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POWRÓT DO ŹRÓDEŁ
O tym, że Sopot jest idealnym miejscem, by zadbać o swoje zdrowie, wiadomo od ponad 200 lat. Dziś miasto wraca do tradycji ekskluzywnego uzdrowiska.  

W ten trend wpisuje się SOPOTORIUM Medical Resort – nowy czterogwiazdkowy hotel z bogatą bazą zabiegową

WYDANIE SPECJALNE PLACE
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POWRÓT DO ŹRÓDEŁ

Masy zalały Sopot już w Peerelu. 
Dzisiaj, letnią stolicę Polski odwie-
dzają 2 mln turystów rocznie. Kiedy 
tłumy deptakują na Monciaku, z dala 
od zgiełku toczy się drugie, a histo-

rycznie rzecz ujmując, pierwsze życie 
Sopotu. Miasta o uzdrowiskowym 
rodowodzie sięgającym XIX wieku. 

Historyczna podróż „do wód” miała 
niewiele wspólnego, ze współ-

czesnym wyjazdem „nad morze”. 
Oznaczała przebywanie w małym, 

zamkniętym kręgu towarzyskim i była 
przywilejem elity. 

Powrót do tradycji ekskluzywnego 
uzdrowiska marzy się mieszkańcom 
i władzom Sopotu. W trend znakomi-
cie wpisuje się SOPOTORIUM Medi-
cal Resort – nowy 4-gwiazdkowy ho-
tel z bogatą bazą zabiegową – suma 
wszystkich doświadczeń inwestora 

– spółki Millenium Inwestycje.

W numerze specjalnym magazynu 
PLACE, razem z SOPOTORIUM 
wracamy więc do historycznych 

źródeł Sopotu i zanurzamy się w tych 
zupełnie współczesnych źródełkach 
o niezmiennie dobrotliwym wpływie 

na ciało i na umysł.
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Redaktor Naczelny
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PLACE     WYDANIE SPECJALNE

PLACE
HISTORII

Jedziemy do wód!
O tym, że Sopot jest miejscem, do którego warto przyjechać, by zadbać o swoje zdrowie, 
wiadomo od ponad 200 lat, kiedy w małej rybackiej wiosce powstał pierwszy Warmbad, 
czyli Zakład Kąpielowy. Kuracjusze z poprzednich stuleci mówili o takich podróżach: jedzie-
my do wód!

TEKST: Bartłomiej Wnuk
ZDJĘCIA: Fotografie Sopotu z lat 20. i 30. XX w. ze zbiorów Muzeum Sopotu
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Zabiegi dla podkreślenia statusu społecznego

Podróżowanie w ogóle, a w szczególności podróżowanie „do wód” w XIX wieku i na 
początku XX było przywilejem elity, dla której picie wody czy zanurzanie w niej ciała 
stanowiło wyraz ostentacyjnej konsumpcji. Bardziej niż o zdrowie chodziło o podkre-
ślenie statusu społecznego. Podróż do wód jawiła się jako kolejna praktyka społecz-
na tworząca dystans między elitami a masami. 

WEJDŹ NA STRONĘ MUZEUM 
SOPOTU I DOWIEDZ SIĘ WIĘCEJ  

O HISTORII MIASTA
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W trosce o zdrowie i status społeczny

O tym, że Sopot jest idealnym miejscem, by zadbać 
o swoje zdrowie i... status społeczny, wiadomo od ponad 
200 lat. W 1819 r. Karl Christoph Wagner, właściciel ziemi 
w pasie nadbrzeżnym, zbudował niewielki zakład kąpielowy 
z dwoma kabinami, jednak nie udało mu się rozszerzyć 
swojej działalności. Dopiero w 1823 r. za sprawą Zakładu 
Kąpielowego dr. Jeana George’a Haffnera, lekarza armii 
napoleońskiej Sopot stał się prawdziwym kurortem.

Pierwsi Polacy w sopockim uzdrowisku

W połowie XIX wieku liczba turystów w Sopocie zaczęła 
przekraczać tysiąc rocznie. To też czas, kiedy w miej-
scowości zaczęli się pojawiać pierwsi Polacy, głównie 
z Warszawy. Znane są relacje z podróży do Sopotu m.in. 
Henryka Sienkiewicza czy Józefa Ignacego Kraszewskie-
go. Na rozwój Sopotu ogromny wpływ miała doprowa-
dzona w latach 70. XIX wieku kolej żelazna. 
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Najładniejsze kostiumy kąpielowe? 
Oczywiście warszawianki!

Adolf Nowaczyński, krytyk i pisarz tak opisywał 
spolonizowany Sopot w 1910 roku
 
W lokalach wszyscy starali się mówić choćby kilkana-
ście zdań po polsku. U szykownego Wermingoffa bywały 
nawet w menu polskie dania. Szampana przy stołach 
stawiała przeważnie polska noblessa. Na kortach teniso-
wych towarzystwo polskie. W psich konkursach nagrody 
brały psiny polskie. Najładniejsze kostiumy kąpielowe, 
oczywiście warszawianki.
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W 1825 r. Jean George Haffner, uzna-
wany za założyciela sopockiego uzdro-
wiska, stworzył regulamin kąpieliska. 
Wybraliśmy 10 spośród 25 punktów. 
Większość, choć brzmi... dziwnie, jest 
zadziwiająco aktualna!

Bez wyraźnego zalecenia lekarza żaden 
chory nie powinien pozwalać sobie na 
stosowanie kąpieli morskich.

...

...

Najcieplejsze miesiące, od połowy czerw-
ca do końca sierpnia, są najwłaściw-
sze do korzystania z kąpieli morskich, 
ponieważ wtedy morze za sprawą ciepłych 
promieni słonecznych osiąga najwłaściwszą 
dla wielu temperaturę. 

Najlepsza pora do kąpania jest w godzi-
nach przedpołudniowych – albo bardzo 
wcześnie przed jedzeniem, albo po 
lekkim śniadaniu i naturalnym wypróż-
nieniu. W razie potrzeby można je ułatwić 
za pomocą pastylek rozwalniających, które 
najlepiej wziąć po południu po zakończo-
nym trawieniu lub wieczorem przed snem.

1
3

7

Z REGULAMINU KĄPIELISKA

Jean George Haffner

Lekarz armii napoleońskiej, który w 1823 r. 
wydzierżawił od władz pruskich dwie morgi ziemi 
i uruchomił na nich pierwszy na gdańskim wybrzeżu 
Zakład Kąpielowy. Autor regulaminu kąpieliska 
i książki „Die Seebadeanstalt zu Zoppot bei Danzig”.
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Nie wolno iść do kąpieli ani zgrzanym 
przez wysiłek fizyczny, ani pobudzonym 
po zażyciu napojów wyskokowych, ani 
bardzo zmęczonym, ani rozchwianym 
emocjonalnie. 

Wskazane jest kąpać się w towarzystwie 
osoby kompetentnej, która pozostaje 
w pobliżu.

...

...

...

Wchodzenie do morza nie powinno 
odbywać się ani za płochliwie, ani za 
szybko. Najlepiej zanurzyć ciało prostopa-
dle zgięciem kolan aż po szyję, na początku 
tylko przez moment tak zostać, a potem 
wielokrotnie, w krótkich odstępach czasu, 
zanurzać się. 

Po kąpieli wskazany jest spacer przy 
ładnej pogodzie na świeżym powietrzu, 
przy złej pogodzie w pokoju, tak długo, 
aż ciało będzie znowu ogólnie ciepłe. 

Właściwe zanurzenie się, przy czym i głowa 
powinna znaleźć się pod powierzchnią wody, 
jest najczęściej pożyteczne. Na początku 
może to być tylko przez chwilę, potem już na 
stałe; najlepiej przy tym zatkać sobie uszy 
watą.

Dopiero wtedy, kiedy to nastąpi, można 
zjeść drugie śniadanie, które powinno skła-
dać się z pożywnych, lekkostrawnych i nie 
obciążających żołądka potraw i napojów. 

Ustalony tryb życia i maksymalny spokój 
i pogoda ducha są warunkami, bez których 
żadna kuracja kąpielowa nie może osiągnąć 
w pełni swojego celu. Wyczerpująca praca 
umysłowa, długie siedzenie, nudne kore-
spondowanie, pozbawienie snu poprzez 
nocne towarzystwo, granie w karty, dużo 
czasochłonnych wyjazdów, męczące 
wędrówki piesze zakłócają i niweczą 
w mniejszym lub większym stopniu pozy-
tywne oddziaływanie kąpieli morskich.
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Monte Carlo północy Monte Carlo północy 

W okresie międzywojennym, w mieście pojawia się W okresie międzywojennym, w mieście pojawia się 
coraz więcej atrakcji, z Operą Leśną na czele. Dodat-coraz więcej atrakcji, z Operą Leśną na czele. Dodat-
kowo, codziennością Sopotu stają się bale i potańców-kowo, codziennością Sopotu stają się bale i potańców-
ki. Dużą popularnością cieszą się festyny i wystawy. ki. Dużą popularnością cieszą się festyny i wystawy. 
Życie kurortu lat 20. i 30. XX wieku skupia się na molo, Życie kurortu lat 20. i 30. XX wieku skupia się na molo, 
Skwerze Kuracyjnym oraz oddanym do użytku w 1927 Skwerze Kuracyjnym oraz oddanym do użytku w 1927 
roku Kasino Hotel (obecnie Grand Hotel). To wtedy So-roku Kasino Hotel (obecnie Grand Hotel). To wtedy So-
pot był nazywany Perłą Bałtyku, Monte Carlo Północy pot był nazywany Perłą Bałtyku, Monte Carlo Północy 
i Riwierą Północy.i Riwierą Północy.

Masowy turysta z PeereluMasowy turysta z Peerelu

Po II wojnie światowej funkcja uzdrowiskowa Po II wojnie światowej funkcja uzdrowiskowa 
zeszła na dalszy plan. Najpierw miasto stało zeszła na dalszy plan. Najpierw miasto stało 
się bazą mieszkaniową dla ludności znisz-się bazą mieszkaniową dla ludności znisz-
czonego Gdańska, a potem – gdy do Sopotu czonego Gdańska, a potem – gdy do Sopotu 
zaczął przyjeżdżać Bolesław Bierut i wróciła zaczął przyjeżdżać Bolesław Bierut i wróciła 
funkcja turystyczna (ponoć na osobiste polece-funkcja turystyczna (ponoć na osobiste polece-
nie pierwszego sekretarza zaniechano roz-nie pierwszego sekretarza zaniechano roz-
biórki mola) – elitarny charakter miasta zgubił biórki mola) – elitarny charakter miasta zgubił 
się w tłumie przyjezdnych i dzisiaj przypomina się w tłumie przyjezdnych i dzisiaj przypomina 
o nim zaledwie kilka miejsc.o nim zaledwie kilka miejsc.

ZDRÓJ Z SOLANKĄ

W XX wieku oferta kuracyjna 
miasta wzbogaciła się o Zdrój św. 
Wojciecha, z którego wydobywana 
jest solanka bromkowa o unikalnych 
leczniczych właściwościach – 
zwłaszcza w odniesieniu do chorób 
reumatycznych i dolegliwości skórnych.

W latach 20. i 30. Sopot był nazywany Perłą Bałtyku, 
Monte Carlo Północy i Riwierą Północy
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www.bazantowo.pl



Solanka ze Zdroju 
św. Wojciecha
Historia solanki w Sopocie rozpoczęła się w 1973 r., kiedy 
odwierconemu zdrojowi nadano imię św. Wojciecha.

Sopocka solanka wypływa samoczynnie z głębokości 800 m. 
To 4,2-proc. solanka bromkowo-jodkowa, zawierająca również 
duże ilości potasu, magnezu i jodu. 

To wspólne dobro jest powszechnie dostępne w fontannie 
przed Zakładem Balneologicznym i w grzybku inhalacyjnym 
w Parku im. Marii i Lecha Kaczyńskich w postaci nierozcieńczo-
nej, a także w Pijalni Wód Solankowych w Domu Zdrojowym 
(w postaci rozcieńczonej). 

Solankę można stosować do:
-  kąpieli solankowych w schorzeniach narządów ruchu i cho-

robach dermatologicznych,
-  inhalacji przy schorzeniach górnych dróg oddechowych,
-  spożywczo, w niektórych chorobach układu pokarmowego.

KATIONY MG/DM3
Amonowy 2,05
Sodowy 12370,00
Potasowy 92,00
Wapniowy 2204,40
Magnezowy 1154,50
Żelazowy 0,45
Strontowy 80,00
Litowy 0,20
Barowy poniżej 0,10

ANIONY MG/DM3
Chlorkowy 24992,25
Bromkowy 83,00
Jodkowy 4,40
Wodorowęglanowy 63,09
Siarczanowy 1774,60
Fluorkowy 0,30

Składniki niezdysocjowane:
Kwas metaborowy 27,34
Kwas Metakrzemowy 6,20

Uwaga! Kuracje pitne należy skonsultować z lekarzem, szczególnie przy nadciśnie-

niu tętniczym, chorobie wrzodowej żołądka oraz niewydolności krążenia i nerek.

ZABIEGI NA BAZIE 
SOLANKI W SOPOTORIUM

Dzięki podłączeniu do Zdroju 
św. Wojciecha, goście  

SOPOTORIUM Medical Resort 
mogą korzystać z kąpieli 

solankowych w naturalnym 
4,2-proc. stężeniu.



www.bazantowo.pl
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Zapraszamy do SOPOTORIUM – położonego w zacisznym i zielonym 
zakątku nadmorskiego kurortu. Nasz wyjątkowy obiekt powstał z myślą 
o gościach, ceniących jednocześnie luksusowy wypoczynek i dążących 
do poprawy jakości życia. Poczuj na własnej skórze niepowtarzalny klimat 
cenionego od setek lat uzdrowiska w hotelu i resorcie spa w Sopocie.

Zapraszamy do SOPOTORIUM

Już w pierwszych miesiącach funkcjonowania SOPOTORIUM widzimy, że efekt kilku-, 
kilkunastodniowego pobytu w resorcie jest zauważalny nie tylko w przypadku zła-
godzenia konkretnej dolegliwości, ale również w podejściu kuracjusza do własnego 
zdrowia – pisze Lucjan Lewandowski, dyrektor SOPOTORIUM Medical Resort

ZAREZERWUJ POBYT 
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Zarówno lekarze, jak i pacjenci coraz częściej zauważają, 
że szersze, bardziej kompleksowe spojrzenie na zdrowie 
daje dużo lepsze efekty. W tym procesie znaczącą rolę 
zaczynają odgrywać dietetycy, psychologowie czy rehabili-
tanci, nierzadko sięgający po dobrodziejstwa natury takie, 
jak: wodolecznictwo wykorzystujące źródła mineralne, 
borowiny, inhalacje czy zioła.

