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Kacik
zyczen

® 7 okazji pierwszej rocznicy
urodzin Kochanemu Do-
minikowi Bukowiec zawsze
usmiechnietej buzi zyczg
rodzice, rodzefistwo oraz
dziadkowie.

e 7 okazji 25. rocznicy zawar-
cia matzenstwa Grazynie

i Andrzejowi duzo zdrowia

i pomysInosci, a 19-letniemu
synowi zdania matury.

e Duzo szcze$cia, zdrowia,

stu lat zycia, btogostawien-
stwa Bozego z okazji imienin
najukochafszemu mezowi,
tatusiowi i dziadziusiowi Jerze-
mu Pietce zyczy zona Henryka,
syn Dariusz z zong Monika
oraz wnukowie Mateuszek

i Kubus.

e Dla Helenki i Stasia z okazji
ich imienin serdeczne zycze-

nia zdrowia, spokoju i dtugich
lat zycia zyczy Janka z rodzina.

e Kochanemu Kubusiowi

z okazji 23. rocznicy urodzin
najlepsze zyczenia sktadaja
rodzice, brat Piotr i babcia.
Niech nigdy nie zabraknie Ci
sity i wytrwato$ci w podazaniu
droga, ktdra sobie wybra-

te$ a nagroda niech bedzie
osiggniecie celu, o ktérym
marzysz.

Zyczenia do publikaciji w ,,Zyciu
na Goraco” prosimy przesytaé
nastepujaca droga:

1. Adres pocztowy:

Zycie na Goraco, ul. Motorowa 1,
04-035 Warszawa,

dopisek: Kacik zyczen

2. E-mail: zng@bauer.pl

Paiistwa zyczenia bedziemy

publikowali wg kolejnosci zgtoszen.

: f

2 | ZYCIE NA GORACO

Fot. na oktadce: Akpa (3), Forum, Reporter (2)
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nie koment

Rzadko sie

zdarza, zeby

powodka miata

takie wsparcie \
w sadzie.

ie wida¢ korica sadowe;j

batalii aktorki Katarzy-
ny Wajdy (39) z operatorem
Mateuszem Wajda (43). Tuz
przed majéwka rozwodzacy
si¢ matzonkowie kolejny raz
starli sie w sadzie. Gwiazda
serialu ,Odwilz” przyszta
na rozprawe poét godziny
wczeSniej w towarzystwie
swojego nowego partne-
ra, aktora Bartlomieja Kot-
schedoffa (38) i mamy, kté-
ra miala §wiadczy¢ na jej
korzysc.

Po raz pierwszy od dlu-
giego czasu Wajda poru-
szala sie bez kul i nie mia-
la stabilizatora na nodze,
ktére uprzykrzaty jej zy-
cie po kontuzji, jakiej do-
znala zima. Byla spokojna

Katarzyna Wa]da

Nlepredko odzyska wol

i uSmiechnieta do czasu,
kiedy w sadzie nie poja-
wit si¢ jej maz. Nasi infor-
matorzy donosza, ze Ma-
teusz Wajda wchodzac na
sale rozpraw, nie przywital
sie z Katarzyna i swoja te-
Sciowa, nawet nie spojrzat
w ich strone.

Jest o co walczyé

Sprawa Wajdéw toczy sie
za zamknietymi drzwia-
mi, ale na korytarzu dalo
sie stysze¢ poniesione glo-
sy z sali rozpraw. Tego dnia
procz mamy Katarzyny Waj-
dy wystuchani byli tez dwaj
Swiadkowie Mateusza Waj-
dy. Kolejni sg w planach,
wiec orzeczenie zapas¢
nie mogto.
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Jak sie dow1ed21ellsmy,
Katarzyna Wajda ztozyla
pozew nie w 2025 roku,
jak donosza plotkarskie
portale, tylko rok wcze-
$niej. I to jeszcze zanim za- [
cisnela znajomos¢ z kolega %
z planu, wobec ktorego ma
powazne plany. k

Jej matzeristwo z Mate- |3
uszem Wajda od diuisze- &
go czasu istnialo bowiem

tylko na papierze. Para nie &

moze sie pono¢ dogadaé
w sprawie podziatlu ma-
jatku i opieki nad trzema
synami. Najstarszy ma juz

za soba debiut na duzym &

ekranie - Tobiasz zagral
w nagrodzonym Zlotym
Lwem filmie pt.: ,Mini-
stranci”.




Kr. AYAL0) 1 biSZ . Prezenter z pierwsza zona,

Anng Zejdler i z ich synem,

c iesze s i e N 27-letnim Maksymilianem.
7
o ] - = .
ze jestescie!
potfinatowym odcinku ,Tarnca
z Gwiazdami” az roito sie od zna-
nych twarzy. Najlepiej, jak zawsze, bylo
widac te siedzace za jury. Uwage widzow
przykula pierwsza zona wsp6lprowadza-
cego show, Krzysztofa Ibisza (61), Anna
Zejdler, wraz z ich synem, 27-letnim Mak-
symilianem. Chtopak od dawna cie- .
szy si¢ samodzielnym W 2002 roku* '
Zyciem, sprawiajac podczas zabawy.
rodzicom ogromna ra- 5 t Kiedy to mineto? |
dos¢ swoja kariera ak- &
torska. Ci za$ utrzy-
muja przyjacielskie
kontakty, co, jak wie-
my, wcale nie jest tak
powszechne. - Ciesze
sie, ze jesteScie! - napi-
sal prezenter pod zdje-
ciem w mediach spo-
lecznoSciowych. Czy

na widowni zobaczymy
takze inne jego dzieci?

Lindsay Lohan

Ojciec wciaz na wojnie

3 Wstydliwa, rodzinna wojna wrdcita na tamy mediéw.
43-letnig Kate Major Lohan, bytg macoche aktorki
Lindsay Lohan (39), zatrzymano w Teksasie po awantu-
rze z jej ojcem Michaelem Lohanem (66). Wedtug poli-

>
! A ' cji kobieta w napadzie szatu uderzyta go w twarz,
=AW a ZUWRN  po czym rzucita w jego strong nozem. Rozwiedziona

;o8 0d 2018 roku para ma burzliwg historie wzajemnych
Anne Hdtded» 44 M oskarzen, napasci i policyjnych interwencji.

Maria Szabtowska

Serce peka z zalu

Bal i zal targaja serce Marii Szabtowskiej (79).
Dziennikarka zegna meza Marka Lipifskiego, tak-
ze radiowca, ktéry zmart w wieku 84 lat. Poznali
sie w latach 70., oczywiscie w radiu. - To nie byla
mito$¢ od pierwszego wejrzenia. Zdarzato nam sie
nieraz poktdocic. Te spory nas do siebie zblizyty
- opowiadata pani Maria. Dopiero w 2011 roku
wzieli Slub po tym, jak za maz wyszta ich jedyna
corka, Matgorzata.

Najpiekniejsza

Lepszego prezentu na 25-lecie pracy
artystycznej gwiazda komediodramatu
,Diabet ubiera sie u Prady 2” nie mogta
sobie wymarzyé - amerykaiski maga-
zyn ,People” uznat 43-letnig Anne Ha-
thaway za najpiekniejsza kobietg Swia-
ta 2026 roku. - Absolutnie nie bytabym
w stanie osiggna¢ tego, co osiggnetam,
bez mojego meza - wyznata wzruszona
gwiazda. Z projektantem bizuterii, Ada-
mem Shulmanem, ma dwdch synéw.
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Fot.: Adobe Stock, Instagram.com/krzysztof_ibisz_official, Forum, East News (3)



Fot. East News (3), Akpa

Monika Richardson

Jak duzo
zarabiata?

ho¢ z TVP pozegnala sie juz ja-

ki§ czas temu, przez lata byla
jedna z najwiekszych gwiazd sta-
cji. Niedawno w podcascie ,,Méj
$§wiat” Monika Richardson (54)
wyjawila, jakq miala pensje. Dzien-
nikarka ze szczeroScig przyznatla:
- Ja zarabialam w pewnym mo-
mencie bardzo dobrze i powiem
wam, ze to byla tak zwana dwu-
rurka. Kontrakt gwiazdorski, to
znaczy, czy sie stoi, czy sie lezy,
40 tysiecy sie nalezy - powiedzia-
fa. I dodata, ze wcale nie byla kre-
zusem, bo inni koledzy i kolezanki
byli lepsi. Jak wyznata, inkasowali
nawet po 80 i 100 tysiecy zlotych.

Jerzy Antczak

Powoli odzyskuje sity!

Dtugo sytuacja byta bardzo powazna, a wiesci
0 zdrowiu Jerzego Antczaka (96) nie napawaty
optymizmem. Stynny rezyser ,Nocy i dni” trafit w lu-
tym pod opieke lekarzy. - Tato upadt i jest w szpitalu
- poinformowat wowczas jego syn, Mikofaj (62).
Artysta miat peknieta koS¢ ogonowa. Jednak dzigki
wysitkowi medykow, wsparciu potomka oraz inten-
sywnej rehabilitacji, powoli wraca do zdrowia. Teraz
filmowiec przerwat milczenie. - Wygladato na to,
Ze czeka mnie wozek inwalidzki - wyznaje 96-latek.
Ale zaraz dodaje z optymizmem: - Pomatu dochodze
do sit i chyba bede poruszat sie 0 wtasnych nogach.
Tworca ma juz nawet plan na najblizsze miesigce!
Planuje prace nad ksigzka o Jadwidze Baran-
skiej (189) - bedzie to hotd ztozony ukochanej zonie.
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Kendall Jenner
A~

Jej nowy chiopak
Jedna z najgoretszych mode-
lek na $wiecie nie jest juz sama.
Kendall Jenner (30) spotyka sie

z Jacobem Elordim (28), ktory
po roli w ,Wichrowych wzgo-
rzach” zostat okrzykniety
amantem kina. Doniesienia
potwierdzaja informatorzy ,Daily
Mail”: ,Sg razem od poczatku
lutego” - pisza. | dodajg, ze do-
bitnie $wiadcza o tym namietne
pocatunki, jakich zakochani nie
szczedzili sobie podczas
festiwalu Coachella w Kalifornii.

Spokojna
¥ " okolica sprzyja
% “wiosennemu
. “relaksowi.

#

2

-

iedys$ stawiala na ka-
riere. Ilona Ostrow-
ka (52), czyli uwiel-

biana przez widzéw Lucy
z serialu ,,Ranczo”, dzi$ sku-
pia sie przede wszystkim
na zyciu w zgodzie ze soba.
Po sprzedazy posiadlosci na
Roztoczu w 2021 roku prze-
niosta sie z rodzing do War-
szawy i wlasnie tam zaczela
nowy etap. Dlaczego?

- Moja corka ma teraz
w glowie przede wszyst-
kim miasto, a syn nie ma
takiej wiezi z Roztoczem
- ttumaczyta jakis czas temu.
W stolicy stworzyla przytul-
ne mieszkanie, ktore czasem
pokazuje w mediach spo-




fecznosciowych i ktore stalo
sie jej azylem. Wida¢ w nich
umitowanie prostoty oraz
bliskosci natury. To miejsce
sprzyja wyciszeniu i odpo-
czynkowi po intensywnych
dniach pracy.

Ztapa¢ dystans
i rownowage

Aktorka coraz czesciej wy-
biera spokojny rytm dnia.
Ceni poranki bez pospiechu
i chwile tylko dla siebie. Spa-
cery z psem staty sie jej co-
dziennym rytuatem, a cza-
sem towarzyszy jej syn. Na
jednym z nich udato nam sie
ich spotkaé. Kontakt z zie-
lenig pozwala jej ztapaé dy-

stans i odnalez¢ rownowage.
Wazne miejsce w jej Zyciu zaj-
mujg takze podréze oraz wie-
czory z ksiazka, ktore daja
wytchnienie i inspiracje.

Najwieksza wartoScia po-
zostaje dla niej rodzina. Ilo-
na Ostrowska, jak juz wspo-
mnielismy, jest mama dwojga
dzieci - 20-letniej Milostawy,
ktorej ojcem jest rezyser, Ja-
cek Borcuch, oraz 10-letniego
Gustawa. U boku jego taty,
basisty Patryka Stawinskie-
go, buduje spokojng codzien-
nosé i dba o domowg harmo-
nie. Dzi$§ to wlasnie bliskosé
najblizszych i zwykle, proste
chwile daja jej najwieksze po-
czucie szczescia.

i syn wracaja
ktory jest.ic

o Na spacerach
¥ ¥ Z PSCIM .
(- towarzyszy

: jej syn.
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Fot.: Jaroslaw Niemczak/arch prywatne (2), arch. prywatne,

Forum, East News, Reporter

Barbara Garstka-Pucia

Nle moze sie doczekaé syna!

Izabela ro anowska

Babski wypad
leczy smutek

Jeszcze niedawno byta
w zalobie po Smierci
mamy, dzi§ ma sie wyraz-
nie lepiej. 22 kwietnia Iza-
bela Trojanowska S$wieto-
wata 71. urodziny. Z tej
okazji, trzy dni pdzniej, wy-
stgpita na wspomnienio-
wym koncercie. Przyjeta tez
zaproszenie na spotkanie
w prestizowym sopockim
Kubie Pod Sceng w Operze
Le$nej. Pani Izabela wypu-
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Odlicza dni do
debiutu w roli
mamy. Nie ukrywa,
ze ma treme.

iezapomniana Beat-

ka z serialu ,Papiery na
szczescie” lada moment po-
wita na S$wiecie pierwsze
dziecko. To owoc mitosci jej
zwigzku z aktorem, Karolem
Puciatym (40). - Przyznam,
ze mam treme przed debiu-
tem w tej zyciowej roli, ale na
szczescie jestem optymistka.
Mysle, ze ta rola doda mi dy-
stansu i pozwoli inaczej spoj-
rzeé na §wiat - zdradzita nam
Barbara Garstka-Puciaty.

Pierwsza rocznice
$lubu beda swieto-
waé juz we troje.

Scitasieteznamiastozprzy-
jacidtkami.
po Monciaku i po plazy.
Zrobity sobie pamigtkowe
zdjecia przy karuzeli i styn-
nej czarnej krowie w faty
z margerytek. Artystka po-
grzebata w bursztynowej
bizuteriinastraganachizaj-
rzata do butiku z damskimi
ciuszkami. Wiele wskazuje,

e . ; &)
ze zycie znOw nabiera dla ~ o

niej barw...

Spacerowaly | |

Aktorka jeszcze do niedawna
grata w teatrze. Do pracy
wraca jesienia.

37-letni aktorka spodzie-
wa sie syna. Jak sie okazu-
je, wybor imienia dla dziec-
ka omal nie skoriczyl sie
domowa awanturg. - Byly
dlugie negocjacje z mezem,
a nawet sprzeczki, bo bar-
dzo chcialam nazwaé synka
imieniem mojego dziadka
od strony taty, ale w drodze
kompromisu bedzie to dru-
gie imie syna! - wyznatla
pani Barbara. Pierwsze jest
bardzo rzadkie, jednak ak-
torka ujawni je dopiero wte-

o e

dy, gdy chlopiec bedzie juz
na §wiecie.

Troskliwa i szalona

Chca go wychowaé na do-
brego i empatycznego czlo-
wieka. - ChcielibySmy zeby
wiedzial, ze w Zyciu najwaz-
niejsze jest to, by kochaé
siebie i bliskich, szanowaé
rodzine, chroni¢ planete i kul-
tywowac piekno. Niech cieszy
sie zyciem i zwiedza $wiat
- wylicza gwiazda. Choé¢ ak-
torka spora czes¢ cech cha-
rakteru odziedziczyla po ma-
mie, to jednak bardzo sie od
niej ro6zni. - Na pewno bede
réwnie troskliwa i kochajaca.
Za to na pewno bardziej sza-
lona - zarzeka sie.

Dlugiej przerwy od pracy
pani Barbara nie planuje.
Juz jesienig chce wroci¢ do
teatru. - I to z synem pod pa-
cha. To dopiero bedzie przy-
goda - cieszy sie na samg
mysl o tym, co ja czeka. Za-
nim jednak wréci do grania,
nabierze sit u mamy na wsi.
- W wakacje otwieramy tam
z mojg siostra oboz matek, ja
z synem, ona z czworka dzie-
ci - zdradzita nam aktorka.



Trzeba co$

Matzenstwo

zburzyé, nawet

usunac¢ ten gruz,
zeby przywieié
nowy materiat

i na tym samym

C|echowsk|m)

’; Awiele ja
'nauczylo
L

Chociaz nie padt zaden konkret,
ze stow artystki wynika, e jej serce

znéw zabito mocniej.

Edyta Bartosiewicz

Przy kim

lugo trzymata sie
z dala od show-biz-
nesu, cho¢ w latach

90. byta jedng z najwiek-
szych gwiazd polskiej sceny.
Jej znikniecie nie bylo przy-
padkowe - Edyta Bartosie-
wicz (61) zmagata sie z kry-
zysem psychicznym, ktory
doprowadzit nawet do czaso-
wej utraty glosu. Teraz wra-
ca - dojrzalsza, spokojniejsza
i, jak sama sugeruje, takze
spelniona w sferze uczuc.

Stalos¢ serca

W najnowszej rozmowie
z Magda Motek po raz pierw-
szy tak wyraznie data do zro-
zumienia, ze w jej Zyciu poja-
wil sie kto§ nowy. Jej stowa
sa ostrozne, ale znaczace:
- Jestem stala w uczuciach.
Jak jestem juz w jakiej$ re-
lacji, to wiesz - jestem Ko-
ziorozcem i bardzo ziemskim
znakiem, i bardzo oddanym.
Moge tylko powiedziec,
ze rodza sie we mnie takie
rézne uczucia i mam powo-
dy, dla ktorych moge sie czué
coraz bardziej kobieca - po-
wiedziala tajemniczo.

To wyznanie wybrzmlewa
szczeg6lnie mocno w kontek-
Scie jej weze$niejszych dekla-
racji - jeszcze dwa lata temu
moéwita wprost, ze jest goto-
wa na milos¢ i ze czeka na
co$ dobrego. Dzi§ nie mowi
juz o czekaniu - raczej daje
do zrozumienia, Ze to ,coS”
wlasnie sie wydarza.

Motyw kobiecosci powraca
w jej wypowiedziach bardzo
wyraznie. Bartosiewicz pod-
kresla, Ze to nie tylko kwestia
relacji, ale tez energii i pra-
cy nad soba: - Mysle, ze to
jest pewnego rodzaju ener-
gia, ktéra emanujemy i z kté6-
rej wysytamy i dostajemy jej
zwrot i ona jest skuteczna,
jezeli potrafimy zaczarowac,
jezeli jesteSmy pewne siebie.
I dodaje z duza szczeroscia;

2

W latach 90. mimo
sukcesow|byla
#'\, zagubiona i zawo-

[ A dowoNiTprywatnie.

placu postawic
nowy dom

- zapewnia
artystka.

- Ja 20 lat temu nie by{am
atrakcyjng kobieta, bylam
zamknieta, bez energii, sza-
ra, zgarbiona. Liczy sie ta po-
stawa, to otwarcie.

Zadbacé o siebie

Artystka otwarcie mowi
o procesie odzyskiwania zdro-
wia i sity: - Ja sie czulam
20 lat temu gorzej niz dzis.
I fizycznie, i pod kazdym
wzgledem. W momencie, kie-
dy odzyskuje zdrowie i za-
czynam nawet iS¢ i ten chod
moj nabiera tej sprezystosci,
takiego, ze ja czuje, ze otwie-
ra mi sie klatka piersiowa,
ze wydiuzam sie jakos.

Podkresla, ze to efekt sys-
tematycznej pracy: regular-
nie ¢wiczy pilates, korzysta
z akupunktury i dba o swoje
cialo. - To sie nie dzieje po
prostu tak. I im jestes starszy,
tym wiecej musisz si¢ angazo-
waé w dbanie o swoje zdro-
wie. Ale to przynosi efekt, bo
zaczynasz sie po prostu do-
brze ze sobg czué - zapewnia.

Jej droga do tego miej-
sca byla diuga i naznaczona
trudnymi doswiadczeniami.

- Rozwiodtam sie w 90. la-
tach, potem to bylo réinie,
ja tam raczej nie opowiadam
o swoich sprawach prywat-
nych, ale mysle, ze to wszyst-
ko, co sie wydarzylo w moim
zyciu, bylo po to, zebym ja
naprawde potrafita nawigzac
zdrowg, relacje z drugg osobg
i to nie na zasadzie jakich$
wlasnie toksycznych powia-
zan - przyznaje. Jej malzen-
stwo z realizatorem dzwieku
Leszkiem Kamiriskim zakon-
czylto sie rozpadem, choé do-
czekali sie, doroslego dzis,
syna Aleksandra.

Po latach nie skupia sie juz
na tej relacji, ale na jej owo-
cu - Pojawienie sie Aleksego
bylo juz poczatkiem pewnej
zmiany we mnie, ze nie je-
stem juz sama, ze jest kto$
inny z mojej krwi, z mojej
kosci, kogo kocham tak bez-
warunkowo - wyznata. Te
doswiadczenia - jak sama
podkresla - byly potrzebne,
by dojs¢ do miejsca, w kto-
rym jest dzi§: bardziej swia-
doma siebie, swojej wartosci
i emocji, ktore dopiero teraz
naprawde zaczyna odkrywac.
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Fot.: Facebook.com/Iga Swiatek, East News, Akpa, Instagram.com/wisniewska_pola, Instagram.com/bliskoznaczni

Czy naprawde hie

potrafi tego robi¢?

Niedawno w swoich me-
diach spotecznosciowych

uchylita ragbka tajemnicy, do-
tyczacego jej zycia prywatne-
go, co niezwykle rzadko robi.
Iga Swiatek (24) opublikowa-
ta filmik, na ktérym przygoto-
wywata sobie $niadanie. Byta
to kanapka z jajkiem, beko-
nem i awokado, ktora uwiel-
bia.lchoéwidaé,zemawdomu
Swietnie wyposazong kuch-
nie, w pewnym momencie
gwiazda Swiatowego rankingu
tenisowego zdobyta sie na
szczere wyznanie. - Ja totalnie
nie umiem gotowaé. Sniada-
nie, to w sumie jest jedyne, co
potrafie - zapewnita z rozbra-
jajacym u$miechem i gotowa
kanapka na talerzu. A ta, trze-
* ba przyznac, bardzo smakowi-
cie wygladata.

| Okazuje sie,
| nieSmiatosci,
| lga radzi sobie

| w kuchni...
\
\
| -

| radzi sobie
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| Ze mimo pewnej

cho¢ przyzna-
| je, ze na korcie
| z rakieta w reku

| znacznie lepiej.
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o latach biqdow i wal-
ki o siebie po stracie
pierworodnego syna, Fi-
lip Chajzer (41) znéw zla-
pal wiatr w zagle. Wrdcit
do telewizji, rozwija nowe
projekty i - jak sie okazu-
je - jego serce tez jest juz
zajete. Wiemy, kim jest ko-
bieta, z ktora ostatnio spe-
dza czas.

Kilka dni temu dzienni-
karz pojawil sie w modne;j
kawiarni w warszawskim
Srodmiesciu. Towarzyszyt
mu 9-letni syn Aleksan-
der oraz dlugowtosa blon-
dynka prowadzaca na smy-
czy jego psa. Przy stoliku
atmosfera byla swobodna
- kawa, lekki lunch, dla
chlopca nap6j gazowany.
W pewnej chwili kobieta
czule nachylita sie w stro-
ne Filipa. - Ubrudzites sie.
Daj, wytre - zdawala sie
méwié tym gestem. Trud-
no bylto nie zauwazy¢ bli-
skosci.

