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Patrząc dziś na leniwie 
szemrzącą na dnie 
głębokiego koryta 
Niezdobną, trudno 
uwierzyć, że niegdyś 
regularnie podtapiała pół 
miasta. A stała się istną 
kopalnią wiedzy z dalszej 
i bliższej przeszłości. 
Niecodzienną eksploracją 
szczecineckiej rzeczki 
zajmuje się pan 
Grzegorz... 
str. 2 
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Niezdobna w skarby zasobna 
Rajmund Wełnie 
Region 

Patrząc dziś na leniwie 
szemrzącą na dnie głębokie­
go koryta Niezdobną, trudno 
uwierzyć, że niegdyś regu­
larnie podtapiała pół miasta. 
I że stała się istną kopalnią 
wiedzy z dalszej i bliższej 
przeszłości Szczecinka. 

Nazwa Niezdobna to niezbyt 
trafne spolszczenie niemieckiej 
Niesedop. Przez jakiś czas 
po wojnie posługiwano się bar­
dziej prawidłowym określe­
niem - Nizica. Tak zresztą 
szczecinecka rzeczka oficjalnie 
nazywa się do dziś, ale żaden 
z mieszkańców nie używa tej 
nazwy. 

Ale wracając do Niezdob­
nej. Ostatecznie przyjęło się ją 
właśnie tak nazywać. Kojarzy 
się to raczej niezbyt pozytyw­
nie - jako wątpliwa ozdoba 
Szczecinka. Smródka - mó­
wiono też kiedyś niepochleb­
nie. Na szczęście dziś czystość 
szczecineckiej rzeczki znacz­
nie się poprawiła. Pozostało­
ścią wieloletnich zaniedbań 
jest cuchnące bagnisko w rejo­
nie ujścia Niezdobnej do je­
ziora Wielimie. Jakiś czas 
temu ratusz zlecił też oczysz­
czenie z kamieni i śmieci ko­
ryta rzeczki (wykarczowano 
także zielsko na odcinku 
przed samym Wielimiem) oraz 
podniósłjedną z rur zagradza­
jących swobodny przepływ. 
Trochę to poprawiło żeglow-
ność Niezdobnej - kluczowego 
fragmentu szlaku kajakowego 
zwanego Pętlą Szczecinecką. 
Jednak przy niskim poziomie 
wód przepłynięcie nią nie na­
leży do przyjemności. 

Miasto nad Niezdobną 
Przez stulecia kapryśna 

rzeczka dostarczała szczeci­
neckim mieszczanom sporo 
zmartwień. Wiosenne roztopy 
prawie zawsze kończyły się re­
gularnymi powodziami. Wielu 
mieszkańców żyjących z rol­
nictwa w obawie przed wod­
nym żywiołem chowało swoje 
plony w stodołach wybudowa­
nych na stokach wzgórza św. 
Jerzego (tzw. górka wodocią­
gowa). Jeszcze długo po ostat­
niej wojnie zrujnowane sto­
doły stały w tamtych okoli­
cach, a w obiegu była nazwa 
Wzgórze 

Rzeczka Niesedop - dziś Niezdobna - w Szczecinku 
w okresie międzywojennym 

Odznaka Wojennego Związku Weteranów 

Stodół. Po raz pierwszy poziom 
wód jezior Trzesiecko i Wieli­
mie obniżono w latach 1780 -
1784. Operację tę powtórzono 
wiatach 1866 -1868 (na wydar­
tych Trzesiecku terenach zało­
żono park, a śladem po dawnej 
linii brzegowej jest skarpa 
wzdłuż ulicy Ordona), a mimo 
to jeszcze w roku 1888 wielka 
powódź zalała Szczecinek. To 
dramatyczne wydarzenie upa­
miętnia tabliczka na ścianie ra­
tusza z zaznaczonym pozio­
mem, do którego sięgała woda. 

Poziom Trzesiecka obni­
żono, prostując bieg kluczącej 
dotąd meandrami Niezdobnej 
i pogłębiając jej koryto. Brzegi 
rzeczki ujęto w kamienne obra­
mowania. Kilkanaście lat temu 
przy okazji budowy w okoli­
cach ulicy Rzecznej odkryto 
resztki kanału. Szczecineccy 
muzealnicy przypuszczali, że 
odprowadzono nim nadmiar 
wody z jeziora wprost do Nie­
zdobnej. Po tych zabiegach 
rzeczka na odcinku miejskim 
bardziej przypomina kanał 

Okres międzywojenny- umacnianie brzegów szczecineckiej rzeczki 

przemysłowy, w pełni dziki 
charakter odzyskuje dopiero 
mniej więcej na wysokości ob­
wodnicy. 

