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® Jarzebina, czyli najlepszy |
srodek na stany zapalne '

. ® Dlaczego po urlopie

bywamy zmeczeni?

® Wspotlokator - czy to JULIO
dobry pomyst dla osob IGLESIAS |
samotnych?

® Mieso mielone na wiele -
oryginalnych sposobow -Hoskarzen.




Kacik
zyczen

®/ okazji 85. urodzin kochanej
mamy Anny Dworok dtugich lat
zycia w zdrowiu, pomy$Inosci

i btogostawiefistwa Bozego
Zycza corki z rodzinami.

®Dla naszej ukochanej Bozenki
z Brzeszcz. Z okazji Twojego
Swieta zyczymy Ci przede
wszystkim duzo zdrowia, szcze-
$cia oraz wielu powodéw do
usmiechu kazdego dnia. Niech
kazdy dzieh przynosi Ci radosé,
spokdj i spetnienie marzen,
zycza domownicy.

eKochaniej Moni tuczyk, z oka-
Zji okragtego jubileuszu, zycia
jak w najlepszym filmie zycza
wujek Janek i ciocia Agnieszka.

®Droga Agnieszko! Z okazji
Twoich 30. urodzin zycze Ci
duzo zdrowia, mitosci i szybkiej
realizacji wymarzonego domu!
Kochajaca siostra - Monika.

eKochanemu synowi Bartto-
miejowi Gowin z Zywca w dniu
imienin. Wszystkiego najlepsze-
g0, zdrowia, spelnienia marzen,
pomysInosci Zycza kochajaca
mama, Btazej z Zuzig i sio-
strzyczka Kasia z rodzing.

® Kochanej wnusi Oliwce Szu-
larz w dniu urodzin zycze duzo
szcze$liwych i pogodnych dni,

zdrowia i wiecej usmiechu na

co dzien. Babcia Danka.

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 kolgj;oéci zgloszen.
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Fot.: East News (4), Akpa

Jazda! - to
jej bojowe
hasto. Nie
podda sie

nigdy...

L w Toronto *
byto wiecej.

Iga Swzqtek
st wielka,

£l walczy hie tylko
na korcie!

ym razem skonczylto

sie na pétfinale w Cin-
cinnati. Niemal trzygo-
dzinna batalia z Jessica
Pegula nie dala Idze Swia-
tek (25) zwyciestwa.

I znéw posypaly sie ko-
lejne uszczypliwe komen-
tarze i ostre oceny, ktére
od dtugiego czasu sg jak
tsunami - od uwielbie-
nia, po niemal nienawisc.
Ze zn6éw przegratla,
ze spadek w rankingu,
ze za co tyle kasy,
ze W sumie niewiele po-
trafi. Niemal kazda z ta-
kich opinii to anonimowe
wpisy - dlatego tak ,bo-
haterskie” i pelne jadu.

A przeciez zaledwie kil-
ka dni wczesniej w To-
ronto, w innym turnieju
rangi 1000, czyli jednym

z tych najwyzej punk-
towanych, wygrala, po-
konujac w finale Jelene
Rybakine, druga rakiete
Swiata. Byt to jej 26. tytut
w karierze i pierwszy od
wrze$nia ubiegtego roku.

Chwila szczerosci

- Dla mnie zwycie-
stwo w National Bank
Open Toronto to wie-
cej niz tylko kolejny wy-
nik w turnieju. Dzi$§ chce
zadedykowaé ten tytul
wszystkim, ktérzy mie-
rzg sie z niesprawiedli-
wg, oceng, negatywnoscia
i hejtem — czy to w spor-
cie, czy w innym obsza-
rze zycia - méwita spokoj-
nie, ale dobitnie tuz po
ostatniej pitce. - Ostat-
nie miesiace nie byty 1a-

twe - méwila. I przyznata
wprost: - Zmierzenie sie
z opiniami pojawiajacymi
sie w internecie naprawde
nie jest proste.

I zdobyla sie tez na slo-
wa do innych, ktérzy na
co dzien takze mierzg sie
z hejtem. - Wiem, jak
przyttaczajace potrafi to
by¢. Pamietajcie, to nie
czyje§ opinie Was defi-
niuja - stwierdzita.

Po porazce w Cincinna-
ti znéw pojawily sie po-
nure komentarze. Ale je-
den przegrany mecz nie
przekresla tego, co Iga
Swiatek osiagnela. Jest
wielka, pozostaje jedna
z najlepszych tenisistek
Swiata, a przed nia kolej-
ny cel - turniej US Open
w Nowym Jorku.




Zrobit to jeszcze
raz — z mitosci

rugi raz powiedzieli so- Owocem ich matzeiistwa jest
bie ,tak” - tym razem [ILGHIENES] Oscari

w trakcie koScielnej ceremonii.
,Przed Bogiem. W obecnosci
naszych dzieci, rodziny i naj-
blizszych przyjaci6l” - napisal
Agustin Egurrola (57) na swo-
im Instagramie. Z ukochang
Diana, z ktéra ma synka Osca-
ra, wzigl §lub cywilny szesc lat
temu. Teraz, 22 sierpnia, dopie-
li swoja historie klamra, ktéra
ma dla nich szczegélne znacze-
nie. ,To bylo piekne podzieko-
wanie za wszystko, co juz razem
stworzyliSmy - za rodzine, dom,
milos¢ i bliskos¢” - zapewnit po-
ruszony pan miody. Wesela odby- |
fo sie w malowniczo potozonym
Patacu Domaniowskim niedale-
ko Radomia, ktérego wlascicie-
lem jest tancerz.

- Antonio Banderas
Bylo blisko...

Przypomniat graniczne dla siebie wyda-
rzenie. | cho¢ wydarzyto sie to w roku
2017, to jakby byto wczoraj. Antonio Ban-
deras (65) miat zawat serca, a potem prze-
szedt ratujgca zycie operacje. Lekarze
wszczepili mu do tetnic trzy stenty. - Moj
zawat byt najlepsza rzecza, jaka mi sie przy-
trafita. Wreszcie mogtem dostrzec rzeczywi-
sto$¢, ktdrej wczesniej nie zauwazatem
- méwi. Rzucit palenie i wrocit do rodzinnej
Malagi, gdzie wiedzie spokojne zycie.

. cywilnym,

przypiecze-
© = towali swdj
: zwiazek.

Beata Pawlikowska

Poniesie konsekwencje?

Podrézniczka stawia na holistyczne, catoSciowe po- |
dejécie do zdrowia, podajgc w watpliwo$¢ osiggniecia
medycyny. Przed dwoma laty wywotata ostry sprzeciw
lekarzy po tym, jak zakwestionowata skutecznosé le-
kéw przeciwdepresyjnych. Teraz z dumg obwieszcza,
7e od ponad dwdch dekad nie stosuje lekéw, bo nie
wiadomo, jakie niosg skutki uboczne. Medycy nie zo-
stawiajg na Beacie Pawlikowskiej (61) suchej nitki.

Agata Zatecka

Rekord za rekordem!

Nagrodzona Telekamerg aktorka jest tez repre-
zentantkg Polski w nurkowaniu na jednym odde-
chu. W zesztym tygodniu u wybrzezy Cypru Agata
Zatecka ustanowita rekord Polski schodzac w gtab
Morza Srodziemnego na 93 metry z ptetwami.
- Niedawno obchodzita 44 urodziny. - Jestem

= W najlepszym momencie swojego zycia - przyzna-
tai... chwile potem zeszta na gteboko$é 104 me-
trow ustanawiajgc swoj zyciowy rekord.
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Fot.: East News (3), Adobe Stock, Instagram.com/agustinegurrola (2), Instagram.com/beata.pawlikowska, Instagram.com/agatazalecka_official



Fot.: East News (2), Forum, Getty Images, Instagram.com/juliascorupco (3)
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Cukier, moj
wrog!

Wreszcie zdradzita, co stoi za
jej metamorfoza, czyli utra-
ta 10 kg wagi. Polsko-czeska wo-
kalistka jasno stawia sprawe: nie
wierzy w cudowne diety ani szyb-
kie rozwiazania za wszelka cene.
Zamiast tego postawifa na podsta-
wowe zmiany w nawykach zywie-
niowych, bo liczylo sie dla niej lep-
sze samopoczucie. A spadek wagi
pojawit sie... przy okazji.

- Unikam cukru. Alkoholu tez
nie pije czesto - wyznata Ewa Far-
na (33) w ,Dziei Dobry TVN”.
- Lubie dobre wino, ale bardzo
rzadko pije - dodata. Nie spo-
s6b tez nie wspomnie¢, ze bywala
ofiarg nieprzyjemnych docinkéw.
Teraz efekt robi wrazenie! Tym
wieksze, ze pojawil sie w parze ze
zdrowszym stylem zycia.

Taka sylwetka

wymagata
wyrzeczei...

Pierce Brosnan

I Keely Shaye Smith

Milosé plonie kazdego dnia

Ich matzefistwo od lat jest symbolem prawdzi-
wego oddania. Pierce Brosnan (73) i Keely
Shaye Smith (62) niedawno $wietowali srebrne
gody. ,Moja mitosci, zycie u Twojego boku to
niezwykta przygoda. Nie moge sie doczekac
kolejnych 25 lat spedzonych razem z Tobg” - na-
pisata na Instagramie Keely. Razem przezyli
wielkie sukcesy, rodzinne radosci i trudne chwile,
ktore mogtyby zachwiaé
{ niejednym zwigzkiem.
%% Ich jednak tylko
& wzmocnity. Dzi$ patrzg
na siebie z tg samg
czutoscia i uczuciem,
€0 na poczatku
znajomosci. | udowad-
niaja, ze mitos$¢
pielegnowana kazdego
dnia potrafi przetrwa¢
wszystko i kwitnag¢
mimo uptywu lat.
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Karolina Sawka

Szczesliwa Julia w dniu Slubu
z wybrankiem swego serca.