W zdrowym ciele zdrowy duch
Podejście opierające się na założeniu, że organizm pacjen-
ta i poszczególne sfery jego życia stanowią jednorodną 
całość, a leczenie polega na przywróceniu harmonii we 
wszystkich obszarach życia, nosi nazwę medycyny holi-
stycznej. Ma ona wielowiekową tradycję, bo już Hipokrates 
był zdania, że pacjenta należy traktować indywidualnie, 
a stan fizyczny człowieka ma znaczący wpływ na jego 
psychikę i odwrotnie.

Kompleksowo znaczy skuteczniej
Obecnie w Polsce funkcjonuje niewiele miejsc, które 
traktują zdrowie równie kompleksowo. Większość ośrod-
ków próbujących nawiązać do holistycznych tradycji działa 
jednak w szeroko pojętym segmencie medycyny alternatyw-
nej, a ta bazuje zwykle na stosowaniu praktyk leczniczych, 
których skuteczność nie została udowodniona naukowo. 

Komfortowa przestrzeń
Jesteśmy przekonani, że dla zdrowia 
ciała i ducha niezbędny jest wartościo-
wy sen. Stąd w trosce o wygodę gości 
naszego hotelu w Sopocie przygotowa-
liśmy aż 110 przestronnych pokojów 
jedno- i dwuosobowych oraz luksuso-
we apartamenty z komfortowymi łóż-
kami. Starannie zaaranżowane i wypo-
sażone z dbałością wnętrza obiektu 
są idealnym miejscem wypoczynku po 
dniu pełnym oferowanych wrażeń. 

Lucjan Lewandowski
Absolwent filologii germańskiej na Uniwersyte-
cie Gdańskim oraz zarządzania i marketingu 
w Wyższej Szkole Społeczno-Ekonomicznej 
w Gdańsku. W latach 2015-2019 dyrektor 
Hotelu Haffner w Sopocie.

W otoczeniu natury
SOPOTORIUM to nie tylko luksusowy 
wypoczynek i rozbudowana oferta kura-
cyjna. Atutem obiektu jest też wyjątko-
we położenie w zacisznej i otoczonej 
zielenią dzielnicy miasta, tuż przy 
Sopockich Błoniach, zaledwie kilka 
kroków od brzegu szumiącego morza. 

Kompleksowa zmiana 
na lepsze w SOPOTORIUM
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Inny model działalności przyjęło SOPOTORIUM Medi-
cal Resort – czterogwiazdkowy hotel z rozbudowaną 
bazą medyczną, który od niedawna działa z sukcesami 
w zacisznej dzielnicy Sopotu.

Trwała poprawa dzięki pobytowi w SOPOTORIUM
W SOPOTORIUM kuracjusze są otoczeni 
opieką doświadczonego zespołu terapeutycznego. 
W jego skład wchodzą wysokiej klasy specjaliści: leka-
rze różnych specjalności, fizjo- i fizykoterapeuci, psycho-
log oraz dietetyk. Eksperci współpracują, aby przywrócić 
harmonię we wszystkich obszarach życia kuracjusza. 
Co więcej, uczą kuracjuszy, jak zachować tę harmonię 
również po zakończeniu pobytu i terapii. Wszystko to 
w połączeniu z diagnostyką, nowoczesnymi tech-
nologiami medycznymi, a przede wszystkim, 
przy zastosowaniu leczniczych walorów 
natury – m.in. solanki z sopockie-
go Zdroju św. Wojciecha.

Doskonała kuchnia
W SOPOTORIUM wierzymy, że zdrowa 
dieta może iść w parze z doskonałym 
smakiem. Najlepszym na to dowodem 
są dania przygotowywane przez szefa 
kuchni Łukasza Szczepaniaka. Jako 
miłośnik kuchni polskiej i śródziemno-
morskiej, z powodzeniem łączy smaki ich 
obu. Z sezonowych produktów tworzy 
wyśmienite dania, zawierające niezbędne 
witaminy i minerały. 

Twój relaks
SOPOTORIUM to także wyjątkowa prze-

strzeń relaksu dla wszystkich spragnio-

nych odprężenia. Z myślą o potrzebach 

gości stworzyliśmy bogatą ofertę rege-

neracyjną. Zachęcamy do skorzystania 

z zabiegów na twarz i ciało oraz masaży 

relaksacyjnych czekających w strefie 

spa naszego resortu.

Twoje zdrowie
W SOPOTORIUM wiemy, że sekret zdrowia tkwi w równowadze ciała i ducha. 
Do jego osiągnięcia podchodzimy w sposób holistyczny. Wykorzystujemy cenne 
walory sopockiej solanki, zachęcamy do aktywności ruchowej, a także zmieniamy 
nawyki żywieniowe na lepsze.
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W SOPOTORIUM zameldowały się 1 lipca 2020 roku – 
w dniu otwarcia resortu. Dzieci wykupiły im pobyt na 7 
dni, ale tak im się spodobało w Sopocie, że zostały 10. 
– Było tak cudowanie, że nie chciało się wyjeżdżać – 
wspomina Anna Markiewicz.

Wśród pierwszych gości hotelu
– Nikt przed nami nie korzystał z naszej łazienki, nikt 
nie spał w łóżkach. Bycie wśród pierwszych gości 
nowiusieńkiego hotelu to wspaniałe doświadczenie – 
mówi z kolei Halina Gomulska.

DO SOPOTORIUM Z PUPILEM

Nie wyobrażasz sobie wakacji bez swo-
jego psa? W SOPOTORIUM możesz 
odpoczywać razem ze swoim pupilem!

Czułyśmy się 
dopieszczone
Anna Markiewicz (65 lat) razem ze swoją 90-letnią 
mamą Haliną Gomulską były wśród pierwszych gości 
SOPOTORIUM. Do Sopotu przyjechały z Enklawy 
Kryształowej na osiedlu Bażantowo. Jak same przy-
znają: do Katowic wróciły młodsze o 10 lat

TEKST: Bartłomiej Wnuk
ZDJĘCIA: Bartłomiej Zylla i archiwum
   Anny Markiewicz

TO LIVE
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Młodsze o 10 lat
Jak przyznają matka i córka, z Sopotu wróciły młod-
sze o 10 lat. – Basen, krioterapia, kąpiele solankowe, 
masaże, bioprądy. A to wszystko w towarzystwie prze-
miłych ludzi. Wszyscy z obsługi interesowali się nami, 
dopytywali, czego nam trzeba, czułyśmy się naprawdę 
dopieszczone – relacjonuje Anna Markiewicz. 

Plażą do Gdańska
Katowiczanki dawno nie były w Sopocie, więc w planie 
pobytu nie zabrakło solidnego rekonesansu miasta. – 
Widziałam wszystko, co trzeba zobaczyć, jak molo czy 
„Monciak”, ale najbardziej przypadł mi do gustu klimat 
Górnego Sopotu, pełnego przedwojennych willi. Warto 
się tam „zgubić” na kilka godzin – poleca Anna Mar-
kiewicz. – Pogoda była spacerowa, dni długie, a plaże 
puste, więc codziennie spacerowałam też brzegiem 
morza do Gdańska, po 12-14 km – dodaje. 

Popołudnia i wieczory na balkonie
Każde popołudnie i wieczór to z kolei długie godziny lek-
tury na balkonie oraz zabawy z yorkiem Kubusiem, który 
towarzyszył seniorkom podczas całego pobytu. 

Z Enklawy Kryształowej 
w Bażantowie do Sopotu

Enklawa Kryształowa na osiedlu 
Bażantowo w Katowicach to miesz-
kania dla seniorów dostosowane do 
potrzeb osób starszych i niepełno-
sprawnych. Każdy z mieszkańców 
jest właścicielem swojego miesz-
kania i sam decyduje o wszystkich 
swoich sprawach, dysponując 
czasem według własnego uznania. 
Kryształowa zapewnia pełną prywat-
ność i samodzielność, a udogodnie-
nia i opcjonalny serwis podwyż-
szają komfort życia.

Basen, krioterapia, kąpiele solankowe, 
masaże, bioprądy. A to wszystko 
w towarzystwie przemiłych ludzi 

Dowiedz się więcej 
o Enklawie 

Kryształowej



Katowice
Centrum Handlowe Bażantowo 
ul. Bażantów 6C

Galeria LIBERO 
ul. Kościuszki 229

Nasze salony

Katowice, ul. Bażantów 6C
T: 32 350 00 35
E: recepcja@signumnzoz.pl
www.signum-katowice.pl

Centrum Medyczne SIGNUM to 1000 metrów 
kwadratowych powierzchni, ponad 40 poradni 
specjalistycznych oraz wiedza 60 cenionych 
i doświadczonych lekarzy specjalistów

To też 
my!



Galeria LIBERO 
ul. Kościuszki 229

Mikołów
Centrum Handlowe Auchan
ul. Gliwicka 3

www.optyk-okulista.pl

Jesteśmy firmą 
rodzinną, a okulary 

to nasza pasja!
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W SOPOTORIUM, jak w soczewce, skupia się suma wszystkich 
doświadczeń inwestora – spółki Millenium Inwestycje. Firmę wyróżnia 
odpowiedzialność w kształtowaniu przestrzeni i ośrodków centrotwór-
czych dla południowych dzielnic Katowic. Sztandarową realizacją 
dewelopera jest osiedle Bażantowo – miasto w mieście, które oprócz 
mieszkań i apartamentów dyspo nuje własnym centrum handlowo-
biurowym, szkołą, przedszkolem, przychodnią, centrum sportowym, 
mieszkaniami z serwisem, domem opieki dla osób starszych, a nawet 
galerią sztuki. Założeniem realizowanego projektu jest wielopokole-
niowa integracja, a podstawowym odbiorcą oferty są rodziny, którym 
infrastruktura osiedla ułatwia życie

TEKST: Bartłomiej Wnuk
ZDJĘCIA: Archiwum Millenium Inwestycje

Suma wszystkich 
doświadczeń

Współcześnie to jedyne osiedle o tak różnorodnej ofercie 
na mapie Śląska i jedno z nielicznych w Polsce 

Inteligentny budynek IQ3 i jedno z zabudowań Enklawy 
Modernistycznej nawiązującej do katowickiej moderny
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Osiedle zajmuje dziś powierzchnię ponad 25 ha  
i cały czas się rozbudowuje. Spółka Millenium Inwe-
stycje rozpoczęła budowę Bażantowa 20 lat temu. 

Miasto w mieście
Współcześnie to jedyne osiedle o tak różnorod-
nej ofercie na mapie Śląska i jedno z nielicznych 

w Polsce. – Dla wygody mieszkańców zbudowa-
liśmy centrum handlowe i największe w regionie 
centrum sportowe; zaaranżowaliśmy obszary 
zieleni i tereny rekreacyjne. Wszystko to tworzy 
samodzielny organizm, swoiste „miasto w mie-
ście” – podkreśla Krzysztof Lasoń, prezes zarządu 
Millenium Inwestycje. 

Osiedle Bażantowo widziane z lotu ptaka. Na pierwszym planie Centrum Handlowe Bażantowo
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Markowa architektura
Architektura Bażantowa jest różnorodna, bo na osiedlu 
projektowało wiele pracowni, m.in. Małeccy, Konior 
Studio, Medusa Group, Czora&Czora, Urbi–Projekt 
oraz ABIS Projket. Autorem projektów wielu budynków 
jedno- i wielorodzinnych w Bażantowie jest również 
Ireneusz Wasiewicz, architekt i projektant wnętrz 
SOPOTORIUM Medical Resort w Sopocie. Dzięki temu 
oferta mieszkaniowa jest różnorodna, także pod kątem 
standardu i powierzchni. Podstawą są mieszkania eko-
nomiczne o podwyższonym standardzie, a uzupełnie-
niem prawdziwie luksusowe apartamenty o powierzchni 
przekraczającej nawet 400 m kw.

Inteligentne budynki IQ1 i IQ2 (z prawej)
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Wszystko blisko
Centrum Handlowe Bażantowo w pełni zaspokaja 
codzienne potrzeby mieszkańców osiedla i południo-
wych dzielnic Katowic. Są w nim m.in. delikatesy 
Carrefour, bank PKO, piekarnia Wygorzele, pralnia 
EBS, poradnie – Centrum Medyczne Signum z 60 
specjalistami oraz Centrum Diagnostyki i Terapii In 
Corpore oferujące specjalistyczną diagnostykę i terapię 
dla dzieci i dorosłych, usługi  kosmetyczne i fryzjerskie, 
Centrum Szkoleniowe Dagma, apteka Vitalis, restaura-
cje – tajska Thai-Pan i włoska La Tavola oraz sushi na 
wynos Hirado Sushi, a także galeria sztuki Dagma Art. 
Dodatkowo, w najnowszej części Centrum, w budyn-
ku CUBE, swoje biura ulokowało wiele firm – m.in. 
kancelarie prawne, Biuro Bezpieczeństwa DAGMA IT 
oraz centrum szkoleniowe i studio fotograficzne Dagma 
Photo należące do najnowocześniejszych w Europie. 

CUBE – kompleks handlowo-usługowo-mieszkalny, część Centrum Handlowego Bażantowo
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Sport i rekreacja na co dzień 
W centrum osiedla działa tętniący życiem 
kompleks Bażantowo Sport. Aktywni znajdą 
w nim m.in. halę tenisową z 3 kortami do 
tenisa i 4 kortami do gry w squasha, basen, 
sauny, halę sportową, fitness, rehabilitację 
Galen oraz spa Sensual Skin Face & Body. 
Po wysiłku można pójść z przyjaciółmi do 
restauracji lub miło spędzić wolny czas 
w Murphy’s Irish Pub & Bowling.
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Mistrzowie świata w Bażantowo Sport
Reprezentacja Polski w siatkówce trenowała w Bażan-
towo Sport w czerwcu 2014 r. Trzy miesiące póź-
niej siatkarze wrócili do Katowic na finałowe mecze 
Mistrzostw Świata w Spodku. W półfinale zwyciężyli 
z Niemcami, a w finale z Brazylią i po 40 latach 
ponownie wywalczyli tytuł mistrza świata dla Polski.