Jak ustalito ,,Na zywo”,
jego wybranka jest mtod-
sza od niego Bianka, ktora
Swietnie dogaduje sie tak-
ze z jego synem. - Kiedy$

bytem w bie-
gu non stop. |
Dzisiaj juz nie [
chce tak zyé. |
Bardziej cenie
Swiety spokoj
niz adrenaline
- przyznaje
dziennikarz.

Jeszcze tylko r'ozmbwa biznesowa'i Filip
' bedzie do dyspozycji syna i ukochanej.
- o *

Doswiadczenie
1 poczucie misji

Ostatnie lata nie byly
dla niego tatwe. Rozsta-
nie z Malgorzata Walczak,
osobiste dramaty, depre-
sja i uzaleznienia odci-
snely swe pietno. Zniknat
z ,Dzien dobry TVN”.

Ma za sobg nawet pro-
by samobéjcze, a pomogta
mu wiara. Pracuje w ,,Halo
tu Polsat”, rozwija biznes
z kebabami i stworzyl pod-
cast. - Mam dos§¢ udawa-
nia, ze wszystko jest ide-
alnie. Chce rozmawiaé
z ludZmi tak, zeby ktos
po drugiej stronie pomy-
Slal: okej, nie jestem sam
- mowi.

O swojej ksiazce ,,Szcze-
Scie na kreske”, ktora wla-
$nie sie ukazala, dodaje

Po lunchu wszyscy pojechali
do galerii handlowej.

- Ta ksiazka jest o wycho-
dzeniu z dtugu endorfino-
wego. O tym, jak organizm
stara sie powr6ci¢ do na-
turalnego poczucia szcze-
Scia, spontanicznosci czy
wrecz pozytywnego sza-
leristwa. Ja juz swoj dtug
splacitem. Ale tatwo nie
bylo. VK
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Michat i Pola Wisniewscy

Ten serial‘dopiert

Ma na koncie cztery
rozwody i to on zwy-
kle wystepowat z pozwami.
Tym razem sytuacja wygla-
da inaczej. W marcu Michat
Wisniewski (53) poinfor-
mowal w mediach spolecz-
nosciowych, ze nie udato
mu sie uratowac piatego
malzernstwa. I jak ustalilo
,Iwoje Imperium”, w Sa-
dzie Okregowym w War-
szawie lezg juz dokumenty
ztozone przez Pole Wisniew-
skq (40). Mowi sie, ze kry-
zys pary przybral na sile,
gdy artysta nawiazal blizsza
relacje z druga zona, z kté-
rg przed laty §wiecil triumfy
na scenie w Ich Troje.

Ona chce L
orzekania o winie

Osoba z otoczenia gwiaz-
dora zdradza, ze w calej tej
historii emocje dopiero sie
rozkrecaja. - Nie chodzi tyl-
ko o relacje Michata z Man-
daryng. Sam przeciez mo-
wil, ze brakowalo mu czasu
dla rodziny, a maja z Polg

A

dwoch matych synéw. Ona
bedzie sie domagata orzeka-
nia o winie - styszymy.

Sad ma rozstrzygac tez
o sposobie wykonywania
wladzy rodzicielskiej i o ali-
mentach. Bo zgodnie z pra-
wem malzonek uznany za
niewinnego moze domagaé
sie¢ pieniedzy nie tylko na
dzieci, ale takze na siebie.

Wisniewscy wspotpraco-
wali réwniez biznesowo.
Pola wraz z Michalem byta
prokurentem w firmie, kté-
ra w 2024 roku osiagneta
ponad milion ztotych zy-
sku netto. Ale wedlug re-
jestru KRS ona nie pelni
juz tej funkcji.

Kilka dni temu Pola
z pieciorgiem dzieci
(w tym dwoma synami,
ktorych ma z muzykiem)
wyprowadzila sie z ich
wynajmowanego domu.
W rezydencji w Losiu,
ktéra Michal budowat
dla rodziny i pod biuro
dla firmy, teraz zamiesz-
ka sam?

Katarzyna Nosowska

Jak pomogla synowi?

W domowej
Jatmosferze tWorza
dardzo popularny

"“‘,podcast.
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Jeszcze niedawno martwi-

| ta sie o to, jak jej jedyny syn

poradzi sobie w Zyciu.
- Przychylatam mu nieba,
ostaniatam parasolemiw re-
zultacie mys$le, ze upoSle-

4 dzitam go - wyznata Kata-

rzyna  Nosowska
w jednym z wywiadow.
Jednak od pewnego czasu
widaé, ze Mikotaj Krajew-
ski (29) napawa ja duma.
W rozmowie ze ,Zwiercia-
dtem” artystka przyznata,
ze jej jedynakowi nie byto
tatwo, by zrozumieé, co chce

(52)

Pola, z

| Zdomu.

Siejzaczyna?

Tym razem to nie
on ztozyt pozew
rozwodowy, a jego
zona. | moze byc
£0r9co0...

tora artysta
ma dwdch synow,

wyniosta sie

robi¢ zawodowo. - Dtugo szu-
kat swojej drogi, bo - ma to

prawdopodobnie po mnie
- nie umie pracowaé pod sze-
fem - wyznata. Mikotaj szukat
przestrzeni, w ktorej mogtby
dziata¢ po swojemu, ale za-
nim jg odnalazt, czesto wracat
do rozméw z mama. To ona
podsuwata mu tropy: - Musisz
sobie odpowiedzie¢ na pyta-
nie, co lubisz najbardziej ro-
bi¢. Co cie jara.

W konicu przyszto ol$nienie.
Mikofaj odkryt, Zze najlepiej
odnajduje sie w rozmowach
z ludZmi. | wtedy padta propo-
zycja. - Zabrzmi okropnie i be-
dzie brutalnie szczere, ale
chciatbym mie¢ podcast i po-
trzebuje do tego twojej mordy

»

- miat powiedzie¢ p6t zartem,
pot serio do swojej mamy.

A ona nie wahata sie ani
chwili i tak powstat podcast
,Bliskoznaczni”. Poczatkowo
planowali nagrywaé tylko we
dwoje, w domowym zaciszu,
co byto jedynym warunkiem
postawionym przez wokalist-
ke. Jednak wspdlny projekt
szybko sie rozrost i zdobyt
sympatie widzow.

A w tym wszystkim syn pani
Katarzyny mégt wyjsé z cienia.
- To Mikotaj wszystko wymysla,
to on zaprasza gosci, montuje
odcinki, to on w tym najbar-
dziej rozkwita - mowi z duma
wokalistka. - Mam poczucie,
ze robie tam za misia
- puentuje z uSmiechem.
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Fot.: Reporter (3), YouTube.com

Jedna piosenka puszczana w kotko

w internecie zamienita si¢ w najpiekniejsza ¥
zbiorke charytatywna jaka Swiat widziat! |

iasna kawalerka na

jednym z warszaw-

skich blokowisk,

a w niej chtopak
w T-shircie i spodniach od
dresu. Wokot chaos: sprzet,
Swiatla, konfetti rozsypa-
ne na podlodze i prowi-
zorycznie zabezpieczone
okno. Z glosnikéw po raz
setny leci ten sam utwor
- nagrany przez podopiecz-
na Fundacji Cancer Fighters
i rapera Bedoesa2115. ,Cia-
gle tutaj jestem, myslates,
ze mnie masz. Ciagle tutaj
jestem i sie nigdzie nie wy-
bieram” - $§piewa 11-letnia
Maja, ktéra zmaga sie z trze-
cig wznows ostrej bialaczki
szpikowej.

Utwor miat dodaé otuchy
matym wojownikom onkolo-
gicznym i zasili¢ konto fun-
dacji. Ale influencer Piotr
Hancke - znany jako La-
twogang - postanowil zro-
bi¢ co$ wiecej. Zapetlit pio-
senke i przez 9 dni nonstop
stuchal, zachecajac do ko-
lejnych wptat. Wyniki akcji
przeszly granice wyobrazni,
a 24-latek juz zostal okrzyk-
niety ,internetowym Jur-
kiem Owsiakiem”.

Bez wielkich stow

i sloganow
Popularnos¢ Piotra rozpo-

czela sie na TikToku w roku
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2021, podzniej zaczat

udziela¢ sie na YouTu- &«

bie, a jego znakiem
rozpoznawczym sta-
fo sie hasto ,Latwo!”.
Wypowiadat je ilekro¢
wykonal zadanie: chal-
lenge lub trik. Jazda
rowerem z Polski do
Maroka? Oczywiscie.
To byla obietnica, kto-
ra ztozyt swoim ob-
serwatorom. Zaklad
polegat na tym, zeby

zdjecie jego stopy sta-

o sie najbardziej laj-

kowana fotografia na

polskim Instagramie. Zdo-
bylo ponad 1,2 mln polu-
bien i pojechal do Afryki!
Inicjatywa, ktéra zapewnita
influencerowi olbrzymi roz-
glos, bylo tez nagranie pio-
senki z gwiazdorem Edem
Sheeranem.

Tym razem jednak nie
chodzito o zasiegi. Inspi-
racja bylta historia chorego
dziecka i wyspiewany ,diss
na raka” . Latwogang zaczat
stucha¢ go bez przerwy na
live’ie i zbieraé pieniadze.

Wtedy wydarzyty sie cuda.
Do transmisji dolgczaty ko-
lejne osoby. Wptlaty rosty
z minuty na minute, a w ka-
walerce Latwoganga poja-
wiali sie osobiScie lub przez
internet artysci, sportowcy
i zwykli ludzie.

pray

Do akcji z kazda
minuta dofaczaty __/
osobiscie lub przez
internet kolejne g

pl 0197

.-"

Muzycy dawali minikon-
certy na zywo, aktorka Mal-
gorzata Kozuchowska ode-
grala parodie slynnej sceny
z kartonami, nie zabraklo hi-
storycznych pojednan, choé-
by Dody i Magdy Gessler.
Szereg gwiazd w gescie so-
lidarnosci z dzieémi, ktore
stracity wlosy po chemiote-
rapii, na wizji golilo glowy.
Wsrod nich byta Katarzyna
Nosowska, Maciej Kurzajew-
ski czy Edyta Pazura.

Ogolnopolski

zryw i pomoc
Widoczny na ekranie licz-

nik wplat wariowal, ale La-

twogang nie stworzyl tylko

zbiérki. On stworzyl wspél-

note. I zamiast opowiadac

Piotr Latwogang

Poruszyijlawine
dobra iw@ziigbanky

s

o

o dobru, pozwolit ludziom

je robi¢. - Kazdy doklada
swojg cegielke, nie ma co
kogo$ bohateryzowaé¢ - mé-
wil. I moze dlatego zadzia-
falo. Zbiorke zakoriczono po
dziewieciu dniach, na rzecz
fundacji onkologicznej uda-
fo sie zebra¢ 282 miliony
zlotych, a kwota dalej ro-
§nie! - To jest jaki§ ko-
smos. MieliSmy w ogoéle re-
kord Guinnessa, najwiekszej
transmisji charytatywnej na
zywo. Moje zycie nigdy nie
mialo wigcej sensu - mowil
wzruszony influencer.

Ale nie skonczylo sie tyl-
ko na pienigdzach. Dzieki
apelom Piotra do bazy po-
tencjalnych dawcéw szpiku
Fundacji DKMS dotaczyta

B 1=

s O



Hancke

Nie czuje sie
bohaterem, chociaz
0 jego akciji pisza
wszystkie media.

Majka, ktora nagrata
z Bedoesem piosenke walczy
z trzecig wznowa raka.

Qstad prowadzﬂ transmisje.” ,«‘i ¥y
A h‘” T g . X

T & i

Pt

rekordowa liczba 36 tysiecy
nowych oséb! - Nie przyjmu-
jemy gratulacji ani podzieko-
wan. To jest wspodlne dzieto
nas wszystkich i to my gra-
tulujemy Wam tego, co zro-
biliscie dla dzieciakéw i jak
poruszyliscie caty kraj - na-
pisali w specjalnym oswiad-
czeniu Bedoes i Latwogang.
Brawa to za mato!

Violetta Kraskowska
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Jedna z wielu atrakcji obchoddéw byta prezenta- y
B cjaw British Museum ostatecznego projektu po- | Na Zawsze
4 mnika monarchini, ktory przedstawia jg w latach w sercach
B mtodosci. Figura jest odziana w ceremonialne :
I szaty Orderu Podwigzki i za dwa lata pojawi sie Z okazji jubileuszu rodzina krolewska przypomniata takie zdjecie:
w parku nieopodal Patacu Buckingham. Bedzie ksiezniczka Elzbieta, pdZniejsza krolowa Elzbieta Il (196) - miata
% jej towarzyszyla - jak niegdys za zycia - postaé tu 16 lat. - Jej niemal stuletnie zycie byto $wiadkiem niezwyktych
1 malzonka, czyli posag ksiecia Filipa, ktory sta- przemian, a mimo uplywu dekad i zmian, pozostata niezmiennie
nie obok. Pomnik bedzie miat trzy metry wy- wierna, oddana i catkowicie poswiecona tym, ktérym stuzyta
sokosci plus: trzyipotmetrowy cokot. Krdl i kro- - méwit jej syn, krdl Karol lll, podczas nagrania w bibliotece zam-
lowa Kamila byli oczarowani rzezbg, choé ich ku Balmoral, ulubionej rezydencii krdlowej, w ktorej tez cztery lata
porozumiewawcze spojrzenia mogly sugerowac, temu odeszta. - Boze, miej cie w opiece. Kochana mamo, na za-
ze moze by jednak co$ w niej zmienili... wsze pozostajesz w naszych sercach i modlitwach - zakonczyl.

Rodzina krélewska uczcita jubile-
usz podczas uroczystego spotkania,
ktérego gospodarzami byli Karol

i Kamila. Do wspélnego, pamiatko-
wego zdjecia staneli wszyscy aktywni
royalsi w tym William i Kate, ale tak-
Ze ci dawno niewidziani, jak 89-let-
nia ksiezniczka Aleksandra i 90-letni
ksiaze Kentu, Edward. A rzadko zda-
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Rodzinny zlot i nowy portret

rza sie, by tak liczne grono przedsta-
wicieli monarchii pojawito sie razem
w jednym miejscu! Tradycyjnie juz
zabrakto Harry’ego i Meghan, ktorzy
po rezygnaciji z oficjalnych funkcji
trzymaja sie z dala i od rodzinnych
uroczystosci, i od Wielkiej Brytanii.
Naturalnie wielkim nieobecnym byt
tez eksksigze Andrze;j.




rol 111

Sto lat jak jeden dzien...

Kulminacja obchoddw byt oficjalny bankiet w Patacu Buc-
kingham, na ktérym pojawita sie $mietanka brytyjskiej
filantropii i rodziny krélewskiej. Podczas przyjecia nie
mogto zabraknaé urodzinowego tortu. Z kolei ksiezniczka
Anna otworzyta ogrod pamieci w Regent’s Park. To wyda-
rzenie, oraz limitowane znaczki, monety i wystawa strojow
krélowej dopetniaja obrazu obchodéw, ktore udowadniaja,
Ze 70 lat panowania monarchini, nazywane druga epoka
elzbietanska - to nie tylko historia, ale i zywa legenda.

To idzie miodosc...

Tymczasem zaraz po uroczystosciach z wieloma seniorami

w rolach gtéwnych, do glosu doszta... mtodo$¢. Prawnuk
niezapomnianej krélowej obchodzit 23 kwietnia kolejne uro-
dziny! Jego rodzice, czyli . ~

nastepcy tronu Kate - >

i William opublikowali - O
z tej okazji w sieci nowy

portret pociechy. Foto- .

grafie wykonano pod- -

czas rodzinnego wyjazdu @
do Kornwalii na poczat-
ku kwietnia, a jej auto-
rem jest Matt Porteous.
A podpis w mediach
spotecznos$ciowych
ksiazecej pary gtosi:

- Wszystkiego najlepsze-
g0, Louis! Juz 8 lat!
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Zuccarin”

utrzymuje w normie

moj poziom
cukru we krwi

Alicja miata trudnosci

z kontrolowaniem cukru
we krwi. Obawiata sie
komplikacji. Jednak po
rozpoczeciu przyjmowania
tabletek Zuccarin znalazta
rozwiazanie.

Sytuacja sie pogarszala
Kilka lat temu, kiedy zaczely sie
moje problemy, miatam tylko lek-
ko podwyzszony poziom cukru
we krwi. Zmienitam diete, jed-
nak to nie wystarczyto i po jakims
czasie poziom cukru zaczat ros-
nac. Znalaztam w gazecie arty-
kut o produkowanych w Skan-
dynawii tabletkach Zuccarin,
ktore pomagaja utrzymac w nor-
mie poziom cukru we krwi i po-
stanowitam je wyprabowac,

Szybkie dzialanie

Nastepnego ranka po rozpo-
czeciu przyjmowania tabletek
Zuccarin, moj poziom cukru
we krwi obnizyt sie, zaledwie
kilka dni pdZniej unormowat,
a ja poczutam sie znacznie le-
piej. Stosuje Zuccarin regularnie
i staram sie kontrolowa¢ po-
ziom cukru we krwi.To najlepsza
rzecz, jakg zrobitam dla siebie!

L& & & & ¢

Produkt Roku 2025
wg SWIATA FARMACJI

w kategorii
»Preparaty obnizajace
poziom cukru”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej
wsrod farmaceutow

Liscie morwy
— przefom!

W Japonii od setek lat po po-
sitku pije sie herbate z lisci
morwy, ze wzgledu na ich ko-
rzystne wiasciwosci. Wyciag
z lisci morwy moze efektywnie
stabilizowac poziom cukru we
krwi, powstrzymujac wchiania-
nie cukrow z weglowodanow.
Niestrawione cukry po prostu
przechodzg przez uktad tra-
wienny, zamiast przenika¢ do
uktadu krwionodnego. Tabletka
zawierajgca wyciag z lisci morwy
biatej, zazyta przed positkiem,
pomaga utrzymac w normie
poziom cukru we krwi, kontro-
lowac apetyt na stodkie potrawy

oraz wage.

Suplement diety Zuccarin
- wysoka, standaryzowana
na 2% DNJ zawartos¢ ekstraktu
z morwy biatej - 800 mg
w dziennej porcji.

Szukaj logo ze Srebrnym
Drzewem
- gwarancji wysokiej jakosci
i efektywnosci.

Zapytaj o Zuccarin" skandynawskiej firmy New Nordic

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl

w opakowaniach 60 i bardziej

ekonomicznych - 120 tabletek.

W przypadku braku moze by¢ zamowiony
specjalnie dla Ciebie przez farmaceute.

Kod BLOZ 8101001
ulatwi zamowienie produktu,

_| www.newnordic.pl Y, 8
9 tel.: 448222125410
wewrcric | New Nordic Healthbrands Polska Sp. 2z 0.0.
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Catalina San

Kazdy dzien martwi sie s

”- " ‘:

44-letnia aktorka
trafita na liste 50.

Jako pierwsza Kolumbijka zostata
nominowana do Oscara, wzbudzajac
sensacje w branzy filmowej. Rolg
w serialowym horrorze ,Stamtad”

najpiekniejszych pokazuje jak oswoi¢ najwieksze leki.
0sob na sSwiecie
magazynu dy rodzina Mat- nim bowiem zostaje uwiezio-

»People”.

thewsow - Jim

i Tabitha oraz

dwoéjka ich dzieci -
Julie i Ethan wyruszaja kam-
perem na wycieczke do Par-
ku Narodowego Yellowstone,
nic nie wskazuje na to, ze
za chwile ich zycie zmieni
sie w koszmar. Julie zaczy-
na wprawdzie straszy¢ swo-
jego mlodszego brata, ze
jego zabawki zabija potwory,
ale wtedy Tabitha uspoka-
ja syna, méwiac mu, Ze po-
twory w prawdziwym §wiecie
przeciez nie istnieja.

Skomplikowana
bohaterka

Wkroétce okazuje sie jed-
nak, ze kamper Matthewsow
jezdzi w kétko i znéw jest
na tej samej drodze biegna-
cej przez wygladajace na za-
pomniane miasteczko. - Ta-
bitha w zasadzie zamienia
jeden koszmar na drugi. Za-

na w miasteczku, opuszcza
pieklo, przez ktére przecho-
dzi od czasu $mierci swojego
najmlodszego dziecka - wy-
jasnia 44-letnia aktorka ko-
lumbijskiego pochodzenia Ca-
talina Sandino Moreno, ktora
wciela sie w posta¢ Tabithy
w przyciagajacym widzow jak
magnes serialu grozy ,Stam-
tad”. - Moja bohaterka pro-
buje poradzi¢ sobie z zalobg
i trauma po stracie, ktére od-
bily sie na jej rodzinie. Wtedy
w tym kamperze i na tej dro-
dze Tabitha nie wie jeszcze,
Ze z czasem nauczy sie, Ze
kazdy dzien martwi sie sam
za siebie, a przetrwanie nie
zawsze oznacza walke - do-
daje aktorka.

Sama Catalina przez diu-
gi czas wzbraniala sie przed
byciem matka. Kiedy w 2006
roku, podczas kameralnej ce-
remonii w Kartagenie na p6l-
nocnym wybrzezu Kolumbii,
posSlubita technika oswie-
tleniowego, Dawida Elwel-
la, wielokrotnie podkreslata,
ze nie jest jeszcze gotowa na
macierzynstwo. Ale los bywa
przewrotny i wkrétce po ko-
lejnym wywiadzie, w ktérym
ttumaczyla dlaczego nie chce
mie¢ jeszcze dzieci, okazato
sie, ze jest w ciazy. Razem
ze swoim synem wystapita
nawet w jednym z filméw,
w ktorym wcielita si¢ w role
samotnej matki.

Urodzona wiosna 1981 roku

Ty

0d 20 Iat jest zona Davida
Elwella - oswietleniowca,

ktorego poznata na planie
filmu ,,Maria taski petna”.

w Bogocie zaczynata swojg

Fot.: East News, Getty Images, mat. prasowe (2)
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dino Moreno

am za siebie

¥y "'""-—ul

kariere aktorska w Kolumbii,
gdzie studiowata aktorstwo
na kolumbijskim Uniwersyte-
cie Narodowym. Ale prawdzi-
wa, miedzynarodowa stawa
przyszta w 2004 roku dzie-
ki roli w filmie ,Maria pelna
faski”. Rezyser Joshua Mar-
ston spedzit ponad trzy mie-
siace na poszukiwaniu odpo-
wiedniej aktorki i spotkat si¢
z niemal z 900 kandydatka-
mi. W dniu, w ktérym natra-
fit na Cataline, ktéra wow-
czas byla jeszcze studentka,
nie mial juz zadnych watpli-
wosci, ze to ona powinna za-
gra¢ Marie Alvarez.

Historyczna
nominacja

Rola w filmie Marstona
przyniosta Catalinie nomina-
cje do Oscara dla najlepszej
aktorki pierwszoplanowe;.
Tym samym zostata pierwsza
kolumbijska aktorka w histo-
rii, nominowana do tej pre-
stizowej nagrody. Porusza-
jaca kreacja mtodej kobiety,
ktora podejmuje trudng de-
cyzje o nielegalnej aborcji zy-
skala uznanie krytykow i pu-
blicznosci na catym $wiecie.

Rola Marii przyniosta Ca-
talinie takze nagrode Srebr-
nego Niediwiedzia, ktora
odebrata ré6wnolegle z Char-
lize Theron, nagrodzong za

W ,Stamtad”,
ktorego 4.
sezon mozna
juz ogladac
na HBO Max,
| gra kobiete,
ktora zostaje
| uwieziona
w piekielnym
miasteczku.

