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Lepiej pomyslany dom

Koszalin, jesteSmy otwarci
na Twoje plany.

Studio planowania i zamowien IKEA jest juz otwarte. Przyjdz i zaprojektuj
SWO0jg wymarzong przestrzen, poznaj oferte, rozwigzania IKEA i zamow
wszystko, czego potrzebujesz w wygodny dla Ciebie sposéb.

Czekamy na Ciebie w Galerii EMKA na | pietrze
w godzinach otwarcia centrum handlowego.

Zeskanuj kod QR
i umoéw spotkanie
ze specjalista IKEA 5
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s BIURO TURYSTYCZNE
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W statej sprzedazy:
bilety lotnicze, promowe i autokarowe, wizy, rezerwacja hoteli, ubezpieczenia turystyczne

e [] 75-014 Koszalin, ul. Gen. Wi. Andersa 2, tel./fax (94) 347 04 59,342 45 11
/ mel]l  e-mail: turysta.koszalin@interia.pl, www.turysta.koszalin.pl
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NA POCZATEK

Wrzosowy wrzesien i zaraz jesien

Martwic, sie, ze juz jesien za pro-
giem czy radowac ze bedzie wrzoso-
wo i ztoto? Oto jest pytanie. Martwic
sie mozna, ale czy mamy wptyw na
uptyw czasu? Postanowitam wiec, ze
bede cieszy¢ sie ze spektaklu natury,
a spacery po lesie stang sie atrakcjg
dla oczu i duszy. A na czas relaksu
proponuje Panstwu lekture ,Miasta
Plus”.

Niebywale imponujg mi ludzie, kto-

= rzy pokonujg wtasne stabosci i poda-
Zajg za marzeniami. A historie takich mamy w tym wydaniu. Re-
nata Grosiak, sianowianka, solidnie przygotowuje sie przez wiele
miesiecy, zeby zdobywac najwyzsze szczyty gorskie. W trakcie
wspinaczki jest zimno, zmeczenie, zdarza sie bol gtowy. Fizycz-
ne wyczerpanie wynagradza — jak mowi — najpiekniejszy widok
Swiata. | ogromna radosc.

Rafat Grzelak tez pochodzi z Sianowa (co za przypadek), ale
jego wyczyny sg zupetnie inne. Uprawia ekstremalne ptywanie.
Zycie go nie rozpieszczato i ma za sobg sporo ztych do$wiad-
czen, jednak podniost sie i realizuje woje marzenia, a do tego po-
maga. W sierpniu ptywat nieprzerwanie przez 39 godzin. Opowia-
da o przygotowaniach do tego wyzwania i o charytatywnym celu.

Mamy tez solidny tyk sztuki. Wanda Zabrocka zaczeta malo-
wac pozno, ale szybko oswoita artystyczny warsztat. Jak mowi
— zatuje, Ze te pasje odkryta pdzno. Ale przeciez lepiej pézno niz
wcale. Swoje obrazy chetnie pokazuje na wystawach. Warto je
poznac, bo sg naprawde piekne.

Pasja, wytrwatosc¢ i wspolnota — takie stowa padajg z ust zawod-
nikéw zakochanych w... rugby. Dyscyplina w Polsce jeszcze niezbyt
popularna, ale to sie moze zmieni¢, kiedy podobnych zapalencow
pojawi sie wiecej. Rugby Club Koszalin skupia mitosnikow rugby
w kazdym wieku, a trenowanie tego sportu buduje silny charakter.

Mamy pocztéwke z wakacji, tym razem to opowies¢ o Zawoi,
miejscu, ktore potrafi zachwyci¢. Mowi sie o tym regionie — pol-
ska Toskania — i cos w tym jest, bo widoki sg imponujace.

A jesli wakacje gdzies dalej, to moze Egipt? Mozemy przenies¢
sie do Kairu i Aleksandrii chocby tylko w wyobrazni.

Wrzesniowo-pazdziernikowy czas to dobry moment na lekture,
do ktorej zachecam, a moze opowiesci naszych bohateréow wzbu-
dza pragnienie spetniania marzen, zadbania o pasje albo odkrycia
nowej? Tego Panstwu przedjesiennie zycze. | sobie réwniez.

Moge tez zdradzi¢ Panstwu przy okazji, ze jedno z moich ma-
rzen niedtugo sie spetni. Dziekujgc za stowa uznania, ktérych
w ostatnich miesigcach Parfistwo mi nie szczedzili, a ktére do-
tyczyty prowadzonej przeze mnie gazety (Tygodnik Koszalinski
,Miasto”) moge juz podzieli¢ sie informacja, ze bedzie w Kosza-
linie nowa dziennikarska peretka. Portal internetowy haloKosza-
lin.pl to potgczenie telewizji Max i tygodnika ,Miasto’. Bedziemy
z catym zespotem relacjonowac, co sie dzieje w miescie i w re-
gionie, pokazywac interesujgce wydarzenia i przybliza¢ sylwetki
wspaniatych ludzi, ktérych wokot nas nie brakuje. Mam nadzieje,
Ze nasza nowa inicjatywa spotka sie z Panstwa aprobatg. | z gory
dziekuje za ciepte przyjecie. Bez Panstwa przychylnosci nasza
praca stracitaby sens.

Joanna Wyrzykowska
redaktorka naczelna

Subiektywny przeglad wydarzen

(=)

<
Schronisko ,Lesny Zakatek” otrzymato wsparcie finansowe na mo-
dernizacje wybiegow dla psow oraz zakup karmy dla bezdomnych
kotow. Dzieki dotacji powstanie nowy wybieg do pracy z behawio-
rystg, a istniejgcy zostanie przebudowany. Réwnolegle schronisko
zapewni ponad 2,8 tony karmy dla kotéw zyjgcych w Koszalinie.

Mieszkaricy Pomorza Srodkowego wkrétce mogg liczy¢ na cato-
roczny dostep do Lotniczego Pogotowia Ratunkowego. Ta przeto-
mowa inwestycja znaczgco poprawi bezpieczenstwo, dzieki czemu
caty region uniknie ,biatej plamy” w ratownictwie medycznym.

Szczypiornistki z zespotu Pitka Reczna Koszalin nie daty szans ry-
walkom i triumfowaty w Miedzynarodowym Turnieju o Puchar Pre-
zydenta Koszalina. Przez trzy dni rywalizacji biato-zielone wygraty
wszystkie cztery mecze. Imponujgcy bilans bramkowy potwierdzit
rosngcay site zespotu.

_/

Dobiegt korica wakacyjno-letni sezon. Najgorszy od lat, jak pod-
sumowujg wiasciciele lokali gastronomicznych i hoteli w nadmor-
skich miejscowosciach. Nie dopisata pogoda, a co za tym idzie
liczba wczasowiczow i zarobki.

W tazach o maty wios nie doszto do odciecia wody z powodu kon-
fliktu Mielna z Sianowem. Brak umdw i regulacji doprowadzity do
szesciocyfrowego zadtuzenia. Mieszkancy taz czujg sie zaktadni-
kami w sporze, ktory ich bezposrednio nie dotyczy.

Koszalin zmaga sie z coraz wiekszym nizem demograficznym
— w ubiegtym roku liczba narodzin wyniosta tylko 465 dzieci. Row-
noczesnie raporty Urzedu Miejskiego wskazujg na negatywny
przyrost naturalny i niewielki wzrost populacji. Wtadze miasta mu-
szg teraz rozwazyc, czy czeka je likwidacja niektorych placowek
edukacyjnych lub ich restrukturyzacja.
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B*M-med

CENTRUM MEDYCZNE

¥ chirurgia naczyniowa i ogolna
(w tym konsultacje chirurgiczne, badanie USG Doppler,
kompleksowe leczenie zylakéw koriczyn dolnych przy
uzyciu lasera, zamykanie pajaczkéw naczyniowych)

# anestezjologia, medycyna bélu

# ortopedia i traumatologia narzadu ruchu

# fizjoterapia (20 roznych zabiegdéw od laseroterapii
po masaz klasyczny i ultradZwieki)

# radiologia i diagnostyka obrazowa

¥ urologia

# kardiologia (w tym echo serca, EKG)

# dermatologia — wenerologia

# pulmonologia

# neurologia, logopedia

# gastrologia (gastroskopia, kolonoskopia)

¥ podologia

# porady dietetyczne

# konsultacje psychologiczne

Centrum Medyczne BiM-med Koszalin
ul. Kosciuszki 2, 75-402 Koszalin e pn-pt 9.00-20.00

Rejestracja telefoniczna pn-pt 15.00-20.00 e 94/717-07-70 e rejestracja@bim-med.pl
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stkim, co trze-
Zzmawiamy

Skad pomyst na wprowadzenie larwoterapii do oferty gabinetu?

Emiliana Zieliiska: Zaczeto sie od konferencji, w ktérej bratam
udziat w ubiegtym roku i pézniejszego szkolenia, ktére zakonczy-
fam uzyskaniem certyfikatu, by moc stosowacé larwoterapie u pa-
cjentow. Bardzo mi na tym zalezato.

Dlaczego? Czym wyréznia sie ta metoda?

E.Z.: Jezdze na wiele szkolen, ale te o larwoterapii mnie zafascy-
nowaty ze wzgledu na niesamowite mozliwosci leczenia nie tylko
stopy cukrzycowej, ale wszelkich trudno gojacych sie ran. Jestem
pod ogromnym wrazeniem skutecznosci tej metody, a stosuje jg
U pacjentow z naprawde zaawansowanymi i skomplikowanymi
problemami.

To powszechna metoda czy jeszcze eksperyment?

E.Z.: Przede wszystkim jest oficjalnie uznana przez Unie Euro-
pejskg w 2004 r. za jedng z metod leczenia trudno gojgcych sie
ran. Za granica jest stosowana powszechnie, a w wielu krajach
refundowana. Niestety w Polsce larwoterapia nie jest finansowa-
na przez NFZ. Mozna z nigj korzystac¢ prywatnie, stosujg jg nie-
ktore przychodnie czy szpitale, ale optaci¢ materiat zawsze musi
pacjent.

Na czym polega larwoterapia?

E.Z.: Larwy Lucilia sericata hodowane sg w specjalistycznych
mikrobiologicznych laboratoriach. Jaja sg sterylizowane, po wy-
kluciu pakowane i dostarczane do zamawiajgcego. Przyktada
sie je na rane w formie opatrunku zamknietego, czyli torebki, lub
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otwartego — larwy sg luzem, a obszar dookotfa rany i sama rana
zabezpieczone sg specjalng mascig i opatrunkiem specjalistycz-
nym. W pierwszym przypadku larwy sg niewidoczne, wiec moze
to by¢ bardziej komfortowe dla pacjenta, natomiast ta metoda jest
drozsza.

Katarzyna Kasprzak: Trzeba wyraznie podkreslic, ze larwy sg
sterylne, czyste, niczym nie zakazone, a wiec catkowicie bezpiecz-
ne. W przypadku obu opatrunkéw nie ma mozliwosci, by rozprze-
strzenity sie poza leczone miejsce, bo sg po pierwsze doskonale
zabezpieczone, a po drugie nie oczyszczajg tkanek zdrowych. Nie
sg nimi zainteresowane. Nie chodzg po ciele, nie wnikng wgtab or-
ganizmu ani pod skore. Pracujg tylko i wytgcznie w obszarze rany.

Jak pracuja larwy?

E.Z.: Larwy sg nekrofagami, wydzielajg enzymy rozpuszczajgce
martwe tkanki. Nie gryza. Produkujg substancje przeciwdrobno-
ustrojowe i dziatajg antybakteryjnie. Warto podkresli¢, ze bakterie
w ranie tworzg bariere, ktérg bardzo trudno oczysci¢ nawet spe-
cjalistycznym medycznym sprzetem. Opracowuje sie jg narze-
dziami chirurgicznymi, skalpelem, a takze stosuje antyseptyki
i opatrunki specjalistyczne, czasami niestety to dziatanie jest nie-
wystarczajgce. Ponadto ludzkie oko nie jest w stanie precyzyjnie
rozroznic tkanek zdrowych od chorych, przez co czesto wycina sie
niepotrzebnie miejsca nieobjete martwica. Larwy Swietnie sobie
radza z tg strukturg. Zadne narzedzie ani metoda nie oczysci rany
tak dokfadnie jak larwa, a do tego jej wydzielina pobudza uktad
odpornosciowy i przyspiesza gojenie.
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Czy larwy stosuje sie na wszystkie rodzaje ran?

E.Z.: Nie stosuje sie ich na rany z aktywnym krwawieniem i przy
zaburzeniach krzepniecia, nie powinno przy chorobach nowotworo-
wych, cho¢ tu mozna zrobi¢ wyjgtek — celem larwoterapii w takim
przypadku nie jest wyleczenie, ale poprawa komfortu zycia pacjenta:
oczyszczenie, redukcja zapachu, zmniejszenie ryzyka infekcji. Pod
nadzorem ktadzie sie je w poblizu duzych naczyn krwionosnych.
Przeciwwskazaniemn moze by¢ martwica sucha i twarda, bo larwy
pracujg w srodowisku wilgotnym. Takg rane trzeba najpierw odpo-
wiednio przygotowac do terapii.

Na jakim etapie mozna stosowac¢ larwoterapie w przypadku stopy
cukrzycowej?

E.Z.: Nie stosujemy terapii przy ranach czystych, oczyszczonych,
niezakazonych i ziamninujgcych, bo nie ma potrzeby. Natomiast gdy
rana jest zakazona, z martwicg, warto rozpoczac leczenie larwami
jak najszybciej. Stosowac jg mozna i warto w kazdym momencie,
szczegolnie wtedy, gdy inne metody zawodzg albo miejsce jest trud-
ne do oczyszczenia. Jesli rana dobrze reaguje na standardowe le-
czenie — larwoterapia nie jest potrzebna.

lle trwa larwoterapia?

E.Z.: Larwy kfadzie sie zwykle na 48 do 72 godzin. Po zatozeniu
opatrunek jest codziennie kontrolowany, az do momentu usuniecia.
Po zakorczeniu terapii rana jest monitorowana i, jesli to potrzebne,
zabieg powtarza sie kolejng aplikacjg. Czesto terapia wymaga kilku
cykli, w zaleznosci od wielkosci i stanu rany. Czasami jednorazowe
potfozenie jest wystarczajgce.

Czy larwoterapia boli?

E.Z.: Moze powodowac¢ dyskomfort w przypadku stopy cukrzy-
cowej niedokrwiennej, ktora jest z natury bolesna i kazda ingerencja
bedzie dawac nieprzyjemne odczucia. Jesli sg one dla pacjenta nie
do przyjecia, opatrunek zdejmujemy wczesniej. Mozemy tez zasto-
sowac kilka krotszych aplikacji. Przy stopie neuropatycznej, a wiec
takigj, gdzie nerwy sg uszkodzone, proces jest nieodczuwalny.
Wszystko zalezy od rodzaju rany i dolegliwosci, ktorych doswiadcza
pacjent.

Czy trudno jest namowic pacjentow na taki niecodzienny zabieg?

E.Z.: Musze powiedzie¢, ze do tej pory udato mi sie namoéwic
wszystkich. Ttumacze spokojnie, na czym polega larwoterapia
i w czasie rozmowy udaje mi sie pokonac¢ ewentualne opory. Prze-
konuje efektami. Mozemy dzieki tej metodzie leczenia uchroni¢ pa-
cjenta przed amputacjg — to koronny argument. Gwarancji nie ma,
ale szanse sg naprawde duze.

K.K.: Pacjenci ze stopg cukrzycowa sg czesto zdesperowani. To
ciezka dolegliwos¢, bardzo trudna w leczeniu, przysparzajaca wielu
problemow i bolu. Prébujg wiec wszystkiego, co moze pomaci ulzye,
nawet jesli — jak w przypadku larwoterapii — brzmi to kontrowersyj-
nie. Tych, ktorzy sprobowali raz, zazwyczaj nie trzeba juz namawiac.

To kosztowna terapia?

E.Z.: Ceny zaczynajg sie od 400 zt za 50 sztuk i rosng w zaleznosci
od liczby zamawianych larw. llo$¢ dobiera sie do powierzchni rany
oraz rozlegtosci martwicy. W standardowych wytycznych zwykle
ktadzie sie 5-10 larw na T cm? rany. Cho¢ pozornie cena jest wysoka,
warto wzig¢ pod uwage peten koszt terapii. Tradycyjne leczenie ran
— preparaty, srodki antyseptyczne, opatrunki specjalistyczne — moze
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TEMAT Z OKEADKI

generowac wyzsze wydatki w diuzszej perspektywie. Larwoterapia,
stosowana jednorazowo lub w kilku cyklach, przy stosowaniu zale-
cen pozabiegowych czesto pozwala szybciej oczyscic rane i skrocic
czas leczenia, co w efekcie zmniejsza catkowite koszty ponoszone
przez pacjenta.

Zalecenia pozabiegowe, czyli co?

E.Z.: Gdy juz rane oczyscimy, kontrolujemy jej stan i dobieramy
odpowiednie leczenie. Pacjent nadal jest pod kontrolg medyczna.
Jego postawa jest kluczowa. Od konsekwencji pacjenta i zaanga-
Zowania zalezy powodzenie procesu, zwtaszcza, ze rany przy stopie
cukrzycowej lubig sie odnawiac, a w swoich zaawansowanych sta-
diach sg bardzo trudne do opanowania.

Terapia stopy cukrzycowej to jeden z przyktadéw wspétpracy roz-
nych specjalistéow w PodologicaMed. Na czym ona polega?

K.K.: Jestem najczesciej pierwszym kontaktem dla pacjentow,
ktorzy zgtaszaja sie z problemem. Moge im pomdc od strony po-
dologicznej, opowiedzie¢ o mozliwosciach leczenia w naszym gabi-
necie lub skierowac na dalsze diagnozy, do odpowiednich specjali-
stow. Niezwykle cenne jest, ze pacjent nie musi szuka¢ pomocy pie-
legniarki poza gabinetem, ale ma u nas wszystko w jednym miejscu.
Jestesmy w bezposrednim kontakcie i mozemy takim pacjentem
zajac¢ sie kompleksowo. Sama larwoterapie prowadzi Emiliana. Po
zakonczonym leczeniu pacjent wraca do mnie, co miesigc stawia
sie na wizyte kontrolng i adekwatne zabiegi podologiczne. Pacjenci
nie sg w stanie oceni¢ czy choroba postepuje, wiec profesjonalna
obserwacja jest niezwykle istotna.



TEMAT Z OKEADKI

E.Z.: Szczegdlnie podatnina tworzenie modzeli sg wtasnie pacjen-
ci z cukrzycg. Ponadto w przebiegu cukrzycy dochodzi do deforma-
¢ji kosci, co tez moze prowadzi¢ do pojawienia sie ran. Tu sprawdza
sie specjalne wktadki odcigzajgce stope, ktore gabinet wykonuje.

Czy pacjenci juz wiedzg, ze do podologa moga zwrdcié sie na kon-
sultacje w sprawach medycznych?