ZOBACZ OFERTĘ 
HOTELU BAŻANTOWO

Kompleks Bażantowo Sport. Oprócz bogatej bazy sportowej 
oferuje miejsca noclegowe w butikowym, kameralnym hotelu
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Rezydencja dla seniorów
Opieka nad starszymi ludźmi stała się jednym z najwięk-
szych wyzwań naszych czasów. Próżno szukać w Europie 
instytucji z takim doświadczeniem w tej dziedzinie jak 
Diakonia Neuendettelsau, która jeden ze swoich ośrodków 
– Senior Residence prowadzi na osiedlu Bażantowo.

Nauka blisko domu
Collegium Scholarum Piarum, to podstawówka prowa-
dzona przez zakon pijarów, do której na co dzień uczęsz-
cza 320 uczniów, mając do dyspozycji własny basen 
i halę sportową. Szkoła ma nowocześnie wyposażone 
pracownie a wyniki nauczania są jednymi z najwyższych 
w Polsce. W budynku odbywają się także zajęcia organi-
zowane przez szkołę językową, a w jego bezpośrednim 
sąsiedztwie działa przedszkole.

Budynek szkoły Collegium Scholarum Piarum

Tuż obok szkoły działa przedszkole

Senior Residence – dom opieki dla osób starszych
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Wygodne i bezpiecznie mieszkania z serwisem
W Bażantowie powstała pierwsza w Polsce enklawa 
mieszkań z serwisem dla osób starszych – Enklawa 
Kryształowa. Każdy metr przestrzeni zaprojektowano 
tu z myślą o potrzebach seniorów, którzy są sprawni 
i samodzielni, ale chcą sobie zapewnić maksimum 
komfortu i bezpieczeństwa. Każde mieszkanie jest 
wyposażone w system przywoławczy połączony z call 
center działającym 24 godziny na dobę, 7 dni w tygo-
dniu. Za jego pośrednictwem można natychmiast 
wezwać pomoc medyczną w przypadku problemów 
ze zdrowiem. Z kolei dzięki recepcji do dyspozycji 
mieszkańców jest pomoc w drobnych codziennych 
czynnościach, jak zakupy, sprzątanie czy transport. 
Na parterze jednego z budynków stworzono salon klu-
bowy, służący rozwojowi życia towarzyskiego, nawią-
zywaniu nowych relacji i spędzaniu czasu razem. 
Z kolei ogród zlokalizowany między budynkami jest 
dobrym miejscem wypoczynku.

Enklawa Kryształowa – mieszkania z serwisem dla osób starszych
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WYJĄTKOWY 
PROJEKT

Wnętrza SOPOTORIUM opowiadają historię 
uzdrowiska. Są kameralne i niejako stanowią 
ramę dla zdjęć z lat 20. i 30. ubiegłego stu-
lecia. Mimo niemałej powierzchni to miejsce, 
w którym można się szybko odnaleźć, z któ-
rym można się zaprzyjaźnić – mówi Ireneusz 
Wasiewicz, architekt odpowiedzialny za pro-
jekt wnętrz SOPOTORIUM Medical Resort

ROZMAWIA: Bartłomiej Wnuk
ZDJĘCIA: Piotr Płoskoń
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WYJĄTKOWY 
PROJEKT

Ireneusz Wasiewicz
Architekt, który od lat współpracuje ze spółką Millenium 
Inwestycje. Wśród realizacji ma przede wszystkim projekty 
kubaturowe: budynki wielorodzinne przy ul. Zabłockiego 
na osiedlu Bażantowo oraz jednorodzinne przy ul. Mlecz-
nej na osiedlu Bażantowo Południe. Zaprojektował również 
budynek DPS w Bytomiu – Miechowicach oraz stworzył 
projekt wnętrz pubu z bowlingiem w Bażantowo Sport.

Gości SOPOTORIUM wita stylowo urządzona recepcja. Po zamel-
dowaniu warto poszukać chwili wytchnienia w klimatycznym barze
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PLACE: Jaka idea przyświecała projektowi wnętrz 
SOPOTORIUM?
Ireneusz Wasiewicz: Na początku brakowało idei – 
a jeśli nie ma się idei przy rozpoczęciu projektu, to 
wiadomo, że nic z tego nie będzie. Pomysł przyszedł 
całkiem niespodziewanie. Pewnego dnia zadzwonił do 
mnie Jacek Piwkowski, wiceprezes Millenium z pyta-
niem, co myślę o wykorzystaniu w projekcie archi-
walnych zdjęć z Sopotu z okresu międzywojennego. 
Pomyślałem: bingo, rewelacja, jest myśl przewodnia 
dla projektu.

Nie kusiło pana, żeby urządzić wnętrza w stylu lat 
20.-30. XX w.?
Pierwotnie myślałem, żeby nawiązać do art deco, ale to 
karkołomne zadanie. Poszukałem więc ramy dla tych 
obrazów gdzie indziej. A jak mawiają: „czasem rama 
mówi więcej niż obraz”. Ta myśl uświadomiła mi, że nie 
ważny jest styl czy aktualna moda, a przekaz oparty na 
emocjach wywoływanych zestawieniem kolorów, faktur, 
kształtu przedmiotów i światłocienia w czysto autorski 
i osobisty sposób. Tak, aby właściwie wyeksponować, 
przybliżyć obraz życia Sopotu sprzed lat.

Charakterystyczny drewniany żagiel 
nad wejściem do SOPOTORIUM

Rezerwując nocleg, warto wybrać opcję pełnego wyżywienia, by cieszyć się zbilan-
sowanymi posiłkami w restauracji SOPOTORIUM: śniadaniami i obiado-kolacjami
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Między plażą a błoniami
O projekcie bryły SOPOTORIUM mówi Piotr 
Rutkowski z Firmy Architektonicznej Horus, 
która od lat projektuje w Trójmieście

Ostateczny projekt SOPOTORIUM został wybrany 
przez inwestora spośród kilku koncepcji. Pozostałe 
były bardziej odważne, z dużymi przeszkleniami 
wpisującymi się we współczesne trendy w architek-
turze, które widać chociażby w bryle sąsiadujące-
go z SOPOTORIUM Hotelu Radisson Blu. Aby pod-
kreślić morski charakter budynku potrzebne było 
więc coś, co ją ożywi. Padło na elementy drewnia-
ne obecne w przestrzeniach międzyokiennych i naj-
bardziej charakterystyczny drewniany „żagiel” nad 
wejściem, który chroniąc gości przed deszczem, 
jednocześnie przypomina, że już 200 metrów dalej 
jest plaża i morze. Nie licząc dachu SOPOTORIUM, 
widoki na Zatokę Gdańską zakrywa lasek sosno-
wy, główną atrakcją wizualną obiektu są zatem 
Sopockie Błonia ze wzgórzami morenowymi w tle. 
Stąd duże przestrzenie przeszklone w części base-
nowej i wyjście tarasowe w restauracji usytuowane 
właśnie z tej, południowo-zachodniej strony. 

Charakterystyczny drewniany żagiel 
nad wejściem do SOPOTORIUM
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W jaki sposób wnętrza obiektu nawiązują do 
uzdrowiskowych tradycji Sopotu?
Wspólnym mianownikiem dla SOPOTORIUM i trady-
cji uzdrowiskowych są funkcje i zabiegi, jak kąpiele 
solankowe, balneoterapia, krioterapia, inhalacje 
i zabiegi rehabilitacyjne. Dodatkowo, w SOPOTORIUM, 
oprócz strefy kuracyjnej, znajduje się spa z basenem 
i strefami wellness oraz beauty. Można powiedzieć, że 
w tym miejscu tradycja przeplata się z nowoczesnym 
wystrojem wnętrz.

Co było największym wyzwaniem dla projektanta?
Największym wyzwaniem było stworzenie spójnego 
projektu dla tak wielu funkcji jakie oferuje SOPOTORIUM 
oraz uzyskanie wnętrz, które nie tylko wyglądają ale 
opowiadają jakąś historię. 

Co wyróżnia wnętrza SOPOTORIUM na tle innych 
obiektów tego typu?
SOPOTORIUM nie jest wielkim molochem. To obiekt kameral-
ny, w którym możemy się szybko odnaleźć i z którym możemy 
się zaprzyjaźnić.
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Łazienka w jednym z pokojów SOPOTORIUM. 
Kwintesencja prostoty i elegancji

Przestronny pokój
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Archiw
um

Skuteczna terapia 
i komfortowy wypoczynek
O unikatowości prowadzonych terapii rozma-
wiamy z Elżbietą Strocen z Medical Center 
w SOPOTORIUM Medical Resort

ROZMAWIA: Paweł Szałankiewicz 
ZDJĘCIA: Archiwum SOPOTORIUM i Bartłomiej Zylla

PLACE: Co wyróżnia SOPOTORIUM na tle innych 
obiektów tego typu?
Elżbieta Strocen: To przede wszystkim połączenie 
fizjoterapii z poradą dietetyczną i psychologiczną. Specja-
liści tworzący nasz zespół terapeutyczny ściśle ze sobą 
współpracują, bo tylko takie – holistyczne podejście do 
zdrowia daje gwarancję szybkiej regeneracji. Kolejną 
unikalną cechą naszego ośrodka jest prowadzenie dia-
gnostyki fizjoterapeutycznej kuracjuszy w ramach turnusu 
rehabilitacyjnego w celu dokładnego ustalenia ewentual-
nych dysfunkcji czy deficytów. Diagnostykę prowadzimy 
m.in. przy użyciu nowoczesnej platformy dynamograficz-

Elżbieta Strocen
Absolwentka fizjoterapii na AWFiS 
w Gdańsku, w latach 2016-2019 
asystent badawczo-dydaktyczny na tej 
uczelni, pracowała jako fizjoterapeutka 
m.in. w Sanatorium MSW w Sopocie. 



41

nej. Również pozostały sprzęt medyczny wykorzystywa-
ny w SOPOTORIUM to urządzenia najwyższej jakości 
i najnowszych generacji. W swojej pracy stosujemy m.in. 
kriokomorę, falę uderzeniową, laser wysokoenergetycz-
ny i wiele innych. Efekty naszych terapii są mierzalne.

A czy samo prowadzenie terapii może być uciążli-
we dla kuracjuszy?
W żadnym wypadku! Łącząc wszystkie nasze zabiegi, 
od osteopatii po balneologię i kuracje w tężni z panią 
psycholog, oddziałujemy nie tylko na ciało, ale również 
na psychikę. Kuracjusz jest zaopiekowany pod każdym 

aspektem, otrzymuje od nas bodźce nie tylko wpływa-
jące pozytywnie na ciało, ale też psychoterapeutyczne, 
dzięki czemu trakcie pobytu może się zrelaksować, 
odprężyć i wyciszyć. 

Kuracjusze wyjeżdżają zdrowsi? 
Zdecydowanie zdrowsi, ale trzeba pamiętać, że może 
dojść do tzw. odczynu uzdrowiskowego, czyli przedawko-
wania zabiegami. Dlatego zwracamy uwagę kuracjuszom, 
że jeśli czują zmęczenie zabiegami, to zawsze możemy 
coś zmienić i dostosować do ich potrzeb. Chcemy, aby 
nasze zabiegi pomagały, a nie męczyły.

Filozofia SOPOTORIUM
Żyjesz w zawrotnym tempie? Towarzyszy Ci stres, odczuwasz ciągłe napięcie, a może 
doskwierają dysfunkcje organizmu? Zapraszamy do SOPOTORIUM – miejsca stworzo-
nego z myślą o tych, którzy chcą zadbać o siebie z pomocą natury, aktywności i zdrowej 
diety. Dzięki holistycznemu podejściu poprawiamy jakość życia gości, którzy wyjeżdżają 
od nas z poczuciem równowagi ciała i ducha.

Pokój z widokiem na Sopockie Błonia
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Pacjent otrzymuje od nas 
bodźce nie tylko wpływające 
pozytywnie na ciało, ale też psy-
choterapeutyczne, dzięki czemu 
w trakcie pobytu może się zrelak-
sować, odprężyć i wyciszyć
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Co jeszcze stanowi o unikatowości SOPOTORIUM?

Kąpiele kwasowęglowe – suche i mokre. Zwłaszcza przy 
kąpieli suchej mamy możliwość wtłoczenia gazu nie tylko 
do kończyn dolnych, jak to bywa w innych ośrodkach, ale 
aż do samej szyi. To szczególnie ważne w przypadku tych 
pacjentów, którzy nie mogą korzystać z kąpieli kwasowę-
glowej mokrej, która mocniej obciąża organizm. Korzysta-
my również z pola magnetycznego. Wyróżnia nas to, że 
w przeciwieństwie do innych ośrodków leczenie polem 
magnetycznym trwa u nas 25 minut. W innych ośrod-
kach to 10-15 minut, a nasza praktyka pokazuje, że te 
25 minut zdecydowanie lepiej oddziałuje na pacjentów.

A solanka? Ta stosowana podczas zabiegów 
w SOPOTORIUM ma najwyższe stężenie w Sopocie.

Solanka, którą wykorzystujemy w obiekcie pocho-
dzi z tego samego Zdroju św. Wojciecha, z którego 
czerpią ją inne obiekty i ma stężenie 4,2 proc. Jednak-
że solankę do zabiegu trzeba podgrzać do tempe-
ratury 37-38 st. C. Właśnie podczas tego procesu 
inne obiekty rozcieńczają solankę do stężenia 1,5-2 
proc. ciepłą wodą gospodarczą. Dzięki specjalnym 
podgrzewaczom, my podgrzewamy solankę bezpo-
średnio i zachowujemy oryginalne stężenie. To ważne, 
ponieważ im wyższe stężenie solanki, tym bardziej 
bodźcowo możemy wpłynąć na jednostki chorobowe – 
zadziałać przeciwbólowo i przeciwzapalnie na wszyst-
kie choroby reumatoidalne, zwyrodnieniowe, bóle 
mięśniowe czy stawowe. Solanka doskonale wpływa 
na problemy skórne, jak atopowe zapalenie skóry czy 
łuszczycę. Skóra po zabiegu jest gładka i aksamitna. 
Działa również dobrze przy obturacyjnej chorobie płuc. 
No i najważniejsze – relaksuje, wycisza.