W kinowym hicie, dostep-
nym na platformie Prime
Video, zagrata ptatna
zabéjczynie Lene.

film ,Monster”. Od tej pory
zaczela wystepowaé w roz-
norodnych produkcjach -
od dramatow po filmy ak-
cji i thrillery. Seriale ,The
Affair”, w ktorym zagrata
m.in. u boku Joshuy Jack-
sona, Dominica Westa oraz
Maury Tierney, inspirowa-
ny ,Mostem nad Sundem”
»The Bridge: Na granicy”
oraz ,American Gothic”
sprawily, ze Catalina zacze-
fa by¢ uznawana za aktorke
wszechstronna.

Ona sama smieje sie, zZe
jako corka weterynarza i pa-
tolog, widziala juz niemal
wszystko, tak wiec jest w sta-
nie podja¢ sie kazdego wy-
zwania aktorskiego. JP
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100 rad poleca!

NADCISNIENIE

Co warto o nim wiedziec¢

IUPIC.I! DIETY, CWICTENIA
nOI.DWi NAM .
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» JAK DOBRIE KO'F?Y‘-TK
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» DOBRE NAWYI, KTORE

ULATWEA LECTENIE | IMNIESSTA

RYTYKD POWNLAR

RADZIMY JAK:

@ zazywac leki i suplementy,
by ograniczyc¢ ryzyko interakgcji
i Zwiekszyc¢ skutecznosc terapii
@ korzystac z naturalnych metod
ha uregulowanie cisnienia Krwi
® uniknac bledéw podczas leczenia

POLECAMY

@ domowe kuracje @ zdrowe
jedzenie @ fatwe Cwiczenia
@ wazne badania

Ekstra!
Przyjemne sposoby na ktopoty
sercowe i nawyki, ktére chronia
ukiad krazenia

JUZ W SPRZEDAZY!

TYLKO 3,49 zi




Fot.: East News (2), Facebook.com/Justyna Kowalczyk - oficjalna stro

Wiele przeszta,
ale zawsze moze
liczy¢ na wsparcie
rodziny.
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Eyce HISTORIE RODZINNE §

\ Justyna Kowalczyk

wczesnie zaczeta &

B \trenowaé.

dy przyszta na
Swiat, lekarze nie
dawali jej duzych
szans na przezycie.
Jozef Kowalczyk plakal, wi-
dzac, jak corka walczy z ciez-
kim zapaleniem ptuc. - Juz
jako niemowle byta twardym
zawodnikiem - $mieje sie,
opowiadajac o najmlodszej
z pociech. Gdy zagrozenie mi-
nelo, nie spuszczat jej z oczu.
- Tata duzo dla mnie poswie-
cil, to on sie mng zajmowal,
gdy bylam dzieckiem - méwi
z wdziecznoscia Justyna Ko-
walczyk-Tekieli (42).

Wedrowalta z tata

Starsze rodzeristwo uwage
skupialo na nauce, mama, na-
uczycielka, spedzata cale dnie
w szkole, tata pracowat w Ja-
worznie, wiec Justyna miata
is¢ do przedszkola w Kasinie.

N e
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Rodzice sportsmenki odebrali

|
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S |
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w imieniu corki nagrode dla
% _ najlepszego sportowca roku 2010.

Niestety, a moze na szczescie,
zabraklo tam miejsca.

Miala rok, gdy jej tata rzu-
cil prace spawacza w kopalni
i przejat upadajace schroni-
sko na Sniezycy. Kazdego ran-
ka wchodzil na szczyt gory,
a corka dzielnie wedrowata
u jego boku. Te wspinaczki
wyrobily w niej hart i site du-
cha, niezwykla wytrzymalos¢
i odpornos¢ na bél. Pewnego
dnia przed schroniskiem za-
lozyla narty biegowe. - I tak
to sie zaczelo - wspominala,
gdy miata juz na swoim kon-
cie pie¢ medali olimpijskich.

Rodzicom, zwlaszcza ma-
mie, zalezalo, by dobrze sie
uczyta. Siostry i brat ukor-
czyli szkoly z wyréznieniem
i dostali sie na studia: Ilo-
na i Tomasz zostali lekarza-
mi, Wioletta poszta w §lady
mamy i jest polonistka.

- Rodzenstwo wysoko
zawiesilo mi poprzeczke
- wspomina narciarka i doda-
je, ze jesli nie miala samych
piatek, mama nie pozwa-
lata jej wychodzi¢ na dwor.
- O sporcie nie bylo mowy.
Miata sie po prostu uczy¢.
ChcieliSmy, zeby wszystkie
nasze dzieci poszly na stu-
dia i zdobyly dobre zawody -
potwierdza pan Jozef.

Do tego, by pozwolili cérce
iS¢ po podstawowce do szko-
1y sportowej, rodzicéw prze-
konat Stanistaw Mrowca, jej
pierwszy trener. Skorczyla
15 lat, gdy, jak mowi, pobie-
gla na nartach w $wiat.

Paristwo Kowalczykowie
wiedza, co to glod i cigzka
praca. Zycie ich nie oszcze-
dzato, ale chcieli, by dzie-
ciom niczego nie brakowalo.
- Musieli sie bardzo nagimna-

Z mezem Kacprem Tekielim,
ktory zginat tragicznie

stykowac, by zwiazac¢ koniec
z koficem - méwi narciarka.
- Pamietam, Ze nawet czajnik
elektryczny kupili na raty.

Zawalczy¢ o siebie

Pani Janina wpoita dzie-
ciom, ze kluczem do sukcesu
jest wiedza, i by go osiagnag,
trzeba ciezko pracowaé. Po-
wtarzala tez, Ze najwazniejsza
jest rodzina. W dziecinistwie
Justyna lepiej dogadywata
sie z tata. - Mama, nauczy-
cielka z powotania, byta suro-
wa i konkretna - wspomina.
- Wymagata ode mnie dwa
razy wiecej niz od reszty swo-
ich uczniéw. Na jej lekcjach
wolatam siedzie¢ cicho.

Gdy tuz przed Bozym Naro-
dzeniem w 2019 roku Justyna
powiedziala rodzicom, ze Kac-

per Tekieli poprosit ja o reke,
byli wniebowzieci. Szczescie
corki bylo dla nich wazniejsze
od medali. Cieszyli sie z nia
i zieciem, gdy ich rodzina po-
wiekszyla sie o matego Hugo.

Wylali morze lez, gdy 17
maja 2023 roku Kacper zgi-
nat w Alpach. Z tragiczna
Smiercia ukochanego Justy-
na ciagle sie nie pogodzita.
Bez wsparcia rodzicow i ro-
dzeristwa nie zdotalaby wyjs¢
na prosta. - Zostalam rzuco-
na pod $ciane, ale musiatam
zawalczy¢ o siebie. Mimo ze
na poczatku zdawato sie, ze
Swiat sie zawalil - wyznaje
sportsmenka. Najblizsi wspie-
raja ja ze wszystkich sit, a Ju-
styna czuje, Ze jej maz, choé
fizycznie go nie ma, wciaz jest
blisko niej i ich synka. A.S.
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Fot.: Getty Images, East News, BEW, Facebook.com/Chris Rea
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LUDZIE LEGENDY

_zapowiadata sie na wwlkq, :

o byI ]I]Z zakochany

Zakochal*’

ie mial reputa-

cji skandalisty, nie

budowat legendy

na romansach, nie
zmienial partnerek jak reka-
wiczki. Zostal zapamietany
jako wybitny muzyk z charak-
terystyczng chrypka w glosie,
mistrz bluesowej gitary i nie-
powtarzalnego nastroju, ktory
stycha¢ od pierwszych taktow
takich przebojow jak ,Jose-
phine”, ,Driving Home For
Christmas”, ,The Road To
Hell” czy ,,As Long As I Have
Your Love”. Miliony fanow te-
sknig za Chrisem, ktory zmart
22 grudnia zesztego roku
w wieku 74 lat.

Nie bawitl sie
w kobiety

Jednak najpiekniejszy roz-
dziatl jego biografii nie doty-

18 7YCIENAGORACO % .
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czy miejsc na listach przebo-
jow, ale kobiety, z ktora byt
zwiazany przez cate doroste
zycie. Joan Lesley poznal
jako nastolatek w rodzinnym
miescie obojga, Middlesbro-
ugh. Zajeta wyjatkowe miej-
sce nie tylko w jego sercu, ale
i w jego piosenkach.

Chris opowiadal o poczat-
ku ich historii z rozbrajaja-
ca szczeroScia. - Spotkatem
Joan 6 kwietnia 1968 roku.
Nie pamietam rocznicy Slu-
bu, ale tej daty nie zapomi-
nam. Uganialem sie za nig
przez rok i kompletnie nic
z tego nie wychodzilo - zwie-

rzyt sie biografowi, Paulowi
Du Noyerowi. - Moze dlate-
go, ze bylem od niej nizszy
o jakie§ piec cali, poza tym
ona chodzita z porzadnymi
chiopakami.

Gdy ja zdobyl, nie spieszyt
sie do §lubu. Joan réwniez.
- Pobralismy sie, bo tego
chcieli nasi rodzice - wyjawit.
Przezyli razem 57 lat.

Na rockmana spedzajace-
go zycie w trasach koncerto-
wych czyha wiele pokus. La-
twe kobiety sa jedng z nich.
Ale Chrisa nie pociagat roc-
kandrollowy styl Zycia, oparty

Gitarzysta

0 wyjatkowym stylu
i wokalista

0 niezapomnianym
glosie.

na przygodach na jedna noc.
Trwatos¢ zwiazku z Joan byla
dla niego czyms naturalnym,
nie heroicznym.

- Przeciwstawiam moje zy-
cie fantazji o muzyku, ktéry
co rano wypada z t6zka innej
kobiety - mowil. - Gdybym
zyt wedlug tego schematu,
moje piosenki mialyby inne
stowa. Ale ani ja, ani mé;j ze-
spot nie bawimy sie w narko-
tyki i kobiety. Laczy nas mu-
zyka i rozmowy o ogrodzie
i jedzeniu. Ja zawsze bede
tylko muzykiem, nie gwiaz-
da rocka.

w show—blznesne sag d

WJ

ie o stawie | gwiaz

3 w drugim siedz
Ja s'edze

bchodzn t}”k‘;




Jego wielka pasja byly historyczne
~auta sportowe i Swiat wyscigow.

Chris Rea z zona Joan
i dwiema corkami:
Josephine i Julia,
ktorym poswiecit
dwie stynne piosenki.

Urodzit si¢ 4 marca
1951 r. Byt bry-
tyjskim wokalistg,

zytorem. Nagrat
25 albumoéw
studyjnych, taczac
rock z bluesem.
 Pigknie $piewat
* 0 mitosci. Lubit tez

-

maloyvaé, traktowat obrazy jako réwnolegly do muzyki
Sposob opowiadania o swych namietnosciach:
bluesie, mitosci i samochodach,

Skad ta stato§¢ w uczu-
ciach? Joan byla pierwsza i je-
dyna, bez wzgledu na mijaja-
ce lata méwit o niej z wielkg
czuloscia. - Ponadto jestem
bardzo przywiazany do domu
i zwyczajnego zZycia - doda-
wal. - Czas spedzany z dala
od rodziny naprawde mnie
zabija.

Zawsze chodzito
tylko 0 mnie

Co nie znaczy, ze uwazat,
Ze jego malzeristwo jest baj-
ka. Przeciwnie, podkreslat,
ze wlasnie trudne, wspoélne
lata znalazly odzwierciedle-
nie w jego piosenkach. Umial
uderzy¢ sie w piersi, przyzna-
wal, ze jako maz i ojciec by-
wal nieznosny. - Bo zawsze
chodzito o mnie, tylko ja i ja
- tlumaczyt. - Tym bardziej
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ciesze sie, ze Joan nie byla
epizodem, lecz zostala osig
mego Swiata.

Ogromna mito$¢ do zony
i dzieci stychaé¢ w piosenkach.
Coérkom nadal imiona Jose-
phine i Julia, ktére pdzniej
rozstawil w tytulach swoich
przebojow. Wlasnie w utwo-
rach otwierat drzwi do swe- |
go zycia. Tak jest np. z po-
nadczasowym hitem , Driving
Home for Christmas” - listem
mitosnym do Joan.

- Przyjechata po mnie do
Londynu, bo bylem bez gro-
sza i mialem zakaz prowa-
dzenia auta za punkty karne
- wspominal. - Byl $nieg,
korki, lek przed bieda i ulga,
ze ona po mnie przyjechata.
Z tego uczucia zrodzila sie
jedna z najstynniejszych pio-
senek §wiatecznych.

REKLAMA
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Jan jest na emeryturze. Obecnie wraz z zona jest pochtoniety
odnawianiem mieszkania, w wolnym czasie chodzi na ryby

i gra w siatkowke.

~Problemy z uszami zaczely sie
Jakis czas temu. Czesto miafem
wrazenie, ze jestem w centrum
glosnego miasta, podczas gdy
znajdowatem sie na wiejskief
tgce. Zaniedbatem ochrone
moich uszu." - powiedziat Jan.

Tone™ potega stuchu

Po rozpoczeciu przyjmowania
tabletek Tone, Jan zauwazyt
roznice. Lepiej styszat ponie-
waz Tone zawiera ekstrakt
Z mitorzebu japonskiego, kto-
ry przyczynia sie do popra-
wy stuchu. Czasem, kiedy jest
zmeczony lub zdenerwowany,
styszy tylko lekki szum w uszach.

Docenic cisze

JJeraz w koricu moge docenic
cisze.” — powiedziat Jan.
~Czuje ten szczegdlny spokdj,
jak nad morzem o wschodzie
storica. Réwniez reklamy prze-
staty byc dla mnieirytujgceiza
gfosne, jak wczesniej.”

- stwierdzit Jan, chwalgc Tone!

Wyprodukowany w Skandy-
nawii suplement diety Tone,
zawiera naturalne skladniki:
mineraly, witaminy oraz
wyciagi roslinne, a zwlasz-
cza mitorzabh pomagajacy
w prawidtowym funkcjono-
waniu ucha wewnetrznego.
O stuch mozemy zadbac po-
prawiajac mikrokrazenie
w uchu wewnetrznym oraz
utrzymujac réwnowage elek-
trolitéw - zdolnos¢ organiz-
mu do przewodzenia impul-
sow elektrycznych, szczegél-
nie istotna dla stuchu.

t.&

. Ucho wewnetrzne

Produkt Roku 2024 wg SWIATA FARMAC)I

w kategorii ,Preparaty wspierajgce stuch”
na podstawie ankiety przeprowadzonej wéréd farmaceutéw

Dostepny w aptekach

i na www.newnordic.pl

w opakowaniach 60 i bardziej
ekonomicznych - 120 tabletek.

W przypadku braku moze by¢ zamdwiony
specjalnie dla Ciebie przez farmaceute.

Kod BLOZ 8255901
utatwi zamowienie produktu.

" | www.newnordic.pl

tel: +48222125410

& DORRA
RN ARK A

07 SUPLEMENT DIETY

newnoioe | Mew Nordic Healthbrands Polska Sp. z o.0.



Fot.: East News (2), Reporter

Starszego 16 lat
Stanistawa
Dygata poznata
w potowie lat 50.

ie jestem jeszcze goto-
wa ani otwarta, Zeby
moéc pisa¢ o swoim

zyciu - méwita 61-letnia Ka-
lina Jedrusik w wywiadzie,
jakiego udzielila dziennikar-
ce radiowej Halinie Szopskiej
31 lipca 1991 roku w swo-
im domu. Rozmowe wyemi-
towano 4 sierpnia, trzy dni
przed jej Smiercia. Byt to
ostatni wywiad aktorki. Jed-
na z jej najwiekszych tajem-
nic wyszla na jaw dopiero
wiele lat poznie;.

Wiedziala, ze nie
bedzie miata dzieci
Starszego od siebie o 16
lat pisarza Stanistawa Dy-
gata Kalina Jedrusik pozna-
fa w polowie lat piecdziesia-
tych. Z jego zZona, aktorka
Wiladystawa Nawrocka, graty
razem w kilku spektaklach.
Diugo ukrywali swéj ro-
mans. Kiedy w koricu wy-
szed! na jaw, Nawrocka zaza-
data rozwodu. Dygat jednak
prosil o wybaczenie, zapew-
niat, ze ta historia nie ma
dla niego zadnego znaczenia
i obiecywat poprawe. Nie za-
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nigdy nie
dowiedziat
sie, do
czego doszio

' w jednym

' ze szpitali.

¥

Dlaczego niegmowita
0 corce? EuIRL M

mierzat jednak zrywac z Je-
drusik. W koricu pani Wta-
dystawa wystapita o rozwod.
Kiedy minety emocje, Wlady-
stawa Nawrocka i Kalina Je-
drusik utrzymywaly popraw-
ne, a momentami serdeczne
relacje. W 1962 roku Dziu-
nia - jak nazywano Nawroc-
kg - napisata list do , kocha-
nej Kaliny”, dziekujac jej za
prezent i fotografie. ,Wygla-
dasz na nich wspaniale. Cie-
kawa jestem, jak Ci idzie ze
Stasiem, czy coraz gorzej, czy
coraz lepiej, czy nijako”.

Z pierwszego malzeristwa
Stanistaw Dygat mial cérke,
Magde. Jej relacje z macochq
byly skomplikowane. - Kpi-
fa ze mnie nieustannie, po-
Swiecita kiedy$ caly dzien
na przekonywata mnie, ze
jestem niedorozwinieta -
wspominala po latach wspél-
ne wakacje.

Natomiast Kalina Jedrusik
i Stanistaw Dygat nie mieli
dzieci. - Kiedys, kiedy byta
potwornie smutna, powie-
dziata do mnie: Wiesz, ja je-
stem pularda - wspominala
Kaline Jedrusik Agnieszka

Osiecka. - Pularda to taka
kura, ktéra nie moze rodzic
jajek. Wiedziata, ze nigdy nie
bedzie miata dzieci, i czuta,
ze nie jest w spos6b natural-
ny kobieca i jakby grala te
kobiecosé. Grala te kobiete
o wiele ostrzej niz te kobie-
ty, ktére nie majg zadnych
niepewnosci.

Zagrozone bylo
zycie aktorki

W rzeczywistosci spra-
wa byla bardziej zlozona.
W 1957 roku, 2 lata po §lu-
bie, Kalina Jedrusik urodzi-
fa corke. Porod przyjmowat
pijany lekarz, ktory uszko-
dzit pacjentce macice. Do-
szlo do krwotoku, zagrozone
byto zycie aktorki. Uratowa-
no ja, jednak dziewczynka
po dwoch dniach zmarta.
Kalinie Jedrusik nie powie-
dziano o tym przez tydzien.
Stanistaw Dygat nadat
dziecku imie i zorganizo-
wal pogrzeb. Ale nigdy nie
zdradzil, gdzie jest jej grob.
Nie rozmawiali tez na ten
temat. Kalina nigdy wiecej
nie mogta byé w ciazy.

egendarna
aktorka
i ikona lat

bolesna
tajemnice.

Historie te kilka lat
temu ujawnita Aleksan-
dra Wierzbicka, urodzona
rok wczesniej dziewczynka
z sasiedztwa, ktorg Kali-
na Jedrusik traktowata jak
corke. W 1991 roku aktor-
ka lezata w szpitalu przy
ulicy Plockiej. - I chwali-
la mnie pacjentce z t6zka
obok, ze corka o nig dba,
po pracy biegnie do niej
do szpitala - opowiadata
Wierzbicka. - W sali byla
tez pielegniarka zakonnica.
Kiedy wyszla, Kalina szep-
neta mi do ucha: Widzia-
1as, jaka mine zrobita, kie-
dy powiedzialam ,cérka”?
Nie rozumialam, o co cho-
dzi. Powiedziata mi, ze ta
zakonnica byla przy poro-
dzie, kiedy stracita dziecko.

60. skrywata



Zywy glukometr

Czuty psi nos

moze uratowac |

nam zycie

filmie ,,ByI so-
bie pies” czwo-
ron6g sygna-
lizuje chorobe
swego pana. I to nie jest fik-
cja. Psi wech jest czulszy od
40 000 do 100 000 razy niz
nasz. Potrafig one zidentyfi-
kowaé specyficzne zwiazki
chemiczne wydzielane przez
nas w pocie, oddechu i mo-
czu. Czyni je to idealnymi to-
warzyszami dla oséb cierpia-
cych na cukrzyce, niezakazng
epidemie XXI wieku.

- Pies wyprzedza nawet
o po6l godziny najnowocze-
$niejsze glukometry. Odbiera
sygnaly, zanim nastapi nie-
docukrzenie, a urzadzenia
informuja juz po tym fakcie
- nie ma watpliwosci dr Mal-
gorzata Sulik, behawioryst-
ka, psycholozka zwierzeca ze
Szczecina, ktéra we wspot-
pracy z diabetolozka dr Jo-
lantg Wittek-Pakulo stworzy-
Ta autorski program szkoleri.

Grunt to
sie dogadac
- StudiowatySmy nauko-
we podloze wskazywania po-
ziom6éw glukozy przez psy,
potem szkolilySmy i obser-
wowalySmy nasze wlasne
czworonogi oraz te nalezace
do znajomych. Dzi§ prowadzi-
my szkolenia dla wszystkich.
A efekty nawet nas zaskaku-
ja - mowi.
Zaznacza, ze pies w natu-
ralny sposob alarmuje o pro-

w Matgorzata zawsze
uwielbiata psy, wiec
. wybor Kariery byt dla
' niej oczymsty

blemach ze zdrowiem wtasci-
ciela, ktorego kocha. Tylko
pan... tego nie zauwaza. Dla-
tego musi nauczyé sie od-
czytywaé zachowanie pupila
- patrzenie gleboko w oczy,
siadanie przed nami, ciagle
dotykanie noskiem.

Rasa i wielkoS¢ _
nie majq znaczenia
- Z malymi pieskami jest
tylko ten problem, ze zbyt ta-
two je odsuna¢ np. reka pod-
czas snu, kiedy alarmuja nas
o klopotach. Znam jednak
yorki, ktore tez sobie radza -
u$miecha sie behawiorystka.
Istotny za to jest wiek
- najlepiej zaczynaé szkole-
nie po ukoriczeniu przez psa
roku, poniewaz wtedy jest
juz stabilny emocjonalnie.
Po jego ukoriczeniu tzw.
diabdogi (z ang. diabets
- cukrzyca i dog - pies) potra-
fia np. przynosic tzw. pakiet
ratunkowy (z glukometrem,
lekami, czyms§ stodkim).

stynktownie alarmuje

’nas o kfopotach ale my tego

czesto nie Zauwazamy.’!

- Potrzebne do tego jest
opanowanie komendy ,,przy-
nie§ Help”, co oznacza znale-
zienie i umieszczenie w dto-
ni pana medycznej saszetki
- wyjasnia Malgorzata.

Zwierzaki uczone sa tez
szukania specyficznego za-
pachu i sygnalizowania pro-
blemu przez tzw. touchowa-
nie, czyli delikatne dotykanie
nosem w noge. Jesli pies jest
lekcewazony, wskakuje na
kolana czy lize po twarzy.
W trudniejszej sytuacji apor-
tuje butelke z napojem czy
naciska przycisk alarmowy
w urzadzeniu z panelem do-

—
Dr Jolanta Wittek-Pakuto
jest pod wrazeniem
skutecznosci zwierzakow. |

tykowym, jakie coraz czesciej
posiadajg cukrzycy.

Wsréd zadowolonych klien-
tek jest pani Magda z Wrocta-
wia i jej 3-letnia suczka rasy
border collie - Ami. W nocy
nieraz szturcha swoja pania
nosem, informujac o spadku
glukozy. Wlascicielka przeko-
nata sie, Ze jesli nie zareagu-
je, to obudzi sie rano z bolem
glowy, niezdolna do pracy,
w kiepskiej formie. Takze
w ciagu dnia Ami jest czujna
- podczas spacerow zagradza
Magdzie droge i nie pozwala
iS¢ dalej, ostrzegajac, ze zbli-
za sie kryzys.