E.Z.: Ta Swiadomosc¢ rosnie, ale wciaz nie taka, jakiej bysmy sobie
zyczyli. Akurat stopa cukrzycowa to przypadtos¢ gtownie osob star-
szych i do gabinetu podologicznego przyprowadzajg bliskich czesto
miodsi cztonkowie rodziny, korzystajgcy z niego w innych celach.
Bardzo wazne jest edukowanie o szerokich mozliwosciach podolo-
gii, korzysciach z profilaktyki podologicznej i sieganie po wsparcie
specjalistow. Dziatania na wtasng reke bywajg optakane w skutkach.

Co poza larwoterapig PodologicaMed moze zaoferowaé pacjen-
tom ze stopa cukrzycowa?

K.K.: Opieke podologiczng, jak wspominatam bardzo istotng, bo
monitorujgcg rozwoj choroby, ale tez edukacije. Pacjenci w naszym
gabinecie mogg uzyskac¢ petng informacje co do mozliwosci i prze-
biegu leczenia. Ta wiedza jest co prawda dostepna, ale rozproszona.
Pacjenci przychodzg do nas zdezorientowani, ze sprzecznymi badz
ubogimi informacjami o wiasnych dolegliwosciach. Nie wiedzg,
gdzie sie zwrdci¢ i z czego moga korzystac.

Zdarza sie, ze to wtasnie podczas wizyty u podologa pacjent do-
wiaduje sie, ze ma cukrzyce albo stope cukrzycowa?

E.Z.: Niestety tak. Cukrzyca jest chorobg cywilizacyjng, zapa-
da na nig coraz wiecej 0séb i w coraz nizszym wieku. Trafiajg do

gabinetu osoby z nagniotkami czy modzelami, ktére po usunieciu
okazujg sie objawami stopy cukrzycowej. Moim zdaniem, kazdy
kto ma zdiagnozowang cukrzyce, powinien regularnie korzystac
z opieki podologicznej, bo to pozwala reagowac btyskawicznie na
pojawienie sie niepokojgcych zmian w obrebie stop.

K.K.: Zdajemy sobie sprawe, ze nasze ustugi nie sg refundowane
i kwestie finansowe moga by¢ przeszkoda w korzystaniu ze zdo-
byczy podologii czy podologii medycznej. Ubolewamy nad tym,
bo nasze terapie mogg istotnie wspomaoc leczenie. Mam nadzie-
je, ze w systemie zdrowia cos sie zmieni, bo poki co pacjent jest
na przegranej pozycji. Lepiej dziata¢ prewencyjnie, tym bardziej ze
w przypadku nieleczonej stopy cukrzycowej konieczna moze by¢
amputacja, a to juz ogromne koszty dla systemu.

A lekarze kieruja do Was pacjentow?

E.Z.: Na szczescie coraz czesciej. Co wazne — nie kierujg ich od
razu do chirurga na przyktad w przypadku wrastajgcych paznokci,
ktére jeszcze do niedawna z automatu byty Sciggane, choc to nie
rozwigzuje problemu, ale go maskuje. U podologa mozna leczy¢
takie paznokcie bez interwencji chirurgicznej. Podobnie jest z am-
putacjami. Larwoterapia, o ktorej rozmawiamy, potrafi im skutecz-
nie zapobiec.

K.K.: PodologicaMed specjalizuje sie w podochirurgii. Lekarze
z Koszalina, ktérzy nas znajg, wiedza, ze mozemy naprawde po-
moc pacjentom. Wazna jest szeroka edukacja, by takich lekarzy
byto wiecej.

Kilka miesiecy temu PodologicaMed zorganizowata catodniowy
event dla os6b zmagajacych sie z cukrzyca. Skad ten pomyst?

K.K.: Zainspirowali mnie pacjenci: pogubieni po diagnozie, prze-
straszeni chorobg, czasem bezradni. Chorzy ze stopg cukrzycowsa,
odbijajg sie od drzwi do drzwi, szukajac dla siebie pomocy, znamy
takie przypadki. Dla nas jest oczywiste, ze powinni trafi¢ do podolo-
ga, pielegniarki, ktéra we wspotpracy z lekarzem wdrozy odpowied-
nie, skuteczne zabiegi. Niestety, chorzy najpierw trafiajg do lekarza
pierwszego kontaktu, potem do poradni diabetologicznej, gdzie do-
staja leki i na tym pomoc sie konczy. Resztg konsekwencji cukrzy-
cy pacjent musi sie zaja¢ sam. Robigc to bez pojecia, moze sobie
powaznie zaszkodzi¢, na przyktad stosujgc na stope cukrzycowa
nieodpowiednie preparaty czy masci. Kiedy zaczetam zgtebiac te-
mat cukrzycy, postanowitam zorganizowa¢ spotkanie, na ktérym
mozna bedzie uzyskac¢ kompleksowg porade na temat zycia z tg
chorobg — o tym co jes¢, jak éwiczyd, jak sie wspierac i oczywiscie
co my, w PodologicaMed, mozemy diabetykom zaoferowac.

Z jakich innych metod leczenia trudno gojacych sie ran mozna
skorzysta¢ w PodologicaMed?

E.Z.: Kazda metoda jest dobierana indywidualnie. Leczymy rany
opatrunkami specjalistycznymi, chirurgicznym opracowaniem,
kompresjoterapig, terapiami biologicznymi — czyli wyzej wymie-
niong larwoterapig, fibryng bogatoptytkowa i tropokolagenem.
Korzystamy z terapii ozonem, a takze kierujemy pacjentow na te-
rapie podcisnieniowa. Nasza praca polega takze na wspotpracy
z szeregiem innych specjalistow — chirurgiem ogolnym, ortopeda,
diabetologiem, dietetykiem czy rehabilitantem. Wybdr metody za-
lezy od rodzaju rany, czesto stosuje sie kombinacje réznych terapii
leczenia ran jednoczesnie.
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TEMAT Z OKEADKI

Emiliana Zielinska

Absolwentka Akademii Pomorskiej w Stupsku, gdzie uzyskata stopien
magistra pielegniarstwa. Specjalistka pielegniarstwa anestezjologicz-
nego, intensywnej opieki, a takze chirurgicznego. Do$wiadczenie zdo-
byta, pracujagc w Poradni Chirurgii Ogélnej, Poradni Ortopedii i Trauma-
tologii, Poradni Leczenia Bélu i na bloku operacyjnym. Dzieki szkole-
niom i kursom podnosi kwalifikacje, aby $wiadczy¢ opieke komplek-
sowo wedtug najnowszych wytycznych i zalecen. W PodologicaMed
zajmuje sie leczeniem ran powiktanych pooperacyjnie, pourazowych,
przewlektych, owrzodzeniowych, zespotu stopy cukrzycowej, oparzen.
Stosuje najnowsze metody leczenia ran, w tym terapie regeneracyjne
- fibryne bogatoplytkows i tropokolagen (wspomagajgco).

Katarzyna Kasprzak

Zatozycielka Podologica Instytut Zdrowych Stép, ktéry po 10 latach
zmienit swojg nazwe na PodologicaMed. Absolwentka Wyzszej
Szkoty Zdrowia i Urody w Szczecinie, kierunku kosmetologia ze
specjalizacja z podologii oraz w trakcie zdobywania dyplomu licen-
cjata na kierunku pielegniarstwo. Jako pierwsza w wojewddztwie
zachodniopomorskim w swoim gabinecie wprowadzita komplekso-
wy zabieg chirurgii palca, tym samym pomagajac wielu pacjentom
z regionu borykajgcym sie z problemem wrastajgcych paznokci.
Poza standardowa opieka podologiczng, specjalizuje sie w skom-
plikowanych, trudnych przypadkach, a takze prowadzi pacjentéw
wymagajacych wspotpracy wielu specjalistow.

0 gabinecie:

PodologicaMed powstata w 2025 roku. Jest jednym z pierwszych i najbardziej doswiadczonych gabinetéw podologicznych w Koszalinie i re-
gionie. Dzieki interdyscyplinarnemu zespotowi moze oferowaé pacjentom szeroki zakres ustug. Sa to zabiegi podologiczne podstawowe i roz-
szerzone, z wykonaniem gtebszej analizy, a takze ewentualnym pobraniem materiatu do badania mikologicznego czy tez wymazu do badania
bakteriologicznego lub wykonaniem testu na obecnosé genu HLA-Cw6 na obecnos¢ tuszczycy; usuwanie modzeli, odciskéw, a takze ich odcia-
zanie; badanie biomechaniki stép; wykonanie wktadek indywidualnie dopasowanych do stopy; terapie brodawek wirusowych; korekte i terapie
wrastajgcych paznokci, protetyke ptytki paznokciowej, leczenie nadpotliwosci stép botoxem, terapie pekajacych piet, zaktadanie opatrunkéw
oraz terapie stopy cukrzycowej. W ofercie jest doradztwo wspomagajace terapie np. leczenia grzybicy stdp, brodawek wirusowych (hpv) czy np.
tuszczycy paznokcei i skéry. Jako jedyny gabinet w Koszalinie PodologicaMed przeprowadza takze zabiegi podochirurgiczne: plastyke watéw
okotopaznokciowych oraz plastyke opuszka. Wykonuje je dr Aleksander Wojtczak, doswiadczony specjalista ortopedii i traumatologii narzadu
ruchu, chirurg palca. Katarzyna Kasprzak obejmuje opieka podologiczng stopy pacjentéw przed, w czasie i po zabiegu. Gabinet szczegdlng
opieka otacza koszalinskich sportowcow, a takze prowadzi dziatalnos¢ edukacyjna.
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PASJE

W gorach wiem, ze zyje

Rozmowa zRenatg Grosiak, sianowiankg wspinajgca sie
nanajwyzsze gory swiata.

Rozmawiata:Marta Adamska
Zdjecia: archiwum prywatne Renaty Grosiak

Jak byto na Kilimandzaro?

— Intensywnie, szybko, niefatwo. Myslisz, czy dojdziesz na Uhuru
Peak [szczyt na wys. 5895 m n.p.m.], czy zapamietasz, ze tam bytes.
Bo wejs¢ — toraz, a zachowac swiadomosc, czyli pamietac — to dwa.
W tyle gtowy masz, czy nie popadniesz w chorobe wysokosciowa.

Uchronitas sie przed nig?

— Nie, ale nie w drodze na Kilimandzaro. Dopadta mnie wczesniej,
podczas pierwszej mojej wyprawy w gory wysokie — w Nepalu. To
byto skrajne doswiadczenie. Wylgdowalismy w Lukli. Mielismy dwie
aklimatyzacje [do duzych wysokosci, to adaptacja do nizszego ci-
$nienia tlenu we wdychanym powietrzu]. W Namche Bazaar [3440
m n.p.m.] spedzili$my noc, przygotowujac sie do pokonania kolej-
nych 500 m.

Tam sie to stato?

— Idac pod gore mijasz kolejne etapy, bazy. Wcigz wyzej i wyzej. Od
Namche Bazaar przewodnik ostrzegat, ze zagraza nam choroba wyso-
kogorska, ktdra tapie w nocy, nie w dzien. Tak sie dzieje, kiedy schodzi
napiecie. Sg mroczki przed oczami, serce wali, jakby chciato wyskoczy¢
z piersi. Nie mozesz ztapa¢ powietrza, czujesz dusznosc, objawy paniki.
Nie wiesz, co sie dzigje, co sie wydarzy. DotarlisSmy na 4,9 tys. m, do

wioseczki Lobuche. Domy majg malutkie pomieszczenia, tylko ogoline
messy ogrzewane sg kozami. Do kazdego pokoju prowadzi osobne
wejscie. Atak trwat mniej wiecej godzine.

Jak sobie z nim poradzitas?

— C&z, po prostu minat (usmiech). Wtedy nie byto mi do $smiechu.
Wiedziatam, ze nie moge poddac sie emocjom. Pomyslatam, ze juz
chyba wiem, co przezywajag himalaisci, ktorzy sg na wysokosci smierci.

Jaka to wysokosc¢?

— Powyzej 7 tys. m. Byto mi upiornie gorgco, wysztam przed domek.
Miatam ochote rozebra¢ sie, catg sobg nabra¢ powietrza. Tak wiasnie
ludzie robig; jakby uwalniali sie od tego nieznosnego cisnienia.

Powiedziatas o tym komus?

— Rano, przewodnikowi. Widziat, bo po ataku cztowiek wstaje wyme-
czony. Od 3,5 tys. m pojawia sie bol glowy. Nie jestesmy przystosowani
do tak duzych wysokosci. Potrzebne s3 tabletki przeciwbolowe, najle-
piej te same, ktdre bierzemy na nizinach. Zjadtam zupe, wazne, zeby
byta z czosnkiem. Przewodnik zapytat, czy jestem w stanie iS¢ dalej.

A gdybys nie byta?

— Trzeba zawrdci¢, dalsza wedrowka stwarza niebezpieczenstwo.
Powrdt w gérach bywa trudniejszy od wejscia. Dostatam opiekuna, kto-
ry obserwowat, jak sie czuje. Dosztam na szczyt (usmiech).

Jak Zyja ludzie w tych wioskach?

— Z ziemi, to rolnicy. Orzg jakami. Nie doswiadczyli rozwoju, czas
stanat. A im wyzej, tym trudniej. Nie ma drég, maszyn, zero urzadzen.
Wszystko wykonujg rekoma, sitg zwierzat. Liczy sie pomystowosc,
wazne sg zmysty. Nie mam pojecia, jak buduja np. tak duze mosty wi-
szace. Wznoszg domy z kamieni, liczac, ze wspinacze zatrzymajq sie
u nich i zaptacg za nocleg.

Jak wyglada powrét z takiego miejsca?

— Schodzisz powali, ostroznie i modlisz sie, zeby byta pogoda, bo
wtedy przyleci samolot. Samolot jak z dykty, w Zyciu nie leciatam czyms
takim (usmiech). Jesli nie ma pogody, czekamy jeden-dwa dni i odby-
wa sie ewakuacja. Organizator wzywa helikopter. Lecisz stamtad pot
godziny, a schodzisz dwar-trzy dni, wiec jest sie 0 co modli¢ (usmiech).

Kilimandzaro — w skali trudnosci od 1 do 5?

—Tego tak nie da sie ocenic¢. Bez przygotowania lepiej nie probowac.
Moze 4? Zalezy tez dla kogo. W dzien: unikalne widoki, piekno krajobra-
zu, surowosé natury. W nocy warunki spartaniskie. Spisz w namiocie,
w spiworze. Nie ma klimatyzacji, nie ma otwartego zrodta ciepta. We-
drowka zakfada szybkie pokonywanie etapow. Miedzy czwarta a pigta
dobag juz wspinasz sie stromo.

lle trwata cata wyprawa?
— Tempo byto wyjgtkowo duze: 10 dni od przylotu do wylotu.

Jak dotartas na Dach Afryki?

- Wylot z Warszawy wieczorem do Addis Abeby [najwieksze mia-
sto i stolica Etiopii]. Tam trzy-cztery godziny przerwy i do Tanzanii na
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lotnisko Kilimandzaro. Wrazenie? Safari. 40 st. C., a gory pokryte $nie-
giem. Samolot przelatuje nad czerwong ziemig, spieczong storicem
i zawraca na betonowa ptyte. Mimo to miatam wrazenie, jakbysmy Ig-
dowali itoczyli sie po piachu. Dzipem pojechalismy do Moshi [miejsco-
wo$¢ nazywana ,bramg do Kilimandzaro]. Tam juz z kazdego miejsca
na ziemi widac Kilimandzaro. Powietrze stoi, nie ma wiatru, storice pali
ogniem. Zimno jest tylko na gorze, tam pada snieg, sg lodowce. Ludzie
w takich warunkach zyjg od pokolen.

Na zboczach gér?

— Widziatam wioski, wtasciwie wioseczki, czesciowo opuszczone,
czesciowo zamieszkane. Do niektorych wedrowka trwa kilka dni. Lu-
dzie zyjg z turystow, wiekszosc to zawodowi przewodnicy, tragarze.
Pozostali dbajg o tych mieszkancow, ktorzy przynosza pienigdze.

Woda?

— Zmiany klimatu spowodowaty, ze Snieg z gor i lodowcow topnieje
wodg na niziny i podndza. Wody jednak generalnie nie ma. Objeta jest
reglamentacja. A tak ekstremalne wspinaczki trudno realizowac¢ bez
zapasow wody.

Co pomyslatas po wyjsciu z samolotu?

— Nie wierzytam, ze tam jestem. Marzytam o wysokich gorach, ale,
wiesz, myslatam, Ze to tylko marzenia (uSmiech). Poza tym tam masz
tylko Kilimandzaro. Nie ma zadnej alternatywy.

Ta gora albo zadna?

— Ta goral (uSmiech). Nie chciatam zadnej innej. Wezesniej przekro-
czytam 5,6 tys. m, ale 6 tys. m to juz inna potka. Czutam respekt przed
Kilimandzaro.

Czy to doswiadczenie wielu wspinaczy?

— Nikt sSwiadomy i doswiadczony nie idzie w gory spontanicznie.
Wejsciu towarzyszg czasami wielomiesieczne, a niekiedy wieloletnie
przygotowania. Pracuje wtedy w glowie szacunek dla wysitku i gory.
Nie s3 to dziatania turystyczne, mamy do czynienia z pewnego rodzaju

wyczynem.
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Najwazniejsze wspomnienie?

— Po catym poprzednim dniu wedréwki, po kolacii i kilkugodzinnym
odpoczynku w namiocie, bo wysoko juz nie ma zabudowan, wstac
0 godz. 23 i bez wzgledu na zmeczenie, ostabienie i samopoczucie,
ruszy¢ do zdobycia szczytu. Tak, to byto najtrudniejsze.

Ubranie ma znaczenie?

— To podstawa. Wchodzisz w ubraniach termicznych. Pozostate,
zeby pdzniej byty w miare ciepte, musisz schowac gteboko w $piwo-
rze.

Prowiant?
— Popcorn, ciasteczka, batony energetyczne, letnia woda w butelce,
podciggnieta rureczka do ust. O godz. 7.24 zdobytam Kilimandzaro.

A 5,6 tys. m, gdzie pokonatas?

— Mniej wiecej rok wczesniej wesztam w nocy szlakiem Everest
Base Camps na Kala Pattar [szczyt w Himalajach, lezy w Nepalu]. Wy-
sokosci to wszystko szacunki, nie ma znacznikéw ($Smiech). To tam
Ztapatam chorobe wysokosciowa.

Obawiatas sie wejscia na Kilimandzaro?

— Czutam obawe, tak. Musiatam postuchac siebie, organizmu: cia-
fa, umystu i ludzi, ktorzy ze mng wchodzili. Wazne jest tez korzystanie
z wyjatkowego instynktu Szerpow [himalajska grupa etniczna z Nepa-
lui Indii, biegta we wspinaczce i przewodnictwie w gorach wysokich].

Dlaczego?