DOWIEDZ SIĘ WIĘCEJ
 O OFERCIE MEDICAL CENTER
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Dzięki specjalnym podgrzewaczom, podgrzewamy solankę 
bezpośrednio i zachowujemy jej oryginalne stężenie. To 
ważne, ponieważ im wyższe stężenie solanki, tym bardziej 
bodźcowo możemy wpłynąć na jednostki chorobowe

to są ściśle dostosowane do jednostki chorobowej 
i potrzeb. Na przykład wykupując pakiet „zdrowy kręgo-
słup” pacjent otrzymuje lecznicze masaże, trzy terapie 
indywidualne z fizjoterapeutą wykorzystującym terapię 
manualną albo ćwiczenia indywidualne. Do dyspozy-
cji ma również balneologię, w tym kąpiel solankową, 
okłady borowinowe czy kąpiele w zawiesinie borowi-
nowej. Jeśli ma ku temu jakieś przeciwwskazania, to 
zastępujemy je innymi zabiegami: hydromasażami i fizy-
koterapią (falą uderzeniową czy laserem wysokoener-
getycznym). Dla osób z zewnątrz mamy standardową 
ofertę, w ramach której można skorzystać z 4 zabiegów 
dziennie z zakresu fizykoterapii, balneologii, masaży.

Za prekursora przyrodolecznictwa i medycyny 
holistycznej uznawany jest Sebastian Kneipp. Jak 
SOPOTORIUM nawiązuje do jego koncepcji?
Obecnie wiodące ośrodki z segmentu medical spa, 
szczególnie działające na rynku niemieckojęzycznym, 
szczycą się stosowaniem metody Kneippa, legitymując 
się stosownymi certyfikatami. W naszym przypadku, 
mówiąc o metodzie Kneippa, nie zakładamy kopio-
wania zabiegów z minionej epoki, a jedynie chcemy 
wykorzystać holistyczne podejście do profilaktyki, 
rehabilitacji i higieny życia. Jedocześnie udowadnia-
my, że dbanie o zdrowie nie musi się wiązać z wyrze-
czeniem czy wysiłkiem. Dbamy, aby pobyt u nas 
był połączeniem skutecznej terapii z komfortowym 
wypoczynkiem.

Co dla skóry i nie tylko SOPOTORIUM proponuje 
kuracjuszom w zakresie fizyko- i fizjoterapii?
Z elektroterapii posiadamy pełną gamę prądów między 
innymi: galwanizację, jonoforezję, prądy diadynamicz-
ne, prądy interferencyjne, prądy TENS, mikroprądy, 
prądy Kotza, elektrostymulacje jedno- i dwubiegunowe; 
zrobimy nawet krzywą IT jeśli jest taka potrzeba. Z kolei 
z zakresu światłolecznictwa dysponujemy laserem 
wysokoenergetycznym i lampą Sollux. Z termoterapii 
posiadamy kriokomorę ogólnoustrojową, która wpływa 
na cały organizm, z kolei miejscowo polecamy rękawy 
chłodzące, które możemy stosować na stawy kolanowe, 
łokciowe i biodrowe. Posiadamy również falę uderzenio-
wą, która nie tylko bardzo szybko uśmierza dolegliwości 
bólowe, ale doskonale sprawdza się w fizjoestetyce. 
Dzięki zastosowaniu fali uderzeniowej zmniejszamy 
cellulit, poprawiamy strukturę skóry, ujędrniając ją 
i wpływając na poprawę kolagenu. W ofercie fizjoeste-
tyki posadamy pakiet, gdzie wykorzystujemy do tego 
wspomnianą falę uderzeniową, stymulację prądami 
Kotza oraz masaż limfatyczny boa. Połączenie tego 
wszystkiego w terapii skojarzonej powoduje, że efekty 
ujędrnienia, podniesienia pośladków czy zniwelowania 
niechcianego brzuszka są zdecydowanie szybsze.

Wszystkie te zabiegi wykupuje się pojedynczo czy 
są podzielone na pakiety?
Pakiety dzielą się na te dla gości SOPOTORIUM i kura-
cjuszy spoza obiektu. Jeśli chodzi o pakiety dla gości, 

Ścieżka Kneippa
Ścieżka Kneippa to kąpiel w wodzie 
o temperaturze 40-50 st. C i 16 st. C. 
Brodzenie stopami naprzemiennie 
w takiej wodzie pobudza układ immu-
nologiczny, poprawia układ krążenia, 
poprawia wentylację płuc i cudownie 
wpływa na bóle migrenowe.
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W basenie solankowym
Ćwiczenia w basenie solanko-
wym są świetnym sposobem na 
pozbycie się kilku kilogramów. 
Bogata w minerały woda solankowa 
pomaga w oczyszczeniu, regenera-
cji i odnowieniu struktury skóry, dla 
której jest w pełni bezpieczna.



PLACE     WYDANIE SPECJALNE

MEDICAL
PLACE

Na świeżym powietrzu
Ruch wpływa pozytywnie na kondycję 
psychiczną każdego człowieka. Ćwiczenia 
odbywają się w pięknych okolicznościach 
natury oraz na siłowni zewnętrznej usytu-
owanej na Sopockich Błoniach.
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Pilates
System ćwiczeń specjalnie dla 
osób, które narzekają na bóle 
kręgosłupa oraz prowadzą stresu-
jący tryb życia. Pilates wzmacnia, 
a jednocześnie rozciąga mięśnie, 
dzięki czemu poprawia elastyczność 
całego ciała. 

Joga
Joga łączy w sobie trening ciała 
i ducha. Ta forma aktywności przy-
nosi wiele korzyści – m.in. uspokaja 
ciało i umysł, pozwala wsłuchać 
się w swój organizm, relaksuje, 
poprawia sprawność ruchową oraz 
wzmacnia mięśnie. 

Nordic walking
Nordic walking to rodzaj szybkiego marszu, 
do którego wykorzystywane są specjalne 
kijki. Ten rodzaj aktywności angażuje blisko 
90 proc. wszystkich mięśni, co prowadzi do 
wzmocnienia całej sylwetki. 
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Prądy interferencyjne
Zabieg prądami interferencyjnymi 
jest świetny w przypadku bólów 
stawów i przewlekłych stanów 
bólowych. To prąd, który nie 
działa powierzchownie, ale stricte 
wewnątrz tkanek. SOPOTORIUM 
posiada interferencję jedno- i dwu-
kanałową. Jednokanałowa wnika 
bardzo głęboko w staw. Na przy-
kład w przypadku cieśni nadgarst-
ka, interferencja niweluje obrzęk 
i działa przeciwbólowo. Interferencję 
wykonuje się przyssawkami wacum, 
które działają na zasadzie masażu 
– podciągają i rozluźniają skórę, 
powodując lepsze ukrwienie, przez 
co prąd może wnikać głębiej. Dzia-
łanie przeciwbólowe jest wówczas 
o wiele szybsze.

Kriokomora
Kriokomora działa nie tylko leczni-
czo, ale również beauty. Zalecana 
jest przy chorobach zwyrodnienio-
wych, reumatologicznych, bólach 
mięśniowych i stawowych, nadpo-
budliwości nerwowej i nerwowo-
-mięśniowej. Działa również silnie 
przeciwbólowo, przeciwzapalnie 
i rozluźniająco. Do tego świetnie 
wpływa na skórę – po zabiegu jest 
lepiej ukrwiona, gładsza, przyjem-
niejsza, pozbawiona cellulitu. Przede 
wszystkim jednak kriokomora służy 
świetnie odnowie biologicznej. 
Przyspiesza proces odnowy, układ 
immunologiczny zaczyna zupeł-
nie inaczej pracować. Jesteśmy 
zdrowsi, jędrniejsi, weselsi i mniej 
zestresowani.



W sierpniu dobiegła końca budowa dwóch 
dróg rowerowych na południu Katowic 

o łącznej długości 4,4 km, a za kilka dni roz-
pocznie się budowa dwóch kolejnych dróg rowe-
rowych, w centralnej i północnej części miasta, 
o łącznej długości 2,4 km. Łącznie Katowice 
przeznaczą na wspomniane inwestycje ponad  
8 mln zł. 

– Katowice z każdym rokiem są coraz bardziej 
przyjazne rowerzystom. Inwestujemy znaczne 
środki w rozbudowę infrastruktury rowerowej. 
W zeszłym roku wydaliśmy na ten cel ponad  
6 mln zł, a w tym roku zarezerwowano w budże-
cie około 18 mln zł. Naszym celem jest połączenie 
wszystkich dzielnic miasta komfortowymi dro-
gami rowerowymi z centrum - mówi prezydent 
Marcin Krupa i przypomina, że realizując ten cel 
w latach 2014-2019 w Katowicach wybudowano 
28 km dróg rowerowych. – Do tematu rowerów 
podchodzimy systemowo. Traktujemy je jako śro-
dek nie tylko rekreacji, ale też transportu. Dlate-
go poza rozbudową dróg rowerowych kładziemy 
także nacisk na rozwój sieci rowerów miejskich. 
W 2015 r. testowaliśmy 3 wypożyczalnie – dziś 
jest już ich 82, a docelowo będzie 150 – dodaje 
prezydent. 

Nowe drogi rowerowe 
w Katowicach 

Na początku sierpnia zakończyła się budowa 
2,7-kilometrowego odcinka drogi rowerowej, 
która połączyła Rondo Huchrackiego w Panew-
nikach z ul. Medyków. Z kolei druga ukończona 
droga rowerowa, o długości 1,7 km, stanowi kon-
tynuację tej pierwszej – i prowadzi od ul. Medy-
ków do Centrum Przesiadkowego „Ligota”, które 
zostało otwarte pod koniec 2018 r. Koszt realiza-
cji tych dwóch inwestycji wyniósł 5,26 mln zł.  
Z nowych dróg korzystają już przede wszystkim 
mieszkańcy Panewnik, Ligoty i użytkownicy CP 
„Ligota”.

Pod koniec wakacji rozpoczną się prace przygo-
towawcze dla budowy dwóch ważnych z komu-
nikacyjnego punktu widzenia dróg rowerowych. 
Pierwsza z nich to odcinek, który pozwoli nie tylko 
skomunikować północne dzielnice miasta z Par-
kiem Śląskim, ale będzie też stanowił fragment 
drogi rowerowej, którą w przyszłości z tej czę-
ści miasta będzie można dojechać do centrum. 
Mowa o 1,3-kilometrowym połączeniu wzdłuż  
al. W. Korfantego na odcinku od ul. Telewizyjnej 
do ul. Gnieźnieńskiej. – Droga będzie rozpoczynać 
się przy pętli Alfreda, a na wysokości ul. Mieczy-
sława Karłowicza, przekraczać obydwa pasy ruchu 
i prowadzić po zachodniej stronie ulicy. Projekt 
uzgodniliśmy z Zespołem ds. Polityki Rowerowej 
oraz Radą Jednostki Pomocniczej – mówi Paweł 
Sucheta, zastępca naczelnika Wydziału Transpor-
tu w UM Katowice. Koszt budowy drogi rowero-
wej wyniesie 1,36 mln zł, a wykonawca ma czas 
na jej ukończenie do końca stycznia 2021 r. Warto 
przypomnieć, że wspomniana droga rowerowa 
na pętli Alfreda połączy się z już istnieją, liczącą  
blisko 700 m. drogą rowerową prowadzącą 
wzdłuż ul. Telewizyjnej do Parku Śląskiego. 

Kolejna droga rowerowa, której budowa roz-
pocznie się w sierpniu, ułatwi rowerzystom do-
jazd do Doliny Trzech Stawów. Droga o długości  
1,1 km zostanie poprowadzona wzdłuż  
ul. Lotnisko. W kolejnych latach stanie się ona 

fragmentem znacznie większej drogi rowerowej, 
która będzie miała połączyć os. Paderewskiego 
z Nikiszowcem. Koszt budowy drogi wyniesie  
1,67 mln zł. Wykonawca, zgodnie z umową,  
powinien ukończyć inwestycję do końca tego 
roku.

Wypożyczalnie 
rowerów miejskich
Istotną częścią infrastruktury rowerowej jest 
sieć wypożyczalni rowerów miejskich, która 
w Katowicach cały czas rośnie i jest największa 
w całym województwie śląskim. Zadebiutowała  
w 2015 roku, gdy testowano trzy wypożyczalnie. 

W obecnym roku system „City by bike” powięk-
szył się do 82 stacji:

• 61 stacji miejskich;
• 14 stacji partnerskich;
• 5 stacji z BO2020 (Wodny Plac Zabaw  

w Dolinie 3 Stawów, Plac Rostka, skrzyżowa-
nie ul. Wiązowej i Hoppego na Osiedlu Wajdy,  
2 stacje przy ul. Ściegiennego w dzielnicy Dąb);

• 2 stacje rowerowe przy basenach miejskich 
(Basen Brynów, Basen Burowiec);

• Dodatkowo zostały zabezpieczone środki na 
uruchomienie kolejnej stacji rowerowej przy 
węźle „Sądowa”.

W bieżącym sezonie wraz ze zwiększeniem ilo-
ści stacji wzrosła także ilość rowerów do 666  
(546 miejskich, 120 partnerskich). Do dyspozycji 
mieszkańców są rowery cargo (20 sztuk), które 
służą do przewozu ładunku do 100 kg lub czwor-
ga małych dzieci. Wzorem roku poprzedniego, 
stacje katowickiego systemu CBB zostały zinte-
growane ze stacjami w innych miastach Górno-
śląsko – Zagłębiowskiej  Metropolii.

W tym roku Miasto wydało na „rower miejski”  
ok. 2,3 mln zł.

Kolejna rozbudowa systemu sieci wypożyczalni 
związana będzie z otwarciem węzłów przesiad-
kowych „Brynów” oraz „Zawodzie” (II kwartał 
2021 r.), realizacją wniosków z Budżetu Obywa-
telskiego 2021 (II kwartał 2021 r.) oraz przebudo-
wą ul. Dworcowej (II kwartał 2021 r.). Do 2023 r. 
planowane jest uruchomienie 150 stacji rowero-
wych i 1000 rowerów.

Rowerowe Katowice
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Solanka – sopocka woda 
do zadań specjalnych
O zbawiennych właściwościach sopockiej solanki mówi lek. med.  
Barbara Gierak-Pilarczyk, internista i reumatolog, prezes Pomorskiego  
Centrum Reumatologicznego

Solanka – sopocka woda do zadań 
specjalnych to potężny sprzymierze-
niec naszego zdrowia. Oddziałuje 
na cały organizm, dając nieoce-
nione wsparcie w leczeniu chorób 
skóry, jest znakomitym lekarstwem 
na wszelkiego typu zmiany zwyrod-
nieniowe, leczy złogi w drogach żół-
ciowych, płucze przewód pokarmo-
wy i reguluje pracę jelit. W Sopocie 
solanka wypływa samoczynnie ze 
Zdroju św. Wojciecha z głębokości 
800 m. To 4,2-proc. solanka brom-
kowo-jodkowa, zawierająca również 
duże ilości potasu, magnezu i jodu. 