Powiekszyla rodzine!
Co za rado$¢! Karolina Saw-
ka (34) zostata mama! Aktorka,

ktorej przed laty popularnosé
przyniosta rola Nel w ekranizacji
powiesci Henryka Sienkiewicza
»W pustyni i w puszczy”, powita-
ta na Swiecie dziecko. A radosna
nowine przekazat jej maz,
Mateusz Rzezniczak (34), za
ktorego wyszta w 2024 roku.
Dumny tata opublikowat

w internecie fotografie, potwier-
dzajac tym samym, ze pociecha
jest juz na $wiecie.

Z Julia taczy ja silna wiez,
sa sobie bardzo bliskie.



Izabella Scorupco
cieszy sie
szczesciem v
corki.

Przy weselnym stole zasiadt tez
byly maz aktorki i ojciec panny
mtodej - Mariusz Czerkawski.

g a ten dzien aktorka
czekala z utesknie-
m niem i drzeniem ser-

ca. Rok temu jej corka Julia
» Scorupco-Czerkawski (28)

g oglosila zareczyny, a na po-
czatku tego lata w mediach
spotecznosciowych pokazata
zdjecia z wieczoru panien-
skiego, ktéry odbyt sie w No-
wym Jorku. - C. J. Hicks,
wkrotce sie pobierzemy
- oglosita wtedy podekscy-
towana 28-latka, a teraz te
slowa zostaly przypieczeto-
wane przysiega malzeriska.

W tym zyciu

i kazdym kolejnym
Ceremonia wzruszyla Iza-

belle Scorupco (56) do glebi.

Aktorka swego ziecia, z kt6-

rym jej cérka jest zwiaza-

na od dziesieciu lat, zna juz
bardzo dobrze i od dawna
traktuje jak czlonka rodziny.

Po §lubie nadszedt czas na
przyjecie, ktore odbyto sie
w bajkowej scenerii, na to-
nie natury. Tam dziewczyna
Jamesa Bonda zasiadla przy
jednym stole razem z tata
swojej corki - bytym hoke-
ista, Mariuszem Czerkaw-
skim (54).

W latach 90. byli niezwy-
kle popularna parg i zda-
watlo sie, ze ich mi-
1o§¢ przezwyciezy
wszystkie trud-
nosci, jakie
przyniesie zy-
cie. Niestety,
stalo sie ina-
czej. Malzonko-
wie rozstali sie,

Ziecia zna
doskonale mi
i od dawna
traktuje
jak czionka
rodziny.

gdy ich coéreczka Julia mia-
la zaledwie roczek. I cho-
ciaz potem oboje utozyli so-
bie zycie na nowo, dla dobra
dziecka udato im sie zacho-
wac przyjacielskie relacje.
Teraz, gdy Julia wkroczyla
na nowsa droge Zycia, obo-
je rodzice zycza jej z calego
serca, by malzenstwo, kto-
re zawarla, okazalo sie trwa-
fe. Julia takze jest pewna,
ze tak wlasnie bedzie, cze-
mu data wyraz w mediach
spolecznosciowych,
gdzie pochwali-
la sie piekny-
zdjeciami
z ceremonii.
- W tym zyciu
i w kazdym ko-
lejnym - zade-
klarowata. IG
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Od zartu do pozwu

Fot.: East News (2), Akpa (2), Instagram.com/karolinamalinowska_official, Reporter, Instagram.com/aleksandraleksandrowna

Jedna parodia rozpetata konflikt. Finat? Sadowa batalia!

Zacquo sie od scenicz-
nego zartu, a skorczy-
to odejsciem z Budki Suflera
i zapowiedzig sprawy sado-
wej. Jacek Kawalec (64), kto-
ry od 2022 roku byt solista
zespolu, sparodiowal sposob
Spiewania Zenona Martyniu-
ka (57). Zasugerowat, ze krol
disco polo korzysta z play-
backu. Nagranie trafito do
sieci i zaczelo sie pieklo.

Tomasz Zeliszewski (71),
perkusista i lider Budki Su-
flera, publicznie odciat sie od
zartu i przeprosil Martyniu-
ka. Kawalec odebrat to jak
policzek i prébe cenzurowa-
nia jego satyry. - Nie sadzi-
tem (...), ze w pakiecie dosta-
ne bilet powrotny do PRL-u.
Tego biletu nie akceptuje
- odpowiedziat i ogtosil roz-
stanie z zespolem.

Miarka sie
przebrata

Martyniuk nie bawit sie
w dyplomacje. - Pan Kawa-
lec jest po prostu chamski

Modelki nalezg do grona
najbardziej atrakcyjnych Po-
lek, ale ich drogi dtugo sie
nie krzyzowaty. Karolina Ma-
linowska-Janiak (43) po
studiach spetnia sie dzi$
jako psycholozka kliniczna,
za$ Bogna Sworowska (59),
po trzydziestu latach, wroci-
la jaki$ czas temu na $wia-
towe wybiegi, taczac dojrza-
to$¢ z nieustajaca pasjg do
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Otwieraja
nowy rozdziat?

Krél disco
polo
Zamierza
walczyé

w sadzie. |

i bezczelny - wypalit. Naj-
bardziej rozwscieczyt go za-
rzut o playback. - To nie
jest parodia, tylko oczernia-
nie mojej osoby na cata Pol-
ske, a nawet na caly §wiat
- grzmial i zapowiedziat
pozew.

Kawalec ani myslat sie wy-
cofywac. Przypomniat, ze ten

mody i zachwycajgc cho-
ciazby na pokazach w Lon-
dynie. - Z moja Bogna zna-
my sie wiele lat, ale dopiero
od kilku odkrywamy sie bar-
dziej i wyglada to na pocza-
tek obiecujacej przyjazni

- cieszyta sie Karolina Mali- '," :

nowska na Instagramie. Kto
powiedziat, ze wsrdd zna- |
nych, pieknych modelek

musi by¢ tylko konkurencja?

numer wykonuje od ponad
pieciu lat, a Zeliszewski znat
go juz wtedy, gdy zapraszat
go do Budki. Potem whbit li-
derowi zespotu szpile: - Oba-
wiam sie, ze pan Zeliszewski
po prostu nie umie poruszac
sie w internecie, poniewaz
jest czlowiekiem analogo-
wym (...) Prawdopodobnie
kto§ mu dru-
kuje internet.
Gdy usty-

szal o pozwie,
ponowit za-
rzut wobec
Martyniuka.
Do awantu-
ry wmieszal
sie tez Krzysz-
tof Skiba (62),
ktory stanat po
stronie Kawal-
ca. I zadna ze
stron nie zamie-
rza odpuscié.
Zaczelo sie od

Kawalec nie
przeprasza.
Twierdzi, ze to
tylko parodia.

Tomasz
Zeliszewski
chciat zazegnaé
konflikt.

zartu. Teraz zar- Tymczasem
ty definitywnie dolat oliwy
sie skoriczyly. do ognia.

“poczatek¥
rzyjazni:
przyj :



Jolanta Kwasmewska Il

Dobrze mie¢ mezd
‘ z dystansem do
gl Zycia...
od pot wieku!

Ikona klasy
przyznaje, ze nie
jest chodzacym
ideatem.

W przeciwienstwie
do meza i corki,

. czasem ponosi

| to blisko

ja temperament...
Ale tylko prywatnie,
nigdy publiczni

l.'“"

Dama z... ﬁ@‘ |

r I Yego chyba nikt sie
nie spodziewal! Byla
Pierwsza Dama od lat

pozostaje dla rodakéw sym-

bolem elegancji i dobrego
stylu: zawsze usmiechnieta,
opanowana, wiedzaca jak
sie odpowiednio zachowac

w kazdej sytuacji. Tymcza-

sem... - A ja, kiedy juz sie

wsciekam, potrafie powie-
dzie¢ co§ dosadnego - po-
trafie nawet powiedzie¢ trzy

razy ostre stowo, to na k”

- §mieje si¢ eksprezydentowa

w rozmowie z Beatg Biaty,

w ksigzce , Kobiece gadanie”.

Nie ze mna takie
numery!

Dzi§, 21 lat po zakoricze-
niu trwajacej dekade roli
Pierwszej Damy u boku
prezydenta RP Aleksan-
dra Kwasniewskiego (71),
Jolante Kwasniewska (71)
wciaz postrzega sie przez
pryzmat jej aktywnej dzia-
falnoSci publicznej. Jako
kobiete zaangazowana na
rzecz potrzebujacych, zalo-
zycielke fundacji charyta-
tywnych, prawniczke oraz
inicjatorke wielu kampa-
nii prozdrowotnych, w tym

Z corka Aleksandra ma
Swietne relacje, ktore

z uptywem czasu jeszcze
tylko si¢ zaciesniaja.

dzieci i seniorow. Sitg rze-
czy przez wszystkie te lata
musiata wyksztalci¢ so-
bie gruba skore, bo $wiat,
w ktorym przyszlo jej dzia-
laé¢, zwlaszcza poczatkowo,
zdominowany byt przez
mezczyzn, ich jezyk, reguly
gry i ich hierarchie.

Latwo wiec nie bylo. - Je-
stem wrazliwcem, jestem
beksa - wyznala z kolei
w ksigzce , Pierwsza dama”.
Ale... - Jednoczesnie mam
silng osobowos$¢ i ide jak
taran. Gdy postanawiam,
ze co$ zrobie, robie to na
sto procent. Nie ma moz-
liwosci, zebym odpuscita,

mimo ze bardzo czesto pla-
cilam za to wysoka cene.

A jednak radzila sobie
Swietnie. Od dziecka miata
bowiem ,charakterek”, byla
urodzong liderka i nie po-
zwolita sobie w kasze dmu-
chag, czy tez, jak zdradzila
niedawno...: - Nigdy sie nie
zdarzyto, Zeby kto§ sprowa-
dzit mnie do parteru.