Na zdjęciu z połowy lat 30. 
XX wieku wykonanym z mostu 
koło spichlerza z muru pru­
skiego. Mieścił się w nim wów­
czas magazyn meblowy. Zabyt­
kowy obiekt szczęśliwie do­
trwał do naszych czasów i jest 
jednym z nielicznych ocalałych 
w Szczecinku przykładów za­
budowy szachulcowej. Po ge­
neralnym remoncie przepro­
wadzonym na przełomie lat 80. 
i 90. przez Cukierniczą Spół­
dzielnię Inwalidów „Sło­
wianka" znajdowały się tam 
biura i sala sportowa, a od nie­
dawna restauracja z browarem. 

Na lewym brzegu rzeczki 
stała zburzona w latach 70. fa­
bryka Zakładów Przemysłu Te­
renowego z dominującym 
nad okolicą kominem. Budynki 
zdają się niemal pochylać 
nad nurtem rzeczki. Nad Nie­
zdobną przerzucono liczne mo­
sty i kładki. Mieszkanki Szcze­
cinka robiły na nich przepierki. 
W miejscu fabryki stanął 
przed dziesięcioma laty duży 
blok mieszkalny - spółdzielczy 
łamaniec, który odsunięto 
nieco od brzegu. Uzyskano 
nieco przestrzeni, ale zginął już 
chyba na zawsze klimat miasta 
żyjącego nad wodą. Choć nie 
do końca... 

Owocne poszukiwania 
Niecodzienną eksploracją 

szczecineckiej rzeczki Nie­

zdobnej zajmuje się od nie­
dawna pan Grzegorz. - Prowa­
dzę poszukiwania w terenie 
z użyciem detektora metalu 
(od razu wyjaśnijmy, że tego 
typu penetracje wymagają 
uzyskania zgody wojewódz­
kiego konserwatora zabytków 
i właściciela terenu - red.), 
a ponieważ prawo zabrania 
tego przy penetracji koryt rzek, 
więc śladów przeszłości szu­
kam w tradycyjny sposób, 
przesiewając piasek z dna 
rzeczki przy pomocy sita. 
Efekty okazały się nader oka­
załe, cenne znaleziska można 
podziwiać na facebookowym 
fan page'u założonym przez 
eksploratora (wystarczy wpi­
sać „znalezione w Nizicy"). 
Czego tam nie ma? Jest meta­
lowy znaczek okręgowego spo­
tkania rzeżników 21 maja 1933 
roku. Jest i urzędowa plomba, 
jeszcze z czasów pruskich. 
Masa guzików od mundurów 
armii polskiej, niemieckiej i so­
wieckiej. Są i pozostałości 
po czasach hitlerowskich, jak 
znaczek z Dnia Pracy w roku 
1934 - naziści obchodzili go 
równie hucznie jak Święto 
Pracy l maja w krajach komu­
nistycznych. Jest i odznaka 
związku kombatantów, za­
pewne z wojen Prus w XIX 
wieku lub I wojny światowej. 
Jest i bardziej prozaiczne zna­
lezisko, jak korek-porcelanka 
od butelki z piwem z przedwo­
jennego browaru Bergbreurei 
Neusttetin. Z'piasku na dnie 
rzeczki udało się także wydo­

być bardziej współczesne arte­
fakty, jak pamiątkowa moneta 
z oddania do użytku wieżowca 
Sky Tower we Wrocławiu, od­
znaka przodującego kolejarza. 

- Trafiały się i bardziej nie­
bezpieczne rzeczy, jak resztki 
pocisków z wojny, o których 
oczywiście zawiadamiałem po­
licję, a ta sprowadzała patrol sa­
perski - mówi pan Grzegorz. 
Dodaje, że jego poszukiwa­
niami objął ledwie kilkusetme­
trowy odcinek Niezdobnej, 
mniej więcej od centrum Szcze­
cinka do kościoła Mariackiego. 
To tu od zarania dziejów miasta 
koncentrowało się jego życie. 
Nic więc dziwnego, że do wód 
rzeczki - zapewne w różnych 
okolicznościach - trafiały prze­
różne rzeczy. Przykryte pia­
skiem naniesionym przez nurt 
czekały na swoje odkrycie. 