— Wiedza i widza wiecej. Poprzez przenoszone z pokolenia na poko-
lenia doswiadczenie, niezwykta wytrzymatosce i sprawnose, wystarczy,
Ze spojrzg na wspinacza i juz wiedza, co moze, potrafi i zniesie. Jezeli
Szerpa méwi: ,Odpocznij, napij sie wody”, musisz to zrobi¢. On wie le-
piej, czego teraz potrzebujesz.

Dlaczego sie wspinasz?
— Kocham gory. Od dziecinstwa, mtodosci wotajg mnie, zapraszajg
do siebie. Chcg, zebym przyjechata, sprobowata, pokonata stabosci.

Pamietasz pierwsze spotkanie z gérami?

— Jak mogtabym zapomnie¢? Bytam dzieckiem, mama wystata
mnie na kolonie. Zobaczytam i... zakochatam sie, jak w cziowieku.
Mielismy pojechac do Kotobrzegu, ale upartam sie i wylagdowatySmy
Z siostrg w gérach. Siostra nie podziela mojej pasji, ma inne zaintere-
sowania.

Wspinaczka to takze ogromny wysitek.

— Zawsze lubitam sporty ekstremalne. Jako dziewczynka wspina-
fam sie na drzewa, chodzitam po kanatach, z czego sie dato zjezdza-
fam na tyzwach, scigatam sie na gokartach... mogfabym dtugo wymie-
nia¢ (usmiech). Potamana reka? Niewazne, bo i tak wrécitam na gore.

0d kiedy chodzisz w gory wysokie?

— To byto moje marzenie. Przed pierwszym wejsciem pojechatam,
zeby je zobaczy¢. Nie okiem dziecka, ktdre, jak nie mogto nigdzie wejsé,
to popatrywato na gory z tesknotg, lecz dojrzatej i Swiadomej kobiety.

Co poczutas?

= O, rany (usmiech). Pojechatam w Tatry, ta przygoda rozpoczeta sie
od gor polskich. Chodzitam po nich, chodzitam, bytam prawie wsze-
dzie, gdzie chciatam wejs¢, az dojrzatam do zagranicznej wyprawy.

n



2

Uczylas sie gor?

— Musiatam, bo nic nie wiedziatam. Przefecze byty uSmiechami kra-
jobrazu. Siegnetam po ksigzki. Miatam niespetna 20 lat, gdy wesztam
na Giewont. Posmakowatam gor. A potem dopadta mnie proza zycia.

Co masz na mysli?

— Matzenstwo, dzieci. Troche to trwato, zanim wszystko sobie w zy-
ciu na tyle uporzadkowatam, ze mniej wiecej 20 lat pozniej pierwszy raz
pojechatam w gory wysokie.

Z kim wchodzisz?

— Dotgczam do grup, ktére wybierajg sie w konkretne miejsce. Naj-
czesciej nie znam tych ludzi. Przed pierwszym wejsciem zadzwonita do
mnie Katarzyna Zych [organizatorka wypraw], ktora obserwowata moje
posty o gorach.

Padta propozycja?

— Wiedziata, ze miatam schodzone polskie géry, wedrowatam po sto-
wackich i chodzitam sama. Wracam zwykle z kims, ale wchodze sama.
Dzieki Kasi pojechatam do Nepalu. Grupa liczyta dziewie¢ osob.

Wczesniej podata cene.

— Koszty byty i sg wysokie, ale wiedziatam, ze tej szansy nie moge
straci¢, zmarnowac. Dzisiaj pomagajg mi sponsorzy, partnerzy, m.in.
Starostwo Powiatowe w Koszalinie. Ciesze sie, ze ludzie, ktorzy jezelinie
podzielajg mojego zamitowania, to mnie rozumiejg.

lle trzeba zebra¢ i mie¢?

- 18-19 tys. 74, liczac z wymiang waluty, czyli tym, co mamy przy so-
bie. W internecie s3 aplikacje, mozna policzy¢, co, ile kosztuje. Everest to
wydatek 300-350 tys. zt.

2

Te wyjazdy sa trudne organizacyjnie?

- 0 ile kto$ pomaga, utatwia formalnosci, da sie wszystko zata-
twic: zebrac pienigdze, uzyskac wize, dopigc terminy. Nic nie zwalnia
mnie z treningdw; biegam, jezdze na rowerze. Musze by¢ w formie.
Najgorsze, co mogtoby sie wydarzy¢, to zrezygnowac z wejscia juz
na miejscul.

Najwazniejsze zasady wedrowek?

— Dobre przygotowanie kondycyjne i sprzetowe. | psychiczne. Na-
wodnienie, nawet 4-5 | dziennie. Im wolnigj idziesz, tym bezpieczniej
wejdziesz na szczyt. Widziatam ludzi, ktorzy chcieli wbiec, pdzniej
mijatam ich i sztam posztam dalej, oni nie. Wobec gor trzeba mie¢
pokore.

Jakie temperatury panujg wysoko?

— Rano jest -10 st. C. Wtedy trzeba sie ubrac na cebule. Po godz.
10 rozbieramy sie do koszulek termicznych. Wieczorem wraca in-
tensywny mroz. Wyjagtkowo zimno jest podczas schodzenia. Do
temperatury naturalnej dotacza spadek formy, zmeczenie, nizsza
adrenalina.

Pokaz reke, na tatuazu tez masz gory.

- Piekny, prawda? (usmiech). Gory, tak, ale delikatnie naszkicowa-
ne. Zrobitam go kilka lat temu. Chyba wtasnie z nizinnej tesknoty za
gorami. Teraz, chociaz w tej postaci, sg ze mng wszedzie.

To s jakies konkretne wierzchotki?
— Maly i Duzy Koscielec, widok z Hali Ggsienicowej [w Tatrach].

Gdzie bytas od czasu Kilimandzaro?

— Po Nepalu i Kilimandzaro bytam w Maroku, zeby zamkna¢ Afry-
ke. Niedawno wrdcitam z wyprawy dokota Manaslu [8-tys., to dsmy
pod wzgledem wysokosci szczyt Ziemi w Nepalu], przez przetecz
Larke Pass na wysokosci 5,1 tys. m.

Jak byto tym razem?

— Ciezkie, wyczerpujace wejscie. Z drugiej strony: najpiekniejszy
widok Swiata, zmieniajacy sie trzy razy dziennie. Krajobrazy niepo-
wtarzalne. 20 km dziennie w nogach. Najtrudniejszy trekking, jaki
przesztam.

Jak jest na szczycie Kilimandzaro?

- Jakbys byt w chmurach (usmiech). Nic nie wida¢. Chmury tan-
czg wokot ciebie, wychodzi storice. Przenika to mleko matymi pro-
mieniami. Wszystko opalizuje, 1$ni, btyszczy. Cos na ziemi mozna
zobaczy¢ tylko z nizszych partii gory. Ale to wszystko niewazne, bo
jestes na szczycie!

Snieg jest tam inny?

— Tego sniegu nie da sie z niczym poréwnac¢, wymieszany jest
z pytem wulkanicznym. Do tego lodowce. Wspinamy sie w gruncie
rzeczy na najwyzszy masyw wulkaniczny.

Odczuwasz lek na wyprawach wysokogoérskich?
— Nie moge sobie pozwoli¢ na lek. Stanie sie demotywatorem.
Sparalizuje mnie i nigdzie nie dojde.

Wedrujac godzinami i kilometrami, o czym myslisz?

— Spefniam swoje marzenia z dziecinstwa. W gorach zyje. Jestem
szczesliwa. ]
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Politechniki Koszalinskiej
- Zrodto tworczych zmian

TU warto byé, przyjechacé, studiowac, zamieszkadc,
pracowad, rozwijac sie, stawiac¢ na realizacje swoich
pasji i zainteresowan, ale przede wszystkim przy-
czynié sie do rozwoju jednego z najpiekniejszych kra-
joznawczo obszardw Polski. A juz 1 pazdziernika br.
Politechnika Koszalinska po raz 58. rozpocznie nowy
rok akademicki-2025/2026.

Tekst: Mateusz Stankiewicz
Zdjecia: Wojciech Szpak/PK

Politechnika Koszalinska to jedyna uczelnia techniczna na Po-
morzu Srodkowym. Dynamicznie rozwijajacy sie ekspercki i na-
ukowy osrodek. Przycigga na studia nie tylko szerokg i zroznico-
wang ofertg ksztatcenia, kultury studenckiej, aktywnosci w orga-
nizacjach i kotach naukowych, wsparcia socjalnego i stypendial-
nego, czy miejscami w akademikach, lecz takze wspomnianym
atrakcyjnym potozeniem.

W miedzynarodowym gronie

Politechnika Koszalinska poza technicznymi, inzynierskimi,
z biegiem lat wprowadzita do oferty ksztatcenie réwniez kierun-
ki: ekonomiczne, humanistyczne, spoteczne, artystyczne i przy-
rodnicze. Obecnie ma ich w ofercie niemal 40, studia w jezyku
angielskim, adresowane rowniez do studentow zagranicznych
i studia podyplomowe. Ksztatci w Filii w Szczecinku, gdzie przy-
gotowuje kadry specjalistow dla firmy branzy drzewnej i w Szkole
Doktorskiej. Rekrutacja przebiega elektronicznie: irk.politechnika.
koszalin.pl. Wtasnie trwa.

W rdéznych obszarach i zakresach dziatalnosci, Politechnika
Koszalinska stawia na umiedzynarodowienie — to dzisiaj jeden
z priorytetow dziatalnosci uczelni. Wspottworzy projekt EU4Dual
— Uniwersytet Europejski, dedykowany studiom dualnym, a wiec
tgczacym teorie z praktyka. Gtowne wyzwania Uniwersytetu to:
Green Economy, Future of Work i Healthy Living. W skfad konsor-
cjum wchodzg uczelnie z Hiszpanii, Francji, Niemiec, Austrii, We-
gier, Chorwacji, Finlandii, Malty.

Dobre wyniki w rankingach

Otwarcie na Europe i swiat ma szerszy kontekst, wynikajgcy
z obecnosci Polski we Wspdlnocie, zdynamizowaniu procesu
integracji ksztatcenia wyzszego w obrebie uczelni Starego Kon-
tynentu i rosngcego zainteresowania naukg w Polsce studentow
zagranicznych.

Dr hab. Danuta Zawadzka, prof. PK, rektor Politechniki Kosza-
linskiej, mowi: — Dzieki wielodziedzinowym i wielokierunkowym
dziataniom i zaangazowaniu w rozmaite projekty miedzynarodo-
we, jestesmy coraz bardziej rozpoznawalni rowniez poza krajem
- w Europie Srodkowej i Wschodniej. W tym kierunku zmierzaja
nasze plany na najblizsze lata.
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W ubiegtorocznej edycji prestizowego Webometrics Ranking
of World Universities uczelnia umocnita swojg pozycje najlepszej
szkoty wyzszej na Pomorzu Srodkowym. W poréwnaniu z rokiem
poprzednim, awansowata o ponad 80 pozycji — z 296 na 210 miej-
sce.

Wsparcie dla szkét z Ukrainy

Ale jeszcze lepszy wynik Politechnika Koszalinska uzyskata
wsréd szkot wyzszych funkcjonujgeych w UE. Wezesniej byta na
748 miejscy, a przed rokiem na 629. Skok byt znaczny. W tym roku
moze byc jeszcze wiekszy.

EU4Dual stuzy rozwojowi ksztatcenia dualnego, fgczacego teo-
rie z praktyka, czyli ksztatcenie z biznesem. Naukowcy kazdego
roku znajdujg sie w Scistej czotowce swiatowej autorek i autoréw
najczesciej cytowanych prac. Inni aplikujg w konkursach o projekty
z udziatem partneréw zagranicznych, wydajg publikacje miedzyna-
rodowych zespotéw badawczych. Uczelnia wysyta naukowcédw na
staze badawcze, zagraniczne szkolenia pracownikow niebedacych
nauczycielami. W planach jest umiedzynarodowienie Szkoty Dok-
torskiej.

Prorektor ds. ksztatcenia, dr hab. Krzysztof Wasilewski, prof. PK:
— Naukowcy nasi od wielu lat uczestniczg w miedzynarodowych
konferencjach. Realizujemy program Ceepus. Uczelnia ksztatci stu-
dentow zagranicznych, w tym uczestnikow programu Erasmus+,
studentki i studentow z Ukrainy.

Pole dla rozwoju dla inzynierek

Priorytetem jest takze systematyczne poszerzanie grona studen-
tek wybierajgcych zwiaszcza techniczne kierunki ksztatcenia. Panie
stanowig na Politechnice Koszalinskiej 43 proc. sposrod ogolnej
liczby studentek i studentow. Najchetniej wybierajg trzy kierunki:
architekture wnetrz (88 proc.), pedagogike (86 proc.) oraz finanse
i rachunkowos¢ (80 proc.). W szerszym gronie obecne sg rowniez
na kierunkach przez wiele lat przyciggajacych przede wszystkim
mezczyzn — elektroenergetyce, geodezji i kartografii, budownictwie,
sieciach i instalacjach budowlanych, czy energetyce.

Politechnika Koszalinska zaangazowana jest w projekty prioryte-
towe dla rozwoju kraju, w tym np. w ksztatcenie kadr na potrzeby
transformacji energetycznej, zmiany zachodzace w gospodarce
morskiej, projekty zwigzane z nowoczesnym wykorzystaniem wo-
doru. Szkota stanowi kuznie kadr nie tylko dla tej czesci kraju, skupia
sie na mtodziezy, jej potrzebach i odkrywaniu talentow.

Aktywne srodowisko akademickie

Kfadzie nacisk na realizacje potrzeb studentéw z niepetnospraw-
nosciami. Infrastruktura uczelni jest srodowiskiem przyjaznym
osobom z niepetnosprawnosciami. Politechnika. Sercem dziatal-
nosci zakow jest Centrum Kultury Studenckiej Kreslarnia, w prze-
sztosci najlepszy klub studencki w Polsce, a obecnie po remoncie
generalnym nowoczesne miejsce organizacji wydarzen interdyscy-
plinarnych.
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Uczelnia to inwestycje, ktére stanowia jeden z waznych fila-
row rozwoju szkoty. Politechnika wyrosta z kampusu przy uli-
cy Ractawickiej, by rozbudowac obiekty w kampusie przy ulicy
Kwiatkowskiego i przy ulicy Sniadeckich. Tam znajduije sie sie-
dziba rektora i administracji centralnej.

— Akademickie srodowisko tworczych zmian nie poprzestaje
na dokonaniach, projektujgc przysztos¢ na wiele lat do przo-
du, dla kolejnych pokolen — podkresla prof. Danuta Zawadzka.
- Chcemy odpowiadac na potrzeby tego, co przyjdzie i wydarzy
sie nie tylko jutro, za rok, ale za dekade, dwie.

Cognitarium w fazie budowy

— Nasze studentki i nasi studenci to osoby wyposazane
w kompetencje zgodne z potrzebami pracodawcow, ale tak-
ze umozliwiajgce samodzielne prowadzenie dziatalnosci, np.
przedsiebiorstw lokalnych — dodaje rektor. — Wiele absolwen-
tek i wielu absolwentow to wiasciciele lub menadzerowie liczg-
cych sie na rynku firm réznych branz.

Przysztos¢ to rowniez wyzwania inwestycyjne: budowa Cen-
trum Wiedzy Cognitarium Politechniki Koszalinskiej, czyli no-
woczesnej biblioteki uczelnianej z licznymi funkcjami dodatko-
wymi i wspoétpraca z samorzgdem wojewddztwa przy budowie
Zachodniopomorskiego Centrum Zréwnowazonego Rozwoju
Ekofuturium.

Prace przy Cognitarium, zlokalizowanym miedzy kampusem,
a Halg Widowiskowo-Sportowg przy ulicy Chrzgszczynskie-
go, postepujg dynamicznie. Po wybudowaniu technicznego
odcinka drogi, ciezki sprzet dociera i bez przeszkdd wykonuje
zadania. Roboty trwajg pomimo spadkoéw i réznic temperatur.
Do doswietlenia terenu — stanowigcego przedtuzenie kampusu

przy ulicy Sniadeckich — wykorzystywane sg specjalne lampy
budowlane. Nowy obiekt ma powsta¢ w ciggu najblizszych
trzech lat.

Nowe kierunki ksztatcenia

Gospodarka coraz bardziej potrzebuje specjalistow, ktorzy
umiejg zarzadza¢ wykorzystaniem najnowszych technologii
produkcji, a przy tym sa na tyle kreatywni, ze takze w przyszto-
Sci bedg potrafili wdraza¢ nowo pojawiajgce sie technologie.
Chodzi o automatyzacje wytwarzania, sterowanie procesami
produkecyjnymi z wykorzystaniem systemow informatycznych
czy z zastosowaniem najnowszych technologii wytwarzania
przyrostowego (druk 3D). Studia na kierunku informatyka sto-
sowana/applied computer science z angielskim jezykiem wy-
ktadowym znajdag sie w nowym roku akademickim w ofercie
Politechniki Koszalinskiej. Uczelnia zaproponuje tez mozliwos¢
podjecia studidow na kierunku grafika projektowa (I stopien).
Nowoscig bedg studia magisterskie na kierunku logistyka. To
nie wszystkie edukacyjne nowosci. Politechnika chce bowiem
ksztatci¢ inzynierow, ktorzy bedg mieli wiedze dotyczgcg zasto-
sowan sztucznej inteligencji (SI) w przemysle. Nowe kierunki
znajda sie w ofercie juz w roku akademickim 2025/2026. L]

Wiecej: tu.koszalin.pl
Rekrutacja: irk.politechnika.koszalin.pl

Politechnika Koszalinska to miedzy innymi: 57 lat dziatalnosci, tysigce
studentéw i absolwentéw, niemal 40 kierunkéw ksztatcenia, trzy kam-
pusy, Filia w Szczecinku i Szkota Doktorska.

i , i:
p >R L
F N g 1N A A - :
A "az’dzier‘nik/ Nr 4/2025 (110)
& \

“ ] ' ff’

‘.‘_ __

ol




EDUKACJA

Technika, ktora czerpie
inspiracje z natury

Zespodtnaukowcedw z Politechniki Koszaliriskiej opra-
cowat konstrukcje specjalnego kregostupa, ktéry
udoskonala budowe i cechy robota humanoidalne-
go. Naukowcy zaprojektowali takze wielopunktowy
przegub zapewniajgcy robotowi elastycznosé pra-
cy. Oba rozwigzania zostaty objete ochrong paten-
towsa. Uzyskaty tez nominacje do konkursu ,Eure-
ka”, ogtoszonego przez ,Dziennik-Gazete Prawng®.

Tekst: Jarostaw Jurkiewicz
Zdjecia: Adam Paczkowski/PK

To rozwigzania z zakresu bioniki, czyli dziedziny zajmujacej
sie przenoszeniem do Swiata techniki rozwigzan, ktére natura
doskonalita przez miliony lat.