Odwiert studni solankowej w So-
pocie wykonano w 1973 r. Dziś 
jest dostępna w fontannie przed 
Zakładem Balneologicznym 
i w grzybku inhalacyjnym w Parku 
im. Marii i Lecha Kaczyńskich w po-
staci nierozcieńczonej (4,2 proc.), 
a także w Pijalni Wód Solankowych 
w Domu Zdrojowym w postaci 
rozcieńczonej.

Solanka oddziałuje na cały organizm, wspierając 
w leczeniu chorób skóry, zmian zwyrodnienio-
wych, złogów w drogach żółciowych, płucząc 

przewód pokarmowy i regulując pracę jelit
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Barbara Gierak-Pilarczyk

Internista i reumatolog, prezes Pomorskiego Centrum 
Reumatologicznego, była wiceprezydent Sopotu 
(w latach 1994-1998), wieloletnia radna miejska, 
promotorka sopockiej solanki, a przede wszystkim
kontynuatorka myśli i dzieła dr Jadwigi Titz-Kosko,
z której inicjatywy powstało PCR.
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Odkrywka solanki ze Zdroju św. Wojciecha w Pomorskim 
Centrum Reumatologicznym

Korytarz w Pomorskim Centrum Reumatologicznym

Sopocka solanka zawiera tyle samo 
procent soli, co Morze Czerwone

Razem z czystym sopockim powie-
trzem solanka stanowi znakomitą 
bazę dla sopockich kuracjuszy. To 
cudowny lek na łuszczycę i atopowe 
zapalenie skóry. Zarówno u doro-
słych, jak i u dzieci, ale ważne, żeby 
kurację stosować w fazie remisji, 
a nie w fazie ostrej choroby. Pomaga 
na astmę, nawracające zapalenie 
zatok. Łagodzi nerwobóle, łagodzi 
stresy i nerwice. Rozgrzewa i rozluź-
nia mięśnie, więc ma też zastosowa-
nie w leczeniu urazów sportowych. 
Zwykła kąpiel wysusza skórę. Kąpiel 
w solance sprawia, że skóra jest 
gładka, jedwabista, piękna. 

Trzeba jednak pamiętać, aby 
rozważnie zażywać kąpieli solanko-
wych. To terapia, która rozgrzewa 
całe działo, więc trzeba po niej od-
począć. Z tych samych powodów, 
z zabiegów nie powinny korzystać 
osoby z nadciśnieniem tętniczym 
i chorobami serca. 
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WPROST ZE źródła
SOPOTORIUM Medical Resort jest jednym z nielicznych obiektów w Sopocie 
z bezpośrednim podłączeniem do Zdroju Św. Wojciecha i jedynym, w którym 
podgrzana solanka zachowuje stężenie 4,2 proc.

Tyle procent soli, co w Morzu Czerwonym
Sopocka solanka bromkowo-jodkowa zawiera rów-
nież duże ilości potasu, magnezu i jodu oraz tyle 
samo procent soli, co Morze Czerwone!

Korzyści stosowania kuracji solankowych:
▯  Łagodzą dolegliwości bólowe w chorobie  

zwyrodnieniowej,
▯  Działają rozluźniająco i przeciwbólowo,
▯  Poprawiają wytrzymałość, wzmacniają siłę mięśni 

i koordynację ruchową,
▯  Poprawiają stan górnych dróg oddechowych,
▯  Działają odchudzająco,
▯  Poprawiają samopoczucie i nastrój.

Wskazania do kuracji solankowych:
▯  Odnowa biologiczna,
▯  Poprawa odporności,
▯  Choroba zwyrodnieniowa oraz zesztywniające 

zapalenie stawów i kręgosłupa,
▯  Reumatologiczne zapalenie stawów kręgosłupa,
▯  Reumatoidalne zapalenie stawów w okresie remisji,
▯  Stany po uszkodzeniach narządu ruchu,
▯  Stany po zabiegach ortopedycznych,
▯  Nerwice, 
▯  Astma oskrzelowa,
▯  Choroby skóry (łuszczyca, atopowe zapalenie 

skóry).

Sopocka solanka ze Zdroju św. Wojciecha zosta-
ła odwiercona w 1973 r. i od tego czasu wypływa 
samoczynnie z głębokości 800 m. To lecznicza woda, 
4,2-proc. solanka bromkowo-jodkowa, zawierająca 
również duże ilości potasu, magnezu i jodu.

Większe stężenie – skuteczniejsza kuracja
Solanka w naturalnym stężeniu może być używana 
tylko do celów zewnętrznych – inhalacji i kąpieli. 
W tym drugim przypadku wymaga jednak podgrza-
nia do 37-38 st. C. Właśnie podczas tego procesu 
jest rozcieńczana do stężenia 1,5-2 proc. ciepłą 
wodą gospodarczą. Wyjątek stanowi SOPOTORIUM, 
które dzięki specjalnym podgrzewaczom zachowuje 
oryginalne stężenie, co przekłada się na skutecz-
ność kuracji. 

Dobroczynne skutki kąpieli i inhalacji
Kąpiel solankowa działa pobudzająco na zakończe-
nia nerwowe skóry, przez co zwiększa jej ukrwienie 
usprawnia procesy miejscowej przemiany materii. 
Między skórą a wodą solankową dochodzi do 
wymiany jonów – w ten sposób organizm oczysz-
cza się z toksyn i złogów oraz wchłania życiodajne 
pierwiastki. Z kolei wdychanie oparów solanki 
powoduje nawilżanie dróg oddechowych i rozrze-
dzenie śluzu dla łatwiejszego odkrztuszania.



www.sport.bazantowo.pl

POWRÓT DO FORMY DLA CAŁEJ RODZINY!

WIĘCEJ NA: 
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RuSZAJ SIĘ ZDROWO
Jako magister fizjoterapii oraz wychowania fizycznego wykorzystuje swoje umiejęt-
ności prowadząc w SOPOTORIUM zajęcia nordic walking oraz ćwiczenia grupowe 
i indywidualne. Wykonuje masaże, inhalację solanką, a także – rzecz jasna – zabiegi 
fizjoterapeutyczne. Martyna Stypik to prawdziwy człowiek-orkiestra. Poprosiliśmy ją 
więc także o krótki tekst do wydania specjalnego naszego magazynu

Jednym z głównych elementów poprawy zdrowia pacjen-
tów, jest aktywność fizyczna. 

Ruch dobry na wszystko
Ruchem wpływamy na wszystko – od poprawy wydol-
ności organizmu, poprzez poprawę sylwetki po ogra-
niczenie dolegliwości bólowych. W trakcie rehabilitacji 
uświadamiamy pacjentom deficyty, na które powinni 
zwrócić uwagę i uczymy, jak powinni je niwelować. 

Nordic walking na początek
Wprowadzeniem do rehabilitacji są zajęcia z nordic wal-
king, które odbywają się rano. To rozruch do późniejszych 
ćwiczeń grupowych i indywidualnych, w których dopaso-
wujemy odpowiednie ćwiczenia do potrzeb pacjenta.
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Masaż dla rozluźnienia
W terapii z pacjentem wykorzystuję różne techniki, 
np. masaż tkanek głębokich, techniki powięziowe 
oraz pracę na punktach spustowych. W ten sposób 
działam przeciwbólowo i rozluźniająco na mięśnie, 
co pomaga w procesie leczenia.

Inhalacja dobra dla płuc, krążenia i… skóry!
Do inhalacji, podobnie jak do kąpieli solankowych czy 
na basenie, używamy solanki ze Zdroju św. Wojcie-
cha. Wpływa ona na układ oddechowy oraz krążenie. 
Ponadto poprawia stan skóry, niweluje celluit, popra-
wia jędrność, skóra staje się gładka i miła w dotyku. 
Pełny efekt uzyskamy tu w tężni solankowej.
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Do inhalacji, podobnie jak do kąpieli solankowych czy 
na basenie, używamy solanki ze Zdroju św. Wojcie-
cha. Wpływa ona na układ oddechowy oraz krążenie. 
Ponadto poprawia stan skóry. Pełny efekt uzyskamy tu 
w tężni solankowej 
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Właściwa diagnoza to 
podstawa rehabilitacji
Właściwa diagnoza jest podstawą skutecznej rehabilitacji. Jej zasadą jest rozmowa 
z pacjentem, ale też obserwacja tego, jak stoi, siedzi, idzie – pisze Michał Połom,  
fizjoterapeuta, technik masażysta, terapeuta manualny, specjalista analizy ruchu  
i treningu kontroli motorycznej w SOPOTORIUM Medical Resort

Fizjoterapeuci przeprowadzają diagnostykę funkcjonal-
ną, zbierając dokładny wywiad, analizując, jak wygląda 
ilość ruchu w danym stawie, jakość tego ruchu oraz 
w jaki sposób ciało jest obciążane w trakcie czynności, 
w których pacjent zgłasza objawy. W sytuacji, kiedy 
pacjent mówi w trakcie wywiadu jedno, a co innego 
widać w trakcie analizy ruchu, to znaczy, że diagnoza 
jest niespójna i faktyczne efekty terapii mogą być na 
początku mizerne. 

Najważniejsza jest współpraca
Najważniejsza w procesie rehabilitacji jest współpra-
ca z pacjentem – pozwala zrozumieć oczekiwania 
i pomaga wyjaśnić, co jest możliwe, a co nie. Jako 
fizjoterapeuta pełnię też rolę edukatora, który odnajduje 
przyczynę konkretnych dolegliwości. W następstwie, 
wraz z moimi wskazówkami, pacjent może powoli te 
dolegliwości likwidować, zaś sam sukces rehabilitacji 
jest uzależniony od jego zaangażowania. 

Jak poznać, czy trafiliśmy w dobre ręce
W trakcie pierwszej wizyty, kiedy następuje diagnosty-
ka, nie tylko omawiamy problem, ale szacujemy czas 
wyjścia z poszczególnych faz. Jeżeli fizjoterapeuta opi-
suje problem i mówi, jak szacunkowo będą wyglądały 
zmiany w czasie, gdzie pojawi się ryzyko powstania 
stanu zapalnego czy bólu, to prawdopodobnie wie   
co robi i jesteśmy w dobrych rękach. 

Terapia manualna a inne zabiegi
Jako terapeuta manualny wykonuję zabiegi sam na 
sam z pacjentem. SOPOTORIUM oferuje dodatko-
wo szereg zabiegów z gamy fizykoterapii, jak prądy, 
magnetoterapia, inhalacje, tężnia solankowa, sauny 
i wiele innych. Są komplementarne do zabiegów, które 
wykonuję i razem wpływają na szybszą regenerację 
i lepsze samopoczucie. Dzięki temu pacjent jest pozy-
tywnie nastawiony do życia, swoich objawów, procesu 
rehabilitacji i szybciej zdrowieje. To kwintesencja tego, 
co proponujemy kuracjuszom. 

Uzupełnienie terapii manualnych
Absolutnie wyjątkowym uzupełnieniem terapii manu-
alnych jest tężnia. Podczas tygodniowego pobytu, 
przeprowadza się około 30 zabiegów, które obciążają 
organizm i człowiek ma prawo czuć się zmęczony. 
W tężni można odpocząć i zregenerować się w czasie 
seansów z psychodietetykiem, wyciszyć siebie i swój 
układ nerwowy.
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Najważniejsza w procesie rehabilitacji 
jest współpraca z pacjentem

Ćwiczenia z fizjoterapeutą
Ćwiczenia obejmują najważniejsze 
grupy mięśniowe i wszystkie stawy. 
Zachowując ich elastyczność i pra-
widłową ruchomość, prowadzą do 
lepszej kondycji oraz do znacznego 
zmniejszenia dolegliwości bólowych.
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Osteopatia, czyli 
ciało w samonaprawie
Ciało człowieka jest w stanie samo się naprawić, jeśli zapewnimy mu odpowiednie 
warunki. Lecząc ciało, leczymy również głowę – pisze Aleksandra Zielińska, fizjote-
rapeutka z SOPOTORIUM Medical Resort

Osteopatia to praca manualna. Działamy nie tylko na 
stawach i mięśniach, ale również na innych układach 
naszego ciała, poprawiając balans i przepływy.

Holistyczna terapia
Osteopatię cechuje podejście holistycznie – jeśli 
w danym miejscu pojawiają się objawy, jak ból, to nie 
oznacza, że problem występuje właśnie w tym miejscu. 
Organizm człowieka działa inteligentnie, potrafi sobie 
wiele rzeczy skompensować. Osteopatia zakłada zresz-
tą, że ciało człowieka jest w stanie samo się naprawić, 
jeżeli zapewnimy mu odpowiednie warunki. Stąd w trak-
cie terapii staram się wskazać pacjentowi konkretny kie-
runek, którym należy podążać. Dlatego w SOPOTORIUM 
planujemy zabiegi tak, żeby zadziałać na całe ciało, 
a nie tylko na jego poszczególne części.

Remedium na stres 
Żyjąc w ciągłym pędzie, narażamy się na stres, który 
kumuluje się w różnych miejscach. Jeśli nie jesteśmy 
w stanie zredukować go na przykład wysiłkiem fizycz-
nym, to możemy zacząć go odczuwać w m.in. górnym 
odcinku kręgosłupa, żołądku, jelitach czy przeponie. 
Następstwem są dysfunkcje, z którymi możemy sobie 
poradzić działaniem osteopatycznym. 

Osteopatia, a efekt beauty
Pewnymi technikami osteopatycznymi możemy wpływać 
na przepływy w naszym ciele. Na przykład technikami, 
które wpływają na drenaż wątroby, kiedy w ciele wystę-
pują obrzęki. Praca na jamie brzusznej poprawia prze-
pływ, co sprzyja dobremu drenażowi i korzystnie wpływa 
na redukcję cellulitu.