Ma nawet swoj sprawdzo-
ny sposob na krnabrnych
rozméwcow. - Nie miatam
histerycznych reakeji (...)
- krzyk i gwattowne emocje
niczego nie zalatwiaja. (...
Im spokojniej i ciszej ktos
moéwi, tym bardziej musza
sie skupi¢ osoby przy sto-
le. To jest prawdziwa sila
- uwaza. Ale bywa, Ze i ona
traci cierpliwosc...

Sa przeclez pewne
granice..

- Zwykle staram sie
by¢ spokojna, ale bywa,
ze co§ mnie tak wyprowa-
dzi z r6wnowagi, ze mogla-
bym udusi¢ - zdradza Zona
Aleksandra Kwasniewskie-
go. - Smieje sie, ze w na-
szej rodzinie tylko ja mam
taki temperament. Bo maz

5

A\ { $woja wartosé
mie|pozwala,
i decydo-
ali za niz

o

i Olerika to prawdziwe oazy |

spokoju.

A ona potrafi uzyé
ostrych stéw. - Oczywiscie
nigdy publicznie, nigdy
w sytuacjach oficjalnych
- zastrzega od razu. - Ale
zdarza sie, ze w bardziej
prywatnych momentach,
kiedy kto§ naprawde za-
chowuje sie gtupio albo na-
pastliwie, jednym zdaniem
potrafie go ustawic¢ i po-
prosi¢, zeby sobie odpuscil.
Ale sa granice, ktorych nie
przekraczamy - podkresla.
Wie bowiem, ze tak samo

w rodzinie, jak i polityce, |

gdy padnie jedno zdanie,
stowo za duzo - czasem nie
da sie juz go cofnaé. I na-
wet przeprosiny nie zdolaja
juz tego naprawic.

Tak czy inaczej, po tak
szczerym wyznaniu byla
prezydentowa niewatpli-
wie nie straci w oczach ro-
dakow - wrecz przeciwnie.
Od lat jest w czotowce ran-
kingéw popularnosci, a to,
ze bez udawania przyznaje
sie do swoich stabosci i po-
kazuje ludzka twarz, moze
]e1 tylko przysporzy¢ jeszcze
wiecej sympatii...
g
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- Fot.: Akpa (4), Instagram.com/magdawaligorska_official, East News (2)

Sylwia

nie chce

Grzeszczak
Czy ta mitosé
wiasnie rozkwita?

Ich wspéine zdjecia nalezg do
rzadkosci - te mitoS¢ naprawde
trudno ztapa¢ w kadrze. Sylwia
Grzeszezak (37) i Maciej Buza-
ta (35) prywatnoSci strzegg wy-
jatkowo skutecznie. Tym wieksza
gratka byt wieczor, podczas kto-
rego nasz fotoreporter wypatrzyt
ich w hotelu, gdzie bawili sie ze
znajomymi. Co zobaczyt? Zero
pozy, za to mndstwo $miechu
i zakochanych spojrzen. Ona
promieniata, on wyraznie nie
potrafit oderwa¢ od nigj wzro-
ku...Tej chemii nie dato sie prze-
oczy¢. Wygladali na naprawde
szeze$liwych. Zwigzek mozna
schowa¢ przed fleszami, ale
usmiechdw i spojrzen juz znacz-
nie trudniej dopilnowac. Tak wy-
glada para, ktorej wspdlne
chwile naprawde stuza.

Tak wyglng A
parﬁ" ktorej

Gwmzda sceny, mistrzyni
dyskrecjl 0 swoim

b szczesclu mowi niewiele.
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rozdrapywaé
starych ran
i pytania

o konflikt
zbywa
milczeniem.

%

minionym tygodniu

padt ostatni klaps na
planie 11. sezonu kultowe-
go serialu ,,Ranczo”. Powr6t
po przeszto dekadzie do Je-
ruzala byl wielkim medial-
nym wydarzeniem, niejed-
nemu aktorowi {za zakrecita
sie w oku. Praca przy seria-
lu szla jak z ptatka. Aktor-
ka Magdalena Waligorska-
-Lisiecka (45), podobnie
jak jej koledzy, dzielila sie
ze swoimi obserwatorami
na Instagramie, pamiatko-
wymi kadrami z planu. Na
wszystkich jest usmiechnie-
ta, ale tylko ona i jej bliscy
wiedza, ile jg kosztowal ten
powrét do przeszlosci. Nie
sq tajemnica napiete relacje

Produkcla '
Izadbaia, by pan
A'r_kadlusz nie

gwiazdy z Arkadiuszem Na-
derem (63), ktory w serialu
gra jej meza.

Czas wcale nie
uleczyt ran...

Swego czasu aktorka
oskarzyla kolege z planu
o molestowanie seksualne,
a on jg o pobicie. Obie spra-
wy badal prokurator, ale
zadna nie trafita na wokan-
de. Cho¢ Arkadiusz Nader
Magdalene Waligorska-Li-
sieckq przeprosit, ona od-
rzucila wyciagnieta na zgo-
de dion. Do dzi$ aktorzy s
na wojennej Sciezce i nie
wyobrazaja sobie wspotpra-
cy. Juz w poprzedniej serii
unikali sie na planie, tym

Aktorzy sami sa
ciekawi, jak widzowie
przyjma nowe
»Ranczo”.

Magdalena Walig orska-Lzszecka

Odetchnela z ulga?

razem produkcja zadbata
o ich komfort i nie kreci-
li wspodlnych scen. Mimo
to aktorka bardzo przezy-
wala wyjazdy z domu na
plan. Jej maz, Mateusz Li-
siecki, ktory takze jest ak-
torem i przed laty bronil
ukochanej przed Naderem,
wspierat paniag Magdalene,
jak tylko mogt. Ponoé po
kazdym dniu zdjeciowym
czekat na zone z bukietem
kwiatow.

Magdalena Waligérska-
-Lisiecka nie moze sie do-
czeka¢ premierowego od-
cinka. - Wierze w ten
prO]ekt Jestem w nim du-
sza i sercem - wyznata
w jednym z wywiad6w.




Film ,,DZ|ewczyny
z Dubaju”, ktory
wspottworzyla

Dorocie R. grozi za
pomaganie eksmezo-

z Emilem S.,
sfinansowany
zostat z pieniedzy
inwestorow.

Chcialjjalsptacic

Oskarzeni sa

o finansowy przekret

przy produkciji

filméw. Wiadomo jak

mieli si¢ rozliczac.
drugim eksmezem mieli
kilka lat temu rozmach
jak w Hollywood. Firmom
i osobom prywatnym obie-
cywali zyski z filmow, ktére
robili lub mieli robi¢. Dowo-
dem miaty by¢ rzekome ca-
stingi z udzialem najwiek-
szych gwiazd. Ale zamiast
zyska¢ kokosy, inwestorzy

Jej droga do miejsca, w kto-
rym jest dzi§, nie byta fatwa.
Cho¢ Anna Rusowicz (43)
jest corka legendarnych mu-
zykéw, Ady Rusowicz (146)
i Wojciecha Kordy (179), nie
uwaza, by nazwiska rodzicow

wi w ukrywaniu
majatku przed

wierzycielami do
pieciu lat wiezienia.

Doda | Emil S.

tracili oszczednosci Zycia.
Pod koniec czerwca war-
szawska prokuratura oskar-
zyta Dode (42) o pomaganie
Emilowi S. w ukryciu majat-
ku przed wierzycielami.

Artystka dotad szta w za-
parte, ttumaczac, ze nie wie-
dziala o machlojkach meza.
Jednak z aktu oskarzenia, do
ktérego dotarla prasa, wyta-
nia sie inny obraz. Jak Emil
chciat sie z nig rozliczy¢ fi-
nansowo?

W nagraniu z komérki
Dody, ktére trafilo do pro-
kuratury, Emil S. wyjasnial
zonie, jak bezpiecznie wy-

’f’ [

prowadza pieniadze ze spot-
ki, ktora oboje zatozyli na
Malcie. Ona zasiadata w jej
zarzadzie.

Samoloty
na cudzy koszt
Ukrywajac majatek przed
egzekucja komornicza, mie-
li kupowa¢ na podstawiong
firme-stup popularne skle-
py. ,Mala, chcialem ci dac¢
Zabke. Sprzedam te mala
Zabke i oddam ci te 1,5 mi-
liona i bede z toba kw1ta
- mial m6éwi¢ do Doroty
drugi maz. I kiedy inwesto-
rzy upominali sie o swoje,

W, Zabkach’?

Nl ~ N

A HEar ik

oni, zdaniem §ledczych, ku-
powali kolejne lokale i opta-
cali loty gwiazdy na koncer-
ty prywatnymi samolotami.

Ostatnio artystka wpraw-
dzie pochwalila sie na In-
stagramie, ze wygrata spra-
we z ,inwestorami, ktérzy |
popsuli jej duzo krwi”, a na-
wet zaprezentowala wyrok.

Problem w tym, ze ten
wyrok jest nieprawomoc-
ny i to w sprawie cywilnej
dotyczace;j... jednej firmy.
W sprawie karnej, w kt6-
rej stanie przed sadem, po-
szkodowanych jest blisko
dwustu. VK.
rF gy . A

Anna Rusowicz

Komu zawdziecza swoj sukces?

otworzyty jej drzwi do kariery.
Wrecz przeciwnie - jak sama
stanowczo podkresla, zaczy-
nata od zera.

- Jestem szcze$ciarg ze ro-
bie to, co kocham. Ale temu
szcze$ciu musiatam sama
poméc - napisata artystka.
Jej dziecinstwo zostato na-
znaczone tragedia. - Moja
mama zgineta jak miatam
7 lat, @ z moim ojcem nie
miatam kontaktu po Smierci
mamy - przyznata.