Rozwdj sztucznej inteligenciji

— Jeszcze do niedawna uwazano, ze ze sSwiata ozywionego
do Swiata techniki niewiele da sie przeniesc. Przeszkodg miata
by¢ réznica materiatow, cech, funkcji — przyznaje prof. dr hab.
inz. Wojciech Kacalak, naukowiec z Wydziatu Inzynierii Mecha-
nicznej i Energetyki Politechniki Koszalinskiej, kierujgcy bada-
niami z zakresu mechaniki precyzyjnej. — Pdzniej okazato sie,
ze postep w technice przyniost rozwigzania lepsze niz te, ktore
przez miliony lat ksztattowata natura. | odwrotnie: w Swiecie
ozywionym jest mnostwo doskonatych rozwigzan, ktore warto
nasladowac, projektujgc urzgdzenia czy procesy przemystowe.

Profesor przewiduje, ze w najblizszych latach, obok rozwoju
sztucznej inteligencji w szybkim tempie rozwijac¢ sie bedzie cy-
bernetyzacja naszego otoczenia.

Robot z dobrym kregostupem

Nowym kierunkiem rozwoju moze sie sta¢ sensoryczna
sztuczna inteligencja. Juz teraz powstaje wiele form robotycz-
nych o cechach typowych dla uktadéw ozywionych. Roboty
utatwiajg dziatanie branzy przemystowej, wspierajg rozwoj me-
dycyny, sg wykorzystywane m.in. w ustugach, rehabilitacji, edu-
kacji, ale takze tam, gdzie praca jest ucigzliwa i niebezpieczna
dla cztowieka.

Jednym z najtrudniejszych, a przy tym najciekawszych wy-
zwan przy projektowaniu robotow (szczegdlnie tych, ktore syl-
wetka przypominajg cztowieka) jest zaprojektowanie odpowied-
nika kregostupa. Dlatego wiele tego typu maszyn porusza sie
w sposob sztywny, bez takiej elastycznosci, jakg majg ludzie.

Roboty humanoidalne

Sposobem na rozwigzanie problemu moze by¢ zastosowanie
samonosnego kregostupa humanoidalnego, ktérego konstruk-
Cja opiera sie na wzorcach wypracowanych przez nature. Taki
kregostup zaprojektowat zespot, ktorym kieruje prof. Wojciech
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Kacalak. W sktad zespotu wchodzg dr hab. inz. Zbigniew Bud-
niak, prof. PK i dr inz. Monika Szada-Borzyszkowska.

Grupa naukowcéw Politechniki Koszalifiskiej ma bardzo duze
doswiadczenie w projektowaniu rozwigzan polepszajacych pra-
ce robotéw humanoidalnych. Opracowany przez nich samono-
$ny kregostup skfada sie z elastycznych modutow. Poszczegol-
ne cztony mozna konfigurowac¢ indywidualnie, w zaleznosci od
tego, jaka jest potrzeba uzytkownika.

Miesnie prostujg kregostup

Przez srodek wszystkich modutow biegnie kanat, w ktorym
umieszczono systemy sterujgce. We wnetrzu zamontowane sg
m.in. toroidalne elementy sprezyste. Elementy te odksztatcajg
sie, gdy zgina sie humanoidalny kregostup i samoczynnie wywo-
tujg potem zjawisko prostowania. To one decydujg o tym, w ja-
kiej pozycji znajduje sie kregostup, dzieki czemu jego praca na-
biera elastycznosci. Petnig te samg funkcje, jakg w organizmie
zywym wypetniajg miesnie.

— W ciele cztowieka to wiasnie miesnie prostujg kregostup
i decyduja o sprezystosci sylwetki — podkresla prof. Wojciech
Kacalak. = Tu mamy kregostup i wbudowany mechanizm sa-
moprostowania w jednym. Modutowa budowa kregostupa hu-
manoidalnego jest stosunkowo tatwa do wytworzenia, a przy
tym prosta w montazu. Poszczegdlne cztony mocowane sg za-
trzaskowo poprzez lokalne odksztatcenia ustepujgce po zmon-
towaniu.
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Budowa robotéw petzajacych

Kregostup humanoidalny moze znalez¢ zastosowanie w ro-
botyce humanoidalnej, ale takze przy budowie egzoszkieletow,
czyli takich uktaddw, ktore potgczone z ciatem lub odzieza
wspomagajg funkcjonowanie cztowieka. Stanowityby wspar-
cie dla 0sob, ktore majg ktopot z utrzymaniem wyprostowanej
postawy. Przeznaczeniem kregostupow humanoidalnych moze
by¢ réwniez dydaktyka. Mogg wreszcie by¢ wykorzystywane
podczas rehabilitacji po urazach kregostupa.

Naukowiec z Politechniki Koszalinskiej przewiduje, ze tak
skonstruowane kregostupy znajdg zastosowanie takze przy bu-
dowie robotow petzajacych. Urzgdzenia mogtyby by¢ wykorzy-
stywane podczas robot inspekceyjnych w rurach, czy w tych miej-
scach, ktore sg niebezpieczne ze wzgledu na zagrozenie wybu-
chem. Wynalazek zostat zarejestrowany przez Urzad Patentowy
pod nazwa: samonosny kregostup robota humanoidalnego.

Przegub niczym ludzki staw

Zespot prof. Wojciecha Kacalaka ma na swoim koncie takze
inne interesujgce rozwigzanie, ktére stanowi modyfikacje dzia-
fania robotow humanoidalnych i ktére rowniez zostato objete
ochrong patentowa. Chodzi o wielopunktowy przegub, ktory za-
pewnia robotowi elastycznos¢, ttumienie drgan i adaptacje do
warunkow zewnetrznych.

Przegub zasadg dziatania przypomina ludzkie stawy i takg tez
ma petnic¢ funkcje. Ma sprawi¢, by robot poruszat sie w sposéb
ptynny i harmonijny. Jest montowany w miejscach potaczen po-
szczegolnych elementow robota.

To bardzo istotne: jedna, wewnetrzna powierzchnia przegubu
musi by¢ doktadnie obrobiona, kulista. Wewnatrz umieszczony
jest elastyczny mieszek, na ktérego sciankach, w odpowiednich
wypustkach sg zamontowane kulki (od kilkunastu do kilkudzie-
sieciu).

Kiedy mieszek elastyczny wypetnimy ptynem lub zelem, a od
gory wtozymy nurnik, zwiekszymy wewnatrz cisnienie, wypust-
ki z kulkami dopasujg sie do wewnetrznej powierzchni kulistej
i dzieki temu przegub moze zaczac¢ prace.

Duza wrazliwos$¢ na drgania

Poprzez zmiane cisnienia uzytkownik moze sterowa¢ sztyw-
noscig przegubu, powodujac w nim bezluzowos¢, delikatnosé
ruchu, ttumienie drgan i adaptacyjnos¢ w stosunku do warun-
kéw otoczenia.

Mozliwosci zastosowania przegubu sg bardzo szerokie. Jego
przeznaczeniem jest nie tylko usprawnienie dziatania robotow,
czy egzoszkieletdbw wspierajgcych prace cziowieka. Jedna
z mozliwosci zastosowania wynalazku moga by¢ takze bionicz-
ne endoprotezy, ktére mozna by wykorzystac przy operacji sta-
wu kolanowego czy fokciowego.

— Taki przegub mogtby sprawdzic¢ sie takze w zawieszeniu
samochodu, czy np. w wdzkach transportowych stuzacych do
przewozenia przedmiotéw wrazliwych na drgania — podkresla
prof. Wojciech Kacalak. — Mozna by go wykorzystac¢ réwniez
przy konstruowaniu minirobotow, ktére maja stuzy¢ do przeno-

szenia przedmiotow bardzo wrazliwych na dotyk.
u
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tremdine wyzwanie

2 Grzelak

RATat

W wodzie spedzit 39 godzin nieprzerwanie, ptyngc
od pigtkowego popotudnia 8 sierpnia o godzinie
15 az do niedzielnego poranka (10 sierpnia) o 6. To
ekstremalne wyzwanie podijgt nie dla poklasku, lecz
by pomdc dzieciom i mtodziezy z problemami psy-
chicznymi. Tym wysitkiem chciat zwrdécic¢ uwage na
ich trudng sytuacje i zebrac¢ fundusze dla Fundagiji
Pomocy Dzieciom MAGIA. Za jego sukcesem stoi hie
tylko zelazna determinacija, ale i lata treningowy, silny
team wsparcia oraz gteboka osobista motywacja.

Tekst: Magdalena Wojtaszek
Zdjecia: Magda Pater

Rafat Grzelak pochodzi z Sianowa, jego zyciowa droga nie
byta ustana réozami. Juz w mtodosci miat stycznos¢ z uzywka-
mi, do ktorych pozniej takze zdarzato mu sie wracac. Zmagat sie
z uzaleznieniami i z licznymi problemami osobistymi, a w pew-
nym momencie pojawity sie takze mysli samobojcze. — Pasja
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do ptywania pomogta mi przetrwac¢ najtrudniejsze momenty
w zyciu, dostownie utrzymata mnie na powierzchni — przyznat.

Cho¢ dzis$ Rafat kojarzony jest z ekstremalnym, dtugodystan-
sowym ptywaniem, jego przygoda z wodg zaczeta sie dosc
pozno. Chodzit do klasy sportowej, ale dopiero w wieku 26 lat
zaczat uczyc sie ptywac — po jednej z kontuzji odniesionych przy
innych dyscyplinach. Wczesniej potrafit przeptynac jedynie kilka-
dziesigt metrow bez technicznego przygotowania. Kiedy przez
ostatnie trzy lata zaczat zmienia¢ swojg technike ptywania,
wspotpracowat z doswiadczonymi osobami, wtedy jego tempo
znacznie sie poprawito.

— To byto raczej unoszenie sie na wodzie niz prawdziwe pty-
wanie — przyznaje dzis. Poczatkowo traktowat to jako rehabilita-
cje, ale szybko odkryt, ze w ptywaniu dtugodystansowym czuje
sie Swietnie. Zainspirowaty go ksigzki o technice oraz wyczyny
takich inspirujgcych go sportowcéw jak Krzysztof Gajewski,
a pierwsze kilometry w wodzie przerodzity sie w coraz dtuzsze
treningi. Ptywanie stato sie dla niego ratunkiem, ale tez narze-
dziem walki z demonami przesztosci. Wielokrotnie podkresla,
ze zdaje sobie sprawe z problemow, z ktérymi boryka sie coraz
mtodsze pokolenie.

— Zdrowie psychiczne to fundament szczesliwego dziecin-
stwa i przysztosci — mowi. Rosnaca liczba dzieci i mtodziezy
zmagajacych sie z kryzysami psychicznymi i ogromne trudno-
$ci z dostepem do specjalistycznej pomocy zainspirowaty go do
dziatania na wiekszg skale. Postanowit potgczy¢ swoja pasje do
ptywania z misjg spoteczng. Wspdlnie z koszalinskg Fundacja
Pomocy Dzieciom MAGIA rozpoczat zbidrke, ktorej celem jest
wsparcie terapeutyczne dzieci potrzebujacych pomocy psycho-
logicznej, skrocenie czasu oczekiwania na specjalistyczne sesje
oraz zwiekszenie dostepnosci do fachowej opieki. — Wierze, ze
tajemnica i sens ludzkiego istnienia nie polega na tym, zeby za
wszelkg cene zostac przy zyciu, ale zeby znalez¢ cos, dla czego
warto zy¢ oraz uczy¢ sie dzieli¢ dobrem — podkresla Rafat.
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Przygotowania do ekstremalnego wyzwania

Wyzwanie zaktadato 48 godzin nieprzerwanego pty-
wania w jeziorze Czaple (gmina Manowo) — to dystans,
ktorego podjeto sie na Swiecie zaledwie kilka oséb. Ra-
fat trenowat bardzo intensywnie, tgczac do 40 godzin
tygodniowo sesje ptywackie, trening sitowy, stabilizacyj-
ny i percepcyjny oraz ¢wiczenia mentalne. — Po 24 go-
dzinach ciato zaczyna sie buntowac. Pojawia sie brak
snu, bol, znuzenie, a po tak dtugim czasie w ruchu do gry
wchodzi juz tylko gtowa — mowit podczas przygotowan.

Intensywna praca nad kondycjg fizyczng i psychicz-
na byta kluczowa, bo kazdy dodatkowy czas spedzony
w wodzie oznaczat nowe wyzwania. Rafat wspomina
wczesniejsze doswiadczenia, gdy ptywat dtugie dystanse
nawet przez kilkanascie godzin, ale to proba 48 godzin
miata na celu przebicie wszystkich dotychczasowych
rekordow wytrzymatosci. Treningi odbywaty sie nie tylko
w basenie, ale tez na otwartych wodach, czesto w trud-
nych warunkach, co miato uodporni¢ organizm na wysi-
tek i zimno. — Z jednej strony odczuwatem frustracje bo musia-
tem ogarniac wiele logistycznych spraw, nie tylko treningowych,
a z drugiegj strony jaratem sie, ze to juz za chwile sie wydarzy.

Ludzie, bez ktérych wyzwanie nie bytoby mozliwe

W trakcie proby Rafata wspierat sztab kilku najblizszych przy-
jaciot, w tym jego tata, ktory uczestniczyt w wyjagtkowej chwili
podczas jednej z poprzednich akcji — wrocit wtedy z pielgrzymki
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z Santiago de Compostela i od razu dotgczyt do syna na ostatni
kilometr ptywania w 2023 roku w Battyku. Wtedy Rafat pokonat
ponad 40 kilometréw wzdtuz linii brzegowej w ciggu 13 godzin.
Doswiadczenie z Battyku pokazato mi, ze moge by¢ przygoto-
wany na wieksze wyzwania, ale wiem tez, ze czeka mnie jeszcze
duzo pracy — mowit. To wydarzenie stafo sie dla niego waznym
testem zarowno fizycznym, jak i mentalnym, uczac pokory i mo-
tywujac do dalszego rozwoju. Najwiecej w takich sytuacjach
o sukcesie decyduje gtowa i wsparcie najblizszych. Team Ra-
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fata podczas treningdw w jeziorze Czaple dbat o jego bezpie-
czenstwo. Nawigowali kajakami, podawali napoje i jedzenie bez
wypuszczania Rafata z wody. Tak wygladat jego ostatni tydzien
przed wyzwaniem. — To byto duze wyzwanie nie tylko fizyczne,
ale przede wszystkim mentalne. Wsparcie zespotu i bliskich
byto kluczowe — mowit. Oczywiscie nieuniknione byto rowniez
wsparcie finansowe, ktére pochodzito od lokalnych sponsoréw,
m.in. Centrum Medyczne Bobrowicz, Arka Instalacje, Gmina Sia-
now, Restauracja Biata Dama, Mental Dieta Adam Liput, Tsuna-
mi TRI oraz Domki Morska Lilia.

Misja wieksza niz sport — pomoc dzieciom

Podstawowym celem tego ekstremalnego wyzwania nie byt re-
kord, ale pomoc potrzebujgcym dzieciom i mtodziezy z problema-

mi psychicznymi. Fundacja Pomocy Dzieciom MAGIA, ktérej Rafat
przekazat wszystkie zebrane srodki, koncentruje sie na realnym
wsparciu terapeutycznym, ktére bywa dla rodzin trudno dostepne
i bardzo kosztowne.

— Nie jest wazne, czy ustanowie rekord — wazne jest, ze swo-
ja pasjg moge pomaoc innym — podkresla ptywak. Jezioro Czaple
w gminie Manowo zostato wybrane nie tylko z powoddw logistycz-
nych, ale takze sentymentalnych. Rafat odbyt tam setki treningéw
i zna kazda czes¢ akwenu. — Dla mnie kazdy kilometr w tym jezio-
rze jest czyms krotszym niz kilometr gdziekolwiek indziej — mowi.

Plywanie jako medytacja i forma wyciszenia

Rafat opisuje dfugodystansowe ptywanie jako forme medy-
tacji. Powtarzalny rytm oddechu i ruchéw, spokdj natury oraz
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wytgczenie z codziennego zgietku pozwalajg mu wejs¢ w stan
petnego skupienia — chwile, kiedy ciato dziata automatycznie,
a umyst odpoczywa. — Ptywanie dtugodystansowe open wa-
ter jest formg medytacji. To jest sztuka, by ptynac¢, nie myslac
0 kazdym ruchu, a jednoczesnie utrzymywac rytm i nie walczy¢
o przetrwanie — podkresla. Ten spokoj ducha pomaga mu nie
tylko osiggac cele sportowe, ale takze odnajdywac¢ wewnetrzng
rownowage. Wiedziatem, ze czeka mnie na wyzwaniu duzo boly,
ale tez wiele emocji, z ktorymi bede musiat sobie poradzic.

Prawdziwy sukces poza kilometrami

Cho¢ Rafat planowat 48-godzinne nieprzerwane ptywanie,
udato mu sie utrzymac wysitek przez 39 godzin. Ten czas, mimo
ze krétszy od planowanego, to ogromne swiadectwo determi-
nacji i hartu ducha. Cho¢ sam twierdzi, ze nastepnym razem sie
uda... Jest to opowies¢ nie tylko o ekstremalnym sporcie, ale
przede wszystkim o tym, jak pasja i walka z przeciwnosciami
mogag przekué sie na realng pomoc innym. Rafat Grzelak po-
kazuje, ze nawet zaczynajgc pozno i mierzac sie z osobistymi
problemami, mozna osiggnac¢ cele, ktore wielu wydajg sie nie-
mozliwe. Cho¢ woda zatrzymata go po 39 godzinach i dystansie
niecatych 70 kilometrow, to wtasnie te chwile sprawity, ze odkryt
nowe znaczenie stowa ,sukces”. Pierwsze dni po wyjsciu z wody
byty dla niego trudne — traktowat catos¢ jako porazke. Dopiero
rozmowy z bliskimi i refleksja pozwolity mu spojrze¢ na to do-
Swiadczenie inaczej. — To byta lekcja, a nie przegrana. Jestem
dumny, ze przetrwatem drugg noc — podkresla dzis. To taki naj-
wazniejszy dzien w zyciu. Byto duzo
emocji. Jak juz wszedtem do wody,
obiecatem sobie, ze bedg emocje,
ale tylko pozytywne. Juz po kilku pe-
tlach wiedziatem, ze bedzie mi ciez-
ko osiggna¢ zatozone tempo. Byto
duzo $miechu w przerwach miedzy
mng a supportem. Traktowatem to
jako dobra zabawe, ale nie obyto sie
bez kryzysu. Pojawit sie w 32.-33.
godzinie. To byto najprawdopodob-
niej spowodowane deficytem snu
i diugotrwatym wysitkiem. Mnie sie
bardzo dtuzyta ta noc, czutem jakby
trwata z osiem godzin. Zaczety sie
tworzy¢ w mojej gtowie dziwne my-
8li, ze ktos robi co$ wbrew mnie, Zle
mnie nawiguje. To byty omamy, ktére
sie nawarstwiaty. Kolor widzenia sie
zmieniat. Obraz byt podzielony na
siatki w réznych barwach. Wiedzia-
fem, ze to jest niebezpieczny znak.
Jak stangtem, zaczatem odczuwag,
ze kreci mi sie w gtowie i Scina mnie
z nog. Nie poznawatem ludzi z sup-
portu. Nie ustalitem z nimi czerwonej
granicy. Odbieratem wszystkie wska-
zOowki jako atak. Zaczatem traci¢
Swiadomosc. To jest dla mnie naucz-
ka, zeby ustali¢ sobie czerwone ha-
sto, bo pdzniej wszystko zaczyna sie
nawarstwiac. A trzeba podkreslic, ze
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to wszystko dziato sie w mojej gtowie, a nie na zewnatrz — do-
daje.