Osteopatię cechuje podej-
ście holistycznie – jeśli 
w danym miejscu pojawiają 
się objawy, jak ból, to nie 
oznacza, że problem wystę-
puje właśnie w tym miejscu



METAMORFOZA 
UŚMIECHU
O metamorfozie uśmiechu rozmawiamy 
z dr n. med. Aleksandrą Drozd, właści-
cielką Dentestiki, lekarzem prowadzącym 
i koordynującym leczenie wszystkich 
pacjentów kliniki
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PLACE: Co to jest metamorfoza uśmiechu?
Dr n. med. Aleksandra Drozd: Pacjenci myślą 
o metamorfozie uśmiechu, jako o poprawie wyglądu 
zębów przednich. Dla nich to zmiana koloru lub kształtu 
zębów. Jestem doświadczonym stomatologiem, który 
myśli w sposób holistyczny, dla mnie to przywrócenie 
funkcji układu żucia, które zostały utracone z wiekiem, 
na skutek zaniedbań higienicznych, próchnicy, para-
dontozy, urazów, czy stanów chorobowych. Przy meta-

dr n. med. Aleksandra Drozd

W 1996 roku ukończyła Śląską Akademię 
Medyczną, a tytuł doktora nauk medycz-
nych uzyskała w 2004 roku. Prywatny 
gabinet stomatologiczny otworzyła w 1999 
roku. W późniejszych latach został przenie-
siony na ul. Armii Krajowej 190B/1 w Kato-
wicach, gdzie znajduje się do dziś. Zajmuje 
się głównie stomatologią zachowawczą, 
stomatologią estetyczną, protetyką i lecze-
niem periodontologicznym oraz implantolo-
gicznym. Stawia na najwyższą jakość usług 
oraz zadowolenie i komfort pacjentów. 
Priorytetem dla niej jest wykonywanie zabie-
gów profesjonalnie i precyzyjnie, a co za 
tym idzie – zdrowie pacjentów i finalny efekt 
estetyczny. Jako właściciel kliniki Dentestica 
pełni funkcję lekarza prowadzącego i koor-
dynuje kompleksowe leczenie wszystkich 
pacjentów kliniki.



morfozie za każdym razem uwzględniam oczywiście 
również aspekt estetyczny, zgodnie z oczekiwaniami 
pacjenta.

Co daje to pacjentowi z punktu widzenia emocjo-
nalnego, medycznego, zdrowotnego?
“Pierwsze wrażenie można zrobić tylko raz” - najlepiej 
jeśli jest dobre! U zwierząt pokazywanie zębów jest 
oznaką agresji, ostrzeżeniem przed atakiem. Dla ludzi
pokazywanie zębów wiąże się z uśmiechem, który 
pokazuje pozytywne nastawienie, otwartość, gotowość 
do kontaktu i dobre intencje. Nie czulibyście się dobrze, 
gdyby ktoś przy pierwszym kontakcie zaciskał usta. 
U osób, które wstydzą się własnych zębów brak uśmie-
chu nie oznacza złych intencji, ale tak jest postrzegany. 
Moi pacjenci, którzy przeszli metamorfozę mówią, że są 
szczęśliwi, pozbyli się kompleksów, częściej nawiązują 
kontakty, uśmiechają się, a ich życie zmieniło się na
lepsze. Metamorfoza uśmiechu pozwala im też pozbyć 
się brzydkiego zapachu z ust, ułatwia higienę i prze-
suwanie pokarmu, co wpływa na poprawę procesu 
trawienia. Jeden z pacjentów na wizycie kontrolnej 
podziękował mi za to, że w końcu może zjeść steka! Po 
metamorfozie Pacjenci nareszcie bez obaw jedzą i czują 
w pełni smak ulubionych potraw. To efekt przywrócenia 
prawidłowej funkcji narządu żucia.

Co ona daje z medycznego punktu widzenia?
Wraz z upływem czasu nasze zęby żółkną, ponieważ 
szkliwo ulega starciu, dochodzi też do odkładania się 
związków wapnia po wewnętrznej stronie zębów oraz
ścierania. Oznacza to, że zęby stają się krótsze, a utrata 
sprężystości wargi górnej, która optycznie się wydłuża, 
daje wrażenie bezzębia, które jest widoczne w czasie-
spoczynku, wpływa także na dykcję. Dodatkowo ten 
stan powoduje przesunięcie się głowy stawu skroniowo 

żuchwowego i jej ucisk, a także wysunięcie brody do 
przodu. Może to być przyczyną bólu, trzasków, przeska-
kiwania. Odtworzenie zębów trzonowych, ich startych 
guzków, a także odpowiedniej wysokości odmładza 
uśmiech i przywraca prawidłowe funkcje. Eliminacja 
ognisk zapalnych zepsutych zębów poprawia stan 
zdrowia. Nieleczone zęby są przyczyną chorób m.in 
zapalenia tarczycy, wsierdzia, tęczówki, a w skrajnych 
przypadkach sepsy. 

Co się składa na metamorfozę?
Proces rozpoczyna się od rozmowy z pacjentem. Później 
badamy układ stomatologiczny, w ramach tego badania 
określam medyczne i techniczne możliwości. Po zebra-
niu informacji sama ze sobą odbywam “burzę mózgu”, 
staram się wybrać dla każdego pacjenta indywidualnie 
najlepszą drogę do celu, zaproponować rozwiązanie, 
które wybrałabym również dla siebie. Plan omawiam 
z pacjentem, pokazuję podobne metamorfozy, słucham 
uwag i zastrzeżeń, a potem działamy!

Kto i kiedy może zdecydować się na metamorfozę?
Każdy moment jest dobry. W przypadku młodzieży, 
jest to raczej leczenie zachowawcze i ortodontyczne, 
u młodych dorosłych często kończy się na wybielaniu, 
licówkach, z wiekiem pojawiają się potrzeby odtwórcze, 
spowodowane upływem czasu.

Pandemia koronawirusa wprowadziła konieczność dodatkowych zabezpieczeń personelu Dentestiki
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Klimat Sopotu oraz nadmorska aura nie tylko wpływają 
korzystnie na zdrowie, ale też sprzyjają poszukiwaniu 
piękna i witalności w spa. SOPOTORIUM Beauty&Spa 
to miejsce, gdzie panuje spokój i harmonia, a marzenia 
o pięknym wyglądzie i dobrym samopoczuciu stają się 
rzeczywistością.

SOPOTORIUM Beauty&Spa jest wyjątkowe, bo znaczą-
co wyróżnia się swoją ofertą zabiegową wśród innych 
obiektów spa. Oprócz zabiegów typowo pielęgna-
cyjnych na twarz i ciało oferujemy szereg zaawanso-
wanych technologii do przebudowy skóry w sposób 
nieinwazyjny. Dlatego do oferty wprowadziliśmy 
urządzenia Hi-Tech, dzięki którym możemy wielowymia-
rowo zadbać o kondycję i jakość skóry, by cieszyć się 
pięknym wyglądem przez długie lata. 

Wszystkie zabiegi oparte są o najnowsze odkrycia 
współczesnej kosmetologii. Dobieramy je starannie 
do indywidualnych potrzeb każdego Gościa, realizu-
jąc holistyczną koncepcję w podejściu do człowieka. 
Wierzymy, że dobry wygląd to dobre samopoczucie, 
a piękno to zdrowie!

Klimat Sopotu oraz nadmor-
ska aura nie tylko wpływają 
korzystnie na zdrowie, ale też 
sprzyjają poszukiwaniu piękna 
i witalności w spa

Piękno to zdrowie
SOPOTORIUM Beauty&Spa powstało po to, byśmy 
czuli się piękniejsi i szczęśliwsi. Bo piękno to zdrowie 
– pisze menadżerka spa, Wioletta Szlachta 

Technologie stosowane 
w SOPOTORIUM Beauty&Spa

GeneO
GeneO to przełomowa technologia 
umożliwiająca równoczesną eks-
foliację, czyli usuwanie martwych 
komórek skóry z jej powierzchni, 
maksymalne dotlenienie skóry 
i zwiększenie wchłaniania składni-
ków aktywnie rewitalizujących. 

Catio Vital Lift
Catio Vital Lift to ekskluzywne 
urządzenie MARY COHR, łączące 
w sobie trzy funkcje: termiczną 
(mini-sauna), jonizacyjną i elek-
trostymulującą. To unikalna pielę-
gnacja dla każdego rodzaju skóry, 
dająca spektakularne efekty.

DermaOXY
DermaOXY to urządzenie, które 
wtłacza preparaty aktywne do 
głębokich warstw skóry za pomocą 
czystego tlenu. To rewolucyjna 
metoda odmładzania skóry, nawil-
żająca ją na poziomie komórkowym 
oraz redukująca zmarszczki. 

Radiofrekwencja RF mikroigłowa 
Rafiofrekwencja RF mikroigłowa 
to popularny zabieg medycy-
ny estetycznej – odmładzający 
i ujędrniający skórę. Pozwala na 
skuteczną redukcję zmarszczek 
i usuwanie rozstępów skóry 
oraz spłycanie blizn.
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Edyta Dutkiewicz i Łukasz Szczepaniak to wyjątkowo zgra(b)ny 
duet! Dzięki współpracy psychodietetyczki i szefa kuchni, goście  
SOPOTORIUM Medical Resort jedzą smacznie i zdrowo

TEKST: Paweł Szałankiewicz
ZDJĘCIA: Bartłomiej Zylla
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Edyta Dutkiewicz, psycholog, dietetyk i psychodietetyk 
oraz Łukasz Szczepaniak, szef kuchni SOPOTORIUM 
Medical Resort odbyli wiele rozmów o tym, co zrobić, 
żeby goście jedli smacznie i zdrowo. 

Sezonowe menu
Menu zmieniają sezonowo – wiosną i latem kuchnia jest 
lżejsza, natomiast jesienią i zimą rozgrzewająca. Dbają 
przy tym o różnorodność według zasad „clean food” – 
unikając produktów przetworzonych i wykorzystując te 
najbardziej wartościowe.
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Dieta i ćwiczenia
Każdy, kto choć raz spróbował stracić parę kilogramów 
wie, że kluczem jest silna wola i motywacja. – Aby się 
udało, trzeba na pewno kilku podstawowych rzeczy. 
Po pierwsze musimy określić cele – po co tę zmianę 
chcemy wprowadzać. Inaczej do tego podchodzimy 
mając motywację wewnętrzną, a inaczej gdy mamy 
zewnętrzną. Kiedy zaczynamy stosować dietę musi ona 
być dopasowana do naszego stylu życia. To ma być 
trwała zmiana, która ma się odbywać krok po kroku, 
gdzie po każdym z nich czeka na nas nagroda. Tak 
zresztą jesteśmy skonstruowani, że aby nam się chciało, 
musimy coś z tego mieć. Poza systemem nagradzania 
ważny jest też cel, który musi być realny, konkretny 
i określony w czasie – tłumaczy Edyta Dutkiewicz. 

80 do 20
– Promuję przy diecie taki trend, aby zdrowie 
było smaczne, ale też aby zachować racjonalizm 
w odżywianiu według zasady 80 do 20: 80 proc. rób 
dobrze, zdrowo, a te 20 proc. zostaw na coś mniej 
zdrowego, czy odpuszczenie treningu, aby nadrobić 

go kolejnego dnia. Dzięki takiemu podejściu dieta 
przebiega z głową, a my dbamy o swoją psychikę 
i dobre samopoczucie – mówi Edyta Dutkiewicz.

A na deser… tężnia!
W utrzymaniu dobrego samopoczucia pomaga pobyt 
w tężni SOPOTORIUM, a szczególnie uczestnictwo 
w seansach relaksacyjnych, których głównym 
założeniem jest zadziałanie na ciało siłą swojego 
umysłu. – To też praca z oddechem oraz zapoznanie 
się z różnymi metodami niwelującymi napięcie i stres 
życia codziennego. Bo tego stresu nie da się całkowicie 
wyeliminować – my tylko możemy się wzmacniać 
i uczyć sobie z nim radzić. Do tego właśnie służą te 
seanse – poleca psychodietetyczka.

Energia po urlopie
Dieta, ruch, seanse i zabiegi – wszystko to składa 
się na holistyczne podejście do gości SOPOTORIUM. 
– Warto z tego wszystkiego skorzystać i zadbać 
o siebie na urlopie, żeby zbierać żniwa po powrocie do 
codzienności – zachęca Edyta Dutkiewicz. 

placek

Dieta, ruch, seanse i zabiegi – wszystko to składa się 
na holistyczne podejście do gości SOPOTORIUM
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Sopot wraca do wód
W tegorocznym filmie promocyjnym Sopotu, miasto po raz pierwszy nie pochwaliło się 
molem i „Monciakiem”. O zmianie wizerunku Sopotu – z kurortu dla mas na stylowe  
uzdrowisko o przedwojennych tradycjach – rozmawiamy z Magdaleną Czażyńską-Jachim, 
wiceprezydent Sopotu

ROZMAWIA: Dorota Filosek
ZDJĘCIA: Bartłomiej Zylla 

PLACE: Sopot wraca do wód?
Magdalena Czażyńska-Jachim: Można tak 
powiedzieć, bo budujemy turystykę zrównoważo-
ną, całoroczną, opartą na uzdrowisku, ale też na 
kulturze, biznesie i rekreacji. To najlepsze remedium 
na sezonowość, które opisaliśmy już w strategii 
miasta z 1997 roku. W strefie uzdrowiskowej A, 
gdzie powstało m.in. SOPOTORIUM wprowadziliśmy 
obowiązek rozszerzenia strefy spa i zależy nam, aby 
ta część miasta, na południe od molo, miała czysto 
uzdrowiskowy charakter. 

Uzdrowiskowy potencjał Sopotu dostrzegł już 
przybyły tu w 1808 r. Jean Georges Haffner, ale 
formalny status uzdrowiska miasto uzyskało 
dopiero w 1999 roku. Co to zmieniło?
Dzięki statusowi uzdrowiska wizerunek miasta zaczął 
szybko się zmieniać. Wcześniej nie był on najlepszy 
z uwagi na kiepski stan środowiska naturalnego. 
Dzisiaj mamy uporządkowaną przestrzeń publiczną, 
mnóstwo terenów zielonych i powietrze będące jed-
nym z najczystszych w kraju.

Formalny status uzdrowiska to też chyba spory 
prestiż? 
Miejscowości uzdrowiskowej łatwiej o inwestorów, 

którzy wybudują luksusowe hotele spa, dzięki którym 
miasto będzie żyć przez cały rok, a nie apartamenty, 
które przez większość czasu będą straszyć pustymi 
oknami.

W te wakacje miasto pokazało nowy film promo-
cyjny i próżno w nim szukać np. mola.
To pierwszy spot Sopotu, w którym nie pokazaliśmy 
nie tylko mola, ale i „Monciaka”. To zmiana, którą 
częściowo wymusiła pandemia, ale nie byłoby jej, 
gdybyśmy nie mogli zacząć odcinać kuponów od 
czystego powietrza, terenów zielonych, solanki. 
Tego, że kojarzymy się ze zdrowiem. Nowy spot jest 
zapisem rodzinnych wakacji w Sopocie. Kamera 
podąża za bohaterami, którzy spędzają czas na 
rowerach, grają w piłkę na plaży, ćwiczą jogę nad 
morzem czy relaksują się w strefie Lasy Opery Le-
śnej podczas klimatycznego koncertu. A wszystko to 
z lekkim przymrużeniem oka.