- Wcale nie były ukryte zbyt 
głęboko, zwykle znajdowałem 
je na 5-10 centymetrach pod po­
wierzchnią - wyjaśnia nasz roz­
mówca. Nie da się też ukryć, że 
dawni i współcześni miesz­
kańcy Szczecinka traktowali 
Niezdobną (w czasach niemiec­
kich nazywanej Niesedop) jak 
śmietnik, wyrzucając do niej co 
popadnie. Obok zwykłych 
śmieci można przy okazji zna­
leźć różne zabytkowe artefakty. 
Archeolodzy zresztą są szczę­
śliwi, gdy w czasie wykopalisk 
natrafią na wysypiska śmieci 
z dawnych czasów. To istna ko­
palnia nie tylko cennych znale­
zisk, ale i wiedzy o życiu daw­
nych mieszkańców. ©® 
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Nicole Młodziejewska 

REFLEKSJA, 
ALE ME 
SMUTEK 

Gwiazda 

MÓJ BRAT BYŁ SILNY, UPRAWIAŁ SPORT, TATA 
WSPIERAŁ GO W ROZWOJU SPORTOWYM, 
A MNIE DOBIERAŁ ZADANIA ODPOWIEDNIE 
DO PROBLEMÓW Z KRĘGOSŁUPEM 

% 
Tomasz Kot, aktor 

L istopad to prawdopodobnie najtrudniejszy 
inajbardziej przygnębiający miesiąc w roku. 
Krótkie dni, zimno, deszczowo i w ogóle ja­
koś tak niesympatycznie. Do tego tej listopa­
dowej aurze nie sprzyja fakt, że miesiąc roz­

poczynamy od tęsknoty za bliskimi, którzy odeszli. Nie jest łatwo. 
I można próbować wmawiać sobie, że nie powinniśmy się dawać 
listopadowym smutkom, że lepiej znaleźć w sobie radość i chęć 
do życia. Ale czy na pewno? 

Może właśnie warto, choć ten jeden miesiąc w roku, poświęcić 
na ogólną refleksję? Nie mam na myśli, że nagle wszyscy powinni­
śmy popaść w ogromny smutek i zamknąć się w domach z głową 
pod kocem. Ale nostalgia i refleksja, w niewielkiej dawce, chyba 
jeszcze nikomu nie zaszkodziły. To dobry czas na przemyślenia 
i rozpoczęcie podsumowań - tym bardziej że w grudniu wszystkich 
nas pochłoną świąteczne przygotowania. 

Pomyślmy o tym, co udało nam się osiągnąć, a nad czym jesz­
cze powinniśmy popracować. Spójrzmy na nasze relacje z innymi, 
zastanówmy się, które z nich warto pielęgnować, aktóre - jaklisto­
pad - odbierająnam energię. Zadbajmy też o swoje zdrowie. 
W końcu listopad to miesiąc świadomości męskich nowotworów. 
W tym okresie wramach akcji Movember (Wąsopad) wielu męż­
czyzn zapuszcza wąsa, by zachęcić do dyskusji o samobadaniu, 
aplacówki medyczne organizują bezpłatne badania. Jeżeli jednak 
zauważymy, że obniżenie nastroju występuje u nas nie tylko w li­
stopadzie, warto też zadbać o swoje zdrowie psychiczne - bo nie 
powinno być ono mniej ważne. 

Pamiętajmy jednak, że listopad to również Narodowe Święto 
Niepodległości, a to w końcu niemały powód do radości i dumy. 
W Poznaniu tego dnia obchodzone są Imieniny ulicy Święty Mar­
cin, które wszystkim mieszkańcom stolicy Wielkopolski i nie tylko, 
kojarzą się z barwnym korowodem ze Świętym Marcinem na czele 
i przede wszystkim tradycyjnymi rogalami świętomarcińskimi. 
A te sprawiają, że listopad bywa też słodki. 

lVarto wiedzieć 

Nieporadnik Tatusia 

KOMPLEMENTY 

Chcesz żyć dłużej i zdrowie)? Zacznij 
jeździć na rowerze! 

