żeby zapach ich potu był in-
tensywniejszy – on po prostu był zupełnie inny. Różnice w zapachu 
ciała pojawiały się już cztery godziny po podaniu endotoksyny, 
a więc stosunkowo szybko. 

Jak choroba może zmieniać zapach ciała? Jest kilka potencjal-
nych mechanizmów tego zjawiska. Po pierwsze organizm może 

być atakowany przez drobnoustroje, 
których produkty przemian metabo-
licznych mają inny zapach niż metabo-
lity na co dzień występujących na skó-
rze mikrobów. Po drugie uaktywniony 
układ odpornościowy może wymuszać 
zmianę w  uwalnianiu metabolicznych 
półproduktów: przykładowo stan za-
palny podnosi poziom kortykosteronu, 
zmniejszając ilość wydzielanych andro-
genów.

Psi (i elektroniczny) węch

W przypadku części chorób możliwe 
jest określenie, jak one „pachną”, czyli 
jak zmienia się zapach ciała osoby cho-
rej. W  przypadku skrofulozy (gruźlicy 
węzłów chłonnych) ciało pachnie jak 
nieświeże piwo, chory na tyfus pachnie 
pieczonym chlebem. Żółta febra po-

woduje wydzielanie zapachu jak u rzeźnika, a kwasica ketonowa 
w cukrzycy ma zapach owocowy, rozkładających się jabłek. Nad-
miar aminokwasów w moczu zmienia jego zapach na przypomi-
nający suszony chmiel lub słód. 

Nasz węch nie jest jednak tak dobry, jak zmysł powonienia 
u psów. Specjalnie szkolone psy są w stanie wykryć chorobę w na-
wet 68-84 procentach przypadków. Jednak istnieje wiele kon-
trowersji związanych z wykorzystaniem psów w detekcji chorób. 
Zdolność nawet tego samego zwierzęcia silnie zależy od jego 
formy danego dnia a szkolenie jest bardzo drogie. Dlatego my-
śli się o wykorzystaniu tzw. elektronicznych nosów do wykrywania 
chorób. Istnieje nadzieja, że takie urządzenia pomogą wykrywać 
szczepy gronkowca złocistego opornego na metycylinę (MRSA) 
w systemach wentylacji szpitalnych, co zmniejszy liczbę zakażeń. 
Myśli się też o wykorzystaniu syntetycznych nosów do wykrywaniu 
nowotworów płuc, chorób nerek, jelit czy cukrzycy na podstawie 
próbek oddechu, kału czy moczu.  

To dopiero zamierzenia. Na co dzień zmieniony zapach na-
szego ciała sygnalizuje jakieś procesy dziejące się w organizmie. 
Jeśli więc bardzo on nas niepokoi, nie zawadzi skonsultować się 
z  lekarzem rodzinnym. On albo od razu, albo po dodatkowych 
badaniach będzie w stanie stwierdzić, czy rzeczywiście coś złego 
dzieje się z naszym zdrowiem. 

Autor: Anna Różańska

Czy schorzenia mają swoje zapachy? Czy człowiek może wyczuć chorobę u drugiej osoby? Co składa się na zapach ciała i jak 
zależy on od układu odpornościowego?

z
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Zapach ciała może sygnalizować 
problemy zdrowotne



MILLENNIUM DENTAL
Magdalena i Sebastian Lenkiewicz

OD WIZJI DO PERFEKCJI

ul. Jantarowa 25a, Koszalin  tel. 94 347 70 63   www.millennium-dental.pl



Wojciech Königsberg: 
„AK75. Brawurowe akcje 
Armii Krajowej”
Nigdy nie pogodzili się 

z  klęską kampanii wrześnio-
wej. Nie mieli zamiaru zginać 
karku przed okupantem. Sta-
nęli do walki wówczas, gdy 
polskie państwo przestało 
istnieć. I  stworzyli własne – 
Polskie Państwo Podziemne. 
Największą strukturę konspi-
racyjną okupowanej Europy. 
O  czym sama Europa zdaje 
się nie pamiętać. Siali po-
strach wśród hitlerowców. 

Nie dawali o  sobie zapomnieć. Wymierzali sprawiedliwość za 
zbrodnie popełniane na polskim narodzie. Przeprowadzali za-
machy na okupantów. Likwidowali konfidentów i  agentów ge-
stapo. Odbijali więźniów z rąk oprawców. Wysadzali w powietrze 
niemieckie pociągi z żołnierzami i uzbrojeniem. Prowadzili woj-
nę psychologiczną i zajmowali się dywersją. Po wojnie oddawali 
życie w  starciach z  nowym okupantem, prześladowani, gnoje-
ni. O  wielu historia zapomniała. Książka przypomina ich akcje, 
z których każda mogłaby być kanwą dla sensacyjnej opowieści 
filmowej. 

Kamil Janicki: „Damy 
polskiego imperium. 
Prawdziwe historie”
Święte królowe, które po-

kochały władzę. Gdy zabra-
kło dynastii, tylko one mogły 
zapewnić Polsce przyszłość. 
Kontynent pustoszony zara-
zą, jakiej ludzkość jeszcze nie 
widziała. Czasy naznaczone 
upadkiem najpotężniejszych 
rodów. Epoka potrzebująca 
prawdziwych bohaterek. Ko-
biet zdolnych położyć pod-
waliny nowego polskiego 
imperium. Bez Jadwigi nie 

byłoby królestwa. Gdy męża wygnano z  kraju, to na jej barki 
spadła walka o przetrwanie dynastii. Gdy zaś wróg stanął u bram 
Wawelu, ona osobiście dowodziła ostatnim bastionem Piastów. 
Elżbieta Jagiellonka nie zasłaniała się żadnym mężczyzną. Stra-
ciła dłoń, broniąc rodziny przed atakiem oszalałego z poczucia 
krzywdy zamachowca (jego córkę zgwałcił książę Kazimierz, któ-
ry stanie się później królem Polski z przydomkiem Wielki). Gdy jej 
brat umarł, to ona stała się ostatnią nadzieją królestwa. I jedyną 
w historii Polski kobietą, która nikomu nie oddała choćby krztyny 

swej władzy. Jadwiga Andegaweńska po prababce odziedziczy-
ła nie tylko imię, ale też hart ducha. Zrobiono z niej króla, licząc, 
że będzie bezwolną marionetką. Ale to ona utorowała drogę do 
polskiej potęgi. Pokora, pobożność i nieposkromiona ambicja.  
Przełomowy moment dziejów. I wybitne damy, bez których nie 
byłoby Rzeczpospolitej Obojga Narodów. Warto spojrzeć na hi-
storię z kobiecej strony. 

Dalajlama, Desmond Tutu: 
„Wielka księga radości”
Najważniejsza książka 

o  szczęściu – tak ją określają 
amerykańscy recenzenci. Na-
wet jeśli wziąć poprawkę na 
ich szlachetną skłonność do 
przesady i  egzaltacji, mamy 
niewątpliwie do czynienia 
z  ewenementem wydawni-
czym (pozycja przez 28 tygo-
dni nie schodziła z  listy best-
sellerów „New York Timesa”). 
Dwie wielkie osobowości, 
dwóch laureatów Pokojowej 
Nagrody Nobla i  ponad-

czasowy przepis na radość życia. Połączenie mądrości dwóch 
światów: buddyzmu i  chrześcijaństwa. Unikatowy poradnik 
z praktykami szczęścia – zawiera specjalnie przygotowane przez 
Dalajlamę i arcybiskupa Tutu metody relaksacji i medytacji. Szko-
da tylko, że aby do nich dotrzeć czytelnik musi poćwiczyć cier-
pliwość i przedrzeć się przez pierwsze – powiedzmy to otwarcie 
– nudne i pretensjonalne około sto stron. Jednak winowajcami 
tego stanu nie są obaj świątobliwi myśliciele, a Douglas Abrams, 
trzeci z autorów – redaktor współpracujący już wcześniej z sędzi-
wym Desmondem Tutu przy opracowywaniu innych jego ksią-
żek. 