Rusowicz nie odziedziczyta
tatwego startu. Co wiecej, po

rodzicach nie otrzymata fi-
nansowego zabezpieczenia.
- Po mamie majatek zostat
roztrwoniony a po ojcu grozi-
ty  mi milionowe dtugi.
Wszystko co mam, zdobytam
sama - stwierdzita otwarcie.

Jej wiasne zycie takze nie
oszczedzito jej trudnych mo-
mentow. Artystka przeszta
przez trudny rozwod po 16 la-
tach zwigzku, z muzykiem,
Hubertem Gasiulem, a mez-
czyzna jej zycia jest teraz sy-
nek Tytus. Dzi§, patrzac na
swojg kariere, mowi jasno

i z przekonaniem: - Jestem
Z siebie dumna.

Ma na koncie cztery Fryde-
ryki, prowadzi wtasna agen-
cje koncertowg i pracuje nad
6sma plyta. Nie ukrywa,
z7e poczatki byty trudne. Udo-
wodnita jednak, ze mozna
zbudowa¢ wiasng droge bez
wsparcia stynnych nazwisk.

Ma takze wiadomo$é dla
tych, ktorzy $nig o swojej przy-
godzie na scenie. - Jesli Ty
marzysz 0 tym zeby $piewac
to nie musisz mie¢ ,plecow”.
Mozesz osiagnaé to sam...

ZYCIE NA GORACO | 9




2
5
2
S
&
&
=
S
=
S

i

Znakomity aktor
skonczyt 40 lat!

10|ZYCIENAGORACO \ i
ey o8

4

Jakis czas temu
Swietowat swe
40. urodziny

I wyglada na to,

- ze ten moment

przyniost mu co$
wiecej niz tylko
czas skiadania
dobrych Zyczen.

jego wypo-
wiedziach

stycha¢ spo-

koj, ale tez
gotowos¢ do nazywania
rzeczy po imieniu. Zna-
komity aktor, Dawid
Ogrodnik, nie udaje,
ze wszystko jest latwe,
za to wyraznie poka-
zuje, ze dojrzewanie
zaczelo sie u niego od
decyzji, by przestac
dziala¢ ,na autopi-
locie”. - Przestalem
ptynaé z pradem.
Dokonuje s$wiado-
mych wyboréw, ne-
gocjuje ze swoimi
demonami - ocenia
obrazowo w nie-
dawnej rozmowie

z ,,Twoim Stylem”.

Zobaczy¢
wyrazniej

I choé brzmi to jak
stanowcza deklara-
cja, on nie zamyka
tematu jednym zda-
niem. W jego historii

mocno wybrzmiewa
tez terapia, jaka prze-
szedl. To bylo cos, co
pozwolito mu zobaczy¢
siebie wyrazniej, nazwac
zrédta probleméw i zro-

Przestatemipty

Jego zona jest
psychoterapeutka

i seksuolozka Paulina
Bernatek-Ogrodnik.

zumieé, ze bez tego latwo
wroci¢ do punktu wyjscia.

Watki rodzinne, a wiec
i kobiety jego zycia, po-
jawiajg si¢ tu naturalnie.
Zong Dawida Ogrodnika
jest psychoterapeutka i sek-
suolozka, Paulina Bernatek-
-Ogrodnik. Para poznata sie
w 2020 roku w czasie pan-
demii, a wzieta §lub w roku
2024, potwierdzajac to pu-
blicznie dopiero po kilku
miesiacach. Wspolnie pro-
wadza projekt wspierajacy
rozwoj osobisty i emocjo-
nalny. To wiasnie z Pau-
ling aktor buduje dzi§ co-
dzienno$¢, o ktérej mowi
jak o przestrzeni opartej
na rozmowie, uwaznosci
i granicach.

W jego zyciu jest jednak
jeszcze jedna kobieta, o kté-
rej opowiada z najwieksza
czuloScia: oSmioletnia cor-
ka Jasmina. Dawid Ogrod-
nik ma z nia szczegélng
wiez i nie ukrywa, zZe oj-



costwo potrafi urucho-
mi¢ w czltowieku zaréwno
dume, jak i lek. Najczulej
opowiada o tym, jak pa-
trzy na corke i co widzi
w jej oczach - milosé, za-
ufanie, ale tez sile dziecka,
ktore stawia granice i nie
zna przemocy. Jest z niej
dumny, bo dla niego to do-
wod, Ze rosnie w bezpiecz-
nym §wiecie. To wazne tak-
ze dlatego, ze Jasmina jest
owocem jego wczesniejszej
relacji z aktorka, Martg
Nieradkiewicz. Ich zawia-
zek nie przetrwal, zakon-
czyl si¢ w 2019 roku.

Wiezi nie biora sie
z deklaracji

Dzi§ w domu aktora funk-
cjonuje opieka naprzemien-
na: tydzien Jasmina jest
z nim, tydzien z mama. Ak-
tor przyznaje, ze w takich
momentach tatwo wpasé
w mechanizm nadrabia-
nia, by chcie¢ oddac dziec-

Zwiazek z aktorka Marta
Nieradkiewicz zakonczyt
sie w 2019 roku.

ku caly czas. On ]ednak e
chce, zeby corka czuta jego =
bezwarunkowsg mitosS¢, |

a jednoczesnie rozumiata,
ze kazdy ma swojg prze-
strzeni: on - prace, pasje
i przyjaciél, ona - swoj
Swiat, szkote i kolezanki.

W tej rodzinnej uktadan-
ce wazng role ma takze
Pola, corka Pauliny, z kt6-
ra Jasmina ma S$wietng
relacje. Dawid Ogrodnik
méwi o tym z wyrazng ra-
doscia, ze takie wiezi nie
biorg sie z deklaracji, tylko
z codziennosci. Z tej samej
codziennosci, w ktérej jest
wspolne czytanie, §miech,
rysunki oprawione i powie-
szone na Scianie oraz moto-
cyklowe przejazdzki, ktore
corka uwielbia.

- Tatusiu, widze, jak bar-
dzo sie staracie, zebym
miala super zycie. To mnie
wzrusza - miata mu powie-
dzie¢ Jasmina, co zdradzit
we wspomnianej rozmowie.
I, jak sam przyznaje, te sto-
wa kompletnie go ,,powali—
ly”. Czy mozna chcie¢ wie-
cej od zycia?
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lubia. Na zdjeclu WSZzyscy.  dobrze
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MAGENTATV

Z telewizji MagentaTV mogq teraz korzystac takze osoby, ktore nie majg abonamen-
tu w T-Mobile. Wystarczy pobra¢ aplikacje na telewizor Smart TV, telefon, tablet lub
komputer i sig zalogowac. Nie trzeba zmienia¢ dostawcy internetu ani instalowac
anteny. Podstawowy pakiet obejmuje 75 kanatow i moze kosztowac 0 zt miesigcz-
nie, jesli klient skorzysta z rabatéw 5 zt za zgody marketingowe oraz 5 zt za obstuge
elektroniczng. Oferta jest bezterminowa. Telewizje mozna ogladac réwniez za pomo-
cg dekodera. Dla 0sdb, ktore chcg mie¢ wigcej kanatow, przygotowano pakiety MIDI
(170 kanatéw) i MAXI (207 kanatéw). Zawierajg takze biblioteke filméw i programéw
na zadanie. W ich przypadku umowa jest zawierana na 24 miesiace.

Wiecej informaciji o ofercie

znalezé mozna na www.t-mobile.pl

Pakiet Telewizja dla Kazdego (15 kanatow gwarantowanych, 60 kanatow niegwarantowanych), Pakiet MIDI
(45 kanatow gwarantowanych, 125 kanatdw niegwarantowanych), Pakiet MAXI (51 kanatow gwarantowa-
nych, 156 kanatow niegwarantowanych). Kanaty niegwarantowane nie sg objgte umowa, dlatego T-Mobile
nie gwarantuje ich dostepnosci. Ich udostepnienie lub wycofanie z oferty nie stanowi zmiany warunkéw
umowy. Aktualna lista kanatéw znajduie sig na stronie www.t-mobile.pl.



Szansa na szczere pojednanie
z ojcem, krolem Karolem I,
ktory chce byé blizej wnukow
- jest ogromna.

Tu nadzieje na rozejm
drastycznie topnieja:

braciom od kilku dobrych lat
jest absolutnie nie po drodze,

Fot.: Getty Images (2), Forum, Instagram.com/meghan
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a wiadomos$¢ spa-

dla jak grom z jasne-

go nieba! Gruchnela

w Srodku europej-
skiej nocy z 19 na 20 sierp-
nia: Harry (42) i Meghan (45)
wracajg do Anglii! Juz, teraz,
do korica miesiaca. Zaskoczy-
li wszystkich demokratycznie:
i zwyklych zjadaczy chleba,
i kréla oraz nastepce tronu.
Karol III dowiedziat sie nieco
wczesniej, ale niewiele - tyl-
ko trzy dni. Byly jaskotki tej
nowiny, lecz nikt nie spodzie-
wal sie takiego obrotu spra-
wy natychmiast!

Kto sieje wiatr...

Pierwszy krok w strone
zgody para wykonala mie-
siac wczesniej, podczas spo-
tkania Harry’ego z ojcem, do
ktorego w tajemnicy dotaczy-
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To koniec amerykansklego snu.Wracaja owme &.

agle,jak Szesc lat temuopuszczali Wielka | vk

Brytanie.'Pytani

fa Meghan z dzie¢mi. Po raz
pierwszy od czterech lat. Lo-
dowate relacje z Williamem
ich nie zniechecily: Sussexo-
wie uznali, ze nie beda cze-
kaé, az cala rodzina krolew-
ska rozgrzeje sie do rozmoéw.