Kocham cię tato - mówi Młodszy. Trzeba oddać, że mówi to, choć 
oczu jeszcze nie otworzył. Wczorajszego wieczoru obiecał, że będzie 
o tym kochaniu powtarzał minimum 10 razy dziennie. I spokojnie 
można założyć, że słowa dotrzymuje. Co prawda tata boi się, że to 
„kocham cię" mocno się zdewaluuje, ale póki co... oznak widać. 

Na przykład w komplementach. Dziecko stoi w kolejce i na cały 
regulator mówi: mój najprzystojniejszy tato... Cała kolejka pań robi 
dyskretny wtył zwrot, żeby zlustrować obiekt tych wyznań. Niektóre 
z politowaniem spoglądając potem na dziecko. Widać z wyrazu oczu, 
że zastanawiają się: może to dziecko niewidome? A może ma innego 
ojca? Dziecko jednak niczymniezrażonekontynuuje: najlepszy tato 
na świecie, a czy zechciałbyś kupić mi o tamten zamek z klocków? 
Nie nalegam, ale byłbym bardzo szczęśliwy. 

Pal licho, że zamek wart wypłaty. Ojciec by i może kupił, ale wie, 
że dziecko interesowne. A poza tym: dziecko jak dostaje klocki, to 
odpływa, zamek tej wielkości spowodowałby odpłynięcie dziecka 
na tydzień przynajmniej. 

Dziecko odmowę więc przyjęło, a wkolejnym sklepie podjęło kon-
tynuagę komplementowania. „Mój najmądrzejszy tato na świecie, 
mój najmilszy tato na świecie, mój tato szczupły jak świnka". Na ten 
ostatni komplement kolejka pań również zlustrowała ojca. Z uzna­
niem dla dziecka, tym razem. Tato 

Spędzanie czasu na świeżym 
powietrzu to najlepsza profi­
laktyka wszelkich jesiennych 
infekcji. Ten czas warto uroz­
maicić jazdą na rowerze. Nie 
tylko możesz wszędzie szyb­
ciej dotrzeć, ale też wspomóc 
odchudzanie, pracę serca 
i płuc, a nawet przedłużyć 
swoje życie. Efekty, jakie daje 
jazda na rowerze, odczujesz 
już po godzinie aktywności 

Jazda na rowerze to świetne ćwi­
czenie, dzięki któremu nie tylko 
możesz szybciej niż pieszo do­
trzeć w określone miejsce, ale też 
spalić zbędne zapasy tkanki 
tłuszczowej. Godzina jazdy ro­
werem z prędkością ok. 20 km/h 
pozwala spalić ok. 500 kalorii. 
Oznacza to, że w ciągu godziny 
możesz spalić jeden posiłek. 

Jak przygotować się 
do jazdy na rowerze? 
Zastosuj te wskazówki 
Oprócz zakupu i przygotowa­

nia odpowiedniego roweru 
warto również zadbać o przygo­
towanie siędojazdynarowerze. 
Dobrze jest więc wcześniej prze­
myśleć niektóre aspekty zwią­
zane z tego rodzaju aktywnością. 
Oto niektóre z nich: 

•Zamiast jeździć do pracy sa­
mochodem czy tramwajem, wy­
bierz rower - powstaje coraz wię­
cej ścieżekrowerowych, a w cza­
sie porannych i popokidniowych 
godzin szczytu często rowerem 
łatwiej i szybciej dotrzesz 
do celu, omijając korki. 

•Rower możesz również za­
brać do autobusu czy tramwaju, 
więc w razie zmęczenia możesz 
wsiąść do środka komunikacji 
miejskiej i odpocząć. 
• Zapoznaj się z przepisami 

ruchu drogowego, aby wiedzieć, 
jak prawidłowo zachowywać się 
na drodze ibyćbezpiecznym. 
• Bądź widoczny na drodze, 

używaj odblasków - narowerze, 
ubraniu czy plecaku zawsze miej 
elementy odblaskowe. Nawetje-
śli nie planujesz nocnych wycie­

Wcale nie musisz jeździć wyczynowo, wystarczy jazda 
rowerem miejskim, aby zadbać o zdrowie 

czek, zawsze może się zdarzyć, 
że zastanie cię wieczór. Odblaski 
pozwalają dostrzec rowerzystę 
w szary, deszczowy dzień. 