Leszek Kołakowski: 
„>>Wejście i wyjście<< 
oraz inne utwory ku 
przestrodze i dla zabawy” 
Z okazji 90. Rocznicy urodzin 

profesora Leszka Kołakowskie-
go ZNAK przygotował wyjąt-
kową premierę. Po raz pierw-
szy w jednym tomie nakładem 
wydawnictwa ukazały się naj-
ważniejsze literackie teksty 
wybitnego filozofa, do tej pory 
mniej znane lub niepubliko-
wane. „W  końcu, nad dobre 
towarzystwo,/Cóż może dać 
lepszego życie?” – pyta filozo-

Nowości i hity wydawnictwa Znak
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ficznie Mefistofeles Fausta podczas koktajlu w górach u znanego 
poety. Poza nimi w „Wejściu i wyjściu” spotkamy m.in. Czesława 
Miłosza, Adama i Ewę, ks. Józefa Tischnera, Obywateli Cenzora 
i  Urzędnika, Stanisława Barańczaka, Marsjanina i… krasnoludki. 
Autor przewrotnie chwali snobizm i niepunktualność, irytuje się 
na wieczność, a nawet relacjonuje nam swoje życie (ze szczegól-
nym uwzględnieniem szalonego wręcz powodzenia u  kobiet). 
Niezwykłe poczucie humoru, językowa wirtuozeria i zabawa sło-
wem przenikają tę twórczość, która choć uznawana przez samego 
autora za zabawny dodatek do dzieł poważniejszych, pokazuje 
nieznane oblicze twórcy „Moich słusznych poglądów na wszyst-
ko”. Dzieła mistrza opatrzył wstępem Zbigniew Mentzel, a autorką 
ilustracji do książki jest Katarzyna Bogucka. Pozycja obowiązkowa 
dla polonistów i innych wielbicieli polskiej literatury.

Joanna Bator: „Purezento”
Kiedy drzwi zamknęły się za 

jej chłopakiem, nie wiedziała, 
że widzi go po raz ostatni. Kie-
dy zaczęła uczyć polskiego Pa-
nią Myōko, nie przypuszczała, 
że dzięki niej wyruszy w dale-
ką podróż. Kiedy po raz pierw-
szy spotkała Mistrza Myō, nie 
sądziła, że jej życie na nowo 
nabierze sensu. Kiedy na jej 
drodze stanął mężczyzna ze 
znamieniem w kształcie oliwki 
na plecach, nie spodziewała 
się, jak silna będzie miłość, 
która ich połączy. Podróżując 

wraz z główną bohaterką po Japonii, towarzysząc jej w sklejaniu 
rozbitych naczyń, czytelnik stopniowo wkracza w harmonijny świat 
zen, gdzie serce i umysł zapisuje się jednym znakiem kanji, a naj-
piękniejsze jest to, co niekompletne, przemijające i  niedoskona-
łe. Metaforą ludzkiego losu jest tutaj kintsugi, pradawna sztuka 
naprawy ceramiki za pomocą złota. „Purezento” (czyli „prezent”) 
to powieść tajemnicza i na wskroś japońska. Poruszająca historia 
utraty i miłosnej odnowy. Rozgrywająca się w Tokio i Kamakurze 
opowieść ma słodko-słony smak umami. Joanna Bator – pisarka, 
autorka m.in. „Wyspy Łzy”, „Roku Królika” i uhonorowanej Nagro-
dą Literacką Nike „Ciemno, prawie noc”. 

Lisa Eldrige: „Face paint. 
Sztuka makijażu” 
Szminka, puder, tusz do 

rzęs. To z nimi panie zaczy-
nają poranki. Tak jak miliony 
kobiet przed nimi. Makijaż 
nie jest przecież nowym wy-
nalazkiem. Jego długą i pa-
sjonującą historię pokazuje 
Lisa Eldridge, światowej sła-
wy makijażystka, 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” odsłania przed czytelnikami sekrety kreowania wi-
zerunku ikon mody: od Audrey Hepburn po Madonnę i Amy 
Winehouse. Pokazuje, dlaczego tak wiele kobiet czerpie z nich 
inspiracje. Być może i Ty, czytelniczko, sama malujesz oczy w taki 
sam sposób jak Marilyn Monroe. Książka Lisy Eldridge to także 
niesamowite opowieści o ludziach, którzy z tworzenia piękna 
uczynili swoją życiową misję. Przybliża sylwetki twórców współ-
czesnego przemysłu kosmetycznego, takich jak Helena Rubin-

stein, Max Factor, Elizabeth Arden czy Estée Lauder. Dopełnie-
niem opowieści są urzekające fotografie. 

Martin Durrani, 
Liz Kalaugher: 
„Kudłata nauka. Mądrość 
w świecie zwierząt”
Zwierzęta, aby przeżyć mu-

szą liczyć na swoje ciało, zmy-
sły, spryt, swoich partnerów 
i członków stada, ale przede 
wszystkim na naukę. Od gęsto 
owłosionych kotów i psów po 
bezwłose homary czy kała-
marnice – fizykę wykorzystują 
wszystkie stworzenia. Węgorz 
zabijał kraba za pomocą prą-
du znacznie wcześniej, niż 
wynaleziono paralizator. Słoń 

wyczuwał niebezpieczeństwo, odbierając wibracje poduszkami 
u stóp, zanim stworzono aparat słuchowy.  Jak kotu udaje się 
pokonać grawitację? Dlaczego węże udają wężyce, a ssaki sikają 
21 sekund? Po co reniferom światło ultrafioletowe przy poszuki-
waniu jedzenia? To jedyna książka, dzięki której poznasz sztuczki 
i przekręty zwierząt oraz zrozumiesz ich zachowanie w walce o 
przetrwanie. Odkryj świat pełen naukowych praw i eksperymen-
tów, o których badacze nie mieli wcześniej pojęcia. Ta książka to 
cudowna, mądra, dzika i naukowa podróż po świecie zwierząt. 
Autorzy - Martin Durrani i Liz Kalaugher (fizyk z uniwersytetu w 
Cambridge i zoolożka z Oksfordu) to zgrany dziennikarski duet, 
który w przystępny i pasjonujący sposób pokazuje zwierzęcą 
biomechanikę. Świetny prezent pod choinkę – podpowiadamy. 

Catherine Merridale: 
„Lenin w pociągu”
Rok 1917. Pierwsza wojna 

światowa zdaje się nie mieć 
końca. W okopach giną mi-
liony żołnierzy. Nowe rodzaje 
broni mają przełamać impas. 
Samoloty zrzucają bomby. 
Pierwsze czołgi sieją postrach 
wśród piechoty. Nieludzko 
cierpią ofiary gazów bojo-
wych. Lecz zwrot na arenie 
wojennych zmagań dokona 
się dzięki jednemu człowie-
kowi. W niemieckim rządzie 
dojrzewa genialny pomysł. 