Zaczeli tez ochoczo korzy-
sta¢ z nowej wakacyjnej po-
siadlosci w Portugalii, wiec
obserwatorzy podejrzewa-
li, ze to ich przystanek do
Londynu - jak ,przesiadko-
wa” Kanada, gdy wyruszali

ZUjq
be.dne wW|eIk|ej Brytanu gdne
serca sg po stronie Williama i Kate?

e: €zy na pt

do Ameryki. Méwilo sie tez,
ze Harry teskni za ojczyzna,
przyjaciétmi i - pozycja. I ze
marzy, by dzieci chodzity
do brytyjskiej szkoty. I... juz
chodza! Sq zapisane i zaczy-
naja od wrzesnia. Rodzina
ma zamieszka¢ poza Lon-
dynem, nie w krélewskiej
rezydencji - chyba ze kto$§
zmieni zdanie. Co watpliwe,
bo ich status sie nie zmie-
nia: nadal nie bedg petnic
krélewskich obowiazkow.
Jak donosi ,The
Sun”, rozgladali
sie za posiadto-
Scia w malowni-
czym Cotswolds.

Pojawily sie
tez informa-
cje, ze Meg za-
gra w 3. sezo-
nie lubianego

ewno na state? \} |

serialu ,Dzentelmeni”, kto-
ry Guy Ritchie kreci w An-
glii dla Netfliksa. Ale chyba
nic z tego - wg tamtejszych
mediow: ,sprzeciw w Wiel-
kiej Brytanii byl tak silny,
ze kontynuowanie rozmow
okazalo si¢ niemozliwe”.
Ze nie po dzentelmerisku?
No 6z, ksiezna tez nie grze-
szyla elegancja, gdy w Ka-
lifornii narzekata na zycie
W ojczyZnie meza...

Klapa za klapa

Co sklonilo Sussexéw do
powrotu? Do ziemi, na kt6-
rej wedle ich stéw zaznali tyle
zta, w tym rasizmu, gdzie Meg
plakata na podlodze? Gdzie
Harry byt ponizanym ,zapa-
sowym”? Gdy jeszcze niedaw-
no méwit: - Moj ojciec i brat
sg uwiezieni. Oni nie moga



odejs¢, a ja mam dla tego
ogromne wspotczucie.

Wiele wskazuje na to,
ze wspoélczucie skonczylo sie,
podobnie jak... pienigdze.
Zamiast spektakularnego
sukcesu, w USA odnotowali
spektakularna porazke. Cza-
re goryczy przelal ich ostat-
ni projekt, tez klapa finanso-
wa: dokument o skautkach
sprzedajacych ciasteczka,
ktory trafit do kin w Sta-
nach 7 sierpnia. Krytycy
zwyczajnie ich zjedli, wyty-
kajac ,,niejadalnos¢” produk-
tu: ,,mdly i nudny”. Spadlo
to na nich, gdy juz i tak czu-
li cos$ gorszego, niz zle recen-
zje: dystans amerykariskich
elit. Te poszly Sciezkq elit
brytyjskich, ktére nie lubig
by¢ wodzone za nos - nawet
przez urocza aktorke.

Z Wielkiej
Brytanii wyniesli
sie z hukiem.
Teraz z hukiem
tu zjezdzaja.

Ale sa dobrej
mysli.

Innym powodem tego po-
wrotu ma by¢ tez stan zdro-
wia Karola i to, ze Harry
chce by¢ blizej ojca. Chciatby
tez, by jego maluchy pozna-
ly dzieci Williama. A co na
to sam William? Powiedziec,
ze sie z tego trzesienia ziemi
nie cieszy, to nic nie powie-
dziec. - Na tym etapie nie
ma najmniejszej ochoty na
godzenie sie z bratem - prze-
kazato zrédto ,Daily Mail”.

Ma by¢ wsciekly, ze doj-
dzie mu kolejny problem tuz
pod nosem. Wyglada wiec
na to, ze skoro amerykariski
sen stynnej pary nie wypalit,
postanowili zawalczy¢ o jego
brytyjska wersje. W zasadzie
- powtorke. I tam znéw szu-
ka¢ ,happy endu”. A moze
i jeszcze dalej?

Anna Ratigowska

REKLAMA

Dokucza Ci zmeczenie,
ospatosé i roztargnienie?

Mozna by pomyslec, ze to sa
pierwsze objawy starzenia,
ale weale tak nie musi by¢,
Oto sekret, ktory wywart
wplyw na zycie Marianne.

Sekret energii

niezaleznie od wieRu

+Z uplywem lat nasz orga-
nizm sie zmienia. Jeszcze nie-
dawno miatam mniej energii,
spiete miesnie i hawet wsta-
wanie z niskiego fotela spra-
wiato mi trudnosc. Proste czyn-
nosci nie byty juz tak tatwe jak
kiedys. Cho¢ zawsze lubitam
spacery, nie chciato mi sie wy-
chodzi¢ z domu. Zdarzato mi
sie zapominac imiona i gubic
stowa w rozmowie. To byfo fru-
strujgce! Wtedy zdecydowa-
tam, ze musze cos zmienic" -
wyjasnia Marianne.

Pierwszy krok do zmiany
#Szukatam czegos, co doda mi
energii | poprawi samopoczu-
cie, czegos, co da mi potrzebny
impuls do dziatania.
Przyjaciotka polecita mi Magic
Magnesium Glicynian i jestem
zachwycona efektami” — mowi
szczesliwa Marianne.

Wyjatkowa

szwedzka tabletka

Magic Magnesium™ Glicynian
to skandynawski suplement die-
ty, faczacy wysoko przyswajalny
diglicynian magnezu z francuska
kora sosny nadmorskiej, ekstrak-

tem z dhugiego pieprzu oraz wi-
taminamiBiD.

Magic Magnesium™ Glicynian
ma pozytywny wptyw na poziom
energii i uktad nerwowy, popra-
wia mikrokrazenie oraz sprzyja
odprezeniu.

Ponadto dostarcza magnez, kto-
ry pomaga w prawidtowym funk-
cjonowaniu uktadu nerwowego,
w potgczniu z kwasem foliowym
przyczynia sie do zmniejszenia
zmeczenia i znuzenia, a wraz z wi-
taming D wspomaga funkcjono-
wanie miesni i kosci.

Trudno

uwierzy¢ w réznice

Dzieki codziennemu stosowaniu
Magic Magnesium™ Glicynian
Marianne zauwazyta zmiany.

.Odzyskatam energie, spraw-
nosc¢ miesni, a nawet popra-
wita sie moja pamiec” - mowi
z entuzjazmem.

LZmiana przyszta w idealnym
momencie, gdy dni stawaly sie
coraz krotsze i chfodniejsze.
Czutam, ze mdj organizm otrzy-
mat bardzo potrzebne wspar-
cie dokladnie wtedy, gdy byto
mi to najbardziej potrzebne'.

NAJWAZNIEJSZE KORZYSCI

&7 Zawiera tatwo przyswajalny diglicynian magnezu,

(" Przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego.
& Przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.

(& Wspiera prace miesni i utrzymanie zdrowych koéci.

Zapytaj o Magic Magnesium™ Glicynian skandynawskiej

firmy New Nordic

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach zawierajacych 60 tabletek.
W przypadku braku moze by¢ zamoéwiony
specjalnie dla Ciebie przez farmaceut

Kod BLOZ 3101877 ulatwi

zamowienie produktu w aptece.

www.newnordic.pl

MEWY MIORCIC

tel.: +482221254 10
New Nordic Healthbrands Polska Sp. z 0.0.




ooooooooooooooooooooo

Bars Ardug
Facet na medal

roskllwy 0]CIe
dawna tez mis

, ||u -jitsu
obL na pot_gwudka _ A
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K i ie ukrywa, ze akto-
%? rem zostat z pobu-
" dek finansowych
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duze pieniadze i wspiera¢ ro-
dzine. Przelomem okazalo
sie jednak spotkanie z Ayla
Algan, legendarna posta-
cig tureckiego kina. To ona
przepowiedziata mu sukces
i zmotywowata go do trak-
towania aktorstwa jako po-
wolania, a nie tylko Zrédia
dochodu.

Zanim Barig Ardug (38) za-
czal gra¢ w serialach, przez
osiem lat pracowatl w Sile jako
ratownik. W tym czasie urato-
wal zycie ponad tysiaca os6b,
lecz nie zawsze mogt by¢ bo-
haterem. Pewnego dnia nie
udato mu sie ocali¢ kobiety
i jej siostrzerica, przez co za-
czal mie¢ dos¢ tego zawodu.
- Nie moglem ich uratowac,
utoneli. To we mnie zostato
i zaczelo $ni¢ mi sie po no-
cach - wyznat szczerze. Ak-
tor nigdy nie zapomniat o tym
wydarzeniu, ale nauczyl sie
radzi¢ sobie z traumg. Po-
mogly mu w tym rozmowy
z psychologiem. Ze wsparcia
specjalisty korzysta do dzis,
o czym otwarcie opowiada
w wywiadach.