•Nie musisz używać specjal­
nego stroju, ale jeśli wybierasz się 
na dłuższą przejażdżkę rowe­
rem, warto założyć wygodny, 
niekrępuj ący ruchów strój. 

•Zawsze miej przy sobie bu­
telkę z wodą - w czasie wysiłku 
fizycznego bardziej się pocimy, 
dlatego organizm potrzebuje 
większej ilości płynów. Odpo­
wiednie nawodnienie chroni 
przed nadmiernym odczuwa­
niem zmęczenia czy bólami 
głowy, które mogą wystąpić 
na skutek odwodnienia. 

Pomaga 
w odchudzaniu 
Jeśli chcesz zredukować 

swoją masę ciała, musisz zmniej­
szyć wartość kaloryczną posił­
ków oraz zużywać tyle samolub 
więcej energii przez nie dostar­
czanej. Redukcja tkanki tłusz­
czowej następuje przy deficycie 
kalorycznym, czyli gdy zuży­
wasz więcej energii niż dostar­
czasz wraz z posiłkami w ciągu 

dnia. Godzina jazdy na rowerze 
pozwala spalić ok. 500 kalorii. 
Przy przeciętnym zapotrzebo­
waniu kalorycznym dla dorosłej 
osoby wynoszącym ok. 2-2,5 tys. 
kcal dziennie, już 2 godziny jazdy 
na rowerze pozwalają spalić po­
łowę kalorii. Regularna jazda 
na rowerze pozwala zadbać o syl­
wetkę. 

Dba o płuca 
Zwiększony wysiłek fizyczny 

sprawia, że oiganizmpotrzebuje 
więcej tlenu. Dlatego zarówno 
w czasie jazdy na rowerze, jak 
i każdej innej aktywności oddy­
chamy częściej i głębiej. Dzięki 
temu zwiększa się wydolność 
płuc. Wystarczy regularna jazda 
narowerze przez ok. 175-250mi­
nut (3-4 godziny) tygodniowo, 
aby zwiększyć pojemność płuc 
i wydolność oddechową. 

Nie obciąża stawów 
Jazda na rowerze to umiarko­

wana dawka ruchu, któranieob-
ciąża stawów w tak dużym stop­
niu jak chociażby bieganie czy 
fitness. Przejażdżka rowerowa 
zmniejsza ryzyko urazów mię­

śniowo-szkieletowych. Dzięki 
temu rower jest wskazany dla 
kobiet w ciąży i osób w każdym 
wieku, również seniorów zma­
gających się z chorobami reuma­
tycznymi, takimi jak reumato­
idalne zapalenie stawów (RZS) 
czy dna moczanowa. 

Wzmacnia odporność 
Jeżdżenie rowerem wzmac­

nia układ immunologiczny 
i chroni przed infekcjami gór­
nych i dolnych dróg oddecho­
wych, takimi jak przeziębienie, 
grypa czy zapalenie oskrzeli. Ba­
danie przeprowadzone przez 
University ofNorth Carolina wy­
kazało, że osoby, które jeździły 
na rowerze przez 30 -minut 
dziennie 5 dni w tygodniu, brały 
0 połowę mniej dni chorobo­
wych w pracy niż te, które nie 
ćwiczyły. 

Wysmukla sylwetkę, 
rzeźbi mięśnie 
Jazda na rowerze sprawia, że 

silnie pracują mięśnie nóg, po­
śladków oraz brzucha, a także 

, pleców. Dzięki temu jest to do­
skonały sposób na budowanie 
mięśni, a także poprawę siły dol­
nej części ciała. Przy tym nie 
dość, że nie obciąża stawów, to 
także wspomaga ich ruchomość. 
Dodatkowo jazda rowerem za­
pobiega bólom pleców, co obec­
nie jest powszechne ze względu 
na siedzący tryb życia. 

Poprawia nastrój, 
zmniejsza stres 
W czasie ćwiczeń takich jak 

jazda rowerem uwalniane są ad­
renalina i endorfiny. Adrenalina 
daje zastrzyk energii, a endorfiny 
nazywane są hormonami szczę­
ścia, ponieważ działają na ośro­
dek odczuwania przyjemności 
w mózgu i dają poczucie radości 
1 satysfakcji. Z badania z 2017 r. 
wynika, że osoby dojeżdżające 
do pracy rowerem miały niższy 
poziom stresu niż te, które jeź­
dziły samochodem czy komuni-
kaq'ą publiczną. 