Oto w neutralnej Szwajcarii przebywa bezpiecznie najsłynniejszy 
światowy rewolucjonista - Włodzimierz Iljicz Lenin, człowiek któ-
ry może zmienić oblicze ogarniętej zamieszkami Rosji i pomóc 
Niemcom wygrać wojnę. Zurych. 9 kwietnia 1917 roku. Włodzi-
mierz Iljicz Lenin stawia stopę na schodkach wagonu, którym 
pojedzie do rosyjskiej stolicy – Piotrogrodu. Ma do pokonania 
3500 km owładniętego wojną kontynentu. Gdy osiem dni póź-
niej wysiądzie na stacji końcowej, świat za jego sprawą zmieni 
swe oblicze. Na zawsze. Po stu latach Catherine Merridale ru-
sza śladem Lenina. Odtwarza trasę jego przejazdu. Dociera do 
miejsc, które pamiętają przywódcę rewolucji październikowej. I 
do ludzi, którzy za nim tęsknią. Ale to tylko pretekst, by opowie-
dzieć historię niezwykłej podróży o wiekopomnym znaczeniu i 
odmalować panoramę ówczesnej Europy Autorka to pisarka, 
historyczka, członkini Akademii Brytyjskiej, specjalizuje się w hi-
storii Rosji. Jej książki, tłumaczone na 20 języków, były wielokrot-
nie nagradzane. W Polsce ukazała się wcześniej „Wojna Iwana. 
Armia Czerwona 1939-1945.”
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łównie ze względu na popularność piłki nożnej 
stosunkowo najlepiej znany w  gminie i  poza 
nią jest klub Saturn Mielno. Drużyna seniorów 
występuje obecnie w  rozgrywkach piątej ligi. 
Oprócz niej trenuje w  Saturnie również grupa 

juniorska złożona z zawodników w wieku 17-19 lat. 

Dariusz Starzyński, prezes klubu, mówi: - Na tym poziomie 
rozgrywek pojawiają się już konkretne potrzeby finansowe, bo 
musimy na przykład zapewnić odpowiednią organizację meczów 
ligowych rozgrywanych u nas oraz mieć środki na wyjazdy. Pod-
stawowe źródło wsparcia dla klubu to dotacja z Urzędu Miasta, 
ale sami również szukamy przyjaciół. Jest szereg firm, które nam 
pomagają systematycznie. Ich lista jest długa, ale wśród wypróbo-
wanych partnerów mogę wymienić na przykład Firmus, na który 
zawsze możemy liczyć. 

Jak dowiadujemy się od Dominika Groneta, zastępcy burmi-
strza Mielna, pieniądze przeznaczone na wsparcie sportu w mie-
ście i gminie pochodzą z tzw. korkowego, czyli opłat związanych 
z wydawaniem pozwoleń na handel alkoholem. Nie są one duże, 
wynoszą rocznie nieco ponad sto dwadzieścia tysięcy złotych 
rocznie.  – Największa ich część trafia do Saturna Mielno, a pozo-
stałe kluby i sekcje otrzymują  odpowiednio mniej. To nie są wyso-
kie kwoty. Sport rozwija się u nas głównie dzięki pasji ludzi, którzy 
są w niego zaangażowani jako działacze albo rodzice trenujących 
zawodników – podkreśla Dominik Gronet, zastępca burmistrza 
Mielna. 

Narybek piłkarski trenuje w Akademii Piłkarskiej Mielno.  Powo-
łało ją do życia stowarzyszenie pod nazwą Mieleńska Akademia 

Rozwoju Społecznego. Mariusz Gosławski, prezes Akademii a je-
docześnie trener, tłumaczy, że chodziło o to, by oddzielić piłkę do-
rosłych i dziecięcą: - To jest kierunek sprawdzony w wielu krajach 
– podkreśla. – Szkolenie najmłodszych powinno odbywać się poza 
klubem seniorskim, stąd decyzja o powołaniu Akademii.

Na co dzień ćwiczy w  niej systematycznie kilkadziesiąt osób 
w czterech kategoriach wiekowych. Najmłodsze dzieci, czyli „bam-
bini”, mają po 4-6 lat. Kategoria „żak” obejmuje tych, którzy biorą 
już  udział w  rozgrywkach Koszalińskiego Okręgowego Związki 
Piłki Nożnej,  a mają po 6-8 lat. Z kolei kategoria „orlik” gromadzi 
dzieci w wieku do 10 lat, „młodzik” - do 12 lat, a „trampkarz” do 14 
lat życia. Później są już juniorzy („junior młodszy” i „junior starszy” 
od 15. do 19. roku życia).

Ciekawostką jest to, że w zajęciach Akademii uczestniczą rów-
nież dziewczęta. Ćwiczą z chłopakami, bo obecnie nie ma odręb-
nych grup żeńskich. Podobnie w zawodach uczestniczą na tych 
samym prawach co chłopcy. 

Zajęcia siłowe młodzi futboliści odbywają w  mieleńskiej 
hali sportowej. – Podczas treningów typowo piłkarskich do 
dyspozycji mamy dwa pełnowymiarowe boiska, czyli stadion 
piłkarski w  Mielnie i  stadion piłkarski w  Gąskach oraz bo-
isko typu Mój Orlik w  Gąskach – objaśnia Mariusz Gosławski.  
Skąd Akademia ma fundusze na swoją działalność? Prezes Go-
sławski wyjaśnia: - Pieniądze pochodzą głównie z rozmaitych kon-
kursów na granty i dofinansowania, w których występuje Akade-
mia, składając wnioski i projekty. Pomaga nam głównie samorząd 
Mielna, ale sami również szukamy wsparcia na zewnątrz. Mamy 
grupę osób i lokalnych firm, które nas wiernie wspierają. 

Mielno nie śpi 
po sezonie
Nie tylko pod względem liczby działających w nim organizacji pozarządowych Mielno jest wyjątkowe. Również liczba osób, w różnym 
wieku, uczestniczących systematycznie w zajęciach sportowych w sekcjach i klubach jest imponująca. W społeczności liczącej nieco 
ponad pięć tysięcy stałych mieszkańców trenuje regularnie w sposób zorganizowany co dziesiąty z nich! 

g
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Mariusz Gosławski jest dumny ze swoich podopiecznych: - 
Drużyna orlików jest mistrzem powiatu i  to po pierwszym roku 
działania. Myślę, że to duży sukces. W tym sezonie bronimy tytułu 
– podkreśla prezes Mieleńskiej Akademii Rozwoju Społecznego. – 
Ostatniego słowa jeszcze nie powiedzieliśmy!

Piłkarski krajobraz gminy Mielno dopełnia jeszcze Klub Sporto-
wy Fala Abfrost Gąski, czyli drużyna seniorów i oldboyów działający 
w tej miejscowości. To również kilkudziesięciu systematycznie gry-
wających panów, traktujących piłkę głównie jako hobby i sposób 
na rekreację, ale nie tylko - drużyna KS Fala Abfrost Gąski uczestni-
czy w rozgrywkach Koszalińskiego Okręgowego Związku Piłki Noż-
nej. A więc liczy się również element rywalizacji i sportowej walki.  

Drugą co do liczebności zawodników dyscypliną sportową 
w Mielnie jest karate kyokushin. Reprezentanci Mieleńskiego Klu-
bu Sztuk i Sportów Walki to dzieci, młodzież i dorośli. Odnoszą 
liczne sukcesy – nie tylko w skali kraju, ale również międzynarodo-
we. Mieleński klub działa już od 18 lat. Jego założycielem, trene-
rem i dobrym duchem jest Cezary Banasiak. Obecnie pod jego 
okiem w Mielnie (3 sekcje) i Sarbinowie (1 sekcja) karate kyoku-
shin ćwiczy ok. 130 osób. I również tutaj działalność finansowana 
jest w ogromnym stopniu na zasadzie prywatnego zaangażowa-
nia rodziców ćwiczącej młodzieży oraz lokalnych sponsorów. 

W trochę innej sytuacji znajduje się Uczniowski Klub Sportowy 
OPTY Mielno, który działa przy Szkole Podstawowej i Gimnazjum 
w Mielnie. Obecnie czynna  jest tylko jedna sekcja piłkarek ręcz-
nych. Ich trenerką jest pani Elżbieta Kopera, na co dzień nauczy-
ciel wychowania fizycznego. – Systematycznie na zajęcia uczęsz-
cza 15 dziewcząt – mówi pani Elżbieta. – Drużyna reprezentuje 
wysoki poziom sportowy, dlatego jeździmy na zawody regionalne 
i  ponadregionalne. Tak było od początku jej istnienia. Niektóre 
nasze wychowanki, podejmując naukę w szkołach średnich w Ko-
szalinie, tam dalej trenowały, a niektóre nawet weszły do drużyny, 
która dzisiaj nosi nazwę Energa AZS Koszalin. 