Najwazniejszg wartoscig okazat sie zespot ludzi, ktorzy stali
u jego boku. Support, ktory spat po dwie, trzy godziny, nieustan-
ne wsparcie rodziny i przyjaciét, doping nieznajomych — to
wszystko sprawito, ze na brzegu i na wodzie powstaty wiezi, ktd-
re przetrwajg lata. Rafat mowi otwarcie, ze to wtasnie dzieki nim
trzymat sie tak dtugo. — Dumny jestem przede wszystkim z tego,
jaki zespot udato mi sie potgczy¢. Jezeli zawsze walczymy o na-
sze marzenia, cele i do tego mamy wsparcie, znajomosci ktére
zostajg na lata, to jest piekna sprawa — podkreslit. Zapamieta-
fem motywujgce stowa mojego brata: ,zobacz, moje dzieci te-
raz $pig w namiocie, rano kiedy wstang, nie siegng po telefon,
a beda obserwowac twoje wyzwanie w wodzie”. To bardzo mi
pomogto. Termin bolu trzeba wytgczy¢ ze stownika, mowic, ze
on nie istnieje i go nie ma. Najgorsze, co mozna zrobic, to wy-
powiedzie¢ to na gtos. Przez ponad 30 godzin migsniowo nie
odczuwatem bélu. Tylko psychika zaczeta sie famac. Staratem
sie by¢ tu i teraz. Nie wybiega¢ w przysztos¢. Podsumowujgc
— najwazniejsza w tym catym przedsiewzieciu byta droga. War-
to sie w zyciu nie poddawac. Trzeba docenia¢ wszystko, co sie
robi. Nie liczy sie wynik, a nasze samopoczucie. Najbardziej
z wyzwania zapamietam atmosfere, jakg stworzyliSmy z moim
teamem. To byto cos fantastycznego! Mam juz plany na kolejne
wyzwania. Cho¢ cel w godzinach i kilometrach nie zostat osig-
gniety, w wymiarze ludzkim Rafat wygrat co$ wiekszego — $wia-
domos¢, ze wartos¢ wyzwania tkwi nie w liczbach, ale w sile
pasji, wdziecznosci i w budowaniu dobra. u
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. Niczeg@nie warto

W kazdy wtorek Wanda Zabrocka pakuje do torby
niezbedne przybory, zabiera pod pache ptétnoi wy-
rusza nawarsztaty malarskie dla stuchaczy Uniwer-
sytetu Trzeciego Wieku Politechniki Koszalinskiej.
Dorobek artystyczny emerytowanej nauczycielki
rosnie z tygodnia na tydzien, ale to nic w poréwna-
niu ze zmiang swiadomosci tworczej; oto malarka
poczatkujgca staje sie poszukujgcy, szybko nabiera
doswiadczenia, granice miedzy dziataniem amator-
skim i profesjonalnym zaciera poczucie, ze prawdzi-
wa sztuka nie lubi ograniczen.

Tekst: Pawet tukasiewicz
Zdjecia: archivwum prywatne Wandy Zabrockiej

Rytuat nasz polega na tym, ze niektére obrazy Wanda foto-
grafuje telefonem i przysyta mi w plikach duzej rozdzielczosci.
Duzej, poniewaz wtedy dopiero moge dostrzec i doceni¢ to, co
tkwi pod pierwszym wrazeniem: detale, przejscia tonacji, zaba-
wy kolorami, szczegoty. Wiele jest w tych scenach melancholii,
nostalgii, romantyzmu, cho¢ prywatnie autorka twardo stgpa po
ziemi. Na scianach mam cztery prace Wandy z réznych okre-
sow. Kazda przycigga wzrok, kiedy przechodze obok. Gdy pro-
buje znalez¢ stowa wtasciwe do ich opisania, traflam na mur,
ktorego u siebie nie znam. Najwyraznigj tylko te obrazy odbie-
ram emocjami, ktore zaktdcajg mi obiektywizm. W kazdym razie
ciesze sie, ze sg ze mna.
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Sztaluga na wyciagniecie reki

W przypadku Wandy Zabrockiej wszystko zaczeto sie — jak kto
woli — typowo lub wtasnie nietypowo, bo na wystawie malarskiej.

— Poszlismy z mezem na wernisaz znajomej, ktora od lat udzie-
la sie twoérczo w warsztatach malarskich Uniwersytetu Trzeciego
Wieku — mowi malarka. — Prace podobaty mi sie, robity wrazenie,
doktadnie obejrzatam wszystkie. Nikomu nic nie ujmujac i sobie nie
dodajac, zapytatam meza: ,Sadzisz, ze umiatabym tak?”. Henryk po-
radzit, zebym porozmawiata z uczestnikami zaje¢ na Politechnice
Koszalinskiej.

Rozmowa zakoriczyta sie zaproszeniem do udziatu w spotka-
niach. Wanda Zabrocka przyznaje, ze wiasciwie zawsze chciata ma-
lowac, ale odktadata to na pdzniej. Kiedy podczas tamtego wernisa-
zu uswiadomita sobie, ze sztaluga domowa stoi na wyciggniecie jej
reki, postanowita sprobowac sit.

Ludzie, czasy i obowigzki

W maju 2016 1. pojechata na pierwsze warsztaty i zostata. Od tam-
tego dnia mineto niemal 10 lat. Wtorki nalezg teraz do szkoty malo-
wania. Wanda specjalizuje sie w akrylach.

— Czasami zastanawiam sie, dlaczego nie zaczetam malowac
wczesniej; teraz tego zatuje — opowiada. — Wyttumaczenia sg za-
wsze te same: rodzina, praca, obowigzki — zycie. Cztowiek najwyraz-
niej musi dojrze¢ do kazdej decyzji, zwtaszcza, gdy majg one cha-
rakter kulturalny, a wybrane dziatanie przejawia sie aktem tworczym.
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Na szczescie ludzie, czasy i obowigzki zmieniajg sie i mozna
zmniejszac dystans mozliwosci wobec potrzeb i pragnien. Nawet
marzenia sg jakby blizej. Przez cztery lata Wanda Zabrocka byta
przewodniczacg Klubu Seniora w Polanowie. Kiedy zrezygnowata,
znalazta wiecej czasu dla siebie i wolnych chwil na realizacje pasji
tworczej. Wszystko zawsze zaczyna sie od idei, ktora zatrudnia emo-
cje do przetamywania ograniczen.

Witasna droga tworcza

Warsztaty umozliwiajg nie tylko nauke technik malowania i do-
skonalenie umiejetnosci, lecz takze poznanie podstaw sztuk pla-
stycznych. Wiele sposrod kilkunastu stuchaczek, zgromadzonych
w dwoch grupach, maluje od lat i ma za sobg liczne wystawy,
a przede wszystkim znajduje uznanie w oczach odbiorcow. Wanda
Zabrocka zartuje, ze miata duzo do nadrobienia.

— Zajeciatrwaja trzy godziny — wyjasnia. — Czasami za mato, ale do-
breito, oile pozwala na rozwgj. Czuje, ze tak, wiec tym chetniej chodze.
Pierwsza lekcja? Najwazniegjszy jest wiasny pomyst, inwencja, a nie
odwzorowywania innych. Wiasciwie na tym, co namaluje podczas
zaje¢ mogtabym poprzestac, jednak ciggnie mnie do eksperymentow,
odkrycia wiasnej drogi tworczej. Teraz duzo wiecej maluje w domowe;j
pracowni. Widocznie sie usamodzielnitam — dodaje z usmiechem.

Ulubione prace Henryka
Czas i jego uptyw mozna odmierzac wzrostem i dojrzatoscig dzie-

ci, ogrodu lub — jak teraz Wanda Zabrocka — liczbg namalowanych
obrazdéw.
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— ,Masz juz imponujgcy dorobek” — zazartowat méj maz, ale
pomyslatam, ze cos w tym jest — przyznaje malarka. — Bardzo
lubie malowac, nie wiem, skad to sie bierze. Czuje, ze spetniam
sie w malowaniu. Czy to kwestia powotania? Nie sgdze. Zaintere-
sowanie nie musi wigzac sie z powotaniem. Widze, ze ludzie po-
zytywnie odbierajg, co robie, a to rowniez w jakims sensie dodaje
sit tworczych.

Czy mozna zatem dziwi¢ sie, ze jeden z wiekszych pokojow
w mieszkaniu Wandy i Henryka Zabrockich zostat przeksztatcony
w pracownie malarskg?

— Malowanie wcigga — dodaje malarka, a jej maz uzupetnia:
- Wanda duzo czasu poswieca na malowanie, mam wsrod jej
prac swoje ulubione.

Dobra metoda nauki

Obrazy, z ktorych kilka wrécito z kolejnych wystaw i przygoto-
wywanych jest do nastepnych, noszg charakterystyczne opisy
ekspozycyjne, stojg wszedzie: na kanapie, fotelach, poreczach,
podfodze. Na srodku pomieszczenia — drewniana sztaluga na
ptotna, na ktorej stale cos czeka na kontynuacje lub dokonczenie.

— Maluje chetnie i tworczo — przyznaje gospodyni, rozgladajgc
sie po pokoju. — Moéwie wtedy do meza: ,Ide malowad” i znikam
na kilka godzin. Do wielu rzeczy dochodze sama, nie zawsze
mam kogo zapytac; to dobra metoda nauki, poniewaz umozliwia
samorozwaj, uruchamia myslenie kreatywne.

Malarka ma za sobg kilkanascie wystaw, w tym kilka indywidu-
alnych — to wyjatkowy bilans 10-lecia. Lubi spotkania z odbiorca-
mi sztuki, w ogole lubi ludzi i rozmowy. Przez lata pracy z dzie¢mi
emocje nie majg przed Wanda tajemnic.
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Natura kieruje zmianami

Henryk — maz Wandy od pdtwiecza — od ponad 30 lat jest pre-
zesem koszalinskiego oddziatu, a od ponad 40 lat dziataczem To-
warzystwa Przyjaciot Dzieci, organizaciji, ktora liczy 106 lat. Oboje
lubig zartowac; zartowanie wychodzi im doskonale. Z udawang
powagg przekomarzajg sie przy mnie: ,Wandziu, ty jednak troche
mnie zaniedbujesz, wiesz?’,,Co ty méwisz? Tak myslisz? W czym
i kiedy konkretnie?”, ,Aaa, wiesz, malujesz do pozniej nocy, zaczy-
nam by¢ zazdrosny”, ,0 moje malowanie? Heniu, kazdy ma jakas
pasje, ale zadna nie zastgpi drugiego cztowieka’, ,Masz mnie na
mysli?*, ,Alez oczywiscie”.

— Mieszkam wsrod laséw, wzgorz, jezior, w pieknej okolicy,
petnej malowniczych krajobrazéw — wyjasnia malarka. — Ro-
bie mndstwo zdje¢, ktére inspirujg mnie do malowania. To, co
uwieczniam, jest dostownie obok, zobacz: kwiaty w ogrodzie, ale-
ja bukowa, ktdrg czesto przejezdzam, lasy z pagérkami. Inspiruje
mnie nawet widok z okna. Tam sg wzgodrza — wskazuje rekg za
siebie — ktére zmieniajg swoje barwy wraz ze zmianami por roku.

Las, aleja, moze bulwar

Pory roku sg elementem dominujgcym. Wazne jest wszystko,
CO przynosza, poczawszy od nastroju, jasnosci lub ciemnosci
nieba, a koriczac na nieustannie zmieniajgcym sie zabarwieniu
otoczenia. Jednak w ostatnich latach Wanda zauwazyta, ze nie
tylko niezwykty widok zacheca jg do malowania. Kazdy obiekt,
przedmiot moze okazac¢ sie interesujacy i inspirujgcy. Wystarczy
uwaznie patrzec.

— Zauwazytam ciekawg przemiane — mowi malarka. — Wcze-
$niej diuzej zastanawiatam sie, co namalowac. Teraz rozglgdam
sie dokofa i po prostu wiem, ze bedzie to na przyktad natura. Cie-
sze sie kazdym obrazem, bo przenosi mnie do innego S$wiata.
Swiata, w ktérym — na czas tworzenia — moge schowaé sie, byé.
Obojetnie, czy jest to las, tgka, miejski bulwar, czy aleja bukowa
w drodze do Polanowa. Wszedzie moze by¢ pieknie.
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Kwestionariusz osobowy

Imie...
— Wanda.
Nazwisko...
— Zabrocka.
W dziecinstwie chciatam zostac...
— Marynarzem.
W szkole méwiono na mnie...
- ,Ruda Kita".
Pierwsze pienigdze zarobitam...
— Ze sprzedazy zebranych jagdd.
Pierwsza moja powazna decyzja dotyczyta...
— Wyboru szkoty.
W ludziach najbardziej cenie...
— Szczerose.
W ludziach najbardziej irytuje mnie...
— Pozoranctwo.
Najchetniej wspominam...
— Zabawy z dziecinstwa.
Czesto mysle o...
— Swojej rodzinie
Staé¢ mnie na...
- Wygtupy.
Pobudza mnie...
— Dobra muzyka.
Przygasza mnie...
— Choroba bliskich.
Moje ulubione przeklenistwo to...
— Kurka wodna.
Méj ulubiony dzwiek to...
— Szum morza, wiatru.
Nie lubie dZzwieku...
— Budzika.
Chciatabym byé...
— Pilotem wycieczek.
U bram raju chciatabym uslyszeé...
— Wreszcie jestes!

Tt tadiporzadek rzeczy

Najczescigj i najchetniej maluje w domu.
Lubi przy tym stuchac spokojnej muzyki. Za-
myka sie w swoim pokoju i moze tak malowac
nawet do poznych godzin nocnych. Wyjezdza-
jac, nawet na krotko, czesto zabiera ze sobg
akwarele, otowki, blok i stara sie namalowac
chociaz maty obrazek z miejsca, w ktorym jest.

— Gdy maluje, jestem w innym Swiecie
— Smieje sie Wanda Zabrocka. — Wiesz, jak-
bym przenosita sie w czasie i przestrzeni. Nie
zawsze nadaje obrazom tytuty. Czasami chce,
zeby ogladajgcy sami sobie wymyslili tytut; to
troche tak, jakby interpretowali i po swojemu
przezywali to, co widzg i czego doswiadczajg
dzieki moim pracom.

W planach ma kolejne wystawy. Dla Wandy
liczy sie wiasciwa selekcja i dobdr obrazéw
tak, by zbidr stanowit catos¢ tematyczng i in-
spiracyjng lub zamykat konkretny etap rozwo-
ju tworczego. Bo wazne jest, zeby wszystko
byto w jak najlepszym porzadku. L]
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Pasja, wytrwatosc
i wspolnota na boisku

Na sportowej mapie Koszalina jest miejsce wyjgtko-
we, ktére od ponad dwdch dekad buduje swojg hi-
storie z zaangazowaniem i sercem. Rugby Club Ko-
szalin, znany z walecznosci i nieustannego rozwoju,
to klub, w ktérym najwazniejsze nie sg pienigdze,lecz
pasja, zaangazowanie i wspadlnota. Tu wychowuije sie
nie tylko sportowcadw, ale takze ludzi z charakterem.

Tekst: Monika Kwasniewska
Zdjecia: archiwum RC Koszalin

Rugby w Polsce wcigz nie nalezy do sportow masowych. Ki-
bice znaja je gtéwnie z transmisji z Francji czy z Anglii, a w kra-
jowej prasie i telewizji pojawia sie rzadko — zwykle przy okazji
reprezentacji lub miedzynarodowych imprez. Mimo to w kilku
miastach w kraju dziatajg srodowiska, ktore krok po kroku roz-
wijaja te dyscypline, budujgc druzyny i wychowujac kolejne po-
kolenia zawodnikow. Jednym z takich miejsc jest Koszalin. Od
ponad 20 lat funkcjonuje tu Rugby Club Koszalin — klub, ktéry
powstat z inicjatywy pasjonatow i do dzis opiera sie gtownie na
ich zaangazowaniu.

Historia druzyny siega 2004 roku. — Koszalinska historia rug-
by zaczeta sie nietypowo — klub powstat z inicjatywy kibicow
Gwardii Koszalin. Podobnie byto w Gdyni, gdzie druzyne stwo-
rzyli dawni ,chuligani’, ktorzy postanowili znalez¢ dla siebie

nowg pasje. Zamiast pitkarskich wyjazdow i kibicowskich emo-
cji wybrali rugby. Wielu z nich dzieki tej dyscyplinie odnalazto
inng droge i utozyto sobie zycie. W Koszalinie decydujgce oka-
zaty sie kontakty kibicow z Gdyni, ktorzy przekazali namiary na
sedziego rugby Leszka Koscielniaka. W 2003 roku zaproszono
go, by poprowadzit pierwszy trening w Koszalinie. Odbyt sie on
na boisku Strazy Granicznej, niedaleko gietdy. Z czasem popro-
sSzono go, by zostat trenerem. | tak wtasnie narodzit sie Kosza-
linski Klub Rugby — opowiadat Patryk Koscielniak, trener grup
mitodziezowych RC Koszalin.