- Dlatego Magda juz nawet
nie probuje z psem ,dysku-
towac”. Kiedy prowadzi auto
i suczka ja szturchnie nosem,
natychmiast zjezdza na par-
king - podkresla Malgorzata.

Najbardziej lubi, kiedy oso-
by sceptyczne nastawione
do szkolen przysylaja wiado-
mosci, ze to dziala i kolejny
wlasciciel zdat sobie sprawe
z tego, jak niezwyklego przy-
jaciela ma u boku.

Beata Rayzacher
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,Historia zatoczyta koto,
a dawne wiezi zac;e.

| odzywac...

; -

' &

Brygid

ciglillw?ly losy ~

jej przodkow.
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iedy weszla na Wa-
wel, wzruszenie
odebrato jej gtos.
atrzyta na krélew-
skie komnaty, meble, z kto6-
rych korzystali monarcho-
wie. Poczula dume, ze jej
przodkowie sa stad, z kra-
ju, ktéry ma tak dluga histo-
rie. A odwiedzila go dzieki
krewnej, Brygidzie Koczar,
ktora kilka lat temu rozpo-
czela podroz w glab rodzin-
nej historii.

Byl 2020 r. trwala pan-
demia. Miejski OS$rodek
Kultury, w ktérym pracuje
Brygida, zostat zamkniety.
Miatam sporo czasu, wiec
postanowila zrobi¢ cos§, na
co wczesniej brakowalo prze-
strzeni - stworzy¢ drzewo ge-
nealogiczne.

Co stato sie
z pradziadkiem?

- Pytalam mame o nazwi-
ska, daty, historie. Potem
dzwonitam do dalszej ro-
dziny. Kazdy chetnie dzielit
sie tym, co pamieta. Siostra
mamy okazala sie skarbnicg
wiedzy. W dodatku tez byta
zainteresowana tym, co robie
- wspomina Brygida.

Informacje wpisywata
do drzewa genealogiczne-
go w serwisie internetowym
MyHeritage. Zeby dowiedzie¢
sie wiecej, przegladala tez
w formie cyfrowej ksiegi pa-
rafialne nieistniejacej juz wsi

Los'Stefana, Zub;laﬂ 1‘ N
to rodzmna zagadka _

i W

Piekna podr

Jamna Dolna, z ktérej pocho-
dzi jej rodzina. Z czasem zna-
la nazwiska mieszkancow,
wiedziata, co wydarzylo sie
w danej rodzinie...

- Nie ograniczatam sie do
suchych faktéw. Staratam sie
dotrze¢ do opowiesci, ktore
pozwalaja lepiej zrozumiec
przodkow Zeby dowiedzieé¢
sie, jacy byli, czym sie inte-
resowali. To troche tak, jak-
by przywraca¢ pamieé o nich
- podkresla.

Emocje i wielkie
wzruszenie

Najwieksza zagadka w ro-
dzinie pozostawal los Stefa-
na Zubila - pradziadka, kto-
ry w 1928 r. wyemigrowat za
chlebem do Argentyny. Prze-
stal dwa przekazy pieniezne
rodzinie i §lad po nim zagi-
nat. Prawnuczka chciala do-
wiedzie¢ sie, co sie z nim
stato. Zastanawiala sie, czy
moze zalozyl tam druga ro-
dzine. Nadzieje na przelom
przyniosty testy DNA, do-
stepne na platformie MyHe-
ritage.

- Wystarczy zaplacic¢ i do-
staje sie zestaw do wykona-
nia takich testow. Pociera
sie wewnetrzng strone po-
liczka patyczkami, sterylnie
je pakuje i odsyla do Stanow
Zjednoczonych - tlumaczy
Brygida.

Wynik przyszedt po ponad
dwoch miesiacach. Choé nie
pomogt odnalezé Sladéw pra-
dziadka, przyniés! zupetnie
nieoczekiwany efekt. Z Bry-
gida skontaktowata sie Mela-
nie z USA, jej daleka krewna,
o ktorej istnieniu nie wie-
dziata. Okazalo sie, ze ich
praprababcie byly siostrami,
ktore rozdzielila emigracja.
Praprababcia Melanii przed
laty poptynela za ocean.



ida Koczar z Zor

0z do przesziosci

- Melanie nie znata swoich
korzeni. Dzieki mojej pracy
mogta odkry¢ historie swo-
jej rodziny. Dla niej to byto
co$ wiecej niz tylko informa-
cje - to byla odpowiedZ na
pytanie, kim jest - przyznaje
Brygida.

Ich relacja przeniosta sie
z internetu do rzeczywisto-
Sci. Latem 2024 r. Brygida
z rodzing polecieli na wa-
kacje do Kanady. Data zna¢
Melanii, ze jest tysiac kilo-
metréw od niej. Umowily sie
na spotkanie w potowie dro-
gi. Melanie przyjechata na
nie z siostrag Maddie i mama,

- To bylo niesamowite.
Nasza znajomos$¢ rozkwi-
tta. W ub.r. krewni ze Sta-
néw Zjednoczonych odwie-
dzili Polske. Pokazalam im
Krakow, Zory oraz kopalnie
Guido, zaprosilam do domu.
Moja mama przygotowata
tradycyjne polskie pierogi,
ktore im smakowaty - wspo-
mina Brygida.

Emocje wzbudzita wizy-
ta na Wawelu. Melanie byta
poruszona. To dla niej bylo
niezwykte zobaczyé miej-
sce z tak dluga historia.
W USA takich miejsc nie
ma. W maju krewna Brygidy
przyleci do Polski ponownie.
Jej maz jest bowiem spor-
towcem - podnosi ciezary.
Pojawi sie tu na zawodach,
zona bedzie mu kibicowac.

Telefon zadzwonit
po pot roku

- OczywiScie przy okazji
si¢ spotkamy - méwi Brygida
i dodaje: - Poszukiwania ge-
nealogiczne przyniosly takze
odpowiedzi na inne pytania.
Udato mi sie odnalez¢ infor-
macje o Jozefie Zubilu - jed-
nym z braci babci, ktéry pod-
czas II wojny §wiatowej wraz

z innym bratem i siostrg zo-
stali wywiezieni na roboty
do Niemiec. Siostra wrocita,
a po braciach §lad zaginat.
Babcia szukala ich poprzez
Polski Czerwony Krzyz, ale
nie udato sie niczego dowie-
dziec. Myslata, ze zgineli.

Po latach wnuczka dostata
informacje z archiwum Aro-
Isen Archives, ze Jozef Zu-
bil zostal pochowany w Sa-
noku. Dowiedziala sie, gdzie
doktadnie i poprosita kole-
zanke, ktora jechala tam na
do tesciéw, zeby zostawita
kartke z prosbg o kontakt
i numerem telefonu na gro-
bie Jézefa. P6t roku pézniej
zadzwonil starszy pan.

- Nogi sie pode mna ugie-
1y. Okazalo sie, ze brat babci
trafit do obozu przejsciowego
w Niemczech, a stamtad wy-

F7a iR RSY

Krewni z USA odwiedzili

rowniez Brygide w Polsce.

Wspaniate spotkanie w USA.

emigrowat do Wiel-
kiej Brytanii. Nie
doczekat sie dzieci,
ale jego zona mia-
ta cérke z pierwsze-
go malzenistwa. Za-
dzwonil do mnie jej
maz. Opowiedzial, ze
Jozef byl pogodnym cziowie-
kiem. Takze szukal bliskich,
ale nie odnalazt - méwi Bry-
gida.

Nie mniej waznym efektem
poszukiwan bylo odnowienie
relacji z rodzing na Ukrainie,
z ktorg lata temu urwat sie
kontakt. Teraz udato sie go
odbudowaé. Historia zato-
czyla koto, a dawne wiezi
zaczely odzywac.

Cho¢ nie wszystkie zagad-
ki zostaly rozwiazane, Brygi-
da nie traci nadziei. Wciaz
liczy, ze kiedy$ uda sie do-

Okazato sie, ze brat babci
tez szukat rodziny.

wiedzie¢, co stato sie z jej
pradziadkiem w Argentynie.
Jako wolontariuszka po-
maga tez odnalezé informa-
cje i pamiatki po osobach za-
ginionych w czasie II wojny
Swiatowej w archiwum Aro-
Isen Archives. Dzieki temu
inni ludzie dowiaduja sie
o losach swoich przodkow
i przezywaja chwile pieknych

wzruszen.
Edyta Urbaniak
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LISTY _
CZYTELNIKOW

Od kiedy sie
liczy otwarcie
spadku

Mama zmarta 7 listopa-
da 2022 r. W testamencie
zobowiazata mnie, zebym
w ciagu 3 lat od otwarcia
spadku wypftacita kuzynce
50 tys. zt. Wiasnie dosta-
fam pismo, w ktorym ku-
zynka domaga sie wypfaty
wraz z odsetkami od listo-
pada 2025 r. Nie rozu-
miem, dlaczego. Testament
zostat otwarty dopiero
w maju 2023 r.

Urszula z Opola
Otwarcie spadku nastepuje
zawsze z chwilg $mierci spad-
kodawcy. Natomiast otwarcie
i ogtoszenie testamentu ma
charakter wytacznie formalny
i nie wptywa na bieg termi-
now wynikajacych z jego tresci.
Skoro mama zmarta 7 listo-
pada 2022 r., to wtasnie ta
data stanowi moment otwar-
cia spadku. Trzyletni termin na
spetnienie Swiadczenia uptynat
wiec 7 listopada 2025 r. Od
nastepnego dnia kuzynce przy-
stuguja odsetki ustawowe za
opdznienie - niezaleznie od
tego, kiedy testament zostat
faktycznie otwarty i ogtoszony.
Art. 118, art. 925 kodeksu
cywilnego Dz.U.2025.1071
t.j. z dnia 2025.08.06

ot.: Adobe Stock (2), arch. prywatne
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DrodZﬁCzyteInicy, na listy odpowiadamy wytacznie na

—

tamach pisma.
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Regres ubezpieczeniowy,

czyli w jakiej sytuacyi OC nie dziata

orka pozyczyta nasz
samochéd i niestety
spowodowata stlucz-
ke. Naprawa byla z nasze-
go OC. Okazalo sie, Ze nie
miata waznego prawa jazdy.
Ze wzgledu na wade wzroku
byto ono wydane na okreslo-
ny czas, corka jednak zapo-
mniala o tym i w pore nie
zrobita badan. Teraz ubezpie-
czyciel zada od niej pienie-
dzy, ktére wyplacil poszko-
dowanym. Czy jest sposob,
zeby tego uniknac? - Bozena
i Tomasz z woj. §laskiego
Ubezpieczenie OC gene-
ralnie chroni kierowce
przed finansowymi skut-
kami szkéd, ktére wyrza-
dzi innym osobom. W jego
imieniu odszkodowanie pta-
ci ubezpieczyciel. Sg jednak
wyijatki od tej zasady, gdy
sprawca musi ponie$¢ kosz-
ty, nawet jesli mial ubezpie-
czenie. Jednym z nich jest
sytuacja, gdy spowodowat
wypadek, nie posiadajac
uprawnieni do prowadzenia
samochodu. Wtedy ubezpie-
czyciel najpierw pokrywa
koszty naprawy uszkodzo-

®

nego samochodu, ewentual-
nie wyptaca odszkodowanie
osobom poszkodowanym

w wypadku. Nastepnie do-
maga si¢ od sprawcy zwrotu
tych kosztow. To tzw. regres
ubezpieczeniowy. Czesto do-
tyczy bardzo wysokich sum,
zwlaszcza jesli poza napra-
wa pojazdu, obejmuje tez

bez uprawnien - niezalez-
nie od tego, jak dlugo i bez-
piecznie wcze$niej prowa-
dzita samochéd.

Kierowca prowadzacy bez
uprawnien moze uniknaé
regresu, ale tylko w szcze-
golnych sytuacjach, np.
gdy ratowat czyjes zycie.
Corka moze jedynie prébo-

koszty leczenia

i rehabilitacji
poszkodowanych
0s6b.
Uprawnien do
prowadzenia
samochodu nie
ma ten, kto nie
uzyskal pra-

waé negocjowac
warunki spta-
ty, np. wnies¢

o rozlozenie na
raty, odroczenie
terminu ptatno-
§ci czy obnize-
nie kwoty na
drodze ugody.

wa jazdy. Ale

b
EKSPERT Lo

Regres jest

takze kierowca, Sylwia Cyrankiewicz- mozliwy row=-
ktorego prawo -Gortynska, niez w innych
jazdy stracito prawniczka przypadkach.

waznos$é, np. zo-

stato wydane na czas okre-
§lony, ktéry minal, lub byto
uzaleznione od badan le-
karskich, np. badan wzro-
ku. Jesli termin tych badan
uplynal, a kierowca ich nie
ponowit, dokument stracit
wazno§C. Taka osoba jest
traktowana jak kierowca

Najczesciej doty-
czy obowiazkowego ubezpie-
czenia OC kierowcow, ktorzy
spowodowali wypadek, gdy
prowadzili samochéd po al-
koholu lub srodkach odurza-
jacych, a takze osob, ktore
zbiegly z miejsca zdarzenia,
dzialaty umyslnie lub kiero-
waly kradzionym autem.



Do czego przyda si¢
~ aplikacja mobilna ZUS

.;-;oraz'App Store.

enisz swoj czas i nie
lubisz czeka¢ w ko-
lejkach ani na po-

laczenie z konsultantem?
Zainstaluj te bezptatng
aplikacje i przekonaj sie,
jak bardzo moze ulatwic
codzienne sprawy.

Dzieki niej najwazniej-
sze informacje masz
zawsze pod reka -

w telefonie. Osoby
pracujace znajda tam
m.in. dane o okresach
ubezpieczenia, zwol-
nieniach lekarskich

i odprowadzanych
skladkach. Emery-

ci sprawdza szczego-
ly swoich swiadczen,
w tym waloryza-

cje oraz informacje

o trzynastej i czterna-
stej emeryturze.

W aplikacji mozesz tez
samodzielnie wygenero-
wacé zaswiadczenia, np.

o emeryturze lub pra-
wie do zasitku. W kilka
chwil otrzymasz dokument
potrzebny do banku czy
osrodka pomocy spoleczne;.

REKLAMA

‘_—-——-\
Imc;atywa maina celu

m.in. zwwkszeme swiadomosci

Program ,,Swiadomy Senior
— Bezpieczny Senior”

T o inicjatywa spolecz-
na, w ramach ktorej
odbywaja sie bezplatne
wyklady i szkolenia.

Dotyczg metod stoso-
wanych przez oszustow,
przemocy wobec 0s6b
starszych, a takze bezpie-
czenistwa w sytuacjach
kryzysowych. Zajecia
prowadza m.in. policjanci,
rzecznicy konsumentow,
przedstawiciele wielu réz-
nych 1nstytuC]1 wspieraja-
cych senioréw.

W tegorocznej edy-
cji nowoscia sa tematy
zwiazane z udzielaniem
pierwszej pomocy, zasa-
dami ewakuacji w czasie
pokoju, katastrof i wojny,
przygotowaniem ekwi-
punku na te okoliczno-
Sci. Informacje na temat
spotkan beda publikowa-
ne na stronach urzedéw
miast i gmin, doméw
kultury, doméw seniora
oraz lokalnych uniwersy-
tetow trzeciego wieku.

Fot.: Adobe Stock (2)

... to dostownie. W nowej piramidzie zywienia, ktdra opracowuja
i stale aktualizuja naukowcy zajmujacy sie dietetyka, aktywnos¢
fizyczna stanowi podstawe. Bez niej nawet najzdrowsze jedzenie
nie utrzyma nas w dobrej formie. Specjalisci zalecajg codzienne
spacery, bieganie, gre na $wiezym powietrzu, jazde na rowerze,
plywanie, tenis. Wazne, by sport uprawia¢ sukcesywnie.

Podczas treningdw mozesz odczuwac dyskomfort tydek, kolan,
tokci, bioder, kregostupa, karku, szyi. Warto wspierac sie dobrym
kolagenem, jak na przykiad KolagenCito znanej niemieckiej marki
Reutter. KolagenCito to nie imitacja! KolagenCito jest produktem
100% oryginalnym!

Dobroczynny KolagenCito jest chroniony prawem patentowym na
swiecie! Dostepny w aptekach i sklepach medyczno-zielarskich.
Sport! Ruch! Aktywnosc..! Wspieraj kondycje z KolagenCito dzisiaj,
jutro, zawsze...!

KolagenCito
- dobry wybor!

KolagenC Iy

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE

Z witamina C

Reutter

MaaonEniin



Fot.:Adobe Stock, mat. redakcyjny

Listy
czytelnikow

Gdy maz lezat w szpitalu, tak sie stre-
sowatam, ze w pracy nie potrafifam
sie skupic. Powiedziatam kolezance
o problemie i przeprositam za swoja
nieuwage. Ostatnio, kiedy nie mo-
gtam znalez¢ dokumentow, ona przy
wszystkich zakpita: ,,Ciekawe, jakie
nieszczescie znowu cie spotkato”.
Krystyna z Olecka

W pracy warto starannie wybieraé po-
wiernikéw i dawkowac informacje o so-
bie. Jesli sytuacja prywatna wptywa na
Pani obowiazki, lepiej uprzedzi¢ o tym
wspotpracownikow, ale nie wdajac sie

w szczegoty. Mozna powiedziec: ,Prze-
chodze teraz trudny okres i bywam mniej
uwazna. Bede wdzieczna za czujno$c,
gdybym co$ pominefa”. Kiedy wyjasnie-
nia padaja dopiero po btedach, moga
brzmie¢ jak mato wiarygodna wymaow-
ka - stad niedelikatna uwaga kolezanki.
Do tej sytuacji nie ma juz sensu wracac,
lecz w przysztosci warto wyprzedzié
ewentualne problemy zawodowe szcze-
rym, krétkim komunikatem.

Coraz trudniej przychodzi mi skupie-
nie sie i nauka nowych rzeczy. Bywa,
ze czytam kilka razy to samo zdanie
i nadal nie wiem, o co chodzi. Ostat-
nio wnuk uczyt mnie obstugi What-
sAppa. Byt cierpliwy, ale nie potrafi-
tam tego opanowaé. Nie rozumiem,
co sie ze mna dzieje.

Marlena z Gostynina

To naturalne, ze z wiekiem spada na-
sza sprawno$¢ umystowa. Zamiast sie
denerwowaé, warto popracowac nad
swoim madzgiem. Aby sie lepiej skupic,
nalezy zrezygnowaé z wykonywania kilku
czynno$ci naraz, a takze unikac rozpra-
szaczy, takich jak grajacy telewizor czy
rozmowy w tle. Wazne jest systematycz-
ne éwiczenie umystu, np. poprzez ucze-
nie sie nowych stéw albo przepisow
kucharskich. Pomagajg tez zadania wy-
magajace zrecznosci, m.in. dzierganie
na szydetku czy drutach, haftowanie.
Jesli jest Pani praworeczna, proponuje
czesac sie lub my¢ zeby lewa reka. Ta-
kie dodatkowe bodZce sktonig mézg do
lepszego funkcjonowania.
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Kolezanka jest zazdrosna

0 moje matzenstwo

am wielolet-
nia przyjaciél-
ke. Zawsze sie

wspieralysmy. To sie¢
zmienilo rok temu, gdy
po 25 latach matzen-
stwa zostawil ja maz.
Teraz ona zarzuca mi
brak czasu na spotka-
nia. Twierdzi, ze méj
malzonek jest o nia za-
zdrosny i ogranicza nam
kontakty. A od dnia, gdy
powiedziatam jej, ze szu-
kamy siedliska nad je-
ziorem, aby tam

ktérego doznala ze strony
swego malzonka. W efek-
cie dazy do posiadania Pa-
ni na wylacznosé, a na to
nie moze sie Pani zgodzic.

Prosze nie ulegac jej
naciskom.

Dobrze, ze rozpoznata
Pani te zazdrosne zacho-
wania. Teraz kluczowe
jest - cho¢ bywa to trud-
ne - nie bra¢ tych atakéw
do siebie i nie przejmowac
negatywnej energii kole-
zanki. Nie musi Pani rezy-
gnowac z tej

zamieszkac na |
emeryturze, su-
geruje, ze moj
maz mnie wy-
korzystuje, nie
jest mi wierny,
zas jego wyjaz-
dy z kolegami
sa podejrzane.

11
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relacji, ale

warto wyzna-
czy€ znajomej
jasne granice.

tisds,

Mam wrazenie, Barbara
ze chce znisz- Sas-Zalewska X
czy¢ moje mal- | Psycholog -
zenstwo. .

Znajoma boi sie Paniq
stracié.

Zazdro$¢ czesto wiaze
sie z lekiem przed utrata
czegos, co jest istotne dla
naszego poczucia wartosci
i bezpieczeristwa. Dlatego
przyjaciotka nastawia Pa-
nig przeciwko mezowi
- boi sie kolejnego porzu-
cenia, podobnego do tego,

7

e -
Dobra relacja to taka, w ktorej

i na szczescie kazdej ze stron.
-
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Juz zdanie: ,Wydaje mi
sie, Ze nadmiernie ingeru-
jesz w moje matzenistwo”,
moze skutecznie zbi€ jg

z tropu i zasygnalizowac,
co jest dla Pani nieakcep-
towalne.

Ma Pani wptyw
na swoje wybory.

Na pewno nie powin-
na Pani zmienia¢ swojego
nastawienia do meza ani
Waszych planéw. Nie musi
tez Pani ukrywac szczes-
cia w swoim matzenstwie
tylko po to, by kolezanka
poczula sie lepiej. Ma Pani
prawo cieszy¢ sie swoim
zyciem bez zadnych wy-
rzutéw sumienia.

A
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)
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jest miejsce na wtasne wybory &%

T —

Nie daj sie szantazowi emocjonalnemul!

® Jak go rozpoznac?
Szantaz emocjonalny czesto
dziata w ukryciu, przebrany
za troske, potrzebe bliskoSci
lub ,,dobro” drugiej osoby. Ale
jego podstawa jest manipula-
cja i wykorzystanie emocji do
osiagniecia celu.

® Zachowaj spokoj. Nie
pozwdl, aby strach lub poczu-
cie winy kierowaty twoimi de-
cyzjami. Jesli czujesz, ze kto$

gra na twoich emocjach, nie
zaktadaj od razu, ze zrobita$
co$ Zle. Przemys| swojq reak-
cje i nie dziataj pochopnie.
® Nie bdj sie stawia¢ gra-
nic. Wyraznie zaznacz, ze nie
zgadzasz sie na manipulacje,
lecz nie réb tego w sposdb
agresywny - to tylko pogtebi
problem. Uzyj stanowczego,
ale spokojnego komunikatu:
,Rozumiem, ze jeste$ w trud-

nej sytuacji, jednak nie po-
dejme decyzji pod presjg”.

® Postaw na asertywnos¢.
Chodzi 0 umiejetno$¢ odma-
wiania bez poczucia winy oraz
podejmowania decyzji w zgo-
dzie z wtasnymi warto$ciami.
Na przyktad zamiast ttuma-
czy¢ sie czy usprawiedliwiac,
mozesz powiedziec: ,Nie
moge tego zrobi¢, mam inne
spojrzenie na te sprawe”.



Osoby, dla ktorych negocjowanie
wynagrodzenia nie stanowi problemu,
zarabiaja Srednio o 15-20 proc.
wiecej niz te, ktore tego nie robia.
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Sa nam niezbedne do
normalnego funkcjono-
wania. A jednak rzadko
poruszamy temat swo-
jego wynagrodzenia

w miejscu pracy.