Dominik Gronet, zastępca burmistrza Mielna podsumowuje: 
- To że mamy w mieście i gminie 21 organizacji pozarządowych 
i tyle klubów oraz sekcji sportowych świadczy jak najlepiej o na-
szej społeczności. Jesteśmy po prostu społecznością bardzo dy-
namiczną. Żałujemy, że samorząd w ograniczonym zakresie może 
wspierać  te wszystkie aktywności. Z drugiej strony myślę, że ko-
nieczność radzenia sobie samodzielnie i znajdowania zewnętrz-
nego wsparcia wyzwala dodatkową energię z mieszkańców Miel-
na i gminy. 

Autor: Andrzej Mielcarek / Foto: archiwum/Mieleńska Akademia Rozwoju Społecznego
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Razem z nimi w towarowych wagonach jechał 
cały dobytek, który udało się zabrać z  rodzin-
nych domów: krowy, konie, kury, worki z  ziar-
nem, narzędzia rolnicze, meble, garnki, ikony. 
Na spakowanie mieli dwie godziny. Irena Maru-

szeczko miała wtedy 8 lat. Jarosław Hryckowian 16. O rok od nie-
go starszy był 17-letni Marian Hałuszka. Byli jednymi z pierwszych 
deportowanych w Akcji „Wisła”. Obecnie mieszkają w Koszalinie.  
Po siedemdziesięciu latach wspomnienia tamtych dni są ciągle 
żywe.

Trzy wagony i ich zawartość

- Z  naszej rodzinnej Tyrawy Wołoskiej jechaliśmy prawie dwa 
tygodnie – wspomina Irena Maruszeczko, z  domu Wołoszyn. – 
My, to znaczy ja z mamą, dziadkowie Antoni i Katarzyna Iwańcio, 

Oderwani od korzeni, 
rzuceni w nieznane
Byli przerażeni i budzili przestrach. Jechali w towarowych wagonach przez długich dziesięć dni. Ktoś puścił plotkę, że wiozą ich nad 
morze, żeby potopić. Miejscowi wiedzieli zaś, że w ich wsi mają osiąść banderowcy.

r

 „Gdzie cerkiew, tam dusza narodu”, głosi napis na cerkwi grekokatolickiej 
w Koszalinie. Wzniesiona została ze składek ukraińskiej społeczności. Skaza-
ni na wynarodowienie Ukraińcy przez pierwsze 10 lat od deportacji nie mogli 
oficjalnie modlić się w obrządku grekokatolickim. Robili to w głębokiej kon-
spiracji. Pierwsze  grekokatolickie parafie na Pomorzu Zachodnim zaczęły 
powstawać dopiero w  roku 1957. Poświęcenie krzyża i  placu pod budowę 
świątyni nastąpiło w maju 1997 r. a w rok później rozpoczęły się prace bu-
dowlane. Poświęcenie cerkwi miało miejsce 24 czerwca 2006 roku.

Ocena Akcji „Wisła” w III RP
W 1990 roku Akcję „Wisła” potępił Senat Rzeczypospolitej 

Polskiej.
W 2002 roku prezydent Rzeczypospolitej Polskiej Aleksan-

der Kwaśniewski wyraził ubolewanie z powodu przeprowa-
dzenia tej akcji.

W 2007 roku prezydent Polski Lech Kaczyński i prezydent 
Ukrainy Wiktor Juszczenko we wspólnym oświadczeniu po-
tępili akcję „Wisła” i stwierdzili, że była ona sprzeczna z pod-
stawowymi prawami człowieka.

2017 r. Ministerstwo Spraw Wewnętrznych i Administracji, 
współfinansujące działania organizacji mniejszości narodo-
wych i etnicznych, nie przyznało żadnej dotacji na obchody 
70. Rocznicy Akcji „Wisła”.
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ciocie – Józia, Jula i Stefania oraz wujek Antoni. W naszym wago-
nie były też koń, krowa i  koza oraz stadko kur z  kogutem, który 
często i głośno piał. Cały czas pod karabinami. Pociąg często się 
zatrzymywał na długie godziny.  Na jednym z postojów żołnierze 
przynieśli nam chleb i zupę w kotłach. Krzyczeli na nas „banderow-
cy”. Córka sąsiadów, Rózia, miała piękne warkocze. Wyciągnęli ja 
za te warkocze z wagonu, wyzywali od banderówek, chociaż ona 
nic wspólnego z UPA nie miała. Zabrali ją później do więzienia na 
Montelupich.  Nad morze nie dojechał też wujek Antoni. Ubecy 
wyciągnęli go z transportu i zabrali do Centralnego Obozu Pracy 
w Jaworznie, chociaż był żołnierzem Armii Czerwonej i miał ordery 
za udział w walkach o Przełęcz Dukielską. Wujek opowiadał, że to 
było straszne miejsce. W dzień i w noc przesłuchania i bicie.  Jak 
wujka wypuścili z obozu i do nas przyjechał, babcia ze strachu te 
ordery wyrzuciła i żaden ślad po nich nie pozostał.

W  wagonie Jarosława Hryckowiana, deportowanego z  Woli 
Matiaszowej, jechało 9 osób: Jarosław i jego brat Bogdan, rodzi-
ce Katarzyna i Michał, babcia Olga, siostra babci Ewa Seredocha 
z dwiema córkami, Darią i Heleną oraz synem Myrosławem. – Sio-
stra babci z rodziną znalazła się u nas przypadkiem. Oni mieszkali 
we Lwowie – wyjaśnia Jarosław. – I postanowili uciec na Słowację, 
ale im się nie udało i zatrzymali się u nas w Bieszczadach. Daria 
była we Lwowie farmaceutką, znalazła pracę w aptece w Bytowie. 
Helena dokończyła w Warszawie ostatni rok medycyny i pracowa-
ła tam aż do śmierci.

Więcej osób jechało w  wagonie Mariana Hałuszki, deporto-
wanego z Korytników koło Krasiczyna: dziadkowie Jan i Paulina, 
rodzice Michał i Anna, trójka dzieci, Paulina, Maria i Marian oraz 
stryj Piotr z rodziną. – Na stacji w Koszalinie były już przygotowane 
podwody, a wójtowie mieli listy z nazwiskami i adresami przesie-
dlenia – wspomina Marian Hałuszka. – Nas powieźli za podkosza-
lińską Dobrzycę, do Smolnego.

Z rodzinnego archiwum. Ojciec Mariana Hałuszki - Michał 
(z lewej) i kuzyn Jan Szczurko. Zdjęcie wykonano w 1943 roku.

Marian Hałuszka z kuzynką Teresą. Zdjęcie wykonane w 1943 roku. 
Pan Marian ma na sobie kurtkę uszytą ze starego płaszcza kolejowego.

Rodzinny dom Mariana Hałuszki. Zbudowała go babcia pana 
Mariana. Stał w miejscowości Korytniki niedaleko Krasiczyna.

Zdjęcie z rodzinnego archiwum Mariana Hałuszki, 
w środku babcia Paulina, główna podpora rodziny.
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Krajobraz po latach

Niemal dokładnie w 70 lat później Marian Hałuszka powtarza 
tę samą trasę.