To wiasnie tata Patryka Koscielniaka zapoczagtkowat w nim
pasje do rugby. — Na poczatku podchodzitem do rugby troche
z dystansem — nie bratem czynnego udziatu, bardziej sie temu
przygladatem. W naszej rodzinie duzg role odegrat tata. Wyje-
chat na Slgsk do szkoty i tam po raz pierwszy zetknat sie z rug-
by. Grat w druzynie, a kiedy wrécit do Koszalina, okazato sie, ze
tutaj zadnej ekipy nie ma. Zeby pozostaé blisko sportu, zaczat
sedziowac i robit to przez ponad 30 sezondw. Dzieki temu rugby
byto obecne w naszym domu od zawsze. Jezdzitem z tatg na
mecze, ogladatem spotkania, ale sam uczestniczytem w tym
tylko biernie. Wszystko zmienito sie, gdy w Koszalinie ruszyty
pierwsze treningi. Miatem wtedy 13 lat i dotgczytem do druzyny.
Nie byto jeszcze zespotu w moim roczniku, wiec trenowatem ra-
zem ze starszymi zawodnikami. Tak naprawde rugby poznatem
na boisku doktadnie w tym samym czasie, w ktérym rodzity sie
pierwsze treningi w miescie — wspomina Patryk.
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Cho¢ rugby w Polsce wcigz nie ma takiej pozycji jak pitka noz-
na czy siatkdwka, RC Koszalin potrafi odnosié¢ sukcesy. W se-
zonie 2023/24 druzyna zostata mistrzem Polskiej Ligi Rugby
7. W maju 2025 roku koszalinianie zwyciezyli w jednym z tur-
niejéw eliminacyjnych Mistrzostw Polski, pokonujgc w finale
MKS Pogon Awenta Siedlce 28:21. Kilka tygodni pdzniej zdobyli
brgzowy medal w turnieju finatowym w Poznaniu. — Wiadomo,
ze apetyty byty wieksze, bo kazdy marzy o ztocie. Ale z drugiej
strony, gdybysmy teraz zdobyli mistrzostwo, to co bytoby dalej?
Ten lekki niedosyt dziata na nas mobilizujgco — caty czas mamy
gtdéd treningu i chec¢ rozwoju. Dlatego licze, ze przyszty sezon
przyniesie nam medal z jeszcze cenniejszego kruszcu — mowi
trener. Ogromna w tym zastuga trenera Jury, ktory jest z nami
od dwdch lat. To wiasnie efekty jego pracy najlepiej byto widac
w tym sezonie. Trenowalismy trzy razy w tygodniu, réwniez
zima, a ta systematyczna, ciezka praca przetozyta sie na bra-
zowy medal. Jak na klub bez wielkiego zaplecza finansowego,
dziatajgcy gtownie dzieki zawodnikom i sponsorom, to ogrom-
ne osiggniecie. Sukcesy te nie przeszty bez echa — prezydent
Koszalina Tomasz Sobieraj okreslit druzyne mianem ,sportowej
wizytowki miasta”. Dodatkowo klub jest inicjatorem Grand Prix
Baltic Rugby 7's — miedzynarodowego turnieju Rugby 7, ktore-
go finat odbedzie sie 6 Wrzesnia w Biesalu. Biorg
w nim udziat druzyny z Polski, Litwy oraz totwy.

Codziennos¢ klubu nie wyglada jednak jak
w profesjonalnych druzynach. Treningi odbywaja
sie kilka razy w tygodniu na stadionie Gwardii przy
ul. Fatata. Zawodnicy i trenerzy tgczg sport z pra-
cq zawodowag i nauka. W tym sensie RC Koszalin
przypomina wiele innych klubéw amatorskich
w Polsce — to raczej przestrzen spoteczna niz ko-
mercyjny projekt.

Mimo ograniczen druzyna ma ambitne plany.
Polski Zwigzek Rugby zapowiedziat zmiany w sys-
temie rozgrywek, ktére mogg sprawic¢, ze sezon
stanie sie dtuzszy i bardziej atrakcyjny. Do tej pory
0 mistrzostwie decydowat turniej eliminacyjny
i finatowy. Teraz majg by¢ rozgrywane trzy-cztery
turnieje jesienig i tyle samo wiosng. — Chca grac
tak, zeby byto jak najwiecej meczéw w sezonie.
Planujg 3-4 turnieje eliminacyjne na jesieni i ko-
lejne 3-4 na wiosne. To pozwoli wytoni¢ mistrza
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Polski w bardziej sprawiedliwy sposob
— ttumaczy Patryk Koscielniak.

Pojawity sie tez pomysty na wykorzy-
stanie zimowych miesiecy, ktore do tej
pory byty martwym okresem dla rugby.
Plan zakfada organizacje ligi pod ba-
lonami w takich miastach jak Poznan,
Warszawa czy Gdansk. — Na razie duzo
o tym mowig, a mato robig. Ale jesli uda
sie wprowadzi¢ takie rozwigzania, rugby
bedzie mogto by¢ sportem catorocznym,
a nie tylko od wiosny do jesieni — komen-
tuje trener.

RC Koszalin deklaruje, ze wezmie
udziat w kolejnych mistrzostwach Polski
i postara sie ponownie powalczy¢ o me-
dale. — Na pewno nasza druzyna wystar-

t tuje znowu w mistrzostwach Polski, wiec
liczymy na to, ze uda sie powalczy¢. To jest sport, nigdy nic nie
wiadomo, ale damy z siebie wszystko — mowi Patryk Kosciel-
niak.

Waznym elementem dziatalnosci klubu jest takze praca wy-
chowawcza. Dzieci i mtodziez ucza sie nie tylko techniki, ale tak-
ze wspotpracy i odpowiedzialnosci. Trenerzy czesto podkreslaja,
ze wyniki nie sg najwazniejsze. — Najwazniejsze, zeby dzieciaki
miaty radosc¢ z gry. Wyniki sg wazne, ale przede wszystkim cho-
dzi o to, zeby pokochaty sport i znalazty swoje miejsce w druzy-
nie — podkresla trener.

Rugby bywa sportem wymagajgcym fizycznie, kojarzy sie
z twardg gra i szarzami, ale w klubie stawia sie tez na bezpie-
czenstwo i zasady. Mtodzi zawodnicy zaczynajg od podstaw,
ucza sie poprawnych technik i z czasem przechodzg do bardziej
intensywnej rywalizacji. Rodzice moga zobaczy¢, ze sport ten
daje ich dzieciom cos wiecej niz tylko kondycje — uczy szacun-
ku do przeciwnika i wspotpracy w grupie. — Treningi dla dzieci
sg tak zaplanowane, zeby kazdy znalazt w nich cos dla siebie.
Pierwszy miesigc jest za darmo, zeby nikt nie musiat sie oba-
wiac¢ kosztow. A seniorzy trenujg u nas zupetnie bezptatnie.
Chcemy, by rugby byto dostepne dla kazdego, kto ma ochote
sprobowac — podkresla trener. u
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Swiety spokdj - po to na przyktad mozna pojechad
do Zawoi. Podréz samochodem znad morza trwa
dziesieé godzin, ale miejsce wynagradza te trudy.
Lezy u podndzy Babiej Gory, graniczy ze Stowacjg,
jest sercem Beskidu Zywieckiego i przestrzenia,
w ktorej zakochaé¢ mozna sie od pierwszego wejrze-
nia, ale za to po grob.

Tekst: Anna Makochonik
Zdjecia: lzabela Rogowska

Zawoja jest niezwykta pod wieloma wzgledami, nie tylko kra-
jobrazowymi. Juz sama nazwa — z wotoskiego ,podmokty las
nad urwistym zakolem rzeki” — brzmi poetycko. To miedzy in-
nymi najwieksza pod wzgledem powierzchni (100,78 km kw.)
i najdtuzsza (18 km) wie$ w Polsce. Zamieszkuje jg okoto sied-
miu tysiecy 0séb (zrédta sg rozbiezne). Wije sie niczym wstazka
wzdtuz rzeki Skawicy, rozdzielajgc pasma Policy, Jatowca i Bia-
biogorskie, pod ktérymi na polanach wysiane sg wyjgtkowo za-
dbane domy. Jest tak malowniczo i spokojnie, ze tylko czekac,
az — jak w horrorach — ze starannie przystrzyzonych ogrodkéw
wyjdg zombie, a z lasu na miottach wylecg wiedzmy. Zresztg na
Babiej Gorze podobno kiedys odbywaty sie sabaty czarownic,
harcowali tu tez zbdjnicy (o ich krwawych egzekucjach przeczy-
tatam na tablicach w popularnej karczmie przed obiadem), wiec
wszystko jest mozliwe.

Mozna pomyslec, ze jako miejscowosc¢ ze szczytem zalicza-
nym do Korony Gor Polski Zawoja bedzie kolejnym goralskim,
turystycznym koszmarem. Nic z tych rzeczy. Nie ma tu bud
z badziewiem, zapchanych knajp, hatasliwych klubow, grotesko-
wych cen i przede wszystkim — ttumu. Sg za to widoki jak bajki
w zasadzie z kazdego miejsca. Baza noclegowa spora: domy
wakacyjne, kwatery prywatne, osrodki agroturystyczne i wypo-
czynkowe, kilka hoteli. Sg tez schroniska zwykte i mtodziezowe.
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Do wyboru: szlaki turystyczne rowerowe, sciezki edukacyjne.
Rekreacyjny ideat.

W gory

Nie jest to chyba propozycja dla wspinaczy, co lubig pozbyc¢
sie glukozy z miesni podczas wielogodzinnych wypraw na kon-
kretne rejestry. Raczej cos dla osob, ktore nienachalnie lubig kie-
runek pod gore albo kondycje majg umowna. Gtoéwnie spotkac
tu mozna wzniesienia przecietnej wysokosci, z nietrudnymi po-
dejsciami. Mozna ich zdobywanie oczywiscie taczyc¢, wybierajgc
kilkunastokilometrowe szlaki i wtedy akuratnie sie zmeczyc.

Dla rownowagi do zdobycia jest Babia Gora — krélowa Beski-
doéw, Babiogorskiego Parku Narodowego, druga na liscie naj-
wyzszych polskich gér —ijej szczyt Diablak (1725 m). Nota bene
ostro zareagowata na ten popularny i wymieniany we wszyst-
kich opisach i przewodnikach przydomek napotkana przez zna-
joma rodowita zawojanka, mowigc, ze to kompletny wymyst
i zaden rdzenny mieszkaniec okolic szczytu tak nie nazwie. Po
drodze na ,Diablak” jest tez Géwniak (1617 m) — tu anegdoty nie
posiadam, zostajg domysty.

Najpopularniejszy szlak na Babig Gére ma kolor czerwony, ja
wchodzitam zielonym. Wyjatkowej urody, wiodacy przez las jak
z filmoéw fantasy nie bez powodu nazywany jest szlakiem przy-
rodnikow, bo mozna tu obserwowac niezwyktg faune — Babio-
gorski Park Narodowy ma status rezerwatu biosfery UNESCO.
Ta droga jest bardziej wymagajgca niz czerwony szlak, zbocza
sg strome, z duzymi przewyzszeniami. Po wylgdowaniu na So-
kolnicy, punkcie widokowym i odpoczynkowym, gdzie uzupetnia
sie ptyny i galerie zdje¢, pozostaje juz wedréwka gtéwna. Szczyt
jest catkowicie odstoniety, wiec wiatr i zimno, z drugiej — obted-
ne krajobrazy, oczywiscie, gdy nie ma mgty, a to zupetna lote-
ria. Nie bez powodu Babig Gdére nazywa sie Kaprysnica. Potrafi
zaskoczy¢ tempem zmian warunkéw atmosferycznych na trud-
ne, nawet w w petnym stoncu. Na koricu czeka nas mozliwos¢
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kontemplacji nieziemskiej polsko-stowackiej panoramy, ktorej
nie zastania nic, chyba ze chmury. Potudnie: Tatry. Potudniowy
wschod: Pieniny, Gorce, Beskid Wyspowy, Krakow. Potnocny
zachod: Beskid Maty, Pasmo Jatowieckie oraz Medralowej. Za-
chod: stowacka Mata i Wielka Fatra, i Tatry Zachodnie. Z Babig
Gorg warto sie zmierzy¢ przynajmniej raz, ale podobno uzalez-
nia.

Drugim najpopularniejszym — cho¢ nie najwyzszym — szczy-
tem w Zawoi jest Mosorny Gron. Skromne 1047 m, na szlaku
wodospad, a na szczycie tgka i wieza widokowa, z ktorej mo-
zemy podziwia¢ caty masyw Babiej Gory, a takze m.in. Pasmo
Jatowieckie i Beskid Maty. Wejscie jest proste, mozna tez wje-
cha¢ kolejka. Warto sie stad wybra¢ na Police (1369 m) przez
Kiczorke (Cyl Hali Smietanowej; 1298 m) i za jednym zamachem
zaliczyC trzy przyjemne szczyty.

Mosorny Gron to tez stok narciarski (podobno dobry), a tak-
ze teren polskiej czesci Babia Gora Trails — kompleksu gorskich
tras rowerowych, tzw. singletrackow, ktore powstaty we wspot-
pracy Gminy Zawoja ze stowackg Gming Oravska Polhora. Po
stronie polskiej znajduje sie ponad 17 km zjazddw i podjazdéw
o réznym stopniu trudnosci. Zawoja w ogole jest gratka dla ro-
werzystow i oferuje wiele, takze mniej wywrotowych, szlakéw
mitosnikom dwoch kotek.

Jak nie w géry, to gdzie?

Na spacer. Na przyktad na Hale Barankowg, zabytek kultury
babiogorskiej, gdzie mozna trafi¢ na wypas owiec, kupi¢ praw-
dziwe bundze, oscypki i zentyce albo pogadac z baca. Mnie sie
nie udata zadna z tych rzeczy, ale miejsce urokliwe. Warto wspo-
mniec¢ przy okazji, ze pasterstwo byto fundamentem gospodar-
ki Zawoi i w dawnych czasach czynnych hal byto tu mnostwo.
Inna atrakcja to Przystop, przysiotek w Pasmie Jatowieckim, na-
zywany zawojska Gubatdwka, z klasztorem karmelitéw bosych
oraz izbg regionalng, peten starych domkéw i przydroznych ka-
pliczek.

Zabytkow w Zawoi nie ma zatrzesienia, ale cieszg oko, jak
drewniany kosciot parafialny pw. $w. Klemensa z XVIII wieku,
Dworzec Babiogorski, kapliczka sw. Jana
Chrzciciela, kaplica pw. Matki Bozej Aniel-
skiej, Skansen im. Jozefa Zaka. Przez
wie$ przebiega Szlak Architektury Drew-
nianej w Matopolsce, mnéstwo tu malow-
niczych drewnianych domkéw i domecz-
kow, zdarzajg sie tez opuszczone chaty
wraz z zawartoscig. Warto rozgladac sie
podczas kazdego spaceru, bo mozna wy-
patrze¢ prawdziwe peretki. Ciekawostka
z cyklu ,warto zobaczy¢”: na Policy stoi
pomnik Ofiar Katastrofy Samolotu AN-24
PLL Lot — miata ona miejsce w 1969 roku,
zgineli wszyscy, wsrdd nich stynny jezy-
koznawca Zenon Klemensiewicz.

Zawoja to tez Swietna baza wypadowa,
jesli znudzg sie nam gory albo napawanie
otaczajgcym pieknem. Albo jesli w ogoé-
le szukamy niedrogiej miejscowki do
zwiedzania Matopolski. Niecate pottorej
godziny dzieli wie$ od Krakowa (mozna
podjecha¢ busem) i Zakopanego. Mozna
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skoczy¢ do Wadowic (45 km), Wieliczki (40 km), Zywca (45 km),
w ktorym znajduje sie m.in. Muzeum Browaru, nie wspominajgc
0 Zatorze ze stynng Energylandiag (60 km).

Od serca polecam wycieczke do przeslicznej, malenkiej Lanc-
korony (40 km), o ktérej poetycko $piewat Marek Grechuta. Nie-
wielka, ale za to z niezwyktym rynkiem w oryginalnej zabudowie
z XIX wieku, waskimi uliczkami, sklepikami z lokalnym reko-
dzietem i wdziecznymi kawiarenkami. Nazywana jest miastem
aniotow, ma wybitnie artystyczny charakter. Warto tu obejrze¢
ruiny Zamku Lanckoronskiego, przejsc sie gorska alejg Cichych
Szeptow albo alejg Zakochanych, a w drodze powrotnej podzi-
wiac¢ stuletnie czasem lanckoronskie wille. Idealny kierunek na
jednodniowy wypad fakultatywny.

O spokoju raz jeszcze

W Zawoi bytam dwa razy. Druga wizyta upewnita mnie, ze to
jeden z najtadniejszych zakatkéw kraju. Gorskim krajobrazem
i trudng do opisania idylliczng atmosferg troche przypomina To-
skanie. Tym bardziej zaskakuje, ze to miejsce nawet w szczycie
letniego sezonu nie jest oblegane, a wrecz pustawe. Szlakami
wedruje sie czesto solo, a czasem z niewielkg liczbg turystow.
Moze poza Babig Gorg, ale trzeba pamietac, ze wiele osob przy-
jezdza na Kaprysnice z innych destynacji. No coz, nie wiedza,
co traca.

Wszelkie banaty jak ,tu czas ptynie wolniej” majg zastosowa-
nie i chyba nie tylko turystom dobrze sie w Zawoi zyje, bo poza
wszystkimi walorami krajobrazowymi, nie moge nie wspomnie¢
0 przesympatycznych mieszkaricach, z etnograficznego punktu
widzenia — goéralach babiogdrskich. A takze o ludzkich cenach
w karczmach i restauracjach (tutejszy pstrag zawojski to osob-
na atrakcja turystyczna). O zawsze dostepnych — w wiekszosci
darmowych — parkingach. O ujmujacej ciszy, w ktorej zamiast
dyskotekowych bitow i wydzierajgcych sie wczasowiczow sty-
cha¢ szum rzeki (myli sie z deszczem). Peten pakiet dla oséb
szukajgcych niskobudzetowego odpoczynku od bodzcow, wy-
ciszenia, kontaktu z naturg w jej najpiekniejszym i przebogatym
wydaniu. Polska — tu — jest naprawde piekna. u




Chociaz Egipt w powszechnej swiadomosci nieod-
miennie bedzie kojarzyt sie z piramidami, to jednak
piramidy sg jedynie wisienkg czy raczej gigantyczng
wishig na torcie catej oferty kulturowej tego staro-
zytnego kraju. Pieé tysiecy lat nieprzerwanej historii
wzbogacito Egipt, a zarazem catg ludzkosé w nie-
przebrane skarby materialne, jak i niematerialne.

Tekstizdjecia: Robert Nawrocki

Stolica kraju — Kair, jest relatywnie miastem mtodym, bo liczy
sobie ,zaledwie” tysigc lat — i zostata zatozona juz przez muzut-
manskich zdobywcéw. To w Kairze powstat stynny uniwersytet
Al- Azhar, ktéry bedac jedna z najstarszych uczelni $wiata (niekto-
rzy twierdza ze najstarszg), do dzis jest najbardziej powazanym
miejscem w Swiecie islamu, jesli chodzi o wyktadnie islamskiego
prawa o nazwie szariat. Uniwersytet jest w zasadzie ogromnym
meczetem z przylegtymi salami wyktadowymi i znajduje sie na
obrzezach kairskiej starowki, na ktérej oprocz znakomitych bu-
dowli sakralnych sprzed wieluset lat odnajdziemy rowniez stynny
bazar opiewany w powiesciach pisarza Naguiba Mahfouza, ktory
jako jedyny Egipcjanin zdobyt literackg nagrode Nobla. Bazar to
serce islamskiego Swiata, cho¢ nalezy pamietac, ze Egipt przez
pot tysigclecia byt chrzescijanskim panstwem, a stynne miasto
Aleksandria stanowito czwarty patriarchat, po Jerozolimie, Rzy-
mie, Antiochii. Jednak w owym czasie Egipt nie byt niepodlegtym
panstwem i stanowit jedng z prowingji cesarstwa bizantyjskiego.

Wiszacy kosciot

Niestety, w szostym stuleciu naszej ery Egipt zostat podbity
przez muzutmanskie hordy i dzi$ muzutmanie stanowig prawie
90 procent populacji tego kraju. Chrzescijanie, gtéwnie rdzennego
wyznania koptyjskiego, sg zepchnietg na margines zycia spotecz-
nego i politycznego grupg wyznaniowa, choc¢ tak naprawde od
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paru tysigcleci sg u siebie, i sg bezposrednimi potomkami fara-
onow.