® Nawet na etapie roz-
mowy rekrutacyjnej wa-
tek finansowy nie jest
zazwyczaj poruszany, do-
poki nie zrobi tego rekru-
ter. Wedlug raportu Apli-
kuj.pl z kwietnia 2024
roku, dotyczy to ponad
40 proc. kandydatéw. Co
druga osoba czeka z tym
tematem na koniec spo-
tkania. Tylko 8 proc.
0s6b podejmuje watek
finansowy na poczatku
rozmowy. Okazuje sie, ze
w kwestii negocjowania
wynagrodzenia kobiety
maja wieksze opory niz
mezczyzni. Zgodnie z ba-

bl s

daniem przeprowadzo-
nym przez InterviewMe
w 2025 roku, na nego-
cjacje finansowe podczas
rekrutacji decyduje sie
56 proc. mezczyzn, nato-
miast wsrod kobiet jest
to zaledwie 36 proc.

® Wcale nie lepiej dzie-
je sie, gdy jestesSmy juz
zatrudnieni. Wedtug ba-
dan, 57 proc. pracow-
nikéw nie inicjowato

w ostatnim roku rozmo-
wy o podwyzce, a dla
45 proc. negocjowanie
wynagrodzenia jest kre-
pujace. Jakie emocje
towarzysza nam w ta-
kiej sytuacji? To praw-
dziwa mieszanka. Obok
nadziei, spokoju, odwa-
gi pojawiajq sie poczucie
niesprawiedliwosci, lek,
zlos¢, wstyd, poczucie

KARTKA Z KALENDARZA
7 maja

winy. Rado$¢ odczuwa
tylko 7 proc. oséb.

® Dlaczego rozmowy
o wynagrodzeniu sg tak
trudne? 41 proc. zatrud-
nionych wskazuje brak
wystarczajacych argu-
mentéw, 1/3 nie wie, jak
taka rozmowe przeprowa-
dzi¢, a 14 proc. obawia
sie reakcji przelozonego.
® Mimo wszystkich tych
trudnosci, powinnismy
rozmawiac o finansach.
Sama decyzja o podjeciu
takiej rozmowy porzad-
kuje sposob myslenia

o wlasnej pracy i jej war-
tosci. Przektada sie to
nie tylko na wynagrodze-
nie, ale rowniez na wiek-
szg pewnosc siebie, po-
czucie wptywu i sposob,
w jaki jesteSmy postrze-
gani w organizacji.

POI’.KA Z KSIAZKAMI

Najwazniej-
szy moment.
Krystyna
Mirek

Mowi sie,
Ze mitos¢
wystarczy

i - jesli jest
prawd2|wa wszystko poko-
na. Moze. Ale czasem nawet
najbardziej szczere uczucie
napotyka takie zawirowa-
nia losu, Ze tatwo sie w tym
wszystkim pogubic.

Sztuka
Sztuka

Mmaowienia

Terry

LT Szuplat

Kazdy

_ Z nas co-
C— dziennie

walczy

0 uwage - zarwno w pracy,

jak i w domu. Autor udowad-

nia, Ze sita gtosu zalezy od
odwagi bycia soba.

Gtupie ro-
. baki i inne
== takie Polski.
i & Przewodnik
swiadomego
ﬁ‘ obserwatora.
F t Marek
3% «, & Maruszczak
Obowigzkowa
lektura dla kazdego, kto kie-
dykolwiek zastanawiat sie,
¢o mu chrupie pod butem
albo co go tak gryzie.

Tylko nie auto od znajomego!

Hasta to w dzisiejszym swiecie powazna sprawa.
Potrzebujemy ich, by zabezpieczy¢ swoje konto
w banku, dostep do telefonu, poczty.

Przypadajacy 7 maja Swiatowy Dzier Hasta to dobra okazja,
by dowiedzie¢ sie, jakie sg zasady tworzenia bezpiecznych
haset i dlaczego nie sprawdzaja sie te w rodzaju ,Annal1971”
(zwhaszcza gdy to nasze imie i rok urodzenia) czy ,Ukocha-
nywnuczek” (kiedy jesteSmy babcia lub dziadkiem).

Zakup samochodu od
bliskiej osoby brzmi jak
idealna sytuacja - zna-

ny wtasciciel, zaufanie...
W rzeczywistosci to bardzo
ryzykowna transakcja.
Stan techniczny auta pozo-
staje niezalezny od stopnia

zazytoSci miedzy stronami,

dlatego warto rzetelnie spraw-

dzi¢ pojazd - komentuje Julia
Langa, ekspert Autoplac.pl.
Jesli bowiem zakup okaze sie
nieudany, oprocz wadliwego
samochodu pozostang pro-
blemy natury towarzyskiej...
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mowienia.

Fot.: Adobe Stock, mat. prasowe (3)
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Lekkos¢ sorbetu
Krem-sorbet Vitamin C

Fresh & Bright Garnier do-
skonale nawilza oraz dodaje
cerze blasku.
Kosmetyk

jest ultralek-
ki, ma bardzo
przyjemne

i od$wiezajg-
ce dziafanie,

a przy naskorek przyswaja
80 btyskawicznie.

- 0k. 25 7t (85 ml)

Czysta tagodnosé
Olejowy syndet
do mycia QOilage
Dermedic oczysz-

cza i pielegnuje F 1
wrazliwg skore

z oznakami starze-

nia sie. Zmywa OILAGE
makijaz i zanie- g
czyszczenia bez L=
podraznien. %

- ok. 55 zt L -
(200 ml) s

ooooooooooooooooooooooooooooo

Nocna odnowa
Krem na noc PDRN Rene-
wal Biotanige ma luksusowa
konsystencje. Intensywnie
odzywia,
nawilza
i odbudo-
wuje cere.
Z modnym &
PDRN,
pozyskiwanym z mleczka to-
sosia lub pstraga.
- 0k. 60 zt (50 ml)
Aromat... lata
Mgietka Coconut Pistachio
Betty Barclay otula
ciato i wtosy wonig ko-
L"- jarzaca sie z egzotycz-
| ng 0azg oraz wojazami.

. Pistacja, kokos, wanilia

e

to wakacyjne nuty, ktd-
rych Z przyjemnoscia

» | UZyjesz zaraz po prysz-

_ nicu i w ciagu dnia.

= - 0k. 55zt (250 ml)
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Zadbana skora gk)wy

to pigkne wiosy

banie o luzne ko-
smyki to za malo,
by fryzura zachwy-

cala. Wazna jest kondycja
skory glowy. Trzeba sie
nia czule zajaé. A zasady?
Oto one!

PEELING Z BONUSEM

Tu gra peeling trycholo-
giczny. Wazny, bo skéra glo-
wy odnawia sie co 28 dni,
a cykl ten moze sie wydlu-
zaé np. z wiekiem. Wtedy
jest podatna na dolegliwo-
Sci i slabiej przyswaja np.
wcierki. Wiekszo$¢ peelin-
gow jest uniwersalna, ale
sg tez specjalistyczne np.
na tupiez. Uzycie raz w ty-
godniu wystarczy, ale przy
skorze wrazliwej mozna go
robi¢ np. raz na dwa tygo-
dnie. Kosmetyk nanie§ na
15-20 minut i cienka war-
stwa, a po farbowaniu od-
czekaj co najmniej 7 dni.

WSPARCIE OD PODSTAW
Po wecierki, toniki, am-
putki zwykle siegamy, gdy
wlosy wypadaja. Ale tych
wszechstronnych warto uzy-

" LICZY SIE__

Przy naktadaniu peelingu
nie zapomnij o zakolach
i tyle gtowy. Niedoczyszcza-
ne zakola np. z resztkami
fluidu moga sie... cofac.
A z tytu gowy skora lubi

\sie pocic. y

wacé profilaktycznie, np.
raz w tygodniu. Odmtadza-
ja (np. wcierka PRO Age,
Radical) i wzmacniajg (np.
wcierka stymulujaca, An-
wen), co docenig nie tylko
panie dojrzale. Wsparciem
sg tez maski do skéry glo-
wy i wloséw (np. Biovax,
Genactiv). To wiecej niz od-
zywka, trzyma sie je do 10
minut, np. pod recznikiem.

MASAZ DO POLUBIENIA
Najlepiej zréb go dtori-
mi, sg ciepte, pobudzajg

krazenie, relaksujg. Masu-
jac 3-5 minut, przesuwaj
opuszkami skore, a nie jg
trzyj. Nacisk pow1n1en by¢
wyczuwalny, nie za silny.
Tak mozna tez wetrze¢ np.
wcierke, ale uniwersalna.
Lojotok i tupiez nie lubig
masazu! Sprawdza sie ma-
sazery z wypustkami, np.
do rozprowadzenia szampo-
nu, w ksztalcie grzebienia

i elektryczne. By zabieg na-
prawde przyniést widoczne
efekty, rob go systematycz-
nie np. co drugi dzien.

Z sita antyoksydantow
Serum na ciepte dni

C zego oprocz filtrow
przeciwstonecznych po-
trzebuje teraz cera? Anty-
oksydantow, ktére wspiera-
ja ich dziatanie.

® Antyoksydanty to do-
datkowa tarcza przeciw-
ko szkodliwemu dzialaniu
storica. Wspomagaija filtry
UV, cho¢ nie zwigkszaja ich
wartosci ochronnych.
® Dobry pomyst na pie-
legnacje w ciepte dni, to

wzbogacenie codziennej
rutyny w serum antyoksy-
dacyjne. Zwykle jest to ko-
smetyk z witamina E, C, :
a nawet B3, niacynamidem. :
® Pod krem z filtrami wy-
bieraj serum, ktére nada-
je sie na dzien, o czym in-
formuje ulotka. Wiele tych
serum to jednak kosmetyk
na noc. Maja odpowiednia
dawka witamin i zwykle
stuza kazdej cerze.



Depilacja sama tagodnosé

Pozbadz sie
wasika ¢

N ad warga na-
skorek jest k

. delikatny, wyma-

| ga wiec szczegol- ‘
i nej uwagi. Najlep-

| sza pora na zabieg

: to wieczoér, a prepa-

: rat? Wosk!

: ® Najpierw skore dobrze

i oczysC i osusz. Zrezygnuj

i z nakladania kremu lub

: olejku, bo wtoski moga go-
: rzej przywierac.

. ® Wybierz wosk do twarzy.
i Ten do ciata moze by¢ zbyt

: silny. Rozgrzej go wedtug
: instrukeji i natéz cienka
i warstwa zgodnie z kierun-

. kiem wzrostu wloskéw. Pa-
: sek do depilacji nal6z i do-
. brze wygtadz. Oderwij go

-

"Tl .. '
"
# — f
T /

na strone. Dzieki temu za-
bieg bedzie skuteczniejszy
i mniej bolesny.

® Po depilacji zastosuj pre-
parat tagodzacy z aloesem
lub pantenolem. Przez kil-

peelingéw, unikaj storica.
Dlatego na depilacje wy-

bierz wieczor.

i dtoni. Postuzy np.

¢ tym z tendencja do

\ zaczerwienien i...

: juz musnigtym stori-
¢ cem. Lubi wyréwna-
: na i zadbang plytke,
ka godzin nie r6b makijazu, :
: lerce i bazie.

. ® Lakiery w stylu
¢ cloud dancer majg

Modnie i z klasa

Obtoczek na paznokciach

lytki ozdabiaj zgodnie
z kolorem roku i za-

chwycaj manikiurem.

® Kolor roku Cloud Dan-

|t cer to spokojna biel, leciutko
/i kremowa, a czasem z nut-
/i ka szarosci. Odcien
. pieknie odnajdzie sie
i tez w manikiurze.
i Daje estetyczny, sto-
: nowany wyglad.
i ® Neutralna biel na
i paznokciach pasu-
szybkim ruchem w przeciw-

je do wielu odcieni

wiec pamietaj o po-

w swojej nazwie stowka:
milk, milky, soft white i sa
pottransparentne, czyli roz-
myte jak chmurka. Idealne
prezentujg sie na paznok-
ciach krétszych i w natural-
nym ksztalcie.

Fot.: Adobe Stock (2)

REKLAMA
Q (!
1 0 najlepsze, -
te i odzywecze

kze wrazliwej.

KOSMETYKI DOSTEPNE
WYLACZNIE W SIECI SKLEPOW

Mawilzenie
i rewitalizacja
cery

Poprawa jedrnosci
i elastycznosci
skory, wygtadzenie
zmarszczek

Odbudowa

i regeneracja
bariery
hydrolipidowej




Fot.: House of Food (4), mat. prasowe (3)

Tutti frutti
Z galaretka

PRZYGOTOWANIE:

1. Miekkie masto
utrzyj ze 125 g cu-
kru i 1 cukrem wa-
niliowym na pusz-
ysta, jasnokremowa
mase. Miksujac, kolej-
no dodaj ]a]ka, mqkq
z proszkiem i Smie-
tane. Ciasto umies¢
w tortownlcy (28 cm)
z pergaminem. Piecz
20 minut w temp.
180°C. Ostudz.

2. Czekolade potam na ka-
walki, a potem stop. Schtodz
duzy talerz. Pedzelkiem do
ciasta rozsmaruj na nim cze-
kolade, robiac 32 podtuzne
wzorki. Schiadzaj 3 godziny.
Galaretke mieszajac, rozpusé
w 300 ml wrzatku.

3. Twardg i mascarpone zmik-
syj z reszta cukru i cukru wa-
niliowego. Wyl6z na spéd. Po-
syp owocami. Zalej galaretka.
Torcik udekoruj biatg czekola-
dq i uprazonymi platkami.

" SKLADNIKI: ® 4JaJka
- e 175 gmasfa ® p0 200 g |
 cukru i maki ® 2 cukry wa-
 niliowe ® 750 g dowolnych
 drobnych owocdw @ po
500 g serka mascarpone
i mielonego twarogu
£ ® 12 g proszku do piecze-
i nia ® 70 g Smietany 36%
i @ 80 g biatej czekolady
: @ 30 g ptatkow migdato-  :
§wych ® 1 galaretka wisnio- |
~. wa albo malinowa

aj smakuje najlepiej wsrod bliskich,

a jeszcze lepiej w takiej stodkiej oprawie.

MaJ owe torty 1 torciki

j = I

Serowy z truskawkami

" SKEADNIKI: ® 450 g $mietany 30%
: - ® 500 g truskawek ® 200 g cukru
: @ 3 cukry waniliowe ® 3 jajka ® 150 g
imaki ® 1 tyzeczka proszku do pieczenia
: ® 60 g masta ® 3 tyzki mleka ® 100 g
i ptatkéw migdatowych @ 1 $mietan-fix
- ® 250 g serka mascarpone ® 200 ml
~.. ajerkoniaku

PRZYGOTOWANIE:

1. Ubij 200 g $mietany z 150 g cukru
i 1 cukrem waniliowym. Dodaj jajka,
make i proszek. Ciasto przet6z do tor-
townicy z pergaminem. Piecz 25 mi-
nut w 175 °C. Masto stop, wymieszaj

30 | 2YCIE NA GORACO

z 50 g cukru i ptatkami migdatowy-
mi. Wyl6z na ciasto i piecz 15 minut
w 200 °C. Rozetnij. Truskawki po-
kroj na potéwki. Ubij 250 g Smieta-
ny ze §mietan fixem. Polacz z serkiem
i resztg cukru waniliowego.

2. Spodni blat posmaruj 1/3 kre-
mu. Przykryj truskawkami oraz resz-
ta kremu. Schlodz. Posmaruj ajerko-
niakiem. Pokréj na 16 tréjkatéw. Tak
samo pokr6j blat z migdatami i utoz
je na kawalkach tortu.

; Czas przygotowania: 90 minut
*._ Porcje: 16 Stopien trudnosci: Sredni




Bomba lodowa z owocami

1. Wszystkie
trzy rodzaje lo-
dow pozostaw na
5-10 minut w za-
mknietych pojem- :
nikach, by nieco
zmiekly. Pétokra- :jagodowych (np. malin,
gta miske wyl6z : bordwek itp.) ® 2 tyzki
folia spozywcza.

czekoladowych @ 50 g

liowe, wyréwnaj,
doci$nij tyzka. Potem wyloz lody tru-
skawkowe, wyréwnaj. Na koniec wyl6z
lody czekoladowe i takze je wyr6wnaj.
Miske z lodami wstaw na ok. 50 minut
do zamrazalnika.

2. Masto stop, przestudz. Ciastecz-

ka drobno pokrusz. Maslo wymieszaj

z okruszkami. Wyjmij miske z loda-
mi, wyléz mase ciasteczkowa, wyrow-
naj i docisnij tyzka. Owin catosc¢ folia.
Mroz przez 2-3 godziny. Gotowg bom-
be wyl6z na patere. Posyp owocami

i ptatkami czekoladowymi.

£ 400 g lod6éw waniliowych,
: truskawkowych z kawat-

i kami owocéw i czekolado-
:wych @ 100 g ciasteczek

i masta ® 100 g owocow

 drobnych pfatkéw z gorz-

o ~. L

O

‘jek ® 400 g cukru ® 2 cukry wanilinowe
- @ 5 lyzek mleka ® 550 g maki ® 1 op.
i proszku do pieczenia ® z6ity i pomaran-
: czowy barwnik spozywczy ® 600 g ma-
iscarpone ® 100 g cukru pudru ® 400 g

PRZYGOTOWANIE:

1. Maslo utrzyj masto z cukrem i cu-
krem wanilinowym na puszysta mase.
Miksujac, dodaj kolejno jajka, a po-
tem mleko, make i proszek do piecze-
nia. Rozdziel ciasto na dwie réwne por-
cje. Jedna czes¢ ciasta zabarw na zétto,

a druga na pomarariczowo. Kazdy kolor
ciasta rozsmaruj na osobnej blasze wy-
lozonej pergaminem. Piecz po 30 minut
w temp. 180°C.

2. Smietane ubij z cukrem pudrem.
Dodaj serek mascarpone. Ubijaj razem
jeszcze chwile. Blaty potnij na paski.
Uktadaj warstwami, formujac szachow-
nice i smarujac cienko kazda warstwe
kremem. Pozostatym kremem posmaruj
wierzch i boki tortu. Schiadzaj go godzi-
ne. Dowolnie dekoru;.

——

-

Inspirowana japonia
Czekolada Biata brzoskwinia, z nowej linii
Wedla, fczy naturalng stodycz owocow

zaskakujace potaczenie. Owocowa przy-
jemno$¢ z nutg
japoniskiego
klimatu.

-0k. 7,99
#4/100 g

+ Zdrowa przekaska

¢ Mix zurawina i orzechy Kre-
¢ sto potaczenie naturalnej
oraz mlecznej czekolady, tworzac Swieze, ¢ stodyczy z nutg wytrawnosci.
. Nie tylko smaczny, ale i war-
« tosciowy wybor - orzechy

+ dostarczaja zdrowych ttusz-
< czOw oraz biatka, a Zurawina
< 1o porcja energii.
c-ok.1274/140 ¢

+ Aromatyczny dodatek

+ Herbata czarna Earl Grey Big-Active to

° wyjatkowa kompozycja herbaty pocho-

¢ dzacej z regionu Cejlonu, wzbogaconej

71 * charakterystycznym, cytrusowym aroma-
| tem bergamotki. Pyszna solo i podawana

0 angielsku
po ang —

-z mlekiem. /
0k. 6 71/25 “ 'EARL GREY S

Sasz.

s
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i TRENUJ Z NAMI PAMIEC
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W tej panoramie w pola zaznaczone kolorem wpisz stowa zwiazane ze zdjeciami.
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é Chcesz sprawdzié¢
Czy masz poprawnie

rozwigzane krzyzowki?

Zeskanuj kod QR.




SZYFROWKA

Wypetnij krzyzowke, pamietajac, ze tym samym liczhom
odpowiadaja te same litery. Rozwiazanie odczytasz,
zastepujac liczby wiasciwymi literami.
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SUDOKU

Puste pola wypetnij tak, aby w kazdej kolumnie,
kazdym rzedzie i kwadracie obwiedzionym pogrubiona linia
znalazly sie cyfry od 1 do 9.
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Zyie TRENUJ Z NAMI PAMI
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W zaznaczone kolorem pola wpisz imie lub nazwisko osoby ze zdjecia.
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znalazly sie cyfry od 1 do 9.

SUDOKU

Puste pola wypetnij tak, aby w kazdej kolumnie,
kazdym rzedzie i kwadracie obwiedzionym pogrubiona linia

SZYFROWKA

Wypenij krzyzowke, pamietajac, ze tym samym liczbom
odpowiadaja te same litery. Rozwigzanie odczytasz,
zastepujac liczby wiasciwymi literami.
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W zaszyfrowanej czesci krzyzowki kazdej liczbie odpowiada jedna litera. Dla utatwienia
odgadniete litery wpisuj do tabeli obok. Z ponumerowanych pol odczytasz rozwiazanie.
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Fot.: Adobe Stock

ak to mozliwe,

ze jestem babcia,

a wciaz kolekcjo-

nuje lalki? Mysle,

ze troche winne
jest moje dzieciristwo. Wy-
chowalam sie w biednej
wiejskiej rodzinie. Mialam
siedmioro rodzernstwa: jed-
nego brata i szes¢ siostr.
O zabawkach moglismy tyl-
ko pomarzy¢. Po starszej
siostrze dostalam przechod-
nia szmaciang lalke. Zreszta
w takiej rodzinie jak nasza,
nie bylo za bardzo czasu na
zabawe - rodzice ciggle go-
nili nas do pracy...
Kiedy miatam dwadziescia
lat, wysztam za maz i prze-
prowadzilam sie do Krako-
wa. Urodzitam dwie cor-
ki: najpierw Ewe, a potem
Kasie. Od poczatku je roz-
pieszczatam. Chcialam, zeby
mialy to wszystko, czego
ja nie miatam. Co prawda
w czasach PRL-u wszystko
trzeba bylo zdobywaé, ale
moje dzieci zawsze mialy
mnoéstwo zabawek. Pamie-
tam, jak pojechalismy kie-
dys na wycieczke do NRD,
weszliSmy do sklepu i az
zakrecilo mi sie w glowie.
U nas nigdy nie widzia-
fam tyle towaru. Ledwie
oderwatam corki od poétek
z zabawkami. Kazda z nich
wyszla ze sklepu, Sciskajac
w objeciach nowg lalke.
I tak sie wlasciwie zaczelo...
Jak tylko jacys znajomi je-
chali za granice, prositam,
zeby przywiezli nam orygi-
nalna lalke z podré-
zy. W ten spo- °®
s6b dostalam %

ke z Ukra- °
. . °
iny i por- o
celanowa .
lalke z Fran- ¢
cji. Z kaz- o

dej zdobyczy ‘e
cieszylam sie

jak dziecko. Moje
corki rosty, a ja ciagle
kupowalam im lalki. Kupo-
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Gdy b%iam dzieckiem,
o zabawkach mogtam tylko
pomarzy¢, za to moim corkom
kupowatam ich mnostwo...

walam je nawet wtedy, gdy
Ewa i Kasia przestaly sie
nimi bawié. Wtedy do mnie
dotarto, zZe robie to juz wia-
Sciwie tylko dla siebie, ale
trudno mi bylo przestac.
Niektore lalki staty u nas

Lesocce, Na potkach jako ekspo-
Gdy
ludowq lal- AN ERLLELE]
dorosly i si¢
wyprowadzity, ja
powigkszalam
kolekcje. A

e o naty. Nie stuzyty do
°. zabawy, tylko do
°, ogladania.
°, Kiedy nasze
e corki dorosty
« i wyprowadzi-
S ty sie z domu,
e maz byt pe-
wien, Ze pozbe-
de sie lalek. Ale
juz wtedy méj zbior
liczyt ponad sto sztuk.
Tyle trudu zadatam sobie,

ze zdoby¢ niektére z nich,
ze nie moglam ich tak po
prostu wyrzucié. W pokoju
corek urzadzitam cos§ w ro-
dzaju wystawy i odkrylam
w sobie dusze kolekcjonera.
Jedni zbierajg znaczki, inni
monety albo sloniki. Kolek-
cjonowanie lalek nie wydaje
mi sie niczym dziwacznym.
Hobby jak kazde inne. A za
to jakie wdzieczne...

oja kolekcja sta-
le sie powieksza.
Z kazdej podrozy

przywoze nowg lalke. Nic
w tym dziwnego, wszyscy
przeciez kupujg pamiatki...
Ostatnio odkrytam, jakie
mozliwosci daje internet.