- Tu nas przywieźli - wspomina. - Tej drogi tutaj nie było. Była 
taka droga błotna. Tylko kawałek z Dobrzycy była bita droga. Tam 
– pokazuje na dom w oddali - też zamieszkała rodzina z Akcji Wi-
sła. Ona z domu była Szpuntowicz. Jej ojciec był Polakiem. To jest 
bardzo ciekawy przykład jak on się znalazł tutaj. Mianowicie wy-
siedlano jego teścia Kurylaka z córką, taką troszkę niedorozwinię-
tą. Wszyscy wysiedlani zebrali się na polu, także Kurylak z córką. 
Ta dziewczyna strasznie płakała. Żołnierz podszedł do niej i pyta 
„czego ty tak płaczesz?”. A ona: „jak ja mam nie płakać, jak my so-
bie poradzimy, kiedy moja siostra została, szwagier został, sami 
jedziemy, a mój tato taki stary”. No to żołnierz pyta „a gdzie jest 
ten twój szwagier, możesz pokazać?”. Ona poszła z tym żołnierzem 
i pokazała. I szwagra Polaka wraz z żoną i dziećmi wysiedlili. W taki 
oto sposób ten Szpuntowicz, przedwojenny kawalerzysta, znalazł 
się tutaj. Bardzo sympatyczny facet z niego był. Miał trzech synów 
i jedną córkę. Synowie jakoś się tu urządzili. Jeden ma tartak, jest 
dobrym stolarzem, robi różne ciekawe rzeczy, między innymi 
schody drewniane. Drugi prowadzi duże gospodarstwo.

- O, ten dom, który widać po prawej stronie. Tam mieszka teraz 
rodzina, właściwe syn byłego, ha..., jak to powiedzieć? No, jego 
ojciec był w dywizji SS Hałyczyna (SS Galizien). Odsiedział wyrok 
10 lat w Związku Radzieckim, koło Kijowa w obozie dla Niemców. 
Po dziesięciu latach zwolnili go. Dali mu papiery. On cały czas po-
dawał, że jest obywatelem polskim. W związku z tym pozwolili mu 
wyjechać do Polski. Przyjechał tu, ożenił się. Miał trzech synów. 
Dwóch wyjechało, a jeden tu został na gospodarstwie. 

- W tym miejscu był duży majątek niemiecki. Jak myśmy przyje-
chali, to wszystko było puste. Nas namawiali, żeby to przejąć. Dom 
to był taki pałacyk. My, przyzwyczajeni do chat wiejskich, nie bar-
dzo chcieliśmy w tym zamieszkać, tam było chyba z 10 pokoi albo 
więcej. Nie wzięliśmy tego. Później przyjechał ktoś samotny. Chciał 
prowadzić sad, bo tam za domem był olbrzymi sad. Po paru latach 
zrezygnował i wyjechał. Gospodarstwo stało znowu puste. Ludzie 
wyszabrowali deski ze stodoły, podłogi zdarli. Aż w końcu, w poło-
wie lat 50., zamieszkała tu rodzina z Kielc. Teraz ich syn tu mieszka.

Przed opuszczonym solidnym domem Marian Hałuszka zatrzymu-
je się na dłużej. Jest wyraźnie wzruszony. – Tu mieszkali moi rodzice. 
To było piękne gospodarstwo. Teraz wygląda zupełnie inaczej. Tu 
rosła wielka stara lipa, miała ponad 200 lat. Tam widać resztki obory, 
stajni i chlewni. Ojciec mógł hodować do dwudziestu świń. Miał kilka 
krów i parę koni. Tam gdzie rosną świerki, była duża stodoła. Nie ma 
śladu po niej. Tu był piękny sad, teraz nie ma ani jednego drzewa. 
Po drugiej stronie też były drzewa owocowe, jabłonie i śliwy. O, kilka 
drzewek zostało. Strasznie zdziczały. Ja tuż już nie mieszkałem, byłem 
w szkole w Koszalinie, później na studiach w Gdańsku. A tatko pro-
wadził gospodarstwo. Ojciec bardzo się załamał kiedy - właściwie ja 
go namówiłem, bo chorował - żeby oddał ziemię na Skarb Państwa 
za emeryturę. Jak on rozpaczał! Dla takiego urodzonego rolnika, to 
była życiowa tragedia. Gdybym wiedział, że on tak to będzie prze-
żywał, to jakoś bym zaradził żeby nie musiał sprzedawać. Rodzice 
umarli, zostawili gospodarstwo bez testamentu. Ja to przez jakiś czas 
trzymałem. Dzisiaj bym tego nie sprzedał. Mieszkałbym tu na wsi. Ale 
moja żona, straszna mieszczanka, nie chciała tutaj zamieszkać.

Pan Marian podchodzi do bordowych filążkowych drzwi. Czy-
ta wetknięta w futrynę kartkę z telefonem do nowych właścicieli. 
Naciska na klamkę. Drzwi są zamknięte. Przed drzwiami ławka na 
ozdobnych żeliwnych, jeszcze poniemieckich stojakach. - Co zna-
czy gdy braknie gospodarza – zamyśla się. 

Irena Maruszeczko, ur. 1939.  Deportowana wraz z rodziną z Tyrawy Wołoskiej pod Sano-
kiem w koszalińskie. Wyszła za mąż, dochowali się dwój dzieci. Córka mieszka w Toronto 
(Kanada). Syn Andrzej pracuje w branży reklamowej w duecie z Robertem Sieradzkim (Ad 
Fabrika). Jest współlaureatem wielu prestiżowych nagród, m.in. Kreatury i Złote Orły. Syno-
wa, Anna Maruszeczko, jest znaną dziennikarką. Pani Irena dumna jest z czwórki wnucząt: 
Andrijki, Sofijki od syna) i Łuki i Liam (od córki). Wnuki mówią po ukraińsku, Sofijka także 
pięknie śpiewa. – Byliśmy skazani na wynarodowienie – mówi pani Irena. – Ale chociaż 
oderwano nas od korzeni, ten zamiar się nie powiódł.

Dr Jarosław Hryckowian, ur. 1931. Deportowany z Woli Matiaszowej, powiat Lesko. Absol-
went Uniwersytetu Jagiellońskiego. Autor kilkudziesięciu publikacji naukowych i podręcz-
nika do nauki języka ukraińskiego. Doktor honoris causa Uniwersytetu Kirowgradzkiego 
i członek honorowy Towarzystwa Naukowego im. Tarasa Szewczenki. Szczególnym senty-
mentem darzy wydaną w  2005 roku monografię rodzinnej wsi, zatytułowaną „Oseredki 
ukrainskoj doli” (Ośrodki ukraińskiego losu). Szykanowany i inwigilowany przez UB i Służbę 
Bezpieczeństwa za swoją działalność oświatową i społeczną.

Dr Jarosław Hryckowian przegląda listy deportowanych Ukraińców. Na starych pożółkłych 
arkuszach ma spisane wszystkie nazwiska  ludzi przesiedlonych w ramach Akcji Wisła z jego 
miejscowości.
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Krzywda nie do naprawienia

Po rodzinnym domu Jarosława Hryckowiana nie został żaden 
ślad, nie zachowała się nawet fotografia. Po latach znajomy plastyk 
narysował ten dom na podstawie opowiadania. Obraz wisi teraz 
na ścianie w sypialni i pan Jarosław każdego ranka może wracać 
do kraju lat dziecinnych. – Na ten dom i 10 hektarów ziemi koło 
niego mój dziadek pracował w  Ameryce 22 lata – opowiada. – 
W  tym czasie babka sama wychowywała dzieci. Na tej kupionej 
przez dziadka ziemi mój ojciec zasadził sad. Sam szczepił każdą 
jabłoń i gruszę. Gdy wyjechaliśmy wszystkie drzewa zjadły dzikie 
zwierzęta. Widziałem to na własne oczy, bo zaryzykowałem i poje-
chałem tam w 1956 roku. 