Ten sezon jest wyjątkowy pod wieloma względa-
mi…
Nigdy nie staliśmy przed takimi wyzwaniami, jak 
teraz. Bezpieczeństwo jest dla nas najważniejsze 
i dlatego przypominamy w tej kampanii, że Sopot to 
także piękne lasy, hipodrom, kilometry ścieżek rowe-
rowych, błonia czy parki. Zachęcamy do spędzania 
wolnego czasu aktywnie i właśnie w plenerach. 
Wypoczynek w Sopocie jest bezpieczny, jesteśmy 
gotowi, otwarci i mamy kompleksową ofertę dla 
odwiedzających nas gości. Korzystając z okazji, za-
chęcamy do odkrywania Sopotu na nowo, do odwie-
dzenia mniej oczywistych, ale wyjątkowych miejsc na 
mapie miasta, do aktywnego wypoczynku na wodzie 
i łonie natury oraz do korzystania z wszystkich walo-
rów, jakie oferuje nasze uzdrowisko.

Wypoczynek w Sopocie 
jest bezpieczny, jesteśmy 
gotowi, otwarci i mamy 
kompleksową ofertę dla 
odwiedzających nas gości
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Magdalena Czażyńska-Jachim

Wiceprezydent Sopotu odpowiedzialna 
m.in. za promocję, turystykę i komunikację 
z mieszkańcami. Wcześniej wieloletnia sze-
fowa Biura Promocji i Komunikacji Społecz-
nej sopockiego Urzędu Miasta.
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Sopocki TOP 10
Na scenie Opery Leśnej śpiewać każdy może, a gdy 
zapadnie zmrok, wprost wypada skoczyć na cytrynówkę 
do SPATiF-u. Sopot oferuje turystom szereg zupełnie 
unikatowych doświadczeń!

„Niech żyje bal”, „Dziwny jest ten 
świat”, a może „Chałupy”? Poczuj 
się jak gwiazda, stań na scenie, 
zaśpiewaj i przekonaj się, jak 
świetną akustykę ma Opera Leśna. 
Sopocki amfiteatr jest dostępny 

dla zwiedzających codziennie – 
w dni robocze od godz. 10 do 18, 
a w weekendy od 10 do 20. Ale 
uwaga – gdy organizuje imprezy, 
zwiedzanie jest utrudnione lub 
niemożliwe. Odwiedzając Operę 
Leśną, warto wdrapać się na punkt 
widokowy, z którego roztacza się 
piękna panorama miasta.

Zaśpiewaj na scenie  
Opery Leśnej

1
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Tuż przy molo – przy Placu Zdro-
jowym 2, znajduje się siedziba 
Sopockiej Organizacji Turystycznej. 
Na drugie piętro prowadzi winda 
panoramiczna. Warto tam wjechać 
po Kartę Turysty, która jest wyda-
wana każdemu, kto nocuje w So-
pocie. Karta uprawnia do szeregu 
zniżek, m.in. przy zakupie pamią-
tek, które znajdziemy na miejscu 
oraz biletu wstępu na molo. Po 
wizycie w SOT, koniecznie trzeba 
wybrać się windą piętro wyżej, do 
Pijalni Wód Solankowych. Trudno 
zachwycić się smakiem solanki, 
ale spróbować trzeba, a zbawien-
ne skutki solankowych kuracji są 
niezaprzeczalne. Na miejscu działa 
też gustownie urządzona kawiar-
nia, a z jej balkoniku roztacza się 
piękny widok na molo.

Na karcie członkowskiej Klubu Śro-
dowisk Twórczych sopockiego SPA-
TiF-u jest informacja, że „miejsce to 
było i jest mekką artystów i intelek-
tualistów, z których wielu osiągnęło 
znaczne sukcesy, nie tylko przy 
barze”. Przychodzili tu Zbigniew 
Cybulski, Roman Polański, Andrzej 
Wajda, Janusz Morgenstern czy 
Roman Wilhelmi a Agnieszki Osiec-
kiej nie wpuścił szatniarz, bo jej nie 
poznał. Sopocki SPATiF (Stowa-
rzyszenie Polskich Artystów Teatru 
i Filmu) to najbardziej kultowy lokal 
w całym Trójmieście. Na ścianach 
widać mnóstwo pamiątek z wizyt 
słynnych gości. Warto usiąść przy 
barze i zagaić o anegdotki bar-
mana z 30-letnim stażem – pana 
Wojtka. Koniecznie przy kieliszku 
cytrynówki – ręcznie robionej spe-
cjalności lokalu. 

Spróbuj solanki z widokiem  
na molo

Napij się cytrynówki w SPATiF-ie

2

3

Anna Golec-Mastroianni, prezes SOT zaprasza na degustację sopockiej solanki
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Państwowa Galeria Sztuki w So-
pocie jest w krajowej czołówce. 
W ostatnim rankingu najlepszych 
galerii i muzeów tygodnika „Poli-
tyka” zajęła czwarte miejsce, po 
warszawskich Zachęcie i Muzeum 
Sztuki Nowoczesnej oraz łódzkim 
Muzeum Sztuki ms2. „Smakowitym 
daniem firmowym placówki stała 
się prezentacja prywatnych kolekcji 
sztuki. W minionych dwóch latach 
zaserwowano nam przegląd zbio-
rów rodzin Łozowskich, Roeflerów, 
Żerlicynów i Żarskich oraz Jana 
Světlika” – pisze o PGS autor ran-
kingu, red. Piotr Sarzyński. 

Przy sopockim molo od dekady 
działa przystań żeglarska. Prywat-
ny rejs ze sternikiem to najlepsza 
okazja do zobaczenia Sopotu od 
strony morza, z dala od tłumów.

Dzięki sąsiedztwu dwóch dużych 
portów, odpoczywając na plaży, 
możemy obserwować morski ruch. 
Statki wpływają, wypływają lub 
stoją na kotwicach. Dlatego do 
Sopotu warto zabrać lornetkę czy 
obiektyw z długą ogniskową.

Odwiedź jedną z najlepszych 
galerii sztuki w Polsce

Poczuj wiatr w żaglach na wo-
dach Zatoki Gdańskiej

Obserwuj statki

4

6

5
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Zachwyć się architekturą miasta

Wybierz się na przejażdżkę 
konną

8
Ogromny, 40-hektarowy teren 
sopockiego Hipodromu znajduje 
się w bezpośrednim sąsiedztwie 
wzgórz morenowych. To jeden 
z najnowocześniejszych ośrodków 
jeździeckich w Polsce i w Europie. 
Można tu zakosztować najpraw-
dziwszych sportowych emocji 
podczas wyścigów i zawodów 
w skokach przez przeszkody. Na 
terenie ośrodka działa też kilka 
szkółek jeździeckich.

Spacer szlakiem sopockiej archi-
tektury warto zacząć od Muzeum 
Sopotu, czyli Willi Ernsta Claaszena 
(ul. Poniatowskiego 8). Zwiedzanie 
pomoże w wyobrażeniu sobie, jakie 
skarby skrywały wnętrza kolej-
nych zachwycających budynków 
na trasie spaceru. A skoro mowa 
o trasach, to polecane są dwie: od 
Ratusza do molo i od Dworu Hisz-
pańskiego do willi przy ul. Armii 
Krajowej 70. Ale wystarczy odejść 
od popularnego „Monciaka” i po 
prostu poszwędać się po sopoc-
kich uliczkach, koniecznie zaha-
czając o Górny Sopot, który żyje 
z dala od turystycznego ruchu.

7
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Uzdrowiskowe korzenie Sopotu widać w wielu miejscach na mapie miasta. 
Absolutnie trzeba zobaczyć grzybek inhalacyjny zwany małą tężnią – miejsce 
zaciszne i kameralne, położone tuż przy Wojewódzkim Szpitalu Reumatolo-
gicznym. Grzybek jest zasilany wodą głębinową – solanką jodowo-bromową 
ze zdroju Św. Wojciecha, tą samą, z której korzysta SOPOTORIUM. A skoro 
o nim mowa, to z kolei najlepsze miejsce aby poczuć klimat uzdrowiska 
sprzed stulecia. Ściany pokoi i części wspólnych zdobią wielkoformatowe 
zdjęcia kuracjuszy z 20-lecia międzywojennego, a na poziomie -1 oferowany 
jest szereg zabiegów dostępnych nie tylko dla gości resortu.

Poczuj klimat uzdrowiska sprzed stulecia

10

Nocne życie Sopotu trwa… do wcze-
snych godzin rannych! Dlatego, kiedy 
imprezowicze kładą się spać warto 
przyjść na molo, by w spokoju, bez 
tłumów rozkoszować się wschodem 
słońca i wdychać jod, którego stęże-
nie na końcu konstrukcji o długości 
511,5 metra jest dwukrotnie większe 
niż na lądzie. Na dobry początek 
chłodnego dnia można też skorzy-
stać z saun na plaży. Do dyspozycji 
gości Sunspot & M15 są cztery 
moduły, każdy mieści 15 osób i ma 
widok na morze. To świetne miejsce, 
żeby w zimie zacząć przygodę z mor-
sowaniem!

Powitaj dzień na molo  
i w saunie na plaży

9
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LATO
Nie na darmo Sopot nosi miano „letniej stolicy Polski”. Okres 
od czerwca do sierpnia wiąże się z największą ilością opadów 
w ciągu roku, ale rekompensują ją stosunkowo ciepłe wody 
Zatoki Gdańskiej i temperatura powietrza przekraczająca nawet 
25 st. C (choć miesięczna średnia nie prezentuje się już tak 
spektakularnie; jest na poziomie 16 st. C). To czas, kiedy trudno 
przecisnąć się przez ul. Bohaterów Monte Cassino – popularny 
„Monciak”, Plac Zdrojowy i nadmorską promenadę. Ceny noc-
legów w Sopocie osiągają apogeum, ale w zamian za to można 
cieszyć się m.in. największą w roku liczbą wydarzeń. Wystarczy 
wymienić: Sopot Festival, Literacki Sopot, Kino Letnie na Molo, 
Międzynarodowy Festiwal Muzyczny Sopot Classic, Slow Fest czy 
Festiwal Polskiego Radia i Teatru Telewizji Polskiej. 

Sezon na Sopot 
trwa cały rok

Największy ruch turystyczny przypada na okres od maja do wrze-
śnia, ale sezon na Sopot trwa cały rok. Przeczytaj, czego spodzie-
wać się po mieście w poszczególnych porach roku

WIOSNA
Na termometrach średnio od 2 do 15 st. C – to sopocka wiosna. 
Co prawda w maju i czerwcu zdarzają się dni z temperaturą prze-
kraczającą 20 st. C, ale na co dzień, żeby się solidnie rozgrzać, 
trzeba zaplanować czas aktywnie. Przyroda, która budzi się do 
życia po zimie to znakomite tło dla zabiegów na bazie sopockiej 
solanki. 1 maja to tradycyjnie początek sezonu, kiedy rośnie ruch 
turystyczny, a wraz z nim ceny noclegów. Natomiast koniec maja, 
to początek serii imprez w mieście i m.in. okazja do zobaczenia 
najstarszych tyczkarskich zawodów rozgrywanych poza stadio-
nem – „Tyczki na Molo”. To także termin pierwszej w sezonie 
dużej i medialnej imprezy w sopockim amfiteatrze pod nazwą 
„Sopot SuperHit Festiwal”.
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JESIEŃ
Stosunkowo ciepły wrzesień (średnia temperatura 12 st. C) 
i chłodniejsze październik i listopad. To sopocka jesień. Tempe-
ratura wprost przekłada się na liczbę turystów i ceny noclegów. 
Wyjątkowo klimatycznym wydarzeniem sopockiej jesieni jest 
Sopot Jazz Festival – jedna z najstarszych jazzowych imprez 
w Polsce. A co na plaży? Pustka ciągnąca się kilometrami, 
jedynie gdzieniegdzie spacerujące nieliczne pary. Cisza, spokój 
i bezkres. Warto pamiętać, że długie jesienno-zimowe spacery 
plażą to nie tylko relaks, ale i doskonała kuracja jodem dla 
naszego organizmu.

ZIMA
Zima w Sopocie jest stosunkowo ciepła. Średnia temperatura 
waha się od ok. - 2 do 0 st. C. Luty i marzec to też najsuchsze 
miesiące w ciągu roku. Na przełomie grudnia i stycznia w mie-
ście trwa jarmark świąteczny, na który składają się miasteczko 
noworoczne i lodowisko. Miłośnicy sportów zimowych mają do 
dyspozycji sztucznie naśnieżany stok na Łysej Górze. Miasto nie 
organizuje zabawy sylwestrowej, ale poszczególne obiekty już 
tak. Zresztą, specjalne oferty przygotowują nie tylko na naj-
huczniejszą noc w roku. Także na Święta Bożego Narodzenia, 
walentynki czy ferie. A skoro o feriach mowa – Sopot należy 
do liderów rankingów czystości powietrza. Tym zdecydowanie 
wyróżnia się wśród polskich uzdrowisk, które w większości 
zlokalizowane są w regionach, gdzie w okresie zimowym jakość 
powietrza jest fatalna. 

Najbardziej lubiane miasto na Facebooku

Sopot regularnie plasuje się w czołówce rankingu Europolis – rankingu 
polskich miast dla młodych przygotowywanego regularnie przez 
Fundację Schumana. O sukcesie Sopotu decyduje położenie w obrębie 
Trójmiasta i duża liczba turystów, sprzyjająca tworzeniu silnej gospodarki 
lokalnej, powstawaniu dużej liczby firm oraz napływowi inwestycji. Na 
komfort życia w mieście składają się obszerne powierzchnie zielone, 
czyste powietrze i bogata oferta kulturalno-rozrywkowa. Co ciekawe, 
Sopot jest miastem najbardziej lubianym na Facebooku – na 1 tys. 
mieszkańców przypada aż 885 lajków!
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SOPOT na weekend

City breaks to popularne w ostatnich latach, 
krótkie, zazwyczaj weekendowe wypady do miast. 
Jeśli jeszcze tego nie próbowaliście, zacznijcie od 
Sopotu. Podpowiadamy, jak zaplanować ten czas 
na „Riwierze Północy”



83

Dzień drugi

SOBOTA
Aktywny wypoczynek (4 godz.)
Fanom aktywnego spędzania czasu polecamy rozpo-
częcie dnia od jogi na plaży lub nordic walkingu. Można 
ćwiczyć samodzielnie lub skorzystać z zajęć w grupach 
zorganizowanych. Po takiej dawce pozytywnej energii 
zapraszamy do aktywności na wodzie. Do wyboru są 
m.in. żagle, windsurfing, katamarany, deski SUP, surfing, 
łodzie wiosłowe, skimboard czy motorówki.