Wociaz go zaskakuje

Na szczescie, od dluzsze-
go czasu ma Swietna pas-
se, zarOwno w zyciu prywat-
nym, jak i zawodowym - cho¢
W jego przypadku te dwa
Swiaty czesto sie przenikaja.

e
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Gupse Ozay, jego zona
i matka ich czteroletniej corki,
bywa tez jego wspotpracow-
niczka. Malzonkowie poznali
sie w 2014 roku na planie ko-
medii ,Deliha”. Ostatnio jed-
nak kazde z nich realizuje sie
we wlasnych projektach. Ak-
tor pracuje wlasnie na planie
turecko-arabskiej koproduk-
cji ,,Soy” (tlum. red. ,Napie-
cie”) u boku Farah Zeynep
Abdullah (,Imperium mi-
losci”) i Tuby Biiyiikiistiin
(,Inna ja”). Wezesniej zagral
m.in. w filmie ,W pogoni za
wiatrem” i w serialu ,Wspo-
mnienie”, ktére mozemy ogla-
daé¢ w Polsce

Jego Zoneg zobaczy¢ mozna
z kolei w serialu , Mitos¢ pla-
toniczna” i w filmie ,Szwa-
gierki” na Netfliksie. Ale na
tej platformie dostepna jest
tez produkcja animo-
wana ,Gupi”, ktorej
autorka jest Gup-
se - gwiazda
zajmuje sie bo-
wiem nie tylko

aktorstwem, Po eventach

ale tez tworze- szybko
niem scenariu- wraca

Szy, rezyserig do domu,

i dubbingiem. ktéry tworzy
A wtasnie oglosi- = z aktorka
ta, ze wyda album, »W pogoni za Gupse Ozay.

na ktéry napisata pio-
senki. - Przez to, ze szybko

wiatrem” to
jedna z trzech

moéwie, wszyscy oczekiwali, produkciji,

ze bede rapowad, ale stworzy-  w ktérej zagrat
fam utwory pop. W przyszto-  w ostatnim

§ci moze nawet zaspiewam tu-  czasie

recka muzyke klasyczna. z Hande Ergel.
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Zona Banisa whasnie
oglosita, ze wyda

plyte. Co z tego
wyniknie?

Aktor wygrat mistrzostwa
jiu-jitsu w Medlolame,

do 85 kg. Na zdj. z rywalem,
Filipem Kovacem.

29 lipca para obchodzita
6. rocznice §lubu. Barig przy-
znal, ze im sie do niego nie
spieszyto. - Malzenistwo to
wazna sprawa. Zdecydowa-
liSmy sie na nie po tym, jak
spedziliSmy wiecej czasu ra-
zem w domu podczas pande-
mii. Bylo to dla nas potwier-
dzenie, ze lubimy przebywaé
ze soba - powiedziat.

Jaka ma supermoc?

A jaki jest przepis Ar-
duca na udany zwigzek?
- Trzeba umie¢ nudzi¢ sie
z partnerem i dawac sobie
nawzajem przestrzeri. Oboje
sadzimy, ze robienie wszyst-
kiego razem jest meczace.
Kazdy w malzenistwie musi

i
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mie¢ wlasny §wiat, przyjaciot
i hobby. Brak takiej autonomii
zamienia zwigzek w wiezienie
- podsumowat.

Pasjg Barisa jest sport, ale
w kwietniu zaskoczyt fanéw
sukcesem na arenie miedzy-
narodowej - wziat udzial w mi-
strzostwach jiu-jitsu w Medio-
lanie i zdobyl zloty medal.
Aktor przyznaje, ze kiedy§ byt
porywczy, lecz uspokoil sie
dzieki Zonie. - Gupse nauczy-
la mnie, ze zlo$¢ to intymna
emocja, ktorej nie powinno
sie pokazywaé kazdemu - od-
parl. A w Swiecie show-bizne-
su, w ktorym kazdy ruch jest
obserwowany, opanowanie to
prawdziwa supermoc.

Bogumita Deka

-

REKLAMA

Nowe
wydanie
specjalne!

radmk

Ho!esz odzyskaé zdrowie!

TRAWIENI

.,

Niestrawnosé - profilaktyka,
terapie, naturalna apteczka
Ktopoty z trawieniem

- nhajwazniejsze fakty,
sprawdzone porady
Najczestsze choroby - objawy,
badania, sposoby leczenia

i zdrowa dieta

Do kupienia w dobrych punktach

sprzedazy prasy, urzedach pocztowych
oraz na [E37EMCNTE

’c1c4303d4



Lycie

Szczesliwa Alicja

po zwyciestwie

w polskich kwalifi-
kacjach konkursu
Eurowizji 2026.

HISTORIE RODZINNE

ejSu

Talent dostata o

~T—

B zawdzugczaI ze iotrafl Z niego korzystac.
A\

Z rodzicami tuz™"
przed wylotem do
Wiednia na finat

Eurowizji. Af -
e

dzial w tegorocz-

nym Konkursie

Piosenki Euro-

wizji byl spetnie-
niem najwigkszych marzen
Alicji Szempliniskiej (24).
- Ala od najmtodszych lat
ogladata Eurowizje z mama.
Pamietam, jak powtarzata,
ze kiedys stanie na tej sce-
nie - opowiada poruszony
ojciec wokalistki.

Pan Radostaw Szempliriski
byt z corka w Wiedniu. Zar-
tuje, ze ktos przeciez musiat
pilnowaé, zeby nie spézni-
fa sie na prébe czy koncert.
- Trzeba byto ja wsadzi¢ do
odpowiedniego autobusu
- Smieje sie. W opiece nad

Ala pomagata mu druga cor-
ka, Aleksandra.

-
: Al_i_cja Szem

7

0ga, ale to rodzicom

Alicja nie kryje, ze rodzice
sq jej przyjaciétmi i zawsze
moze liczy¢ na ich wsparcie.

Koncerty trzylatki

Mama piosenkarki wspo-
mina, ze gdy Ala miala trzy
lata, urzadzala koncerty dla
calej rodziny. - Prosita, ze-
bym ja zapowiadala, wycho-
dzila zza zastonki i Spiewata
- méwi, a jej coérka potwier-
dza, ze od najmlodszych lat
czula, Ze scena to odpowied-
nie miejsce dla niej. - Rodzice
wiedzieli, Ze mam artystycz-
ng dusze - méwi. - Zapisali
mnie na zajecia wokalne do
domu kultury, jezdzili ze mna
na konkursy, przeglady i festi-
wale - dodaje. Alicja S§piewa-
1a takze w chorze koscielnym.
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Miala 17 lat, gdy tata prze-
konat ja, by zglosila sie na
casting do ,The Voice of Po-
land”. Wydawalo si¢ jej, ze ma
jeszcze czas na wystepy
w telewizji, ale pan Rado-
staw upart sie, by pojechata
do Warszawy. Powiedziat Ali,
ze jesli sie jej nie uda, to spro-
buje za rok czy dwa. Udato sie
- nie dos$¢, ze zakwalifikowa-
fa sie do programu, to w do-
datku go wygrata.

Wygrana w talent-show
TVP2 otworzyla przed Alicja
drzwi do kariery. Niestety,
z powodu pandemii odwo-
tany zostat konkurs Eurowi-
zji, w ktorym wiosng roku
2020 miala reprezentowac
nasz kraj. Byla przekonana,
ze taka szansa juz nigdy sie

\
e &
y

Juz jako mata
dziewczynka
kochata Spiew.

nie powtorzy. W 2023 roku
Ala przegrata walke o wy-
jazd na Eurowizj¢. Postano-
wila wtedy, ze sprobuje jesz-
cze tylko jeden raz.

Dzi§ wyznaje, zZe wy-
modlila sobie - dostow-
nie i w przenosni - wystep
w Wiedniu. Piosenka ,Pray”
(,Modl sie”) przyniosta jej
najwyzsze noty od jurorow
z czterech panstw. Choé
ostatecznie zajela dopiero
12. miejsce, ustyszala jg cala
Europa. ,Marzenia sie spet-
niajg” - napisala Alicja zaraz
po tym, jak zakwalifikowata
sie do finatu z druga lokata.

Najwieksi fani
Pani Izabela Nadratowska,
mama Ali, jest nauczycielka

trudny okres
mi nie wychodzifo, a dzi$
twardo stapampo ziemi

jezyka angielskiego i opie-
kunkg samorzadu uczniow-
skiego w jednym z ciecha-
nowskich liceéw. Byla przy
Ali we wszystkich najwaz-
niejszych momentach jej zy-
cia. Pilnowala, by jej corce
wlos z glowy nie spadt i zeby
dobrze sie bawita, robiac to,
co kocha.

- Rodzice zadbali, zebym
mimo wczesnego debiutu,
miata normalne dzieciristwo
- podkresla Alicja. - To,
gdzie dzi$ jestem, jest w du-
zej mierze ich zastuga. Moj
sukces, to ich sukces.

Dzigki rodz com przetrwatam
zyciu, gdy nic

- podkresla mfoda artystka.

Alicja Szempliriska wycho-
wala sie w pelnym milosci
i rodzinnego ciepta domu.
To dzi$ procentuje.

Ojciec, ktéry prowadzi
w Ciechanowie sklep moto-
ryzacyjny, jest dla obu cé-
rek wzorem. Jest odpowie-
dzialny i silny, a przy tym
zawsze usmiechniety i z ser-
cem na dloni - oto jak opi-
suja go Ala i Ola. - Tata to
moj najwiekszy fan - Smieje
sie piosenkarka. - Jest dla
mnie wielkim autorytetem.
Mam wielkie szczescie, Ze go
mam. A.Sz.
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Fot.: Akpa, East News (2), Instagram.com/aliciaszemplinska
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HALLE BereY

Czarna nie

haczy gorsza

Uroda nie uchronifa mnie i
przed cierpieniem, problemami
ani zilamanym sercem. Jest

znaczenia — uwaza

fiajaca | wlasciwie bez
przemijaja - = Halle.

Halle konczy 60 lat!

- Starzenie sie jest naturalne.
Chce zawsze wygladac jak ja,
nawet jezeli bedzie to starsza

FPERSONALIAN

Halle Berry, urodzona
14 sierpnia 1966 r. w Cle- < J L
’ > *‘
"y

veland. Zaczynata od kon-
kurséw pieknosci i mode- o
lingu. Zagrata w 45 filmach § ‘fw.a
pelnometraiowych i jeden 5‘ L e
wyrezyserowata. Pasjonuje z?;: =
si¢ fitnessem, joga, boksem @GR’
i sztukami walki, a wolny

czas chetnie poswigca ura-
towanym zwierzetom, ktére
przygarnia w swoim domu.
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Oscara odebrata z gestem
triumu, ktory skierowata
do catej czarnoskorej
spotecznosci.

wersja mnie - podkresla aktorka.

dy w 2002 r. od-

bierata Oscara za

role w ,,Czekajac na

wyrok”, przez diu-
ga chwile nie mogla wydo-
by¢ z siebie gtosu. Halle Ber-
ry (60) jako pierwsza czar-
noskéra aktorka dostata sta-
tuetke dla najlepszej aktorki
pierwszoplanowej. Podkre-
§lifa, ze nie triumfuje tylko
w swoim imieniu. - To waz-
na chwila dla kazdej kobie-
ty o innym niz bialy kolorze
skory, bo od teraz wszystkie
maja szanse. Dzisiejszej nocy
drzwi zostaty otwarte - po-
wiedziala.