Mieszkańcy Woli Matiaszowej do deportacji byli przygotowani. 
Dwa dni wcześniej, w sobotę żołnierze deportowali mieszkańców 
sąsiedniej wsi. – Domyśliliśmy się, że na nas przyjdzie kolej w po-
niedziałek – mówi pan Jarosław. – I rzeczywiście, rankiem wojsko 
otoczyło wieś, przyszedł oficer i dał nam 4 godziny na spakowa-
nie się i zbiórkę. Mieliśmy tylko jednego konia, do tego młodego. 
Nie bardzo się nadawał do dyszla. Sąsiad pożyczył nam swojego, 
ale dobytek z dwóch gospodarstw musieliśmy zmieścić na jednaj 
furmance. A mieliśmy w domu dużą bibliotekę. Książki są ciężkie, 
więc zostały. Po upływie wyznaczonego czasu kolumna 52 furma-
nek ruszyła z Woli Matiaszowej do Berezki. Zatrzymaliśmy się przy 
kapliczce cmentarnej. Wszyscy się rozbiegli pożegnać ze zmarły-
mi. Krótko to trwało, bo żołnierze zaczęli strzelać w powietrze. Gdy 
dojechaliśmy na skraj wsi, obejrzałem się i zobaczyłem że płoną 
dwie stodoły. Jechaliśmy przez Hoczew do stacji kolejowej w Za-
górzu. Był to rodzaj obozu przejściowego, gdzie pod gołym nie-
bem koczowało kilka tysięcy ludzi. Tam dokonywano spisu depor-
towanych, a przy okazji aresztowano podejrzanych o współpracę 
z UPA. Zanim dojechaliśmy do Zagórza, straciłem rower. W Hoczwi 
podszedł do mnie Polak, powiedział, że banderowcy zabrali mu 
rower i on teraz go sobie musi odebrać. No i odjechał na moim 

Tu nas przywieźli - wspomina Marian Hałuszka. - Tej drogi tutaj nie było. Była taka droga błotna. 

Dr Jarosław Hryckowian ze swoją książką o Akcji Wisla „ Bez winy ukarani”.
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Marian Hałuszka, ur. 1930 pamięta każdy szczegół z przeszłości, ludzi, wydarzenia, wygląd 
domów. Jest absolwentem Politechniki Gdańskiej, szefował koszalińskim zakładom pra-
cy. – Niechęć, a  czasem i  nienawiść wzajemna między Polakami a  Ukraińcami narodziła 
się w czasie niemieckiej  okupacji i była Niemcom na rękę – mówi. – Za Niemców Polakom 
było mniej wolno niż Ukraińcom. Po 1941 roku w  naszej wsi powstała szkoła ukraińska, 
której wcześniej nie było. Na dodatek w budynku szkoły polskiej. Budził się ukraiński ruch 
patriotyczny. Odrodziło się ukraińskie życie kulturalne: organizowane były przedstawienia, 
festyny, zaczęto obchodzić  Święto Szewczenki. Powstał chór ukraiński. Ze Wschodu przybył 
drugi młody ksiądz, muzykalny, założył orkiestrę dętą. Nikomu to nie ubliżało, ale Polacy 
tego nie lubili. Inaczej traktowali okupację niemiecką. Dla większości Polaków Niemcy to 
był śmiertelny wróg, który odebrał im niepodległość. Dla wielu Ukraińców w 1941roku na-
stąpiła tylko zmiana okupanta: po 1918 roku Polacy nie dopuścili do powstania niepodległej 
Ukrainy. Wielu młodych Ukraińców zaczęło nosić tryzub w klapach. Niemcy na to pozwalali, 
a Polaków to denerwowało, bo orzełek był zakazany. 

Przed opuszczonym solidnym domem Marian Hałuszka zatrzymuje się na dłużej. Jest 
wyraźnie wzruszony. – Tu mieszkali moi rodzice. 

Dziadkowie i rodzice nigdy nie wrócili w rodzinne strony, chociaż bardzo tego chcieli. Spo-
częli daleko od rodzinnych wsi – mówi pan Marian. N/z: Marian Hałuszka przy rodzinnych 
grobach na cmentarzu w Dobrzycy.

Akcja „Wisła” 
Była to akcja pacyfikacyjna przeprowadzona przez wojsko-

we i  zmilitaryzowane oddziały Wojska Polskiego, Minister-
stwa Bezpieczeństwa Publicznego, Korpus Bezpieczeństwa 
Wewnętrznego, Milicję Obywatelską, ORMO oraz Państwo-
wy Urząd Repatriacyjny przeciwko Ukraińskiej Powstańczej 
Armii i Organizacji Ukraińskich Nacjonalistów. 

Jej celem było ostateczne rozwiązanie kwestii ukraińskiej 
w Polsce poprzez uwięzienie przedstawicieli ukraińskiej inte-
ligencji w obozie pracy w Jaworznie, rozproszenie ludności 
na ziemiach zachodnich i  północnych, zakaz kultywowania 
wszelkich form życia społecznego w jego narodowej, ukraiń-
skiej tradycji, zniszczenie ukraińskiego dziedzictwa kulturo-
wego oraz wyrugowanie z życia wspólnoty Cerkwi greckoka-
tolickiej jako instytucji umacniającej duchowość i tożsamość.

Deportacjami objęto ponad 140 tys. osób.
Decyzję o  przeprowadzeniu Akcji „Wisła” podjęło Biuro 

Polityczne KC PPR. Operacja trwała od 28 kwietnia do 31 lip-
ca 1947 (ostatnie wysiedlenia miały jednak miejsce jeszcze 
w roku 1950). Akcja „Wisła” zbiegła się w czasie z przeprowa-
dzoną w ZSRR akcją „Zachód”, polegającą na deportacji na 
Wschód prawie 80 tys. Ukraińców.
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rowerze. Inny odszedł, prowadząc na postronku krowę sąsiadki. 
W jakiś sposób poznał, że to polska krowa.

Osiedlono ich w Trzebiatkowie. Wieś była całkiem rozszabrowa-
na. Domy bez okien, drzwi, kuchni i pieców. – Przez kilka tygodni 
mieszkaliśmy w  takim domu – wspomina pan Jarosław. - Może 
i dobrze, bo pod okna przychodzili ludzie zza Buga i rzucali w nasz 
dom kamieniami. Na szczęście w  miarę upływu czasu stosunki 
między nami a  repatriantami i Kaszubami poprawiały się. Latem 
udało nam się zamieszkać w domu po Polaku, który przeprowa-
dził się do Bytowa. Jesienią poszedłem do szkoły. Nauczyciel, były 
akowiec, nie był dobrze widziany przez władze. Poradził mi, żebym 
poszedł do Liceum Ogólnokształcącego w Bytowie. Okazało się 
że jestem za stary i  tak wylądowałem w liceum pedagogicznym, 
najpierw w  Bytowie, później w  Słupsku. A  po maturze udało mi 
się dostać na studia filologiczne na Uniwersytecie Jagiellońskim. 
Tam, gdy nastała październikowa odwilż, najpierw założyłem Koło 
Mowy Ukraińskiej, a później grupę młodych Ukraińców przy Towa-
rzystwie Przyjaźni Polsko-Radzieckiej. Zaczęliśmy wydawać własne 
czasopismo, założyliśmy chór. Zorganizowaliśmy malankę (zaba-
wa karnawałowa – G.M.). Cały czas byliśmy inwigilowani przez UB. 
Nie bardzo się ta moja działalność podobała, bo w Krakowie nie 
dostałem ani zameldowania, ani pracy. Wróciłem do Koszalina, 
zamieszkałem u brata w komórce. Dostałem pracę rusycysty. Po 
latach obroniłem pracę doktorską, napisałem kilkanaście książek. 
Z mojego podręcznika dzieci w całej Polsce uczą się ukraińskiego. 
Niektórzy usiłują mi wmówić, że to wszystko dzięki Akcji Wisła. Od-
powiadam, że raczej pomimo tej akcji. Jej zbrodniczość polegała 
przede wszystkim na tym, że władze chciały nas wynarodowić. Nie 
pozwolono nam mieszkać w zwartych skupiskach, zakładać ukra-
ińskich szkół, prowadzić działalności kulturalnej, kultywować wiary. 
Robiłem wszystko co mogłem, by ten zamiar się nie powiódł. Do 
tej pory nie otrzymaliśmy zadośćuczynienia. Czy zresztą można za-
dośćuczynić za oderwanie człowieka od jego korzeni? Czuję się 
i jestem Ukraińcem, ale zarazem obywatelem polskim. Moja rodzi-
na mieszka w Polsce od XIV wieku. Ojciec był podoficerem Wojska 
Polskiego. Walczył za państwo polskie. Czy to tak trudno zrozu-
mieć, że można być Ukraińcem i zarazem polskim obywatelem?