Mozna tam kupi¢ prawdzi-
we perelki i pozna¢ takich
pasjonatow jak ja. Moja sa-
siadka, ktora jest przedszko-
lanka, stwierdzila, ze mam
wiecej lalek niz w przed-
szkolu. No a zdaniem mojej
najmtodszej wnuczki, mam
najwiecej lalek na swiecie!
Skad sie bierze w cztowieku
pasja do kolekcjonowania?
Sama nie wiem. Ale tak

to juz jest: jak zaczniesz,
chcesz mie¢ coraz wiece;.
Czasami wole kupic¢ nowa
lalke zamiast nowych bu-
tow. Maz juz dawno prze-
stat z tego powodu robi¢ mi
wyrzuty...

Jestem bardzo dumna z mo-
jej kolekcji. Mam tu wiele
peretek. Na przyklad praw-
dziwa teatralna marionetke
(kupitam ja od innego ko-
lekcjonera). Mam porcela-
nowa lalke z Japonii, lalke
z Afryki, Meksyku i Chin.
0j, dtugo by wymieniac.

wielu tych miej-
scach nigdy nie
bylam i nie bede,

a lalki zawdzigczam uprzej-
mosci znajomych.

Duzo mam figurek w stro-
jach ludowych. Wszystkie sa
w znakomitym stanie. Nie-
ktore sq starsze ode mnie.
A jedna lalka przeszia po-
no¢ dwie wojny $wiatowe
(tak twierdzil sprzedawca
na targu staroci).

Przez te lalki jestem ulu-
biong babcig swoich trzech
wnuczek. Dziewczynki po-
trafig przesiedzie¢ u mnie
caly dzien i nigdy sie nie
nudza. Ja zreszta tez.

Z kazda lalka wiaze sie ja-
kas historia. Najstarsza
wnuczka, Ala, zapytata
mnie ostatnio:

- Babciu, a te twoje lalki
maja imiona?

- Nie wszystkie - odpartam
zgodnie z prawda.

No i zaczeto sie wymysla-
nie... Po tygodniu Ala i tak
nie pamietata juz niekté-
rych imion. No ale kto by je
wszystkie spamietal?
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Fot.: Adobe Stock

Gdy Nnic masz sﬁy

Na spacerze co chwile przystajesz albo
przysiadasz na pobliskiej tawce, bo tak
bola cie nogi? Przyczyna dolegliwosci

moze by¢ nie najlepszy stan iyt i tetnic.

rzewlekle niedokrwie-
nie koriczyn dolnych
zwykle pojawia sie po
60. roku zycia, a po
siedemdziesigtce moze cier-
pie¢ na nie nawet co trzecia
z nas. Sprawdz, jak rozpo-
znac i leczy¢ to schorzenie.

CO SIE DZIEJE?

® Chromanie przestanko-
we, czyli bol nogi (lub
nog) po przejsciu pewne-
go dystansu to najbardziej
charakterystyczny objaw
tej przypadtosci. Przyczy-
na dolegliwosci jest zweze-
nie tetnic, za co odpowiada
zazwyczaj blaszka miazdzy-
cowa, utrudniajaca doptyw
krwi, a wiec i tlenu, do koni-
czyn dolnych. Ilos¢ zwykle
wystarcza, gdy siedzisz lub
lezysz, ale nie podczas cho-

dzenia. Pracujace miesnie po-

trzebuja go znacznie wiecej,
a gdy dostawy sa niewystar-
czajace, zaczyna sie tzw. me-
tabolizm beztlenowy. Poja-
wia sie wtedy silny bol nég
(zwykle tydek, ale czasem tez
stop i posladkow) oraz dre-
twienie i ostabienie kon-
czyn dolnych - to wlasnie
te objawy zmuszajg cie do
zrobienia przerwy podczas
spaceru. Gdy zatrzymasz sie
na chwile, ustepuja (lub sie
zmniejszaja), ale kiedy tylko
ruszysz dalej, znéw wracaja.
©® O zaawansowaniu cho-
roby moze, posrednio,
Swiadczy¢ dystans, jaki je-
ste§ w stanie pokonac bez
przystanku. Mowi sie, ze
jesli jest krotszy niz 200 me-
tréw, stan tetnic jest bardzo
niepokojacy. Ale nawet gdy

PALENIE PAPIEROSOW
POGARSZA SYTUACIE

: Miazdzyca tetnic kon-
. czyn dolnych jest wyjat-
i kowo silnie powiazana

.z paleniem papierosow.

: @ Nikotyna obkurcza tetnice

;- szczegblnie te mniejsze

. i Srednie, ktére doprowadza-
: ja krew do konczyn dolnych.

¢ To natychmiast zmniejsza

: przeptyw krwi w nogach. Sku-
: tek: gorsze dotlenienie mig-

- $ni, szybsze pojawianie sig
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bélu przy chodzeniu, przy-
spieszone zwezanie naczyn.
® Dlaczego akurat nogi

sq ,najbardziej wrazliwe”?
Poniewaz tetnice koriczyn
dolnych sg dtugie i stosunko-
wo waskie, pracuja przeciw-
ko grawitacji, maja wieksze
zapotrzebowanie na przeptyw
krwi podczas chodzenia. To
dlatego nawet niewielkie zwe-
zenie daje objawy szybciej
niz w innych czesciach ciata.

przerwy konieczne sa rza-
dziej, warto sprawdzi¢ stan
ukrwienia koriczyn dolnych.

DIAGNOZA | LECZENIE

® Najlepiej, gdybys od
razu trafila do angiologa.
To lekarz specjalizujacy sie

w diagnostyce i leczeniu cho-
réb uktadu naczyniowego

- zyt, tetnic i naczyn limfa-
tycznych (skierowanie otrzy-
masz od lekarza rodzinnego).
® Sprawdzi tetno w kilku
miejscach na nodze (m.in.
w pachwinie, pod kola-
nem, za kostka), skieruje
cie na badanie USG doppler
koniczyn dolnych. Czasem
konieczna moze by¢ réwniez
angiografia, czyli ocena
droznosci naczyn za pomo-
c3 rezonansu magnetycznego

° /s /

18C

dalej

. Miazdzyca nie dotyczy,
tylko koiiczyn dolnych

1 w podobnym stanie’
sa zwykle takze inne

+~ Naczynia krwionosne.

\

lub tomografii po wprowa-
dzeniu do zy! kontrastu.

® Jesli diagnoza sie po-
twierdzi, rozpoczniesz le-
czenie. Bedziesz musiala
przyjmowac przepisane leki
(przeciwkrzepliwe) oraz
zmieni¢ swoje nawyki. Naj-
wazniejsza jest regularna
aktywnos¢ fizyczna, szczeg6l-
nie spacery i marsze nor-
dic walking - minimum
3 razy w tygodniu przez
30-60 minut. Dzieki temu
znacznie wydtuzysz dystans,
ktéry przejdziesz bez bolu

i to juz po 2-3 miesigcach.
Bardzo wazne jest tez rzuce-
nie palenia i zdrowa dieta
(ograniczenie ttuszczéw trans
i nasyconych, zwiekszenie
ilosci warzyw, owocéw, ryb

i petnoziarnistego pieczywa).



Lubisz gnllowac" Rob to zdrowo!

Grill bywa zdradliwy.
Tluste mieso, pieczywo,
sery, sklepowe sosy...
Co zrobié, by byt tagod-
niejszy dla zotadka?

Mieso to nie wszystko
® Zamiast karkowki, kietbasy,
boczku grilluj np. piers z kur-
czaka, indyka, ryby. Staraj sie

wrzucaé na ruszt wiecej warzyw.

Papryke, cukinie, baktazany,
kukurydze, cebule, czosnek
lepiej grillowa¢ na péttwardo
- ograniczysz dzieki temu utra-
te cennych witamin i minera-
tow. Ziemniaki i bataty beda
lepsze, jesli wezesniej lekko

je podgotujesz albo owiniesz
w folie aluminiowa i nieco
wydtuzysz czas grillowania.

Nie spalaj i marynuj
® Zdrowe grillowanie powinno
odbywac sie na zarzacych sie
weglach, gdy ogien juz sie

wypali. Nie doktadamy che-
micznej podpatki! Pilnujmy,
by na migesie i warzywach nie
pojawita sie czarna, zweglona
skorka, bo stracg wartosci od-
7ywcze, a zyskajg rakotworczy
benzopiren. Uzywaj aluminio-

1
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“Nie przychodz na grilla bardzo

glodna. Zjedz wczesmej np. jogurt,

banana‘albo garsé orzechow.

wych tacek - rownomiernie
rozprowadzajg ciepto i zmniej-
szajg ryzyko przypalenia.

@ Nie kupuj miesa w gotowej
marynacie. Ma sporo szkodli-
wych chemicznych dodatkéw
i zbyt duzo soli. Zr6b wiasna,

np. oliwe wymieszaj z ziotami

i czosnkiem. Jedzenie samo-
dzielnie marynowane w oliwie,
oleju czy occie winnym bedzie
smaczniejsze i zdrowsze.

Bez wzdec i zgagi

@ Na Swiezym powietrzu
wszystko smakuje nam lepiej
- fatwo sie zapomnie¢ i wzigé
kolejng doktadke. A stad tylko
krok do zgagi i niestrawnosci.
@ Nie sied7 caty czas przy
stole, przejdz sie po ogrodzie.
Napij sie czarnej herbaty. Ulge
przyniesie tez herbatka z ko-
pru wioskiego albo rumianku.
® Przed sezonem grillowym
warto zaopatrzy€ sie w ap-
teczny preparat bez recepty

Z koloidalnym kwasem krze-
mowym. Pomoze zredukowaé
ewentualne dolegliwosci ze
strony uktadu pokarmowego,
w tym béle brzucha i wzde-
cia, zgage czy refluks.

Fot.: Adobe Stack

Skuteczny w leczeniu zespotu
jelita drazliwego i zaburzen
zotagdkowo-jelitowych

Wskazania do stosowania: zgaga, refluks,
wymioty oraz objawy zespotu jelita
drazliwego (IBS): nudnosci, bol brzucha,
biegunka, wzdecia, dyskomfort w jelitach

ZAWIERA KOLOIDALNY KWAS KRZEMOWY

Silicolgel. Zel doustny. Dostepne opakowania: butelka 200 ml oraz saszetki 12 x 15 ml. Wytwérca: Silicol GmbH.
Podmiot prowadzacy reklame: Salveo Poland S5p.z o.0.
**po 4 tygodniach leczenia Silicolgel w pordwnaniu z 20% w grupie placebo | *zaburzenia rytmu wyprdznien, bl brzucha, wzdecia

brzucha i oddawanie gazow

"Efficacy and Safety of the Enterosorbent Silicolgel in Irritable Bowel Syndrome, IBS- D and IBS- M: A Randomized, Double- Blind,
Placebo- Controlled, Multl- Center Trial” 0. Kuzminska, B. Vitkovska, Yuril Kuvaiskov, Chris G. Hatton; Neurogastroenterclogy & Motility

E’F‘F-E Znajdz

B

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukgjg uzywania lub etykieta.

w najblizszej
aptece

lub zamow

2

z szybka dostawg
allegro

Ponad 90%
pacjentow
zgtosito znaczna
poprawe
wszystkich
gtéwnych*
objawow IBS**




Fot.: Adobe Stock

Na rowerze mozna jezdziC w

Regularne przejazdzki poprawia wydolnosc

organizmu, zmniejsza dolegliwosci zwiagzane [

z choroba zwyrodnieniowa stawow.

zeSédziesiecioletnia
pacjentka spytata
mnie podczas wizyty
kontrolnej, czy moze
jezdzi¢ na rowerze. Znajomi
namawiali ja na wspolne wy-
cieczki, jednak nie byla pew-
na, czy jest to dla niej bez-
pieczne. Pacjentka leczyta sie
z powodu nadci$nienia tet-
niczego i cukrzycy, trzy lata
wczesniej przebyla tez TIA,
przemijajace niedokrwienie
mozgu. Leki, ktére przyjmo-
wala, dobrze kontrolowaly
obydwie choroby - zaréwno
ci$nienie, jak i poziom cu-
kru we krwi byty prawidlo-
we. Jako ze pacjentka nie
zglaszata zadnych innych
dolegliwosci, nie znalazlem
przeciwwskazan do jazdy na
rowerze. Zalecitem jej jednak
ostroznos¢ i odpowiednie
przygotowanie do jazdy.

DLACZEGO WARTO

® Jazda na rowerze to
jedna z najlepszych i naj-
bezpieczniejszych form
rekreacji na swiezym po-

wietrzu. Jest o wiele mniej
obciazajaca dla stawow i kre-
gostupa niz np. bieganie,

a jednoczesnie zapewnia dlu-
gotrwaty wysitek fizyczny.

® Taka jednostajna, trwa-
jaca zaledwie 30 minut
aktywnos¢ powoduje wiele
korzystnych zmian w or-
ganizmie: poprawia wenty-
lacje ptuc i wydolnosé ser-
ca, uwrazliwia komorki na
insuline, przez co zmniej-
sza na nig zapotrzebowanie,
uruchamia rezerwy energe-
tyczne z tkanki tluszczowe;j,
prowadzac do jej spalania.
Obniza we krwi poziom zlego
cholesterolu. Zwieksza mase
miesniowa i podnosi ogol-
na sprawnoscé, wskutek czego
stajemy sie mniej podatni na
urazy. Poprawia tez nastré;.

PRZECIWWSKAZAN

JEST NIEWIELE

® Rekreacyjnie na rowe-
rze jezdzi¢ moze prawie
kazdy, niezaleznie od wie-
ku. Malo jest schorzen, kto-
re uniemozliwiajg uprawianie

JAZDA NA ROWERZE POPRAWI
KONDYCJE PSYCHICZNA

i Regularna aktywnosé

i aerobowa (w tym jazda
i narowerze) to najlepiej
i udokumentowana nie-

i farmakologiczna meto-
da poprawy nastroju.

@ Rowerowe przejazdzki zwigk-
i szaja poziom serotoniny i do-
i paminy, a zmniejszajg kortyzo-
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lu. Dzieki nim mamy lepszy
nastrj, wiecej energii. To waz-
ne szczegblnie dla seniordw,
bo poziom tych neuroprzekaz-
nikéw z wiekiem spada.

® Jazda w terenie zielonym
dziata korzystniej niz w mie-
Scie. Lepiej, gdy na rowerze
jezdzimy w parku, w lesie, nad
rzekg, poza ruchem ulicznym.

=®,

-

tego sportu. Przeciwwska-
zaniem jest ciezka choroba
zwyrodnieniowa kregostupa
(tu lepsze bedzie ptywanie)
oraz skrajna niewydolnos¢
serca (w tej chorobie zaden
sport nie jest zalecany).

® Bezpiecznie moga jei-
dzi¢ osoby z cukrzyca,
musza, tylko pamietac

o zaopatrzeniu si¢ w co$
stodkiego na wypadek hi-
poglikemii i dostosowaé
swoje dawki insuliny do
zwiekszonego wysitku. Je-
§li jestesmy diabetykami, za-
wsze warto poradzié sie swo-
jego lekarza prowadzacego.
® Nadcisnienie tetnicze

i choroba wiericowa réow-
niez nie sa przeciwwska-
zaniem. Nalezy jednak za-
chowa¢ zdrowy rozsadek.
Rodzaj aktywnosci, jej inten-
Sywnos¢ i czas trwania do-
biera¢ do swoich mozliwosci

o

- obcigzenie moze przekra-
czac je tylko nieznacznie.

ZANIM WYRUSZYSZ

® Jesli wsiadamy na ro-
wer po dluiszej przerwie,
nie forsujmy sie zbytnio.
Ograniczmy sie do spokoj-
nej jazdy, a jesli poczujemy
zmeczenie, zrébmy sobie od-
poczynek. Za duze przecia-
zenie moze Zle wptynaé na
serce, zwlaszcza gdy nie jest
ono zdrowe, i spowodowac
zesp6l opdznionego bolu
miesniowego, czyli bolesne
zakwasy. Z kazdym dniem
mozemy jednak stopniowo
zwiekszac dystans i wysitek.
® Zadbajmy o nawodnie-
nie organizmu. Przy nie-
wielkim obciazeniu, gdy nie
pocimy sie nadmiernie, wy-
starczy zwykta woda. Przy
wiekszym wysitku, gdy inten-
sywne pocenie sie powoduje




kazdym wieku

arnosc jest wazniej-

a niz intensywnos¢. &
m% minut

tonicznych dostarczajacych
oprocz wody rowniez elek-
trolity. Pozwoli to uniknaé¢
nadmiernego ,rozciericzenia”
krwi i ewentualnych zabu-
rzen elektrolitowych.

WAZNE ZALECENIA

® Wybor sprzetu i terenu,
po jakim bedziemy sie po-
ruszac¢, powinien zaleze¢
nie tylko od naszych pre-
ferencji, ale i schorzen.

® Osoby z choroba zwy-
rodnieniowa kregostupa
powinny np. unikaé rowe-
row wymuszajacych nad-
miernie pochylona lub
wyprostowana sylwetke.
W tej sytuacji lepsze sa ro-
wery o poSredniej pozycji,

z dobrym podparciem dla
rak i umozliwiajace chwilowe
wyprostowanie plecow. Tacy

utrate elektrolitow, wskazane
jest stosowanie napojow izo-

'KOMU LEKARZE
ZALECAJATE
AKTYWNOSC

® Rower to bardzo dobry tre-
ning wytrzymatoSciowy, ktdry
wzmacnia nasz uktad kragze-
nia, metabolizm i odpornosé.
® To réwniez znakomita forma
rehabilitaciji dla pacjentow ze
schorzeniami narzadéw ruchu,
zwhaszcza stawow kolana.

® Jazda na rowerze pozytyw-
nie wptywa na produkcje ma-
Zi stawowej w stawach kola-
nowych i biodrowych - popra-
wia sie ich ruchomosc¢.

® Regularna jazda na rowe-
1ze jest tez wskazana osobom
z nadcisnieniem tetniczym.
Cisnienie krwi wprawdzie po-
czatkowo rosnie podczas tre-
ningu, ale w dtuzszym okresie
spada do nizszych wartosci.

pacjenci powinni tez unikac
terenu wyboistego, wywotuja-
cego silne przeciazenia dzia-
lajace wzdluz osi kregostupa.
® Osobom z chorobami
serca zaleca sie natomiast
zwraca¢ uwage na plyn-
nos¢ zmiany obciazen przy
pomocy przerzutki, tak by
dostosowac obciazenie do
indywidualnych mozliwo-
sci. Ponadto powinny uni-
kac trudnych tras, wymagaja-
cych dtugiej jazdy pod gore.
® Przed jazda pamietaj-
my o krotkiej rozgrzewce.
Zr6bmy kilka sklonéw, roz-
ciagnijmy miesieni czworo-
gltowy uda (przyciagajac pie-
te do posladka), rozgrzejmy
stawy kolanowe i biodrowe.
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Tabletka,
ktora wspiera

sprawnosc umystu,
pamieci koncentracje

Zapominasz imion? Orzech wloski

Gubisz droge? Clear Brain zawiera wyciag z orze-
CZU}ESZ Sie zagubiony cha wioskiego, granatu i kory

e 5 ¢ sosny. Zawarte w nim witaminy
gdy SI€ SPIESZYSZ: zasilaja mozg w skfadniki odzyw-

cze, witamine B, niezbedna do
prawidtowego funkcjonowania
uktadu nerwowego, kwas pan-
totenowy, przyczyniajacy sie do
zachowania sprawnosci umysiu,
i jod, wplywajacy na zachowa-
nie funkcji poznawczych, pamieci
i koncentragji.

Wspomniane symptomy poja-
wiajg sie z wiekiem i dotyczg
wielu ludzi. Clear Brain, inno-
wacyjny, skandynawski preparat
w tabletkach, przyczynia sie do
utrzymania prawidtowych funk-
¢ji poznawczych: pamieci, uwagi
i koncentracji. Pomaga osobom
w kazdym wieku.

Wyniki badan

s zaskakujace
Tabletki Clear Brain sg bogate
w aminokwas L-teanine, wystepu-
jacy w zielonej herbacie. Badania
rezonansem potwierdzajg wzrost
aktywnosci mozgu juz po godzi-
nie od zazycia L-teaniny.
Wyniki badan pokazuja, jak wy-
ciag z zielonej herbaty pobudza
obszary mézgu odpowiedzialne
za pamieci koncentracje — aktyw-
ne czerwone fale. U oséb, ktérym
podano placebo (obojetna tablet-

ke) takiej aktywnosci nie dostrze-  Clear Brain i funkcjonuje lepiej.”
Zono, a bardziej widoczne byty

nieaktywne, niebieskie fale. b & & & & ¢

bata PRODUKT ROKU 2025
Placebo wg SWIATA FARMACJI
w kategorii
~Preparaty poprawiajace
pamieé i koncentracje
- dorosli”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej wérod
farmaceutow

ZACZNL) ZAZYWAC SUPLEMENT
DIETY CLEAR BRAIN!

Ruth jest aktywna emerytka, ktd-
ra zawsze ma cos do zrobienia:
JKiedys panowatam nad wszyst-
kim, ale od jakiegos czasu czu-
tam sie zdezorientowana. Zwyk-
fe, codzienne czynnosci zaczely
mi sprawiac trudnos¢. Teraz co-
dziennie zazywam tabletke

Zapytaj o Clear Brain™ skandynawskiej firmy New Nordic

Dostepny w aptekach

i na www.newnordic.pl -

w opakowaniach zawierajacych

60 tabletek. ' 2 o=
Clles ?

W przypadku braku moze ....I.'....l. ﬂtﬂ:

byc zamowiony specjalnie dla Ciebie o amnTT

przez farmaceute. Kod BLOZ 3348221
ufatwi zamowienie produktu.

ﬂ_‘i«fﬁ www.newnordic.pl
‘| tel.:+48222125410

New MNordic Healthbrands Polska Sp. z o.o. _
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EDYCYNA ROZMAITOSCI

PREPARATY
Z APTEKI

Cukierki Szatwiowe
firmy Reutter, z ekstraktem

i olejkiem szatwiowym, mio-
dem i witaming C, dziataja
od$wiezajaco na $Sluzéwke
jamy ustnej, gardfa
i gornych drdg od-
dechowych. Kupisz
je w aptekach i zie-
larniach (ok. 11 zh).

Nisita

Wyréb medyczny na sucha
btone $luzowg nosa. Zapewnia
dtugotrwate nawilzanie,
chronigc przed wysycha-

niem. Mas¢ przeznaczo-

na do stosowania m.in.

przy katarze alergicznym | N
i lekach przesuszajacych
Sluzéwke (ok. 20 ). -

Bergamil Forte
Suplement diety ze standary-
zowang kompozycja polifenoli
z bergamoty (BPF), ekstrak-
tem z czosnku i witaming C.
Pomoze w obnizeniu ,ztego”
cholesterolu

BUSIN

C

(LDL) nawet [T
0 40 proc.