Czy pomyslala wtedy
o drodze, jaka sama przeszla,
by osiagnaé¢ hollywoodzki
szczyt? Droge, ktora zaczela
sie w przemocowym domu.
- Dorastatam z ojcem alko-
holikiem, ktéry znecat sie
nad matka, siostra i mna
stownie, emocjonalnie i fi-
zycznie - mowi.

Rozumiem
przegranych

Zanim zostata gwiazda,
btyszczala w konkursach
pieknosci i dotarta do fi-
natu Miss USA. Ale sama
uroda nie wystarczyta. Po
przeprowadzce do Nowego

Jorku Halle byta tak biedna,
Ze przez pewien czas miesz-
kala w schronisku dla bez-
domnych.

Telewizyjny debiut w se-
rialu ,Living Dolls” nie
przyniost jej stawy, doszia
do wniosku, ze musi dac
z siebie wiecej. Na du-
zym ekranie zadebiutowa-
fa w ,,Malarii” Spike’a Lee
z 1991 r. rola uzaleznionej
od cracku prostytutki. W naj-
mroczniejszym watku filmu,
pokazala, jak nal6g odbiera
cztowiekowi godnosS¢, nisz-
czy relacje rodzinne i spy-
cha go na margines. To byl
przetom.

Pézniej przyszty ,Bume-
rang”, , Flintstonowie” i ko-
lejne role, ale takze pierwsze
rozczarowania uczuciowe.
Matzenistwo z baseballistg
Davidem Justicem zakon-
czylo sie rozwodem, podob-
nie pézniejszy zwigzek z mu-
zykiem Erikiem Benétem.

Oscara dostala za kreacje
kobiety, ktéra oczekuje na
wykonanie wyroku S$mier-
ci na mezu. - Jest we mnie
takie miejsce, ktore potrafi
utozsamic sie z kims§ stoja-
cym na przegranej pozycji
- tlumaczylta, dlaczego tak
dobrze zagrata.




Halle swietnie wypada takze w lekkich rolac
na Jinx u boku Pierce’a Brosnana w kinowym
nadejdzie jutro” uchodzi za jedna z najstynnie
dziewczyn Jamesa Bonda.

zila sie, odebrata jg ze... swo-
im Oscarem w reku. - Nie
_ zdobywa sie Ztotej Ma-
} liny bez pomocy wie-
lu ludzi - zartowata,

Dojrzata mitos¢ z Vanem
Huntem. - Nie moge \
sobie'ptzypomnieésjak
zytam'bez ciebie - pisze
aktorka do ukochanego.’

Z modelem Gabrielem
Aubrym ma corke Nahle,
a z trzecim mezem, Olivie-
rem Martinezem, syna Ma-
cea. Obaj sg juz historia w jej
zyciu. - Zawsze chciatam
byé przede wszystkim zona

-1 matka. Kariery, jaka zrobi-
2 tam, nigdy sobie nie wyobra-
zalam - zwierzyla sie w talk
show u Drew Barrymore.

Hollywood nie
Zapomina

Hollywood nie piescito sie
dtugo. Za role komiksowej
bohaterki w , Kobiecie-Ko-
cie” dostata Ztotg Maline,
przesmiewcza nagrode dla
najgorszej aktorki. Nie obra-

Fot.: East News, Forum, Getty Images, Instagram.com/hall
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dziekujac wytwérni
za fatalny film.
Taka porazka
w ogole nie ma zna-
czenia dla Halle Ber-
ry. Bierze kolejne role,
za$§ dramatem ,Poobi-
jana” zadebiutowata
jako rezyserka. Z perspek-
tywy czasu uwaza jednak,
ze sie mylila, gdyz historycz-
ny Oscar nie otworzyl przed
nig wszystkich drzwi. - Na-
stepnego dnia rano nadal
bytam czarna - powiedziata
niedawno z gorycza, opisujac
uprzedzenia producentéow.
- W Hollywood wciaz waz-
ny jest kolor skory. Rezyse-
rzy boja sie, ze film zostanie
uznany za ,czarny”, trudniej-
szy do sprzedazy za granica.
Halle rozwija obecnie
swoja internetowa platfor-
me Respin poswiecong pe-
rimenopauzie, menopauzie
i dobremu funkcjonowaniu
kobiet w dojrzalym wieku.
No i uklada zZycie z muzy-
kiem Vanem Huntem, od
ktorego przyjeta zargczyny
po pieciu latach zwigzku.

eprasa.f
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Wspaniale

Tabletka wspierajaca wzrok,

jest cieszyc sie

dobrym
wzrokiem

Madeleine opowiedziata
nam jak Blue Berry™ Plus
wspiera jej wzrok.

Mam na imie Madeleine.
Jestem emerytka i mieszkam
w Montrealu.

Lubie spedzac czas cieszac
sie natura, malujac kwiaty
i pejzaze. W miare uptywu
czasu bytam coraz bardziej
swiadoma, ze z wiekiem nie-
stety, moj wzrok moze sie po-
garsza¢. Malowanie krajob-
razow, szczegolnie zawiera-
jacych mate detale, wyma-
ga dobrego wzroku i moze
by¢ obcigzeniem dla oczu.
Chciatabym utrzymac dobry

réwniez w zaawansowanym
wieku. Postanowitam poszu-
ka¢ suplementacji wspieraja-
cej wzrok!

Dowiedz sie wiecej

na temat Blue Berry Plus
.Przegladajac prase, przeczy-
tatam o skandynawskich ta-
bletkach Blue Berry Plus po-
magajacych utrzymac dobry
wzrok. Tego samego dnia ku-
pitam pierwsze opakowanie
w swojej aptece i od razu
rozpoczelam suplementacje,
majac nadzieje, ze pomoze

wzrokicieszyC sie moja pasja,  mj zadba¢ o oczy. Przyjmuje
Blue Berry Plus regularnie
i jestem bardzo zadowolona.
Maluje tak czesto, jak to tylko
mozliwe, a to poprawia mi
nastrdj. Ciesze sie, Ze trafitam
na ten produkt i gorgco go
polecam kazdemu, kto chciat-
by zadbac o swoj wzrok!”

Madeleine T, Quebec

& & & & ¢

Produkt Roku 2026
wg SWIATA FARMACJI

w kategorii

»Preparaty na zdrowe oczy
— doustne”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej wsrod
farmaceutow

Szwedzkie tabletki wspierajgce wzrok
Z wyciagiem z czarnej borowki

Suplement diety Blue Berry Plus zostat wynaleziony w Szwecji
przez skandynawskg firme New Nordic. Jest produkowany
z dziko rosnacych boréwek. Zawiera wysokiej jakosci wyciag
z czarnej borowki z luteing, wyciag ze $wietlika i kwiatow
aksamitki, witamine A, cynk oraz miedz.

Zapytaj o Blue Berry Plus skandynawskiej firmy New Nordic

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach: 60 i bardziej ekonomicznych
- 120 tabletek.
BY %
é“‘ I'.”lll‘ I;i'll'.\
F ’ | =

W przypadku braku moze byc K %
120

zamowiony specjalnie dla Ciebie
przez farmaceute.

Kod BLOZ 3343651

utatwi zamoéwienie produktu.

www.newnordic.pl
tel.: +48 222125410

Mew Nordic Healthbrands Polska Sp. z 0.0, .

NEW NORDIC




Fot.: East News, Getty Images, Logo Zycie na Goraco, ullstein bild via Getty Images

go ,,Mimi I’Amoroso”, przer

jac tytut przebolu Dalidy ,,Glgl

Dalida miata

bogate zycie

uczuciowe

i kilka

. glosnych
zv‘iqzkéw.

L -

T

=

y

Wielka gwiazda i prezydent zabrali swoja mitosna tajemnice do grobu.

o naprawde taczy-
o Dalide (754)
z Francois Mitter-

randem (779)? Francuzi
przez dziesieciolecia zada-
wali sobie to pytanie. Ona
byla jedna z najwiekszych
gwiazd francuskiej piosen-
ki, on za§ wpltywowym po-
litykiem, a od 1981 r. do
1995 r. prezydentem Fran-
cji. Na dodatek Zonatym!

Owoce morza
dla niego

Oboje konsekwentnie
milczeli na temat charak-
teru swej znajomosci. Plot-
ki jednak nie ustawaly, tym
bardziej ze polityk regular-
nie odwiedzat dom artystki
na paryskim Montmartre.
Dopiero wiele lat po §mier-
ci obojga brat Dalidy, Bruno
Gigliotti, znany lepiej jako
Orlando, potwierdzil, ze nie
taczyta ich tylko przyjazn.

- Tak, co§ miedzy nimi
bylo - powiedzial. Jedno
zdanie wystarczyto, zeby hi-
storia, ktorg przez pot wie-
ku traktowano jak legende,
nabrata nowego znaczenia.

Poznali sie na poczatku
lat 70., gdy Mitterrand byt

20 | 2YCIE NA GORACO

juz od ponad éwieré wie-
ku mezem Danielle Gouze.
Dalida bywata wéwczas na
spotkaniach organizowa-
nych przez francuskich so-
cjalistow. Szybko przycia-
gnela uwage polityka i ich
znajomo$¢ przeniosta sie
poza oficjalne salony.