Materiał wydrukowany dzięki uprzejmości redakcji „Gościa Niedzielnego” 

Tekst i zdjęcia: Grażyna Myślińska





Zegarki  
inwestycyjne

Nietypowe, limitowane ze-
garki najsilniejszych ma-
rek stanowią przedmioty o 
charakterze inwestycyjnym, 
których wartość rośnie. Co 
jakiś czas media obiega-
ją informacje o zegarkach 
sprzedanych na aukcjach 
za rekordowe kwoty lub 
rankingi najdroższych ze-
garków, oferowanych za-
zwyczaj przez szwajcarskich 
producentów. Co powodu-
je, że zegarki są tak drogie 
i za co właściwie się płaci?
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statnio w  Monako padł kolejny rekord. W  ra-
mach inicjatywy „Only Watch”, gdzie producenci 
oferują na charytatywną licytację zegarki istnie-
jące jedynie w  jednym egzemplarzu, zegarek 
marki Patek Philippe został sprzedany za 7,3 mln 

franków szwajcarskich. To niemal dwukrotnie więcej niż najwyższa 
osiągnięta dotychczas cena dla zegarka naręcznego. 

Rynek rośnie

Jednocześnie statystyki rynkowe pokazują, że rynek luksuso-
wych zegarków rośnie, co oznacza, że cena nie odstrasza klien-
tów. Rynek zegarków luksusowych to jednocześnie rynek zegar-
ków mechanicznych, a nie kwarcowych. Najwyżej cenione przez 
klientów są czasomierze pochodzące z tzw. manufaktur, co w tym 
przypadku oznacza, że producenci wytwarzają zarówno zegarki 
jak i własne, autorskie i niepowtarzalne mechanizmy do nich, któ-
rych nie stosuje nikt inny.

Luksusowe, a więc mechaniczne zegarki nie służą do pokazy-
wania czasu, a przynajmniej przestała to być ich główna funkcja. 
Obecnie są one przede wszystkim przedmiotem zbytku, wyko-
nanym niejednokrotnie z  metali szlachetnych i  wyznacznikiem 
prestiżu i statusu materialnego. Co również ważne, przynajmniej 
męskie zegarki, są 
jednym z  niewielu 
dopuszczalnych ro-
dzajów męskiej biżu-
terii stanowiąc istotny 
element stroju i wize-
runku.

Historia i tradycja

Na wysoką cenę ze-
garków wpływa wiele 
czynników, które jed-
nak najbardziej syn-
tetycznie można okre-
ślić jako unikatowość. 
Niezwykle ważna jest 
marka – jej historia (im 
dłuższa i  barwniejsza 
tym lepiej), osoba założyciela (innowacje i charyzma mile widzia-
ne), osiągnięcia techniczne, najlepiej wynalazki z przeszłości lub 
obecne sukcesy. 

Jedną z  takich marek jest z pewnością marka Patek Philippe, 
której współtwórcą był Polak, Antoni Patek. Z drugiej strony nic nie 
jest dane raz na zawsze i producenci starają się aktywnie budować 
siłę marki poprzez promocję, PR i użytkowników – ambasadorów 
marki, historycznych lub obecnych. Istotne są także wykorzystywa-
ne materiały – na cenę wpływają metale szlachetne (złoto, platyna, 
pallad), ale także szlachetne kamienie, lubiane przez klientów na 
Bliskim i Dalekim Wschodzie.

Liczy się wyjątkowość

Producenci zegarków starają się nadać swoim zegarkom jak 
najbardziej nietypowe cechy, takie jak stal pochodząca z Titanica 
(Romain Jerome), włos Napoleona Bonaparte (De Witt) czy trawa 
z Old Trafford (Hublot). Współczesny luksusowy zegarek mecha-
niczny jest również pokazem możliwości w  zakresie technologii 
i mikromechaniki. Umieszczenie w zegarku wielu komplikacji po-
garsza czytelność wskazań czasu, ale stanowi istotny czynnik ce-
notwórczy, zwłaszcza jeśli dotyczy tzw. wielkich komplikacji takich 
jak tourbillon, wieczny kalendarz czy repetycja minutowa.

Modele sprzed lat

Wśród zegarków marek Rolex, Omega i Patek, kapitał można 
ulokować przede wszystkim w unikatowe, starsze modele z lat 40, 
50, czy 60. Takie, które obecnie są trudno dostępne i trzeba na nie 
„polować” na  rynku aukcyjnym. Wśród nich nie trudno znaleźć 
przykłady udanych inwestycji. 

Wymienić można chociażby zegarek Omega 1968 Seamaster 
300, który jeszcze w 2007 r. na aukcjach w domu Bonhams można 
było nabyć za 1,1 tys. funtów, a   podczas ostatniej aukcji został 
natomiast sprzedany za 69,7 tys. funtów. 1949 Rolex Oyster Per-
petual w podobnym czasie zdrożał z kolei z 83,2 tys. dolarów (au-
kcja w Christie’s w 2005 r.) do 1,2 mln dolarów (Christie’s, 2015 r.).

Limitowana edycja

Przykładem z trochę innego segmentu rynku może być zegarek 
The End of Days pochodzący z  manufaktury Audemars Piguet. 
Manufaktura została założona przez Audemarsa Pigueta w 1878 
r. i przez lata produkowała na bardzo małą skalę. Zaczynała od kil-
kuset egzemplarzy w skali roku, a obecnie tworzy kilkanaście ty-
sięcy zegarków rocznie. Znana jest również z wprowadzenia wielu 
technicznych nowości w swoich zegarkach, które obecnie wyko-

rzystywane są przez 
całą branżę.

W  1999 r. w  związ-
ku z  premierą nowe-
go filmu z  Arnoldem 
Schwarzeneggerem 
„End of Days”, ma-
nufaktura postano-
wiła przygotować 
specjalną edycję 
zegarków liczącą 
500 sztuk. Edycja po-
wstała w  ramach już 
uznanej i  charaktery-
stycznej dla manufak-
tury serii Royal Oak 
Offshore. Początkowa 
cena jednej sztuki 

End of Days wynosiła ok. 13,6 dolarów. Obecnie za ten zegarek 
trzeba zapłacić ok. 30-50 tys. dolarów.

Zyskowna inwestycja

Innym przykładem może być platynowy zegarek z  tourbillo-
nem od niemieckiej firmy A. Lange & Söhne. Zegarki z linii Pour 
le Méritetourbillon kosztowały w  momencie wejścia na  rynek 
w 1996 r. ok. 75 tys. euro. Obecnie ciężko będzie zdobyć jeden 
z 200 wyprodukowanych wtedy egzemplarzy za mniej niż 200 tys. 
dolarów. Najwyższa zarejestrowana kwota to z kolei 330 tys. euro 
za wersję platynową na aukcji w 2012 r. i 353 tys. euro za wersję 
w kopercie z białego złota w 2014 r.

Oczywiście to  tylko pojedyncze transakcje, ale  jeśli spojrzeć 
na  cały rynek, to  ten również prezentuje się ciekawie. Według 
danych firmy Knight Frank publikowanych w corocznym opraco-
waniu The Wealth Report (2015), luksusowe zegarki dały zarobić 
swoim właścicielom 49 proc. w ciągu ostatnich 5 lat. Po zapozna-
niu się z takimi informacjami, ekskluzywne zegarki można już prze-
stać traktować jako kosztowny wydatek, ale  jako ciekawą lokatę 
kapitału.