(ok. 27 2b). .\
Blue Berry Plus

To szwedzki suplement die-

ty z wysokg dawka luteiny,

wyciggami z czarnej borowki
i Swietlika oraz wita-
ming A poprawiaja-
c3 jako$¢ widzenia
0 zmroku. Dostepny
w aptekach i na new-
nordic.pl (ok. 65 zt).

FortiLiver forte

Ten preparat wspierajacy
funkcjonowanie watroby za-

wiera az 420 mg fosfolipidow

(z lecytyny sojowej) w jednej
kapsutce. Przyczynia sie do
regeneracji bton komérkowych
watroby oraz ”
wspomaga tra- = tkiver
wienie tuszczow © iy A

(0K 13,90 7l), | momemoeee Jirenly
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Fot.: Adobe Stock, mat. prasowe (5)

Dlaczego ciagle jest
mi Zimno?

a temperature cia-
1a i jej odczuwanie
odpowiadajg m.in.
uktad hormonal-
ny, nerwowy, krazenia. Zwy-
kle dzialaja bez zarzutu, gdy
jednak dochodzi do zabu-
rzen w pracy ktoregos z nich,
moga pojawic sie zmiany
w odczuwaniu temperatury.

NIEDOKRWISTOSC

® Mozna ja podejrzewac,
jesli oprécz czestego uczu-
cia zimna zmienila sie
rowniez twoja skora (jest

‘ bledsza) i czesto lapia

cie skurcze. Popro$ lekarza
pierwszego kontaktu o skie-
rowanie na badania krwi.
Trzeba sprawdzi¢ morfologie,
oceni¢ poziom witaminy B,
zelaza i stezenie ferrytyny.

CHORATARCZYCA

©® Gdy gruczol ten wydzie-
la za mafto hormonow,
metabolizm zwalnia. Dla-
tego m.in. ro$nie waga, obni-
za sie nastréj, pojawiaja, sie
zaparcia i ciagle ci zimno. Za-
cznij od badan krwi - popros
lekarza o sprawdzenie pozio-
mu TSH, czyli hormonu przy-
sadki moézgowej sprzezonego
z hormonami tarczycy. Je-

§li wynik przekroczy norme,
masz niedoczynnosé tarczycy.
W jej leczeniu stosuje sie leki
wyréwnujace poziom hormo-
néw we krwi. Jesli palisz

- warto przestaC. Dym tyto-
niowy zawiera kadm, ktory
zaburza wydzielanie hormo-
néw tarczycy. Nikotyna ob-
kurcza tez naczynia krwiono-
$ne, a to sprzyja marznieciu.

MENOPAUZA

® Za ciagle marzniecie
odpowiadaé¢ moze klimak-
terium. NajczeSciej uczucie

zimna przeplata sie z uderze-
niami goraca. W tej sytuacji
pomoga ci preparaty z czer-
wong koniczyna, pluskwi-

cq groniastg czy niepokalan-
kiem. RoSliny te zawierajg
fitoestrogeny - zwiazki, ktore
dzialaja podobnie (cho¢ sta-
biej) do zeriskich hormonéw.

ODCHUDZANIE

® Dieta niskokaloryczna
sprawia, Ze organizm nie
ma z czego wytworzy¢ do-
statecznej iloSci energii
do utrzymania prawidto-
wej cieploty ciala. Zwieksz
swoje codzienne racje zy-
wieniowe. Staraj sie jes¢ 4-5
positkéw dziennie. Pij wode
- to konieczne w czasie od-
chudzania. Pamietaj jednak,
ze woda nie musi by¢ zimna.
Tak samo dobrze dziata cie-
pla, np. z kilkoma plasterka-

Dobrze wiedzie¢

Jesli dtugo przebywasz
w chtodnych pomieszcze-
niach, mato sie ruszasz
albo siedzisz bez aktyw-
nosci, organizm produkuje
mniej ciepta. Jak w takiej
sytuaciji nie marzngé? Zat6z
skarpetki i otul szyje. Kark
i stopy majag duzy wptyw na
odczuwanie temperatury.

mi rozgrzewajacego imbiru.
Doprawiaj dania pieprzem
lub papryczks chili - zawiera-
ja zwiazki, ktore rozgrzewajg
i przyspieszaja metabolizm.

ZABURZENIA KRAZENIA
©® Moga by¢ przyczyna,
jesli przede wszystkim
marzna ci dlonie i stopy.
Sa to najbardziej oddalone
od serca czesci ciata, dlatego
najszybciej reaguja na pogor-
szenie przeplywu krwi. Takie
objawy moga mie¢ zwiazek
zaréwno ze zbyt niskim ci-
$nieniem, jak i z miazdzyca.



Jak dzialaja systemy
monitorowania glikemii

W cukrzycy czesta kontrola glukozy to podstawa.
® /najac swoje stezenie glukozy we krwi, mozesz lepiej zapla-
nowac positki i codzienne aktywnosci, a takze dobra¢ odpo-
wiednie dawki insuliny. W zaleznosci od schematu leczenia
pomiary moga by¢ zalecane nawet wielokrotnie w ciggu dnia.
® Dzieki nowoczesnym systemom monitorowania glikemii

to coraz prostsze. Duzym utatwieniem jest to, ze aby dokony-
waé pomiardw, nie trzeba naktuwac opuszki palca. Wystarczy

Nawyki, ktore pomoga
wzmocniC szkliwo

Jest najtwardsza tkanka
W naszym organizmie.
Cho¢ nie regeneruje
sie samoistnie, gdy
zostanie uszkodzo-
ne, to moze sie
remineralizowaé.
® Pilnuj higieny.
Unikaj twardych szczo-
teczek. Uzywaj takich

o Sredniej twardosci. Myj
zeby dwa razy dziennie,
a najlepiej po kazdym po-
sitku (odczekaj 30 minut).
® Stosuj pasty z flu-
orem. Fluor wbudowuije sie
w strukture szkliwa, sprawia,
ze staje sie ono mniej podat-
ne na dziatanie kwasow,

a takze wolniej sie ,zuzywa”.
® Pij wode i zielona
herbate. Woda jest bogata
w mineraty i ma neutralne pH.
To dobry sposdb na zneutrali-

Jesli nie bedziemy ptukaé
zebow po szczotkowaniu,
fluor zadziata dtuzej.

zowanie szkodliwych kwasow.
Zielona herbata natomiast

zZawiera galusan epigallokate-
chiny - flawonoid, ktory dziata
ochronnie na szkliwo i zebine.

REKLAMA

nosié¢ na ramieniu
sensor, a w telefonie
komdrkowym mie¢
wiaczong odpowied-
nig aplikacje. Dane
0 glikemii wyswie-
tlajg sie na ekranie
smartfona i sg aktu-
alizowane nawet co
minute. Sensor wy-
Syla tez ostrzezenie,
gdy poziom glukozy
jest zbyt wysoki lub
za niski. Co istotne,
te informacje mozna
udostepnic zdalnie
swojemu lekarzowi.

Fot.: Adobe Stock(2)

FreeStyle

Libre 2

Sprawdzaj poziom cukru
bez naktuwania palcow'

(s fhoey o mte

Sprawdzaj w aplikacji FreeStyle Mozesz sprawdzié poziom Pradukt refundowany dla
LibreLink odezyty glukozy swojego cukru zawsze wybranych grup pacjentow.’
aktualizowane automatycznie i wszedzie, spogladajgc na

co 1 minute.?? ekran swojego smartfona.?

Zapytaj swojego lekarza o FreeStyle Libre 2.

Dowiedz sie wigcej na www.Libre.pl lub zadzwon 800 500 800

To jest postep.

1. Jedli samopociucie lub objawy 53 niezgodne 2 oderytem stedenia glukory, naledy wykonad pomiar ta pomocs glukometru 2 uzycuem probki krwn p-obnmef i paﬁcn
2. FreeStyle Libre 2 - odr\gc:n":& uiytkawnika systernu, 3. Aplikacjs Free! ty!e LibreLink }est kompat{bglna tylkozmektérymu urzgdzer
operuytﬂym Praed jej utyciem odwiedl naszy strone | dowledz sie wigee| na temat aplikacii 2 fe 7 F
Librelink mode wymagat rejestracii w systemie LibreView, Odczyt',- steienia glukozy sgogutomatycrme wyswnetlsne w aplnkac.,u FreeSt Ie LibreLink lylho wtedy
?3@ smartfan i sensor pac] {enta 54 polacrone | 2ﬂajdl-!q w lizu. 4, Sensor jest wodoadparny, jednak nie nalely go zanurzad na glebokosc wigksza niz 1 metr
stopy] lubr na diulef ni 30 mmut Hig uszaéj)m\‘r ] 04 etréw mo oo stél_p\) B Rosfomd:me Ministra Zdrowia z dnja 13 painfnmmka 2023 r. zmieniajace
rorporzdienie w spra\-\ne weykazu 1na-Zlecenie, ibre 2 system monitorewania glikemni flash czujnikl, wyrsb medymnz
udywany wraz e zgod czytmknem by aplnkach do monntorowama poziamu giukc\cy w phynie Seédtkankowym u osob z cukrzycg i zaprojektowany; aby zestapi
o.tnec:ame SI?EPHIB glu Jy we krwi w samadzielnym kentrelowaniu cukrzyey, w tym w dawkowaniu insuling, Producent: Abbott Diabetes éare Lid,, Upawainiony
B Abbatt Laboratories Poland sp. 2 0.0.8 2026 Obedows crujniks, FreeStyle, Libre oraz powigzane 2 nimi znaki 25 wha-
snodcly ﬁrmyAhbolt nDC 1782?8 w108 2026 Abbott

To jest wyréb medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjguzywania

lub etykieta.




Fot.: Zapata Pawet (6)

Iydie

MAGICZNE ALPY

Schodzac szlakiem z Planai, trafimy
na takie jeziorko. Jest tak pieknie,
ze az kiczowato. Chwilo, trwaj! Wi

w tle masyw to Dachstein. Tam,

pojedziemy na rowerze (nal

elektrycznym) do sms l:‘

PODROZE DALEKIE | BLISKIE

Schladmlng w Styrn ozywa z1mq ]akol siynny osrodek naraarskl Ale po O

a miejsca, w ktorych

zakochujemy si¢ od

pierwszego wejrzenia.

Wiosenne Schlad-
ming ma taka moc. Trud-
no powiedzie¢ czy to hip-
notyzujacy widok na szczyt
Dachstein na horyzoncie,
bosko kojacy szum rzeki za-
raz za domami, czy atmosfe-
ra luzu i... uSmiech.

Tak, t tutaj czuje sie jak
w operetce Lehara... , Kra-
ina uSmiechu”. Wszedzie
- w hotelu, sklepach, w ka-
wiarni i przy wejsciu do ko-
lejki linowej. Wszyscy sie
u$miechaja.

Tutaj mozna przyjechaé
na trzy dni albo na caty
dtugi urlop i kazdego dnia
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robi¢ co$ innego. Jedyne, co
bedzie stale to widok tego
poteznego masywu gor.

Poddajmy sie
pieknej naturze

Zaczynam od wyprawy
tropem szumu gorskiej rze-
ki. Cudowny spacer, w sam
raz na poczatek, na rozru-
szanie rozleniwionych mia-
stem nég. Urocze miejsce.
Jesli wystarczy nam sit
i czasu, mozna dojs¢ do du-
zego wodospadu, ale to wy-
prawa na caly dzien.

W centrum miejscowosci
jest dolna stacja kolejki na
Planai. Wagoniki wynosza
nas na prawie 2 tys. me-
tréw n.p.m. Jakiz stamtad

widok. Sg tu trasy space-
rowe i trudniejsze. Moz-
na wroéci¢ do miasta, ale
bedziemy musieli pokona¢
ok. kilometra réznicy pozio-
moéw. Moga wysiasé kolana.
Nazajutrz wypozyczam ro-
wer i ruszam z mapka po

malowniczych trasach. Co
chwile chce sie zatrzymag,
robi¢ zdjecia, cieszy¢ sie ta
magiczng panorama. Mija-
my sie z takimi jak ja, po-
wiedzmy, normalnymi tury-
stami. Bardzo duzo kobiet.
I na rowerach i z kijkami.

Zanim ruszymy w podroz

. @ Mozna polecie¢ do Wiednia i da- :
. lej pociagiem. Do Salzburga jezdzi

© tez pociag z Polski. Latem moz-

¢ na znalezé nocleg od 50-60 euro

© za dobe. Polecamy strone: www.

i schladming-dachstein.at. Bez po-

© Srednictwa, zatem taniej znajdzie-

¢ my nocleg. Z noclegiem otrzymamy

: Sommercard, daje wiele znizek.




CZARUJACO
Schladming nie jest
duzym Kurortem.

To trzy ulice na krzyz
i ryneczek. Ale kazdy
zakatek jest jak

z bajki. Wszystko
wymuskane, jakby

przeniesione w czasie

o dobre 200 lat. Przy
rynku bardzo dobre
restauracje, ciastkar-
nie i lodziarnie. Kusza
wybornymi smakoty-
kami. | to jak kusza.

p: .
czekac na zime?
Pozdrawiamy sie mito.

W wypozyczalni zaznaczaja
mi na mapce polane, gdzie
zyja Swistaki. C6z, nie udalo
mi sie, ale postanowity za-
przyjaznic sie ze mng pasace
sie obok krowy. Zlizuja z rak
stony pot.

I tak kazdy dzien jest inny.
Bo jak to w duzych i wyso-
kich gorach, co kawalek kra-
jobraz odkrywa przed nami
coS nowego.

Nie ma mowy o nudzie.

Tylko nogi troche bola... HOCHWURZEN

Szczyt oddalony o kilka minut jazdy
od Schladming jest znakomitym
punktem startowym do wedrowek. =
Jest tu fatwa romantyczna trasa '
taweczek zakochanych. Do jej
przej$cia nie trzeba wcale kondycji.

7" \oDNY SZLAK CZYLI

- DROGA DO UKOJENIA

{ Trasa wiedzie z miasta
w gore wzdiuz ,rozbryka-
nej” gorskiej rzeki.
* Sciezka jest dostosowa-
™8 naidla pieszych, i dla
™ rowerzystow. Ci ostatni
nie szaleja, wiec spacer
jest bezpieczny a szum
wody uspokaja emocje.
Po drodze stoja taweczki,
) mozemy odpoczywaé i na-
-+ pawaé sie tym seansem
“ natury.

SPACER Z WIDOKIEM

Butelka wody, co$ energetycznego
i w droge. Na szlakach chodza
wszyscy - od dziecka do seniora.
Sciezki wokét Planai sa przyjazne
i w wiekszosci tatwe. Wszystkie
otwieraja przed nami cudowne
widoki. Po drodze spotkamy duzo
ludzi w naprawde powaznym juz
wieku, nie tylko Austriakow.
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Byta w kilku
zwiazkach,
ale dopiero
relacja

z Marcinem
przyniosta jej
szczescie

i spetnienie.

Fot.: Akpa(3), East News
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o . KATHEZINA
e [ MARCIN

miakiza soba

dy w 2007 r. zacho-
rowala jej ukocha-
na mama, a mez-
czyzna, o ktoérym
myélala ze jest tym ,na za-
wsze”, odszed! do i mne] kobie-
ty, wyptakiwata sie w ramie
swojego sasiada. Od dawna
czuli do siebie sympatie, ale
nie przypuszczali, ze kiedys$
przerodzi sie ona w uczucie.
- Wspieralismy sie w trud-
nych chwilach - wspomina
Katarzyna Skrzynecka (55).
- Uplynelo sporo czasu, za-
nim pomysleliSmy o tym,
zeby razem, jako para, wy-
braé¢ sie w podroz przez Zy-
cie - opowiada o poczat-
kach swej relacji z Marcinem
Lopuckim (51).

Zycie dopiero sie
Zaczyna

Pan Marcin samotnie wy-
chowywat wtedy dwoje dzie-
ci, ktéorych mama odeszta
tuz po 1ch narodzi-

| Aktorka jest najczulsza
matka dla Pauli, corki meza
z poprzedniego zwiazku.

bolganlprzeszlos_‘
Ich relacja zaczeta a r 0
T" _

nach. - Dla Pauli i Dawida
na poczatku bylam ciocia,
ktéra czasem zaprasza na
spektakle do teatru - méwi
artystka. Z czasem relacja
z ich tata dojrzewata: od ko-
lezeristwa, przez przyjazii, az
do mitosci - qure], wyci-
szonej i niosacej spelnienie.
Gdy poczuli, ze sa dla siebie
stworzeni, postanowili zato-
zy¢ rodzine.

W ostatni weekend wiosny
2008 r. wybrali sie nad mo-
rze. Na plazy w Juracie Mar-
cin poprosil Kasie o reke,
a ona bez chwili zawahania
powiedziata: ,Tak”. Rok
pozZniej, w pierwsza roczni-
ce zargczyn, wymienili sig
obraczkami w Patacu Slu-
bow na warszawskiej Sta-
rowce.

- Nigdy nie zapomne tego
dnia - wzrusza sie aktor-
ka. - Spojrzatam Marcinowi
prosto w oczy i dostrzegtam

Alikie uwaza za

g,sjrpieknieiszy \
lar od zycia.
LAY m

(|

LY
&



SKEZYNECKA
LOPUCKT

fo czekac

w nich to, cze-
go nie widziatam
w oczach zadnego
mezczyzny weze- |
$niej. Pomysla-
fam, ze moje zy-
cie, cho¢ miatam
juz 39 lat, tak na-
prawde dopiero
sie zaczyna. I Ze |
bedzie cudow-
ne...

Pani Katarzy-
na od lat marzyta o macie-
rzyistwie. Czterokrotnie
byla w ciazy, lecz za kaz-
dym razem tracila dziec-
ko. Dopiero w listopadzie
2011 r. na $Swiecie pojawi-
la sie upragniona coéreczka
Alikia - ich najcenniejszy
dar. Rodzice obiecali so-
bie, ze zrobig wszystko, by
dziewczynka wychowywata
sie w pelnym mitosci domu,
ktory da jej potezna sile na
cale zycie.

Marcin Lopucki, cztero-
krotny mistrz §wiata w kul-
turystyce klasycznej, bardzo
powaznie podszedt do roli
ojca. Cieszyl sie, ze moze
wzia¢ na siebie wiekszos$¢
codziennych obowiazkow.

Maz dat mi radosé
zycia

- Robi zakupy, gotuje, zaj-
muje sie nasza, corka - chwa-
lita go zona. - Codziennie mu
za to dziekuje i odwdzieczam

sie, jak umiem. Wspieram go
jako sportowca, promuje jego
sukcesy. Staram sie po prostu
by¢ super zona.

Oboje czuja, ze z kazdym
dniem kochaja si¢ coraz bar-
dziej. Zartuja, ze czas plynie,
a oni sg ciagle mtodzi, po-
zytywnie zakreceni i w so-
bie bez pamieci zakochani.
- Tyle juz lat razem, a moj
najukocharszy wciaz wygla-
da na szczesliwego - napisala
w sieci pod zdjeciem z Grecji,
ktora odwiedzaja, gdy tylko
czas im na to pozwala.

Aktorka powtarza, ze na
dojrzale, piekne uczucie war-
to bylo czekaé. Z Marcinem
stworzyla rodzine, o jakiej ma-
rzyla. - Maz sprawia, ze je-
stem najszczesliwszg kobieta
na $§wiecie. On dal mi wszyst-
ko, czego zawsze pragnetam:
uczucie, przyjazni, rodziciel-
stwo i rado$¢ zycia. Zyjemy
w spelnionej rodzinie, nicze-
go nam nie brakuje - méwi.
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REKLAMA

Vad '
080
Wyjatkowy poradnik

dla tych, ktorzy
opiekujq si¢ bliskimi!

Tylko u nas! Co ci sie nalezy,
gdzie uzyskac¢ pomoc
finansowa i medyczng

PORADNIK DLA OPIEKUJACYCH SIE RODZICAMI, TEgﬂAMI, BLISKIMI

raiaisia (Y)PIEK A nad
SENIOREM

Ol.OGIA OZDROWIE sPRAWO -cCOCI Slwﬂ.iiv

. 83 Py
prawnikow
* SWIADCZENIE

WSPIERAJACE, CZYLI
NOWA FORMA POMOCY

€O WARTO O NIEJ

¥

Pielegnujemy
rodzica po uda ze

NIE
: NIETYPOWE OBJAWY,
URZADZAMY POKO) TAK, BY SENIORCZULSE KTORE CZESTO {
BEZPIECZNIE, A TOBIE BYLO WYGODNIE ZAPOWIADAJA
WAZNE ZASADY DOMOWE ) REHABILITACH, ZAWAL SERCA
KTORA PRZYSPIESZY POWROT DO USTARSZE) OSOBY
- a

W najnowszym numerze:
Wszystko, co nalezy wiedziec na
temat éwiadczenia wspierajacego

Gdzie szukac wsparcie, gdy bliski
zmaga si¢ z chorob3 onkologiczng

Jakie s3 nietypowe objawy, ktore
czqstoazapowmdajq zawat serca

Cwiczenia tagodzace
reumatyczne bole rak

Czasopismo dostepne w dobrych punktach
sprzedazy prasy oraz na czytelniawpl



Fot.: Akpa (3), Facebook.com/72L0Jasinski, Instagram.com/robert.gorski.official (4)

Korzenie

Na $wiat przyszedt 14 kwiet-

nia 1971 roku w Warszawie.
Dorastat w dziesieciopietrowym
bloku na Brodnie w dzielnicy
Praga Pétnoc. Pochodzi z rodzi-
ny robotniczej osiadtej w stolicy
w potowie lat 60. XX w. Jego
matka byta krawcowa, a ojciec
- kierowca autobusu. Ma mtod-
sz3 siostre.

komediowy ,,Ucho
Prezesa” miat by¢ eks-

perymentem. Efekt przerdst
najsmielsze oczekiwania. Po
spektakularnym sukcesie na-
pisat ksiazke ,Jak zostatem
prezesem”. Ale, jak wyznaje,
kiedy wymyslit ,,Ucho Preze-
sa”, jego mama byta troche
Zta. Ale kolezanki przekonaty
ja, ze program jest Smieszny.
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ZYCIE T ZOBERT §
BRAZACH S0

Wecale nie jestem taki Smieszny — mowi o sobie.

Jako maluch marzyt, ze kiedys, tak wej! Bo bez niego trudno byloby ja
jak jego tata, zostanie kierowca au-  sobie dzi§ wyobrazi¢. Ale kto go po-
tobusu. Potem idolem Roberta Gér- zna prywatnie, jak twierdzi kabare-
skiego (55) zostal Zbigniew Boniek, ciarz, moze by¢ zaskoczony, bo wcale
wiec zapragnal sta¢ sie gwiazda bo- nie jest taki zabawny, jak w telewizji
iska. Po drodze byla jeszcze muzyka. i daleko mu do lwa salonowego. - Je-
- Gralem nawet w jednym zespole, ale  stem raczej niesmialy. Bedac na sce-
nie trzymatem rytmu - wspomina. Na  nie, staram sie to przelamac - ttluma-
szczescie dla polskiej sceny kabareto-  czy artysta.