Kultura i historia miasta (4 godz.)
Jeśli wolisz spędzać czas na zwiedzaniu, zacznij od 
wizyty w Skansenie Archeologicznym Grodzisko. Ten 
urokliwy Skansen, czyli muzeum na wolnym powietrzu, 
położony jest w malowniczej scenerii bujnej zieleni 
i szumiących strumyków. Grodzisko to pozostałość po 
istniejącym od VIII do X w. grodzie. Organizowane są 
tam festyny i spotkania edukacyjne, promujące historię 
i zabytki kultury wczesnośredniowiecznych Pomorzan. 
Kierując się w stronę morza, dotrzesz do Parku Pół-
nocnego, w którym znajduje się posąg Jana Jerzego 
Haffnera – założyciela sopockiego uzdrowiska. Tuż przy 
molo napotkasz budynek Domu Zdrojowego, gdzie 
mieści się m.in. Państwowa Galeria Sztuki. Nieopodal 

Galerii znajduje się wysoka na 30 m latarnia morska. 
Warto na nią wejść, by zobaczyć niesamowity widok na 
Sopot i Zatokę Gdańską.

Popołudnie z naturą (2 godz.)
Spacer po sopockich lasach to doskonała forma spę-
dzania czasu na świeżym powietrzu – tereny zielone 
w Sopocie zajmują ponad 60 proc. powierzchni miasta. 
Na terenie Trójmiejskiego Parku Krajobrazowego znajdu-
je się jeden z symboli Sopotu – Opera Leśna.

lub

Dzień pierwszy

PIĄTEK
Wieczorny spacer po plaży (2 godz.)
Wizytę w Sopocie zacznij od spaceru brzegiem morza. 
Wzdłuż rozciągającej się na długości ponad 4,5 km 
sopockiej plaży usytuowanych jest wiele barów i restau-
racji. Z pewnością Twój wzrok przykuje sylwetka stoją-
cego tuż przy plaży Grand Hotelu, który olśniewa swoją 
dostojnością. Ten zbudowany w 1927 r. hotel gościł 
w swoich wnętrzach setki najznamienitszych postaci 
ze świata kultury, polityki i nauki. Wśród tych, których 
najczęściej się wspomina byli Marlena Dietrich, Charles 
de Gaulle, Greta Garbo i Jan Kiepura.
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SAMOLOTEM
Samolotem dotrzemy do Trójmiasta z Warszawy, 
Krakowa i Rzeszowa. Port lotniczy zlokalizowany jest 
w Gdańsku – 20 km od centrum Sopotu. Z lotniska 
do miasta, można w łatwy sposób dojechać autobu-
sem lub pociągiem.

Wszystkie drogi prowadzą do Sopotu SAMOCHODEM
Do Sopotu można wygodnie dojechać samocho-
dem. Połączenie z Obwodnicą Trójmiasta pozwala 
na sprawny dojazd z autostrady A1. W Sopocie jest 
wiele parkingów, jednakże w sezonie letnim, możemy 
mieć spory problem z zaparkowaniem swojego auta. 
W takiej sytuacji, warto skorzystać z Eko Parkingu 
znajdującego się przy Ergo Arenie. Do centrum 
dojeżdżają z niego meleksy kursujące co 20 minut. 
Eko Parking jest bezpłatny oraz całodobowy.

POCIĄGIEM
Przyjazd pociągiem do Sopotu jest bardzo 
dobrym rozwiązaniem. Dworzec PKP zlokali-
zowany jest w samym centrum miasta, przy 
którym zatrzymują się wszystkie dalekobieżne 
pociągi. Dworzec posiada dwa perony, z których 
odjeżdżają pociągi dalekobieżne oraz Szybka 
Kolej Miejska (SKM). Pociągi z toru pierwszego 
odjeżdżają w kierunku Gdyni Głównej, a z toru 
drugiego w kierunku Gdańska Głównego. 
Z drugiego peronu odjeżdżają SKM-ki również 
w obu kierunkach. Kasy biletowe znajdują się 
w budynku dworca, na którym mieszczą się 
także przechowalnia bagażu, toaleta, punkty 
gastronomiczne i handlowe.

Dzień trzeci

NIEDZIELA
Centrum miasta (2 godz.)
W niedzielę zapraszamy na spacer słynnym “Moncia-
kiem”, czyli zamkniętą dla ruchu samochodowego ulicą 
Bohaterów Monte Cassino, biegnącą prosto do molo. 
To urokliwa ulica z malowniczymi kamieniczkami, butika-
mi i restauracjami. Z sopockiego deptaka warto skręcić 

w ulicę Czyżewskiego, gdzie znajduje się jeden z naj-
starszych budynków Sopotu – Dworek Sierakowskich 
a w nim niewielka galeria. Kierując się w dół deptakiem, 
mijamy Krzywy Domek, będący jednym z najczęściej 
fotografowanych symboli miasta.

Na podstawie opracowania Sopockiej Organizacji Turystycznej: www.visit.sopot.pl
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subiektywny 
przewodnik kulturalny

O turystyce kulturalnej i ulubionych miejscach na 
kulturalnej mapie Sopotu rozmawiamy z Karoliną 
Babicz-Kaczmarek, dyrektor Muzeum Sopotu

Karolina Babicz-Kaczmarek
Absolwentka Wydziału Historycznego 
Uniwersytetu Gdańskiego. Od 2009 
roku realizuje program naukowo-ba-
dawczy Sopocianie, którego celem jest 
poznanie losów wielonarodowej społecz-
ności Sopotu na przestrzeni dziejów. Od 
2018 r. dyrektor Muzeum Sopotu.
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subiektywny 
przewodnik kulturalny

PLACE: Mamy w Polsce miasta, które wabią 
turystów samym uczestnictwem w kulturze. Na 
przykład sąsiednią Gdynię, która co roku ściąga 
ponad 100 tys. osób na Open’era. Sopot zalicza 
się do tych miast?
Karolina Babicz-Kaczmarek: Na pewno mamy wyda-
rzenia, na które warto specjalnie przyjechać do Sopotu. 
Poza tymi „oczywistymi”, które odbywają się w Operze 
Leśnej są też mniej popularne. Moim ulubionym jest 
Literacki Sopot – festiwal interdyscyplinarny, podczas 
którego można spotkać się z literaturą w najróżniejszych 
formach – podczas koncertów, spektakli teatralnych, 
czytań, słuchowisk czy dzięki przemyślanej ofercie 
warsztatów. Literacki Sopot ma na celu nie tylko promo-
cję literatury i czytelnictwa, ale przede wszystkim jest 
doskonałą okazją do spotkań z gośćmi, którzy dzielą 
się swoją niezwykłą wrażliwością i zmysłem obserwacji. 
Organizatorzy festiwalu, dostarczając materiał do prze-
myśleń, stwarzają okazje, aby w miejscach nie zawsze 
konwencjonalnych zastanowić się nad sprawami waż-
nymi, o których w otaczającej nas rzeczywistości coraz 
częściej się zapomina.

Klimat miasta sprzyja takiej refleksyjności?
Sopot jest miastem sprzyjającym bezpośrednim kontak-
tom, miastem, w którym wybitny pisarz czy filozof jest 
niejako na wyciągnięcie ręki. Odbiorcy mogą poznać 
nie tylko autorów, których książki ukazują się w polskim 
tłumaczeniu. Mogą też poznać ich różne sposoby myśle-
nia o świecie, charakter krajów, z których pochodzą 
oraz towarzyszące im odmienności kulturowe.

Literacki Sopot to święto. A co warto odwie-
dzić na co dzień, niezależnie od terminu wizyty 
w Sopocie?
Pozostając w temacie – Sopotekę, która łączy w sobie 
klasyczną bibliotekę z profesjonalnym sprzętem, opro-
gramowaniem, e-bookami, oculusami, audiobookami, 

ROZMAWIA: Dorota Filosek
ZDJĘCIA: Bartłomiej Wnuk
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filmami, płytami winylowymi oraz CD, streamingiem 
muzycznym, a także konsolami PS3, PS4 i Xbox360. 
Z niecierpliwością czekam na Art Inkubator, który 
powstaje w zabytkowej willi przy ul. Goyki 3. Już za 
niespełna rok, miejsce będzie służyć twórcom do pracy 
i spotkań, a także integracji środowiska artystycznego. 
Powstaną tam m.in. sale wystawiennicze, pracownie, 
studio nagrań, punkt widokowy, kameralna restauracja 
i biblioteka. 

Jaką rolę na kulturalnej mapie miasta pełni 
Muzeum Sopotu?
Jesteśmy małym muzeum miejskim, w którego centrum 
zainteresowania jest Sopot i jego historia. Na co dzień 
bierzemy się za bary z niełatwym zadaniem, jakim jest 
przygotowanie oferty zarówno dla turystów, jak i miesz-
kańców, którzy są ludźmi świadomymi i kultura jest dla 
nich bardzo ważna; przy czym tych pierwszych jest co 
roku w Sopocie 2 mln, tych drugich blisko 36 tys. 

Jak łączą państwo te dwa światy?
W przypadku mieszkańców działamy długofalowo. 
Przykładem może tu być projekt Sopocianie. Jego 
celem jest zebranie dokumentacji archiwalnej i foto-
graficznej, zapisów dźwiękowych i filmowych, a także 
przekazów ustnych, które pomagają dokonać zapisu 
biografii sopocian. Z kolei dla turystów (choć nie tylko!), 
co roku staramy się przygotować na sezon coś dużego 
i wychodzić poza mury Muzeum. Pokazywaliśmy już 
m.in. tradycję uzdrowiskową Sopotu, w bardziej odległej 
przyszłości, gdy tylko dozbieramy eksponatów pokaże-
my, jak na przestrzeni lat zmieniała się moda plażowa, 
a nieco szybciej, wczasy pracownicze. W tym sezonie, 
oprócz wystroju wnętrz Willi Claaszena, w których od 
2001 roku mieści się Muzeum Sopotu można zwiedzać 
wystawę poświęconą… historii przedwojennej masonerii 
działającej w Sopocie! 
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SOPOTORIUM rozpoczęło współpracę z marką Ziaja, jedną z najlepszych 
polskich firm kosmetycznych o ponad 30-letniej historii. Do dyspozycji go-
ści obiektu są kosmetyki z prestiżowej serii Baltic Home Spa

Kosmetyki Ziaja BALTIC HOME 
Spa już dostępne w SOPOTORIUM

TRÓJMIASTO:   SOPOTORIUM MEDICAL RESORT Sopot, ul. Bitwy pod Płowcami 52 / POMORSKIE CENTRUM REUMATOLOGICZNE 
Sopot, ul. Grunwaldzka 1-3 / MUZEUM SOPOTU Sopot, ul. Księcia Józefa Poniatowskiego 8 / SOPOCKA ORGANIZACJA TURYSTYCZNA 
Sopot, Plac Zdrojowy 2 / INFORMACJA TURYSTYCZNA I BIURO ZAKWATEROWAŃ Sopot, ul. Dworcowa 4 / PIJALNIA WÓD SOLANKO-
WYCH Sopot, Plac Zdrojowy 2 
 ŚLĄSK:   BAŻANTOWO SPORT Katowice, ul. Pijarska 1,3 / CENTRUM HANDLOWE BAŻANTOWO Katowice ul. Bażantów 2 (Centrum Dia-
gnostyki i Terapii In Corpore, Apteka Vitalis, Kwiaciarnia Sekrety Natury, Carrefour Market, Dagma), ul. Bażantów 4 (Thai-Pan, Salon Urody Drogą 
Piękna, Studio Fryzur Agnieszka & Robert Tokarczyk, Makijaż Permanentny, Medycyna Estetyczna De LUX), ul. Bażantów 6 (Centrum Medyczne  
Signum, La Tavola, Hirado Sushi, Kawiarnia Srebrna Łyżeczka, Garmażeria ArtMenu, Piekarnia-Cukiernia Wygorzele, Ekodelikatesy Natura i Zdrowie, 
Biuro Podróży ITAKA, Biuro Podróży Olivier’s Travels, Przychodnia Weterynaryjna iVet, Centrum Rowerowe Kieta, BodyTec20, Okno Art Design, 
Rossmann, Żabka) / MILLENIUM INWESTYCJE Katowice, ul. Hierowskiego 2 / OPTYK OKULISTA SIGNUM AUCHAN Mikołów, ul. Gliwicka 3 / 
OPTYK OKULISTA SIGNUM LIBERO Katowice, ul. Kościuszki 229 / DAGMA ART Katowice, ul. Puchały 4 / BENTLEY KATOWICE Świętochłowi-
ce, DTŚ 2 / LEXUS KATOWICE ul. Roździeńskiego 208 / RENAULT PIETRZAK Katowice, ul. Bocheńskiego 125 / FILHARMONIA ŚLĄSKA Kato-
wice, ul. Sokolska 2 / TEATR ŚLĄSKI Katowice, Rynek 10 / GALERIA SZYB WILSON Katowice, ul. Oswobodzenia 1 / FERRARI KATOWICE ul. 
Bocheńskiego 109 / MERCEDES-BENZ Sosnowiec, ul. Daimlera 1 / OLD TIMERS GARAGE Katowice, ul. Jankego 132 / DENTESTICA Katowice, 
ul. Armii Krajowej 190B/1 / BRITISH AUTOMOTIVE SILESIA Katowice, ul. Lotnisko 81 / DUDA CLINIC Katowice, ul. Kołodzieja 8 / GALEN REHA-
BILITACJA POLSKA Katowice, ul. Pijarska 1, 3 / BMW SIKORA Mikołów, ul. Pszczyńska 103 / PORSCHE LELLEK Katowice, ul. Kochłowicka 103

Baltic Home Spa to nowość w ofer-
cie Ziaji i jeden z regionalnych 
brandów. Inne to Sopot, Sopot Sun, 
Sopot SPA i Gdanskin. Wszystkie 
nawiązują nazwami do Trójmiasta, 
skąd pochodzi firma. Seria Ziaja 
Baltic Home Spa przeznaczona jest 
dla wszystkich, którzy lubią aktyw-

nie spędzać czas i chcą wspomóc 
swoją witalność. To kwintesencja 
tego, jak przyjemne może być 
domowe spa, pełne aromatycznej 
i esencjonalnej pielęgnacji.

Inny regionalny brand Ziaji to m.in. Sopot Spa
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