Autor: Marcin Lewandowski / Foto: Wealth Solutions
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Kiedy byłem dzieckiem, chciałem zostać…
… lekarzem pediatrą.
 
W szkole...
… mówiono, że jestem zdolny, ale leniwy.
 
Moja pierwsza praca...
… to składanie komputerów, montaż sieci w firmie informatycznej.
 
Pierwsze zarobione pieniądze...
… wydałem na kasety magnetofonowe zakupione w Peweksie 
oraz na paliwo do mojego pierwszego motocykla (Jawy 350).
 
Żeby odnieść sukces w zawodzie...
… trzeba być konsekwentnym w dążeniu do celu.

Dobry szef...
… lubi ludzi.

U współpracowników cenię...
… profesjonalizm i punktualność.

Nie zatrudniłbym…
… moim zdaniem każdemu warto dać szansę.

Prywatnie jestem...
… wielbicielem świętego spokoju oraz filmów s-f.

Dzień zaczynam...
… od śniadania. Zawsze.

Rodzina...
… jest najważniejsza.

Zawsze znajdę czas...
… na odpoczynek w gronie rodzinnym.

Moim marzeniem jest...
… podróż dookoła świata.

Kiedy nie pracuję...
… lubię spotykać się ze znajomymi.

Moje hobby to...
… strzelectwo sportowe.

Sport jest dla mnie...
… ważną częścią życia.

Dewiza, którą chcę przekazać innym...
… a nawet dwie: „carpe diem” i „per aspera ad astra”.

Przemysław Żarna. Absolwent Uniwersytetu Mikołaja Kopernika w Toruniu (Wydział Chemii, praca magisterska napisana 1994 
na University of Leeds w Wielkiej Brytanii) oraz ukończone Podyplomowe Studium dla Menadżerów Motoryzacji na SGH 
w Warszawie. Od połowy lat dziewięćdziesiątych pracujący w salonie samochodowym Skody, Volkswagena i Audi w Koszalinie. 
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Nożyczki 
były szalone, 
a wieczór udany

Kroniki 101 

Firma Asset House w partnerstwie z Kosza-
lińską Izbą Przemysłowo –Handlową zapro-
siła 12 listopada br. przedsiębiorców do 
Teatru Variete Muza na „Szalone Nożyczki”. 
Doborowa obsada aktorów znanych głów-
nie ze szklanego ekranu (Dominika Gwit, 
Joanna Kupińska, Lesław Żurek, Leszek 
Stanek, Maciej Wilewski, Alan Andersz) 
oraz reżyseria utalentowanej Kamili Polak 
spowodowały, że przedstawienie bardzo 
się publiczności spodobało. Po spektaklu 
goście spędzili czas przy okazjonalnym po-
częstunku. Jak mówią organizatorzy, wie-
czór ten był formą podziękowania klientom 
Asset House, członkom KIPH, oraz przyja-
ciołom za dotychczasową współpracę. 



 

Foto:  Marta Figarska  

Zagrali 
w zbożnym 
celu

Jesienne koncerty Fundacji Zdążyć z  Mi-
łością stają się koszalińską tradycją. Tego-
rocznymi gwiazdami wieczoru w  Filhar-
monii Koszalińskiej byli Sebastian Karpiel 
Bułecka wraz z zespołem Zakopower oraz 
Atom String Quartet. Celem zbiórki było 
zaś sfinansowanie wydatków związanych 
z remontem poddasza w domu, w którym 
są urządzone przez fundację dwa miesz-
kania chronione dla samotnych matek 
z dziećmi. Według zamiarów fundacji pod-
dasze ma się stać świetlicą środowiskową 
służącą nie tylko mieszkańcom domu. Uda-
ło się uzbierać 51,3 tys. zł. Po raz kolejny 
sponsorem głównym koncertu był Firmus 
Group. 
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W Małym spa:
• Zadbamy o Twój relaks
• Odmłodzimy i ujędrnimy ciało
• Zlikwidujemy cellulit i zbędne centymetry

   Zabiegi pielęgnacyjne 
w gabinetach Małego spa 
to 100% profesjonalizmu 
i zadowolenia klienta. 

609 249 111

 



Zawsze pysznie, zawsze świeżo, zawsze z klasą! 
Tak jest w Białej Damie przez cały rok!

Spotkania biznesowe
(ŚNIADANIA BIZNESOWE / OBIADY BIZNESOWE / KOLACJE BIZNESOWE)

Konferencje i szkolenia
Noclegi biznesowe

(STAŁE CENY + bezpłatny parking + doskonałe WIFI)

Znajdź nas na

R E S T A U R A C J A

Proponujemy Państwu wyjątkową ofertę SPOTKAŃ BIZNESOWYCH
Rozmowy o interesach nie muszą się toczyć wyłącznie w biurach. Wręcz przeciwnie, przy pysznym i pięknie 
podanym posiłku na pewno będą łatwiejsze i przyjemniejsze. Lampka doskonałego wina lub bursztynowego 
koniaku będzie odpowiednim dopełnieniem owocnego spotkania.
Dbamy o to, by każde spotkanie biznesowe było dopracowane w każdym calu. Niezależnie od tego, czy 
poświęcone jest ono prezentacji oferty, rozmowom handlowym, czy sfinalizowaniu kontraktu. 
Dla nas zawsze najważniejszy jest Państwa komfort i satysfakcja.

ul. Bolesława Chrobrego 26a
tel. (+48) 666 700 254

www.marina-mielno.pl



Zawsze pysznie, zawsze świeżo, zawsze z klasą! 
Tak jest w Białej Damie przez cały rok!

Spotkania biznesowe
(ŚNIADANIA BIZNESOWE / OBIADY BIZNESOWE / KOLACJE BIZNESOWE)

Konferencje i szkolenia
Noclegi biznesowe

(STAŁE CENY + bezpłatny parking + doskonałe WIFI)

Znajdź nas na

R E S T A U R A C J A

Proponujemy Państwu wyjątkową ofertę SPOTKAŃ BIZNESOWYCH
Rozmowy o interesach nie muszą się toczyć wyłącznie w biurach. Wręcz przeciwnie, przy pysznym i pięknie 
podanym posiłku na pewno będą łatwiejsze i przyjemniejsze. Lampka doskonałego wina lub bursztynowego 
koniaku będzie odpowiednim dopełnieniem owocnego spotkania.
Dbamy o to, by każde spotkanie biznesowe było dopracowane w każdym calu. Niezależnie od tego, czy 
poświęcone jest ono prezentacji oferty, rozmowom handlowym, czy sfinalizowaniu kontraktu. 
Dla nas zawsze najważniejszy jest Państwa komfort i satysfakcja.

ul. Bolesława Chrobrego 26a
tel. (+48) 666 700 254

www.marina-mielno.pl

 

Kroniki 105 

SUPER 
w przenośni 
i dosłownie

Kroniki 105 

Restauracja Biała Dama (w  hotelu Marina 
Mielno) słynie z zabaw tematycznych. Oto 
obrazki z  niedawnego wieczoru super-
bohaterów. Za chwilę andrzejki, potem 
adwentowa przerwa i  początek nowego 
sezonu, czyli sylwester. A potem karnawał 
– w przyszłym roku niezbyt długi. 



 

Szukajcie nas w prestiżowych miejscach!

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

INNE

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

RESTAURACJE 

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

BARY, PUBY, KAWIARNIE

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

SALONY FRYZJERSKO-
KOSMETYCZNE, FITNESS

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

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

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

HOTELE

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

SKLEPY

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

BIURA NIERUCHOMOŚCI

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

KANCELARIE

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

SALONY SAMOCHODOWE

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

BIURA PODRÓŻY

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

Lista dystrybucji106 