Poznajac Kair nie mozna poming¢ dzielnicy chrzescijan, gdzie
sercem enklawy jest stynny wiszacy kosciot. Oczywiscie budowla
nie wisi, ale kosciot zostat wybudowany na szczycie jednej z baszt
twierdzy rzymskiej, i faktycznie pod posadzka kosciota znajduje
sie pusta przestrzen, ktérg od czasu do czasu wtadze koscielne
udostepniajg do zwiedzania.

Chrzescijanska dzielnica przypomina, niestety, oblezong twier-
dze strzezong przez wojsko i policje w obawie przed islamskimi
radykatami.

Imponujaca panorama

Symbolem muzutmanskiej obecnosci jest Kairska Cytadela na
szczycie wapiennego wzgorza ozdobiona ,Alabastrowym Me-
czetem”. To faktycznie meczet, pochodzacy z XIX wieku, i cho¢
imponujacych rozmiaréw, to jednak jedynie jego cze$¢ zostata
obtozona alabastrowymi panelami. Robi ogromne wrazenie, a wi-
dok ze wzgdrza, na ktorym jest wybudowany, nalezy do jednych
z najpiekniejszych w kraju.

Caty stary Kair w imponujgcej panoramie lezy ponizej cytadeli,
a na wschodnim widnokregu przy dobrej pogodzie wprawne oko
jest w stanie wypatrzec¢ piramidy w Gizie.

Wspomnienie po... Aleksandrii

Z Kairu mozna wyruszy¢ na potnoc w strone Aleksandrii albo
na potudnie, zagtebiajac sie w starozytna historie tego kraju. Alek-
sandria to miasto zatozone przez stynnego wodza Aleksandra
Wielkiego. Przez pare stuleci rzadzone byto przez dynastie ma-
cedonskich Ptolemeuszy, a ostatnig krolowg tej dynastii, a zara-
zem ostatnim faraonem starozytnego Egiptu byfa stynna krolowa
Kleopatra. Wtasnie w tym miescie popetnita samobdjstwo, dajac
sie ukasic przez weza i gdzies tutaj znajduje sie jej grobowiec. Na
razie nieodnaleziony.
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Aleksandria przez piec stuleci byta intelektualng stolicg catego
Swiata starozytnego. To tutaj znajdowata sie Biblioteka Aleksan-
dryjska, i wtasnie w tym miescie wybudowano jeden z siedmiu
cudow Swiata antycznego — kolosalng Latarnie Aleksandryjska.
Stata jeszcze dumnie w czasach arabskiego podboju, jednak
pokonato jg trzesienie ziemi, a obecnie na jej fundamentach stoi
twierdza Qaitbay bronigca dostepu do portu potozonego w za-
toce.

Niewiele pozostato ze starozytnej Aleksandrii, a raczej nie-
wiele mozna dzis zobaczyc¢, bowiem prace archeologiczne pro-
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wadzone przez polskg misje odkryty jedynie przepiekny, cho¢
niewielki teatr oraz resztki zabudowan uczelni z zachowanymi
salami wyktadowymi. Reszta starozytnego miasta przykry-
ta jest nowym budownictwem i chyba niepredko archeolodzy
beda mogli poszerzy¢ obszar poszukiwan. Bardziej spektaku-
larne historycznie widoki czekajg na nas na potudnie od Kairu,
dokad mozna uda¢ sie autobusem albo kolejg egipska, ktéra
niekoniecznie jest rownie luksusowa i czysta jak nasze PKP. Ale
w koncu Egipt to kraj rozwijajacy sie i nie bardzo bogaty.

Slady przysztosci z przesziosci

W ciggu jednego dnia (lub nocy) mozemy dotrze¢ do stynnej
Swigtyni w Abydos. To jedno z najbardziej czczonych miejsc
w tym starozytnym kraju, uwazane za miejsce urodzenia boga
Ozyrysa. Wyjatkowo dobrze zachowane malowidta wewnatrz
budowli robig na turystach ogromne wrazenie, a najstynniej-
szym jest przedstawienie helikoptera i todzi podwodnej. W kaz-
dym razie tak twierdzg wyznawcy obcych cywilizacji, teorii spi-
skowych, ptaskoziemcy i wielbiciele zielonych ludzikow. Faktem
jest, ze znaki te zarysem niewatpliwie przypominajg powyzsze
obiekty, ale naukowcy majg na ten temat bardzie przyziemne
wyttumaczenie. W korcu to jest fragment tekstu pisanego hie-
roglifami, a nie wykaz starozytnego uzbrojenia. Ale nie zmienia
to faktu, ze tysigce przybyszéw pojawia sie w Abydos, wtasnie
gféwnie po to, aby zobaczy¢ wiasnie te tajemnicze malowidta.

Pustynia w okolicach Abydos petna jest niezwyktych miegjsc,
z ktorych najstarsze sg grobowcami egipskich wiadcow pierw-
szej i drugiej dynastii. To ponad pie¢ tysiecy lat, kiedy pocho-
wano tam pierwszego faraona, ale obszar z grobowcami jest
w zasadzie zamkniety dla turystow, a do tego grobowce zostaty
zasypane piaskiem w celu ich zabezpieczenia. Jest wiele histo-
rii, ale niewiele do zobaczenia.
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Moc atrakcji

Za to w potozonych jeszcze bardziej na potu-
dnie Luksorze i Karnaku nikt nie bedzie narzeka¢
na brak atrakcji. Karnak jest jednym z najwigk-
szych kompleksow swigtynnych na Swiecie, i byt
rozbudowywany przez dwa tysigce lat. Niesamo-
wite wrazenie na zwiedzajgcych robi na przyktad
stynny hypostal — sala kolumnowa o poteznych,
wrecz nadludzkich rozmiarach. Trudno uwierzyc,
ze jest dzietem ludzi, ktorzy nie znali zelaznych
narzedzi ani technicznych obliczen. Ale w koncu
jestesmy w kraju jeszcze wiekszych i starszych
piramid.

Po drugiej stronie Nilu mozemy poznac stynng,
wrecz legendarng Doline Kréléw, w ktorej w 1922
roku brytyjski archeolog odkopat nienaruszony
grobowiec faraona Tutenchamona, ktory okazat
sie bardzo niewielki, wrecz znikomy w porow-
naniu z grobowcami innych faraonéw, ale za to
jedyny, ktéry zachowat swoje skarby. | jest tez je-
dynym w catej dolinie, w ktérym nadal spoczywa |
mumia wiasciciela. Skarby z grobowca przewieziono do kairskie-
go muzeum, ale samego faraona pozostawiono na miejscu.

Kto ma wiecej czasu, zainteresowania i pieniedzy, ma mozli-
wos¢ parodniowej eksploracji tego historycznego terenu, bo-
wiem obszar Luksoru i Karnaku to nie tylko dwie potezne swigty-
nie, a rowniez wiele pomniejszych, rownie ciekawych. Mozna po-
znac¢ rowniez niesamowitg wioske starozytnych budowniczych
grobowcow, ktérzy po pracy przy grobach faraonach wykonywali
w czasie wolnym swoje wiasne grobowce.

Rejs po Nilu

A przed nami rejs w goére Nilu, aby dotrze¢ do Asuanu styn-
nego z gigantycznej zapory na tej rzece. Po Nilu kursujg wrecz
cafte konwoje turystycznych statkéw, czesto bardzo luksuso-
wych, jak i dostepnych na kazdag kieszen. Podczas paru dni rejsu
mozna podejrze¢ jak zyje sie na egipskiej prowingji, a przy okazji
uzmystowi¢ sobie, jak niewielki jest obszar nadajgcy sie na rol-
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nictwo po obydwu stronach rzeki. Z|e|ona wstega zycia to cze-
sto tylko parokilometrowy pas. Asuan nazywany jest bramag do
Nubii, starozytnej krainy niegdys zamieszkanej przez czarnosko-
rych mieszkancow i bardzo zasobng w ztoto. O Asuanie Swiat
wspotczesny ustyszat, gdy wybudowano na Nilu pierwszg zapo-
re, czego dokonali brytyjscy inzynierowie w 1933 roku. Kolejna,
o wiele wieksza, powstata w latach 60. i byta dzietem inzynieréw
sowieckich. Z powodu powstania jeziora wyglgdato, ze wiele sta-
rozytnych swigtyn znajdzie sie pod wodg. Rozpoczeto ogromny
i kosztowny miedzynarodowy projekt, aby zagrozone Swiatynie
rozebra¢ kamier po kamieniu i przenies¢ wyzej ponad poziom
powstajgcego jeziora zalewowego. Najtrudniej byto to uczynic¢
ze stynng Swiatynig Abu Simbel, ktéra byta wykuta bezposrednio
w skale. Pod kierownictwem polskiego archeologa Michatow-
skiego catg gore, w ktorej wykuta byta swigtynia, pocieto na bloki
i ztozono w nowym miejscu. Przedsiewziecie bez precedensu
i dzieki temu mozemy dzis podziwiac¢ jedng z najbardziej niezwy-
ktych budowli w dziejach ludzkosci. L




MOTORYZACJA

,Check engine”,
czyli ,Sprawdz silnik”

Jej ksztatt przypomina troche helikopter, a troche
matg t6dz podwodna. W rzeczywistosci ilustruje sil-
nik samochodu. Zapala sie w najmniej oczekiwanym
momencie i moze oznaczad... wiele. ,Check engine”
kontrolka, ktéra przyprawia kierowcow o szybsze
bicie serca.

Tekst: Radostaw Czerwinski
Zdjecie: Magda Pater

... ,a co to sie zaswiecito?”

Kontrolka ,check engine” (z ang. sprawdz silnik), znana rowniez
jako MIL (ang. Malfunction Indicator Lamp) jest elementem diagno-
styki poktadowej OBD (On-Board Diagnostics). Jej zadaniem jest
informowanie kierowcy o nieprawidtowosciach wykrytych przez
komputer poktadowy pojazdu. Problem polega na tym, ze za jgj
pomocg auto czesto nie informuje nas o jednej konkretnej usterce,
a tych moze by¢ wiele. Sygnat bywa przez kierowcow bagatelizo-
wany: ,no, swieci, ale jezdze i nic sie nie dzieje”. Lepiej jednak w pore
reagowac zanim nasz pojazd nie bedzie chciat ruszy¢ z miejsca.

Zmiana benzyny?

Nizej podpisany z pojawieniem sie ,check engine” tez miat do
czynienia. Kiedy kontrolka nie gasta przez kilka, kilkanascie dni pod-
czas jazdy, trzeba byto w koncu zgtosi¢ sie do mechanika. | tu opisu-
jacy to kierowca ustyszat od specjalisty, ze przyczyn moze byc wiele
(o tym za chwile). Auto jezdzito bez zarzutu, nie byto problemdw
Z jego uruchomieniem, nic nie stukato, nie pukato. Naprawiajgcy
pojazdy podtaczyt do auta komputer diagnostyczny. Badanie nie
wykryto anomalii. Kierowca ustyszat kilka porad. Jedng z nich byfa...

zmiana stacji benzynowej i jakosci wlewanego do baku paliwa. Opi-
Sujacy to kierowca zastosowat sie do rady i po kilku tankowaniach
,check engine” rzeczywiscie zniknat. Pomogto na jakis czas.

Skad ikonka na kokpicie?

Problemy z sondg lambda (czujnikiem tlenu). Urzadzenie od-
powiada za monitorowanie ilosci tlenu w spalinach i informuje
komputer sterujacy silnikiem. Ta awaria moze powodowac zwiek-
szenie zuzycia paliwa i nieprawidtowg prace silnika. Uszkodzony
katalizator. Katalizator odpowiada za oczyszczanie spalin. Jego
nieprawidtowe funkcjonowanie negatywnie wptywa na srodowisko
i wydajnosc silnika. W zwigzku z ogromnymi kosztami zwigzanymi
Z wymiang urzadzenia taka diagnoza jest najbardziej ,koszmarmna”.
Uszkodzenie cewek zaptonowych lub swiec zaptonowych. Proble-
my z zaptonem czesto prowadzg do nieréwnej pracy silnika i wte-
dy komputer poktadowy moze nam zapali¢ kontrolke. Jesli taka
awaria nie zostanie w pore usunieta, to w skrajnych przypadkach
uszkodzeniu moze ulec katalizator. Przyczyn takiego sposobu
ostrzegania kierowcow moze by¢ jeszcze wiele. Wsréd nich muin.:
nieszczelna pokrywa wlewu paliwa, problemy z przeptywomierzem
powietrza, zbyt bogata lub uboga mieszanka paliwowa, zuzycie
akumulatora.

Co robié?

Zachowac spokdj. Jesli samochdd nie ma ,objawdw” wczesniej
wspomnianych (pukanie, stukanie, drgania, obfity dym z rury wy-
dechowsj), to wizyty w warsztacie samochodowym nie trzeba re-
zerwowac w trybie pilnym. Jednoczesnie sygnatéw od naszego
pojazdu nie nalezy lekcewazy¢. Specjalisci jako sposéb na to, aby
lampka nie zaswiecita sie, doradzajg regularne wizyty w warsztacie
samochodowym i serwisowanie auta. u
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KULINARIA

Sniadania na weekend

Weekend to idealny moment, by zwolnié tempo i rozpoczaé dziern od czegos wyjatkowego. Sniadanie nie musi byé
wtedy w biegu - moze staé sie matym rytuatem, chwilg dla siebie lub ucztg z bliskimi. W naszym zestawie znajdziesz
przepisy, ktére sg proste, ale efektowne — w sam raz, by nadacé porankowi wyjgtkowy smak. Zaczniemy od pasty z ba-
ktazana z azjatyckim twistem. Mozna jg podaé z ulubionym chlebem, ktéry przygotujemy samiallbo kupimy w ulubionej
piekarni. Satatka z burratg, morelami i pomidorami to moje nowe odkrycie, ktére polecam nawet tym, co na wstepie
odrzucajg stodkie Sniadania. To propozycja lekka, kremowa i Swieza. Na koniec oszukana szakszuka. Dlaczego oszu-
kana? Bo nie dodaje do niej podstawowego sktadnika jakim jest kmin rzymski - mysile, ze to doskonata wersja dla tych
0sdéb, ktére rezygnowaty z tego swiethego dania, bo wspomniana przyprawa byta dla nich zbyt intensywna. Za to do-
daje do szakszuki o wiele wiecej sktadnikéw, Jakich? Sprawdzcie w przepisie!

Pasta z bakiazana z azjatyckim twistem

Sktadniki(1porcja):

- 2 baktazany

- 2 cebule (najlepiej stodkie)

- s0s sojowy (3 tyzki)

- ocet ryzowy (3 tyzki)

— cukier trzcinowy (1-2 tyzki)

- sos stodko-pikantny (ok. % buteleczki)
- sol

— pieprz

- $wiezy koperek (opcjonalnie)

2

Sposdb przygotowania:

Pokroj baktazana na nieduze potksiezyce. Posdl, dodaj
oliwy i wtéz do piekarnika na 180 stopni (termoobieg i na
koniec funkcja grilla na ztoty kolor). Obserwuj az baktazan
zrobi sie brgzowy. Moze to potrwac okoto 30 minut. W trakcie
pieczenia przygotuj cebule. Pokro¢j jg w cienkie piora, zeszklij
na oliwie.

Nastepnie dodaj 1-2 tyzki (wedtug uznania) cukru trzcino-
wego, zeby catosc¢ lekko skarmelizowac. Pozniej dodaj 3 tyzki
SOsu sojowego i tyle samo octu ryzowego. Wrzuc¢ upieczone-
go baktazana na patelnie.

Nastepnie polej wszystko popularnym azjatyckim sosem
stodko-pikantnym. Mieszaj co jakis czas az wszystko bedzie
miato jednolitg konsystencje. Mozesz jes¢ na ciepto lub na
zimno. Polecam paste z ulubionym chlebem, odrobing masta,
a na gore potozyc¢ swiezy koper.
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KULINARIA

Satatka z burratg, morelamii pomidorami

E

Sktaclniki (2 porcja):
— 1 sztuka burraty

- 5 moreli

- 3 pomidory

- mieta (gars¢)

— uprazone ziarna np. stonecznik, dynia, orzeszki pinii (gars¢)
- masto (wedtug uznania)

- oliwa (do skropienia)

- sos balsamico (wedtug uznania)

- sol

- pieprz

@

Sposéb przygotowania:

Pokréj morele na ¢wiartki. To samo zrob z pomidorami. Roz-
grzej masto na patelni. Wrzu¢ morele na okoto 3-4 minuty — tak,
zeby byly ciepte, ale nierozgotowane. Po wspomnianym czasie
wytd7 je na talerz, a sos z patelni odlej do miseczki. Nastepnie
na te sama patelnie wrzu¢ pomidory. Dodaj odrobine masta. Je-
sli bedg sie przypalaty, skrop odrobing oliwy. Dodaj szczypte soli
i pieprzu. Wytéz wszystko na wspolny talerz. Rozerwij burrate
na poét (1 porcja). Posyp mieta, ulubiong mieszankg uprazonych
ziaren np. stonecznik, dynia, orzeszki pinii. Polej burrate odlanym
sosem z miseczki i dodaj wedtug uznania sosu balsamico.

Oszukana szakszuka
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Sktadniki:
- 2 jajka
- pomidory (najlepiej w puszce z ziotami)
- 1 awokado
- patisony (5 sztuk)

- marchewka (1 sztuka)

- kimchi (wedtug uznania)

- rukola (wedtug uznania)

— hummus (wedtug uznania)
- wedzona papryka (wedtug uznania)
- rozmaryn suszony (szczypta)

- cebula (pdt)

— czosnek (2 zgbki)
- s0l, pieprz

@

Sposdb przygotowania:

Potnij na cienkie potksiezyce marchewke. Podsmaz jg na pa-
telni. Nastepnie dodaj cebule i zeszklij. Przecisnij przez praske
czosnek i dodaj na patelnie. Kiedy marchewka jest juz miekka,
dodaj pomidory z puszki, moga by¢ w kawatkach, moze by¢ pul-
pa — wedtug uznania. Nastepnie dodaj sdl, pieprz, wedzong pa-
pryke. Zostaw na kilka minut, zeby wszystko sie potgczyto. Whij
jajka — uwazaj, zeby nie rozla¢ zottka. Najlepiej robi¢ to na ma-
tym ogniu. Posyp jajka szczypta soli, pieprzu i rozmarynu. Po-
czekaj az biatko tadnie sie zetnie. Wyt6z na talerz. Dodaj dookota
pociete na mate kawatki patisony, awokado, rukole. Mozesz da¢
pot tyzki ulubionego hummusu — ja polecam ten z orzeszkami
pinii. Jesli lubisz opcjonalnie mozesz dodac odrobine kimchi.
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PORA RELAKSU

Anna In
w grobowcach
Swiata

Sumeryjska przygoda

Ksigzki wpadajg na nas, jesli my nie wpadniemy na ksigz-
ke — moze wymyslam, ale w tym przypadku tak sie stato. Nie
wiem, dlaczego dotad nie miatam w reku ,Anny In w grobow-
cach swiata", a przeciez rekomendowat jej przeczytanie m.in.
moj ukochany profesor od literatury wspotczesnej! Nie wpa-
dfam na nig po prostu. Ale nic straconego, bo ona wpadta na
mnie. Zaczeto sie od opowiesci o pracach pewnej artystki i od
skojarzenia z tworzeniem ludzi z tworczosci Olgi Tokarczuk.
Moja ciekawos¢ nie pozwolita mi nasycic¢ sie anegdota, wiec
czym predzej ksigzka znalazta sie w wirtualnym koszyku i roz-
poczeta swojg droge.