,—-—Edukacya ,,-- Rodzicom

zalezato,
by miat ,fach
= Wreku”, wiec za
|ch namowa po
" podstawowce
poszedt do Tech-
nikum Mechaniki

Precyzyjnej. W ra- Na studiach z kolegami

mach warsztatow napisali program kaba-
pracowa+ na tokarce i frezarce, ale tylko sie utwierdzit retowy na Dni Polonistyki.
w przekonaniu, ze to nie jego powotanie. Po maturze Porwali publiczno$¢, wiec
studiowat geologie, ktéra porzucit po roku, gdy zdat poszli za ciosem. Zatozyli
na polonistyke na Uniwersytecie Warszawskim. Kabaret Moralnego Niepo-

koju i zaczeli odnosié coraz
. wieksze sukcesy.
Antoni

Przez prawie 15 lat byt w zwigzku z Katarzyng

Osipowicz, ktrg poznat w restauracji na Sta-
rowce... w kolejce do toalety. Mitos¢ nie przetrwa-
fa, ale jej owocem jest 22-letni Antonii. Syn nie
dos¢, ze z wygladu jest jak skora zdjeta z ojca, to
jeszcze idzie w jego $lady - studiuje poIonlstyke

Warszawa Warszawg, ale
SWojg oaze spokoju stworzyt
na Mazurach, gdzie od kilku lat
ma dom. Spedza tam z rodzing
" kazda wolng chwile. Jak wynika
7 jego mediow spotecznoscio-
wych z pasja odnajduje sie
w roli ogrodnika.



W 2018 poznat,
miodsza o 14 lat,
dziennikarke, Monike
Sobien. Przeprowadza-
ta z nim wywiad. Ale
_na tym sie nie skoficzy-
to. Rok pozniej byli juz
po $lubie. - Jest moja
pierwszg i ostatnig
zong - méwi o ukocha-
. nej kabareciarz. Para
__ma siedmioletnia

Ciebr
Wiosna doda ci odwagi.
Zapro$ wnuki na lody
nych relacjach.
SZCZESLIWE LICZBY:
Czy wiesz, ze twoje sto-
wa lecza? Zadzwon do
miodziej i Izej.
SZCZESLIWE LICZBY:
mieniejesz! Ut6z wiosy,
zat6z ulubiong bluzke.
SZCZESLIWE LICZBY:
1,9, 26,35

od 7.05 do 13.05
Baran 21.03.-20.04.

i spacer w stoficu. Twoja
energia stopi kazdy 16d w rodzin-
7,19, 28,33
% Byk 21.04.-20.05.

dawnej kolezanki, roz-
$miesz jg. Sama tez poczujesz sie
3,18,27,31

7o YBliznieta 21.05.-21.06.
v 0d razu widac, ze pro-
Niech wnuki zobacza, jak pieknie
wyglada pewnos$c¢ siebie.
CAY &l 22.06.-22.07.
@ Na $rodku tygodnia szu-
)

~) kaj rownowagi. Troche
rozmowy, troche ciszy.
Krotki spacer wsrdd zieleni uspokoi
mys$li jak tagodna muzyka.
SZCZESLIWE LICZBY:
2,16,21,34

Lew 23.07.-23.08.
‘@} Niespodziewany telefon
lub wyjScie ozywi tydzien.

Nie odmawiaj od razu!
Mata przygoda doda ci skrzydet
i rozjasni spojrzenie.
SZCZESLIWE LICZBY:
10, 17,29, 36

% Panna 24.08.-23.09.

Masz gtowe petng po-
mystoéw! Sprébuj czego$
nowego w internecie lub
hobby. Zaskoczysz wnuki, jak szybko
uczysz sie nowinek.
SZCZESLIWE LICZBY:
6, 18,28, 38

<
Na poczatek tygodnia
USFIN zréb co$ tylko dla sie-
bie. Miekki koc, dobra
ksigzka, cisza. Odpoczniesz i nabie-
rzesz sity do rodzinnych rozméw.
SZCZESLIWE LICZBY:
4,12,25,39

€, Skorpion 4.10.—22.11.
-V Ten tydzien pachnie
y

Swiezym praniem i do-

mowym ciastem. Zapla-
nuj mate rodzinne popotudnie. Two-
je serce rozkwitnie jak majowy bez.
SZCZESLIWE LICZBY:

6,14,22,37

. YStrzelec 23.11.-21.12.
% W tym tygodniu uporzad-
kuj szafke z pamigtkami.

Przy okazji powspomi-
nasz mite chwile. Potem zadzwonisz
do kogo$, kto w nich by,
SZCZESLIWE LICZBY:

5,11, 24,30

Koziorozec 22.12.-20.01.
% Zacznij od szczerej roz-
mowy z sama soba.

Odpusc stare zale, niech
odptyna jak deszcz po oknie. Zro-
bisz migjsce na nowe radosci.
SZCZESLIWE LICZBY:

8,20, 23,32

I
) Na poczatku tygodnia
7ﬂ zaplanuj drobne cele.
Moze nowy przepis albo
krétka gimnastyka. Kazdy maty suk-
ces podniesie cie na duchu.

SZCZESLIWE LICZBY:
13, 15,19, 40

,
> Czy czujesz, jak majo-
<} we Swiatto koi serce?
UsigdzZ przy oknie, po-
patrz w niebo. W ciszy ustyszysz
witasng, madra intuicje.
SZCZESLIWE LICZBY:
3,14,22,33
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Sukces grupy Wilki,
ktorej jest liderem
od 35 lat, byt
wyzwaniem dla
jego zwiazku.
Wszak on ciagle
byt w trasie,

a zona w domu

z malymi
blizniakami.

Sl T e

W przysztym roku 40.
rocznica Waszego slubu.
Bedzie huczne swietowanie
okragtego jubileuszu?
Jeszcze o tym nie mysle-
liSmy. Moze jaka§ podréz,
moze spelnienie wspélnego
marzenia. Nie lubimy liczyé
lat, bo to tylko cyfry. Mozna
mie¢ czterdziesci i by¢ zgnu-
$niatym, a mozna by¢ star-
szym i kocha¢ zycie.

VAT

A mieliscie pomyst na
odnowienie przysiegi
matzeriskiej?

Kiedys tak, ale potem do-
szliSmy do wniosku: po co
aneks do umowy, skoro umo-
wa dziata? Wszystko funkcjo-
nuje, jest dobrze. Jestesmy
razem nie dla ludzi, tylko
dla siebie.

Co sprawia, Ze

ON ALI A nadal jestescie
PERS z Monikqg razem?
Urodzit sie 31 sierpnia 1963 roku w Warszawie. Polski muzyk l‘:’zﬁ :zllten:::ykté
rockowy, wokalista i autor tekstow. Gdy miat 7 Iat,| :(ego s rych tyle p’a r sie
ojciec opuscit rodzine, dlatego wychowywata go tylko matka. fosstaje...

Nasze osobowo-
Sci. Spotkalismy
sie, zakochalismy
i jesteSmy razem.
Staramy sie sie-
bie zrozumie¢, bo
kazdy czlowiek
jest inny, ma inne
oczekiwania i wi-
dzenie Swiata. Ko-

edniej, ale nie zdawat matury.

hczyt edukacje na szkole Sr ;
e l Majac 16 lat, dotaczyt jako

Byt zbuntowanym nastolatkiem.

piosenkarz i gitarzysta do punkrockowego %espotu Gniew.
W noc sylwestrowa 1982 roku zatozyt zespot Madame, na

ktorego koncercie poznat swoja zone. Dzi$§ Monika Gawlmsika
jest menadzerka grupy Wilki, ktora w tym r?ku wystartowa ,

z trasa z okazji 35-lecia istnienia. Na sceme' r?zem z Robertem
wystapili ich synowie, ktorzy obecnie sa czescia bandu.
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Kochamy

bardziej niz
Przez lata byt obiektem westchnien
tysiecy kobiet, a jednak od prawie

40 lat jego serce nalezy do tej jednej
jedynej - jego zony Moniki.

chamy naszych synéw i ich
partnerki. Jak oni sa, to jesz-
cze bardziej jest po co zy¢.

A kiedy mija ta pierwsza,
szalona fascynacja?
Zostaje przyjazni. Rozmowy.
Wspolne przezywanie $wia-
ta, podobne wartosci, rodzi-
na, dzieci, sfera intelektual-
na. To wszystko sprawia, ze
ludzie chca by¢ ze soba. I to
jest dobre. Naprawde dobre.

Kochacie sie tak samo jak
na poczqtku?

Nie, bo to niemozliwe. Ko-
chamy sie bardziej dojrza-
le i prawdziwie, bo mitosé
nie jedno ma imie. Miloscig
nie mozna nazwa¢ fascyna-
cji cielesnej. Mitos¢ to glebo-
kie i potezne uczucie, ktore
przychodzi z czasem, dlatego
kochamy sie jeszcze bardziej
niz kiedys.

Mieliscie momenty
kryzysowe?

Jakich§ powaznych kry-
zys6w nie bylo. Zdarzaly sie
chtodniejsze dni, chwile mil-
czenia. Mysle, Ze to normalne
w kazdym malzenstwie. Cza-
sem zawinilem ja, czasem Mo-
nika. Nigdy nie bylo rozstan.

A stynne ciche dni byty?
Raczej ciche godziny. Ja

sie wkurze, a po godzinie

moéwie: ,Monisiu, przepra-

Fot.: Akpa (2), Forum



Dzi$ w zespole gra nie tylko Robert, ale
takze jego 33-letni synowie Beniamin
(z I. na zdj.) i Emanuel. Zona muzyka
zas jegs} menadzerka.

szam”. Monika gniewa sie
pietnascie minut i po spra-
wie. Siadamy do kolacji, pi-
jemy wino, §miejemy sie. Nie
ma czasu na obrazanie sie.

Co dzis najbardziej urzeka
Pana w Monice?

Jej pozytywna energia.
Jest radosna, ciepta. Lubi-
my ze sobg przebywac, ga-
da¢ do rana. Jak gorzej sie
czuje, Monika od razu gotu-
je mi rosét, bo wie, ze to lu-
bie. Po tylu latach znamy sie
bez stow. Staramy sie rozma-
wiaé, pomagac sobie wzajem-
nie. Milos¢ trzeba pielegno-
wacé codziennie.

Za co jeszcze sie kochacie?

Monika kocha mnie za to,
ze ja nie umiem dlugo sie
gniewa¢. Ona sie gniewa,
a ja przepraszam i wyciagam
reke na zgode. Mitos¢ i przy-
jazn to dwie najwazniejsze
rzeczy w dilugim zwiazku
i my sie uzupelniamy. My-
Sle, ze jesteSmy taka udang
istota boska.

Najtrudniejszy moment

w Waszym matzeristwie?
Czas najwiekszej popular-

nosci zespotu Wilki. Trasy

koncertowe, fanki, ogromny

sukces. Monika byla w domu

z blizniakami, a ja ciagle

- el e

7+ czas temu zdecydo-
% &% wali'sie'na zakup

0d wielu lathha wa- &

kacyjna destynacje ES

wybierali Grecje. Nic §
« dziwnego, ze'jakis

il

i

LT AT s
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w drodze. To byl bardzo trud-
ny czas, zwlaszcza ze byliSmy
mlodzi i nieprzygotowani na
taka skale sukcesu.

I jak wtedy przetrwaliscie?

Szczeroscia. Rozmowag.
Bez Moniki nie powstataby
wiekszo$¢ moich piosenek.
To ona pilnowata, zebym za-
wsze mial dom i nigdy nie
zgubil do niego drogi, nawet
w najbardziej rockandrollo-
wych czasach.

Jaka jest Wasza recepta
na mitosé po tylu latach?

Rozmawiaé. By¢ szczerym.
Wyzby¢ sie ego. Nie milczec,
bo milczenie zabija zwiazki.
Zrozumie¢ siebie nawzajem.
Radzi¢ sobie w sytuacjach
kryzysowych i mie¢ duzo hu-
moru. Jest to skomplikowane
zagadnienie, z ktorego udaje
nam sie wychodzi¢ obronna
reka. MiloS¢ trzeba pielegno-
waé codziennie.

Co jest najwazniejsze w re-
lacji dwojga ludzi?
Przyjain, braterstwo, zro-
zumienie i humor. Che¢ nie-
nudzenia sie ze soba. To nie
sg warcaby, to szachy na wy-
sokim poziomie. Ale warto
grac.
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u; spﬁd kontroli.

- Elijah Blue
~ Allman byt
~ wielokrotnie
- zatrzymywany
" przez policje.
Nie ukrywa
tez, ze jest
uzalezniony

d dtuzszego czasu

mierzy sie z dra-

matem, ktory roz-

grywa sie z dala
od scenicznych S§wiatel,
cho¢ jest swietna pozywka
dla mediéw. Najmtodszy syn
Cher (79), Elijah Blue All-
man (49), zmaga si¢ z po-
waznym uzaleznieniem od
narkotykéw oraz kryzysem
zdrowia psychicznego. Ar-
tystka postanowila zawal-
czy€ o jego bezpieczeristwo

-r N
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vf‘Walczy o bezpieczenst o
yn%*kTorego zycie wymkneto §

od narkotykow. \
I .

i wystapita do sadu o usta-
nowienie nad nim tymcza-
sowej kurateli. Sad jednak
odrzucit jej wniosek.

Nie kontrolowaé¢,
tylko chronié

Problemy Elijaha narasta-
1y od wielu miesiecy. Media
informowaly o jego licznych
zatrzymaniach przez poli-
cje i konfliktach z prawem.
W dokumentach sadowych
ujawniono takze, ze byl wi-
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nien 18 tysiecy dolarow di-
lerowi narkotykow, ktory
mial mu grozié, przez co
syn gwiazdy pozyczal pienia-
dze od réznych znajomych,
by uniknaé¢ ktopotéow.
Natomiast z innych papie-
row wynika, ze Elijah zostal
wyrzucony z az 18 hoteli za
zachowania budzace nie-
pokoj innych gosci, w tym
za agresje. Z kolei podczas
jednej z rozpraw laczyl sie
z sadem ze szpitala psychia-
trycznego, co pokazuje, jak
powazny jest jego stan.
Cher podkresla, ze jej ce-
lem nie jest kontrola, lecz
ochrona syna - zar6wno

TS
=
o

Cher nazywana jest bogmlq popu.
““Mimo uptywu lat wciaz aktywnie
el koncertuje i nagrywa.

g

jego zdrowia, jak i majat-
ku (mezczyzna korzysta
z funduszu powiernicze-
go ustanowionego przez
ojca), ktéry moze zostaé
catkowicie roztrwonio-
ny. Wczesniej zaprzecza-
la doniesieniom, jakoby
préobowata podstepem
umiesci¢ go na odwy-
ku, jednak nie ukrywala,
ze szukata sposobu,
by skloni¢ go do leczenia.

Mimo sadowej poraz-
ki Cher nie zamierza sie
poddawac. Jej bliscy mo-
wia, ze zrobi wszystko, by
Elijah odzyskal panowa-
nie nad wlasnym zyciem.
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Barbara Mularczyk-Potocka COUN ICHS*'YCHAC

Doceniam.kazda

chWwilel

Po zakonczeniu produkcji serialu

musiata sie zmierzy¢ z rodzinnymi

dramatami...

la aktorki, ktoéra
ogromna popular-
nos¢ zyskata za spra-

wa roli Mariolki w ,,Swiecie
wedtug Kiepskich”, konse-
kwencja w dziataniu zawsze
byta podstawa funkcjono-
wania. Ale tez optymizm
i niepoddawanie sie prze-
ciwnosciom losu dodawaty
jej skrzydel. - Moi rodzice
duzo pracowali, mama jako
lekarz spedzata sporo cza-
su w szpitalu, tato byt ak-
torem, wiec sitq rzeczy to ja
opiekowalem sie starszym
bratem. Bylismy jak papuz-
ki nierozlaczki, mieliSmy
Swietny kontakt i uwielbia-
lisSmy spedzac ze sobg czas
- wspomina Barbara Mular-
czyk-Potocka (42).

Wilasnie dzieki namowom
taty pani Barbara trafita do
kultowej produkcji, zostajac
serialowa corka Ferdynan-
da Kiepskiego. Informacje
o castingu pan Jerzy wypa-
trzyl w lokalnej, wroctaw-
skiej gazecie i przekonal
corke, ze warto sprobowac,
bo moze to by¢ dla niej nie-
zapomniana przygoda. P6z-
niej cierpliwie ¢wiczyl z nig
dialogi i podpowiadat jakim
tonem i tempem wypowia-
dac dane zdania.

Lubitam i lubie
by¢ w biegu

Kiedy trafita na plan se-
rialu byta w si6dme;j kla-
sie podstawowki i musia-
Ta pogodzi¢ nauke z praca

oraz treningami siatkowki,
ktorg uwielbiata. - Udawa-
o mi sie to bez wiekszych
problemow, cho¢ przycho-
dzitam do domu zmeczo-
na. Nigdy jednak nie na-
rzekatam, lubilam taki
tryb zycia, a bedac w cia-
gltym biegu, czulam sie
jak ryba w wodzie. Kazdy
dzieri byl inny, peten wy-
zwan i zdarzen, co jeszcze
bardziej motywowalo mnie
do twérczych dziatan. Dzis
tez nie trace czasu na za-
stanawianie sie, co mam
zrobi¢, tylko po prostu to
robie. Dlatego nie wiem, co
to nuda, monotonia i apa-
tia - opowiada nasza roz-
moéwcezyni, dla ktérej nagla
popularno$¢ nie byla zad-
nym utrapieniem.

Wrocitam do.
normalnego zycia

Zawsze z checia pozo-
wala do zdje¢ z fanami,
rozdajac autografy i zdra-
dzajac troche szczegé-
16w o kulisach produk-
cji serialu. - ,Kiepscy”
mieli w sobie tyle pozy-
tywnej energii i zwario-
wanego poczucia humoru,
ze spotykalam si¢ z mné6-
stwem zyczliwosci od wi-
dz6w - mowi z uSmiechem
i dodaje, ze po skoriczeniu
dziennikarstwa na Uni-
wersytecie Wroctawskim
rowniez bez wiekszych
probleméw udawato sie
jej godzi¢ serialowe obo-

tu polsat

eprasa.pl 01976001

wigzki z etatowa praca,
czyli zajmowaniem sie or-
ganizacja i prowadzeniem
imprez.

Wyszla tez za maz i uro-
dzila dwoéjke dzieci, corke
Aleksandre (14) i syna Jana
(10). - Moim sukcesem jest
to, ze moje pociechy nie
musza mie¢ przede mna
zadnych tajemnic. Otwar-
cie rozmawiaja ze mna
o wszystkim, a ja ciagle im
powtarzam, ze nawet jak |
zrobig co$ glupiego, zawsze
im pomoge. Bardzo chciata-
bym, zeby wyrosly na dziel-
nych, silnych i spelnionych
ludzi - zwierza sie Barbara *
Mularczyk-Potocka, ktéra
po zniknieciu , Kiepskich”
z anteny swoj czas poswie- [/
cita zmagajacej sie z nowo-
tworem mamie.

Po wygraniu walki z cho- ‘
roba, na aktorke spadt ko- it
lejny cios. Nagla $mierc }
brata byla dla niej niewy- LI
obrazalnie bolesnym prze- i
zyciem. - Musiatam znalez¢
site, by sie nie zatamaé =
i nie wpas¢ w rozpacz. Nle
Powoli wrécitam do z€

normalnego zycia. Do- historie
ceniam kazdg chwile,
Z haPPY

a z wiekiem nauczytam
si¢ odpoczywac. Raz w ty- § endem-

godniu funduje
sobie tajski ma-
saz, uwielbiam
tez chodzi¢ do
kina. Lubie do-
bre, niosace na-
dzieje zakon-
czenia, najlepiej
takie z happy
endem - stwier-
dza z uSmiechem
pani Barbara. AK

Ludzie poznalisja-i-pokochali
dzieki roli w ,,Swiecie wedtug
Kiepskich”.
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Stosuje! lepiej sie czuje, dobrze chodze, $pie

‘ ‘ 0~ ¥ cala noc jak si¢ wysmaruje, bo i kregostup
I :I‘ n ' o w . . sobie wysmaruje i kolana i ktade sie spa¢

i catg noc $pie. Naprawde dobra rzecz!
ot -

l . 2 A & & Pani Alicja z Krynicy-Zdroj

Widze pozytywneefekty Dlaczego Cesarskie znacznie potezniejszy rezultat. Przemyslana,
Pan Tadeusz, byly zotnierz polqgczenie robi réznice?  T0jakwzgranej druzynie pitkarskiej it““"m " E'°'1’;°.“F|'
Piechoty Morskiej, po latach Sekret unikalnej receptury Ce- ~ jeden zawodnik moze by¢ Swietny, BNpOcySie s ae

sportu i skokéw spadochro- sarskiego Kremu Koriskiego tkwi  ale dopiero wspdtpraca catego gl Mmniaiona 5

nowych odczuwat bél kolan, w polgczeniu madrosci natury, zespolu, trenera, dietetykow IS _
barkéw i biodet., Zrobitem doéwiadczeniu starozytnych hipia- | figoterapeutow daje prawdzi- ikadzidlowiec ,
kuracje i powiem szczerze tréw (lekarzy koni) oraz najnowszej ~ Wamoci zwycigstwo, Tak samo ;mmm Z]a'an'a_‘ N,
- widze dziatanie pozytywne! wiedzy ze wspélczesnych, za- _ skladniki Cef-,ars kiego wipislaj egenendk:. O -
Dzisiaj byter caly dzieri na awansowanych laboratoriéw Wt Kremuwspdipracuja, by ORISRy N
cmentarzach, odwiedzitem naukowych. To polaczenie przynosic ulge, wspierac S stk
mame, wrocitem do domu poteznych substratéw o sku- ISEERCRGRTISI, salicyny, dziafa
i nie czuje zadnego zmeczenia,  tecznosci udokumentowanej | stawow oraz poprawiac mdv&“;’f‘w“??;‘;“.ﬁ.ﬂia
zadnego dyskomfortu” tradycyjnie od setek i tysiecy ich sprawnasl. Dlawielu sztywnosc stawbw.
—moéwi pan Tadeusz. Lata lat z wyekstrahowanymi substan- tonietylkoulga-to Cynamonowiec i chilli

stuzby zostawity $lad, ale cjami wzmacniajacymi dziafanie.  NOWa nadzieja. Nowy poczatek bez ;&mﬁm‘”ﬁh

dzis moze zy¢ aktywnie, bez Jego formuta wykorzystuje efekt "Zink'Gmf(.)rtu, zenergia do cfzialar‘ua ulge przecigzonym
ograniczen.,Czuje sie naprawde  synergii - kazdy sktadnik dziata 2 wiarg, ze kazdy ciznen aze t_ch_ TR

dobrze” - dodaje z uémiechem.  samodzielnie, ale razem tworza peten ruchu, lekkosci i radosci zycia. ‘

: Lawenda i rozmaryn

- ~relosuly amniejszal
napiecie i poprawiaja

N elastycznosc tkanek,

Li¢€ laurowy 2
i gozdzikowiec * .
- wspomagaja .,,' -

~Dopoki masz E%ﬁw “4 -‘:'
zdrowie i Zycie, | —
masz wszystko, _ /M"/ it
czego potrzeba.” iy

2Zywokost lekarski
Cesarz Marek Aureliusz - wspiera odbudowe
tkanki facznej,

wzmacnia scw;gna
i wiezadta.

Historie, ktére dodaja nadziei Produkt mozesz zamoéwi¢ telefonicznie #48123 510 577
Masz swoja historie powrotu do zdrowia? Zadzwon z dostawqg do domu lub przez strong WWW.ASEPTA.PRO
W przypadku braku moie by¢ zamdwiony specjalnie dla Cieble przez farmaceute

do nas i opowiedz ja nam - dowiedz sie jak Twoje
doswiadczenie moze dodac nadziei innym. Za podzie-
lenie sie swoja opowiescia czeka mite podziekowanie! ASEPTA S.C, ul. Tadeusza 1, 43-382 Bielsko-Bialta, tel: 33 817 34 24
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