Ten przydtugi opis sytuacji niech swiadczy o tym, jak nasza
noblistka (kiedy ,Anna..” powstawata, autorka o Noblu pewnie
nawet nie $nita) potrafi wprowadzi¢ dorostego czytelnika w ba-
sniowy swiat. Ale basniowy przeciez nie znaczy podkolorowany
na rozowo i w obtokach. Tu basniowos¢ kaze nam sie poruszac
w Swiecie rikszarzy na zawsze scalonych zywg skorg ze swo-
ja rikszg, ttumnych biesiad ludzi, jakby zaraz miat sie skonczyc
Swiat — i Swiata, a raczej Swiatow trwanie. Tego jasnego, i tego
w grobowcach. Jest pieknie i jest strasznie, a zyciem rzadza
starzy bogowie, wykorzystujgc swoje rutynowe i mato kreatyw-
ne dziatania oraz niewolnicza prace utalentowanych i stabo
optacanych ludzi, tworzg mato rokujgca na przysztosc rzeczy-
wistosc.

| oto poznajemy tytutowg bohaterke, ktéra nie zna pokory,
jest przekonana o wtasnej urodzie, intelekcie i o tym, ze moze
nawet pokona¢ smier¢. Wystawiona na potworne upokorzenia,
boél i samotnos¢ umierania osigga swoj cel. W jaki sposob? Do-
wiedzg sie Panstwo, czytajagc te niewiarygodng opowiesc.

Autorka inspirowata sie jednym z najbardziej znanych mitow
sumeryjskich, ale w stowach znajdziemy wspaniate prawdy
0 nas i o naszym swiecie. Przyznam, ze Olga Tokarczuk potrafi
poruszy¢ najdelikatniejsze struny czytelniczej duszy i sprowo-
kowa¢ do tez. Takich, jakie czesto towarzysza nam — zyjacym
- na pogrzebach. Bo chce sie ptaka¢ nad sobg i nad kondycjg
naszego $wiata. A jeslidodam, ze to wtasnie z tej ksigzki pocho-
dzi znany dobrze wielu i absolutnie niezwykty cytat: ,Mowi¢ do
kogos, kto nie rozumie, to prébowac otworzy¢ zamek zdzbtem
trawy, to kroi¢ chleb gatazka bazylii, wkreca¢ zarowke w ptasie
gniazdo, wkfada¢ dyskietke miedzy dwa kamienie. Daremnie”,
to z pewnoscig przekonam nieprzekonanych. Cho¢ mdj ulu-
biony jest inny, zaczyna sie od stow: ... wiem, jak sg w srodku
zbudowani ludzie — podobni do miasta — wydajg sie potezni...".

Joanna Wyrzykowska
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Sposob na Kinga

Stephen King jest chyba rekordzistg, jesli chodzi o ekranizacje
ksigzek. Wraz z serialami i filmami krétkometrazowym ponad sto
pozycji z dorobku pisarza trafito do kin i telewizji. Ta obfitos¢ ma
swoje konsekwencje — na dtugiej liscie sg arcydzieta, jak ,Skazani
na Shawshank”, ,Zielona mila”, ,Misery”, ,Carrie” czy ,Lsnienie”, ale
tez pozycje przecietne i fatalne, a w wiekszosci wtérne. Dawno,
od czasow ,Mgty” z 2007 roku, nie widziatam naprawde ciekawej
realizacji, moze z matym plusem dla nowej wersji , To’, cho¢ pier-
wowzor wygrywa w cuglach.

| oto trafita sie ,Matpa”, adaptacja opowiadania ze zbioru ,Szkie-
letowa zatoga” z 1985 roku. W skrocie: bracia blizniacy (obu gra
Theo James) znajdujg pozostawiong przez ojca uciekiniera tytu-
towg nakrecang matpe, ktéra grajgc na bebenku, uruchamia pro-
ces zabijania wybranych przez siebie ofiar. W dodatku nie moz-
na sie jej pozby¢. Chtopcy dorastajg, ich drogi sie rozchodza, ale
w dorostosci oczywiscie zejdg, a pod warstwg dos¢ krwawego
horroru kryje sie opowies¢ o dojrzewaniu, przekazywaniu traum
pokoleniowych, braterstwie i ojcostwie. Brzmi srednio.

Nie obejrzatabym tego filmu, gdyby nie nazwisko Osgooda Per-
kinsa, rezysera ,Kodu zta” (ciekawostka: tworca jest synem An-
thony'ego Perkinsa, odtworcy Normana Batesa w ,Psychozie” Hit-
chcocka). Jesli ktos cheiathy zobaczy¢ Nicolasa Cage'a w swojej
najlepszej charakteryzacji — polecam. Dziwne i niepokojgce kino,
zdradzajace, ze Perkins potrafi oryginalnie i we wiasnym stylu
opracowywac gatunki. Poza tym historia zabawki, ktéra zabija,
nie bytaby zachetg, bo ile mozna?

W efekcie dawno sie tak nie usmiatam, ogladajgc horror. Moze
nigdy. Nie jest to dzieto wybitne, fabuta nie powala, ale jest w nim
to, co u Kinga najlepsze, czyli groteska. Poczgwszy od wymysl-
nych scen Smierci przez soczyste dialogi po postacie. Wystarczy
wspomnie¢ scene po pogrzebie, w ktérej matka ttumaczy zapta-
kanym kilkunastoletnim synom, ze wszyscy umrzemy, w roznych,
czasem strasznych okolicznosciach. | tak sie dzieje — ofiary ging
hurtowo i tak absurdalnie, ze trudno sie nie Smiad.

Jesli wezmie sie film Perkinsa w cudzystow czarnego humoru,
bedzie to Swietny, soczysty seans. Rezyser znalazt na Kinga spo-
séb i formute — zamiast celebrowa¢ makabre, puszcza do widza
oko. Mnostwo tu odniesien do klasykow gatunku i popkulturo-
wych gniotéw, a samo ich czytanie juz jest zabawne. Wizualnie
— cymes. Gtebi nie ma co szukac, cho¢ jak we wszystkich dzie-
fach Kinga i tu potwornosci ekranowe to metafory, a za narracja
stoi przekonanie, ze zrodtem zta sg ostatecznie ludzie. Fajnie so-
bie przypomnie¢, ze kino wymyslono miedzy innymi dla rozryweki.

Anna Makochonik
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Eklektyzm w czystej postaci

,Potnoc/Potudnie” Quebonafide to album zamykajacy pewien
rozdziat w historii polskiego rapu. Artysta, ktdrego muzyczna droga
przez ostatnia dekade byta petna barw, emocjii odwaznych ekspery-
mentoéw, zegna sie z fanami projektem tgczacym chaos z harmonia.
Od debiutanckiej ,Ezoteryki” (2015) zachwycat eklektyzmem i tech-
niczng biegtoscig, nieustannie wymykajac sie schematom i klasycz-
nym ramom hip-hopu. Kazdy jego projekt zdawat sie by¢ kolejnym
etapem poszukiwan — od bangerdw po liryczne ballady. Tym razem
Quebo postawit na multimedialne, wielowymiarowe pozegnanie, do
ktorego przygotowywat stuchaczy dtugo i nieoczywiscie. Premie-
rowy musical transmitowany online, dwa wyprzedane koncerty na
PGE Narodowym, limitowane wydania albumu — wszystko budo-
wato aure wyjgtkowego finatu kariery. ,Pétnoc/Potudnie” — jak sama
nazwa wskazuje — operuje kontrastami, przeprowadza stuchacza
przez bieguny emocji, Swiatto i cien, przebiegajac pomiedzy rado-
Scig a nostalgig. Goscie na ptycie sg odzwierciedleniem szerokie-
go muzycznego horyzontu Quebo: od gtoséw mocno zwigzanych
z rapem (Sobel, Oki, Chivas, Mata), przez jazzowego Kube Wiecka,
az po operowy spiew Jakuba Jozefa Orlinskiego i orkiestralne par-
tie Jimka. Obecnosc¢ takich artystow jak Noam Zylberberg, Tropical
Soldiers in Paradise czy Etnobotanika, tylko poszerza ten eklektycz-
ny krajobraz.

Album otwiera utwér ,Preludium” — nastrojowe i enigmatyczne
wprowadzenie, ktore delikatnie zapowiada emocjonalng podréz
i nieuchronnos¢ pozegnania. Dalej ustyszymy ,Chemiczny balans’,
szczerg opowies¢ o zmaganiach z chorobg afektywna dwubieguno-
wa. , Trawa” wymyka sie jednoznacznej interpretacji, mozna poczué
sie zagubionym. Z kolei ,Noradrenalina” uderza energig i nadaje pty-
cie mocny puls, pokazujac, ze Quebonafide wcigz potrafi tworzy¢
bangery — zaraZliwe i ekspresyjne. Tak jest tez w przypadku ,Me-
lisy". ,Diagnoza’, wspolna z Noamem Zylberbergiem, to powroét do
korzeni polskiej piosenki retro, a ,Czarne plaze, biate Iwy” to powrét
do czasow harcerstwa i Spiewu przy ognisku. ,Igty, soczewki, samo-
loty” z Kubg Wieckiem dowodza, ze w muzyce nie ma ograniczen.
Mozna probowac¢ wszystkiego. W tekscie ,Nie zycze Ci Zle" znaj-
dziemy echa konfrontacji, a finatowa ,Pétnoc/Potudnie” z Jimkiem
zamyka album z musicalowym rozmachem. Tematycznie Quebo
prowadzi opowies¢ przez dwa bieguny ludzkiej psychiki, ukazujac
zZmaganie z wiasnym wnetrzem — poszukiwanie rownowagi mie-
dzy nadmiarem a wyciszeniem, swiattem a mrokiem. ,Pétnoc/Potu-
dnie” nie jest ptyta dla wszystkich. Wymaga otwartosci, pozwala sie
zaskoczy¢. To nie tylko muzyczny album, ale takze artystyczny ma-
nifest. Jest to projekt autentyczny, odwazny i pieknie nieoczywisty.

Magdalena Wojtaszek
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PORA RELAKSU

Genesis - Trespass

Niedawno po wielu latach siegnagtem po remasterowane wyda-
nie ptyty Genesis z roku 1970 o tytule ,Trespass”. To byta pierwsza
ptyta tego zespotu, jakg poznatem, a zarazem pierwsza ptyta mu-
zyki niekomercyjnej, jakg ustyszatem, bedac wtedy fanem ABBY.
Szwedzki zespdt cenie i lubie do dzisiaj, ale to wiasnie Genesis
wprowadzito mnie w obszar muzycznych doznan niepolegajacych
na przytupywaniu noga w rytm skocznych kawatkéw. Poznatem
rocka, ktorego stuchato sie dla niego samego, a nie jako akustycz-
nego podktadu do podgryzania orzeszkéw i rozméw z kolegami.
Kolezankami rowniez. Ta muzyka byta dla mnie niezwyktym dozna-
niem, jak i niektdre kolezanki. Ale nie nalezato tych doznan tgczy¢
w zadnym przypadku. Genesis grato tak, ze mozna byto skupi¢ sie
tylko na muzyce.

Ptyte wydang w 1970 roku poznatem dopiero w roku 1977, a wiec
z duzym opdznieniem, jednak byty to lata gtebokiej komuny, a kazda
zachodnia ptyta kosztowata powazng czes¢ normalnej pensji. To
tak, jakby za ptyte dzi$ zaptaci¢ dwa, trzy tysigce ztotych! Naprawde
wiec trzeba byfo to kochaé. Nawet kolezanki wychodzity tanie;j.

,Trespass” to w zasadzie druga ptyta zespotu, ale ta pierwsza
,From Genesis to Revelation” nie jest powazana i uwazana za
wiasciwg przez fandw zespotu. Grupa nastolatkéw prébowata za-
istnie¢ na scenie popowej i szczesliwie dla fanéw i samej muzyki
ptyta okazata sie porazka. Jednak catkowita zmiana muzycznego
paradygmatu w strone rocka progresywnego z czasem zaprowa-
dzita Genesis na sam szczyt popularnosci i artystycznych doko-
nan. Potem przyszedt niewatpliwy sukces komercyjny, ktory uczynit
z cztonkow tej grupy multimilioneréw. Ale w 1970 roku grupa klepa-
fa biede i dopiero byta na etapie krystalizowania ostatecznego skifa-
du. ,Trespass” nagrano w sktadzie: Peter Gabriel, Anthony Phillips,
Tony Banks, John Mayhew, Mike Rutherford. Jak wida¢ na powyz-
szym, w sktadzie brakuje najstynniejszej postaci zespotuy, czyli Phi-
la Collinsa, ktéry dotaczyt do zespotu na nastepnej ptycie ,Nursery
Crime” oraz Steve Hacketta, ktérego gra na gitarze stafa sie wrecz
legendarna. ,Trespass” nie odnidst sukcesu, ale sam zespot byt
zdeterminowany i przekonany o wtasnych mozliwosciach. Muzy-
ke stworzyta grupa nastolatkéw w moim wieku, kiedy ptyte pozna-
tem. Ogarnefa mnie prawdziwa zazdros$¢, bowiem w owym czasie
sam gratem na paru instrumentach (bytem po szkole muzycznej),
ale stworzenie takiej muzyki, jakg wiasnie poznawatem, catkowicie
przekraczato moje mozliwosci i techniczne i intelektualne. Wspa-
niata muzyka, ktorej stuchatem z retrospektywnym wzruszeniem
lat szkolnych. To jeszcze nie najlepszy czas zespotuy, ale zapowiedz
czegos wielkiego, co w koricu nadeszto.

Robert Nawrocki



ROZRYWKA

KRZYZOWKA Z HASL.EM

Litery z pot dodatkowo ponumerowanych, odczytane kolejno od 1 do 45,
utworzg rozwigzanie — aforyzm oraz imie i nazwisko jego autora.

Poziomo:

6) krociutki okres czasu

9) kroluje w wypozyczalni ksigzek

10) tworzg siatke konspiracyjna

11) ogdt przekonan na temat zycia i ludzi

12) dostojnie o ubraniu

13) laduje w koszu

14) popularny owoc z tropikow

17) najstynniejsza to Katarzyna |l

19) wybiera papiezy

21) wojskowy tazik rodem z USA

23) stolica Wielkopolski

25) knuje za plecami

27) staropolskie ostatki

28) pancerz zétwia

29) flaga na statku

31) pozwala biologowi oglada¢ amebe
i pantofelka

33) grat Bogumita w ,Nocach i dniach”

34) weglem, w tytule noweli Henryka
Sienkiewicza

36) zaginiona, w tytule pierwszego filmu
o archeologu Indianie Jonesie

37) podejmowana przez osobe wyzwang
do pojedynku

40) poczatek partii szachow, w ktérym
poswieca sie pionek

43

44

46

48

49

50

przymierze wojskowe

polska moneta o najnizszym nominale
tablica nad wejsciem do sklepu
zwykle stoi na stole obok solniczki
japoriska marka samochodowa

NN NS AN AN

Zdzistaw, grat inzyniera Mamonia
w ,Rejsie” Marka Piwowskiego
57) nieprzeliczony réj owadow

Pionowo:
11) kopulasty namiot Indian
2) abecadto
3) list ,zyczliwego”
4) niezbedny przy broni, aby trafi¢ do tarczy
5) odttuszczony napdj mleczny
6) CO dla chemika
7) schytek dnia
8) codziennos¢ aukeyjna
15) niedowiarek
16) mozliwos¢ dotarcia, brak przeszkod
18) koszalinska ,Integracja TY i JA
lub ,Mtodzi i film”
20) dokument tozsamosci dla studenta
22) marszatek na Kasztance

26) ciuszek dla bobasa

)
)
24) miejsce przygotowania kaptana do mszy
)
)

30) Julia, niezapomniana Vivian Ward
w ,Pretty Woman”

42
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39) odpalenie pocisku

47) nastrojowy utwor muzyczny

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (11 |12 |13 |14 |15 |16 |17
18 (19 (20 |21 |22 |23 |24 |25 (26 (27 (28 |29 |30 |31 |32 |33 (34
35 |36 |37 |38 [39 |40 |41 (42 |43 |44 |45
32) placek z ciasta drozdzowego 42) ptaci je nowicjusz
35) piecuch 45) ciasto pieczone na roznie
38) butka z krzyzykiem 47) kraj Swietych krow
)

48) amerykanski drapieznik

z rodziny kotowatych, kuguar. BoWIE
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REKLAMA

STACJA KONTROU
POJAZDOW

pn.-pt. 8:00-18:00

. 9:00-13:00

NR ZK/018/P

tel. 668 308 308

|
Tu znajdziesz I!'Q

MIASTO
PLUS

Kultura Biznes

Centrum Kultury 105, ul. Zwyciestwa 105
Koszalirska Biblioteka Publiczna, pl. Polonii 1
Battycki Teatr Dramatyczny, pl. Teatralny 1
Filharmonia Koszaliriska, ul. Piastowska 2

Centrum Rozrywki ,,Na Pieterku®,
ul. Jana Pawta Il 15a

Handeliustugi

Telewizja Kablowa Koszalin, ul. Kotarbiriskiego 3
Biuro Podrdzy Turysta, ul. Andersa 3
C.H.Emka, ul. Jana Pawta Il 20

Hotel Gromada, ul. Zwyciestwa 20

Centrum Biznesu, ul. Zwyciestwa 42

Koszalinska Izba Przemystowo-Handlowa,
ul. Zwyciestwa 126

Inne

KSM ,Przylesie”, ul. Fatata 13

KSM ,Na Skarpie”, ul. Na Skarpie 17

Regionalne Centrum Informacji Turystycznej,
ul. Dworcowa 11-15

Kawiarnie

Kaliszczak, ul. Zwyciestwa 26a
Kawiarnia Sowa, ul. 1Maja 9a
KociMigtka, ul. Zwycigstwa 78

Miesiecznik dostaniesz rowniez w Dziale Reklamy Telewizji Kablowej
Koszalin, ul. Krzyzanowskiego 4

Whrzesien - Pazdziernik / Nr 4/2025 (110)

43



Najtadniejsze tazienki w miescie!

Koszalin, Gnieznienska 11
tel. 94 346 09 02 pon. - pt. 8:00 - 18:00,
www.bokaro.pl sob. 9:00 - 14:00