Mitterrand zaczal by-
waé przy rue d’Orchampt,
gdzie piosenkarka mieszka-
ta w duzym domu potozo-
nym na zboczu Montmar-
tre’'u. Podczas wspoélnych
kolacji zamawiata dla nie-
go owoce morza z pobliskiej
restauraciji.

Bruno Gigliott przez lata
ostroznie opowiadal o tej
relacji. - Ona zawsze uwa-
zala Mitterranda za przyja-
ciela, on nigdy nie przestal
probowac jej uwies¢ - mowit
jeszcze wtedy, gdy nie chciat
postawic¢ kropki nad i. Wiel-
bicieli piosenkarki nurtowa-
to wiec pytanie: czy na uwo-
dzeniu sie skoriczyto?

Fascynujacy
mezczyzna

Z czasem wizyty stawaly
sie bardziej dyskretne i co-
raz trudniejsze do ukrycia.

Mitterrand pozosta-
wial prezydencka li-
muzyne i ochroniarzy
pare przecznic od jej
domu i ostatni frag-
ment drogi pokony-
wal pieszo.

- Przychodzil o kaz-
dej porze - wspomina
brat Dalidy. - Dla stuzb
odpowiedzialnych za
jego bezpieczenstwo nie
bylo to romantyczne,
lecz niedopuszczalne.
Waska rue d’Orchampt byla
wieczorami stabo oswietlo-
na, na ulicy zamontowano
wiec dodatkowe latarnie,
a sasiedzi Dalidy zartowa-
li: - Dzieki niej dostaliSmy
wiecej oSwietlenial

Najmocniejsze Swiadectwo
zostawila jednak Jacqueline
Pitchal, bliska przyjaciotka
gwiazdy. Twierdzila, ze juz
pod koniec lat 70. Dalida
zwierzala jej si¢ z uczucia
do tajemniczego Francois.
Mial by¢ fascynujacym mez-
czyzna, ktorego podziwiala,
ale tez czlowiekiem zwiaza-
nym malzeristwem i pozycja
publiczna. Gdy przyjaciotka
zaczeta domyslac sie, o kogo
chodzi, Dalida uciszyla ja

!
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stowami: - Ciii! Nikomu nie
wolno o tym moéwic.

Gdy Dalida zmarta, w maju
1987 r., Mitterrand nie poja-
wil sie na jej pogrzebie. Prze-
stal oficjalne kondolencje,
nazywajac ja wielka artystka
oraz kobieta o wielkim sercu,
hojng i nieszczesliwa.

Orlando nigdy nie pogodzit
sie jednak z jego nieobecno-
Scia. - Mialem mu to za zle
i nadal mam - méwit po la-
tach, przypominajac, ze jego
siostra ryzykowata dla polity-
ka popularnos¢, a nawet nie-
ktore przyjaznie. Sam Mit-
terrand do korica zZycia nie
wyjasnit, kim byla dla nie-
go Dalida. Ona takze zabrata
swoj sekret do grobu.



tancuch przezycia

uratowac |

zieki pomo-

cy przechod-

ni6w udato

sie uratowac
starsza panig, ktora
11 lipca nagle straci-
fa przytomnosé w jed-
nej z galerii handlowych
w  Sosnowcu. Kobie-
ta przestala oddychac.
Swiadkowie zareagowa-
li blyskawicznie. Wezwali po-
gotowie i rozpoczeli resuscy-
tacje krazeniowo-oddechowa.
Pracownik ochrony przyniost
dostepny na miejscu defibry-
lator AED. Caly czas instru-
owat ich przez telefon dyspo-
zytor medyczny.

- Zadziatat taficuch przezy-
cia, czyli sekwencja dziatan,
ktore wykonuje sie, by zwiek-
szy€ szanse przezycia ludzi,
u ktorych zatrzymato sie kra-
zenie - wyjasnia Rafal Woj-
cik, ratownik medyczny. - Je-
§li widzimy, ze ktos upadt i sie
nie porusza, w pierwszej ko-
lejnosci podchodzimy do tej
osoby i sprawdzamy, czy jest
przytomna, czy tylko sie osu-
nela, bo zastabta i jest z nia
kontakt, czy ma bél w klatce
piersiowej, czy oddycha. Jesli
nie jest przytomna, trzeba we-
zwac zesp6t ratownictwa me-
dycznego.

To nie tylko, ale
az dwie mlnuty

Wazne, zeby w takiej sytu-
acji nie dzwoni¢ pod nr 112,
czyli ogoélnoeuropejski nu-
mer alarmowy, ale od razu
na 999 - dyspozytor numeru
112 przekierowuje zgloszenie
do dyspozytora medycznego.

- To opéznia wystanie ka-
retki o niecate 120 sekund,

Mozemy zwiekszyé
szanse poszkodo-
wanych jeszcze
przed przybyciem
karetki.

ale w przypadku
zatrzymania kra-
zenia wazna jest
kazda minuta -
mowi.

Dodaje, ze jed-
noczesnie trze-
ba rozpoczaé re-
suscytacje i, jesli
jest to mozliwe,
defibrylacje. Roz-
poczyna sie wiec od pieciu
oddechow, przechodzi do
uciskania klatki piersiowej
i kontynuuje klasyczng re-
suscytacje, czyli 30 ucis$nie¢
klatki piersiowej i 2 oddechy.
Jesli nie jestesmy przeszkole-
ni z udzielania pierwszej po-
mocy, wystarczy skupi¢ sie
na ucisnieciach klatki pier-
siowej - to pozwala utrzy-
maé przeptyw krwi do mé-
zgu i innych narzadéw.

- Nie nalezy sie tego bac,
zwlaszcza Ze robi sie to pod
telefonicznymi wskazéwkami
dyspozytora medycznego. Ma
on tez wiedze, czy w poblizu
jest gdzies defibrylator AED.
Jesli tak, nalezy go jak naj-
szybciej przynies¢ i uzy¢. To
bardzo proste. Wystarczy go

TEMAT TYGODNIA
Szybka reakcja moze kogos

o

= udzielié 0

= Nie nalezyfSielbac,

medyczny
WO]CIk .

l’Q Jesh nie jestesmy '
p zeszkolem, skupmy si¢

na uclskamu klatki plers'owej

wlaczy¢ i stuchaé poleceni glo-
sowych. Defibrylator moze
przywréci¢ prawidlowy rytm
serca - tlumaczy.

Niech kazdy z nas
odegra swoja role
Gdy jest wiecej swiadkow
zdarzenia, jedna osoba dzwo-
ni pod nr 999, druga w tym
czasie wykonuje resuscyta-
cje, kolejna biegnie po AED
i go uzywa. To bardzo waz-
ne, bo zastosowanie defibry-
latora w ciagu 3-5 minut od
zatrzymania krazenia zwiek-
Sza szanse na jego przywro-
cenie nawet o 80%. Kazde
opdznienie zmniejsza szan-
se na przezycie nawet o 10-
12% na minute. Jesli wiec
zesp6l ratownictwa przyje-

dzie o czasie, czyli w ciagu 8
minut od utraty przytomno-
Sci poszkodowanej osoby, jej
szanse na przezycie maleja,
jesli nikt nie podejmie zad-
nych dziatan.

- To bardzo istotne, zwa-
zywszy, Ze po 4-5 minutach
bez tlenu nastepuje obumie-
ranie mozgu - podkresla ra-
townik medyczny.

Podpowiada, ze jesli chce-
my poprosi¢ kogos o pomoc,
nie wolajmy anonimowo do
ttumu: ,Niech kto§ przyjdzie,
pomoze”, tylko zwréémy sie
do konkretnej osoby: ,Pani
w czerwonej bluzce, prosze,
niech pani zadzwoni pod
999”. Dzialajac razem, moze-
my ocali¢ komus Zycie.

Edyta Urbaniak
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1 do daleklch lndu, i"‘ l. :
. by uczy€ sie
od naﬂepszych’

Pod'czhs pobytu -
w Indiach.

oZenie Banas, 71-let-
niej instruktorce
jogi, formy pozaz-
drosci¢ moze nie-
jedna nastolatka. Te swojg
pasje dzieli z siostra bliz-
niaczka.
Byt 2010 r. Bozena
i Irmina mialy po 56
lat. Kazda z nich
miala tez na kon-
cie nieudane mat-
zenstwo, rozwod
i dorostego syna.
- Na tamtym etapie
zycia skupialam sie na
restauracji, ktéra prowa-
dzitam. Siostra mi poma-
gata. Byla mojq prawa reka.
Podawata klientom dania,
jak trzeba bylo, to i obiera-
fa warzywa na potrawy. Ja
poza typowymi zadaniami
w restauracji zajmowatam
sie sprawami organizacyjny-
mi - wyjasnia Bozena.

Na zawodowym
zakrecie

Zawodowo zawsze Swiet-
nie dawala sobie rade, ale
tym razem sytuacja ja prze-
rosta. Szto ciezko, lokal wy-
magat ogromnych inwesty-

].._ : .

Promienieje, bo...
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robi to, co naprawde kocha

Bozena Banas z Bydgoszc

Kazdy wiek jes

cji, na ktore nie bylo ]e]
sta¢. Az w koricu stato sie
- musiata zamkna¢ restaura-
cje. Jak méwi, w jej przypad-
ku byto to ,,p6t biedy”, gdyz
miala jeszcze inng prace na
pol etatu. Martwila sie jed-
nak o siostre, ktéra wylado-
watla na bezrobociu.

- To juz nie byly zarty. Ja
miatam troche oszczedno-
Sci, ale ona naprawde stane-
1a pod sciana. , Kto zatrudni
kobiete w moim wieku, na
pie¢ lat przed emerytura?”
- rozpaczala. Wysytala mno-
stwo CV, i nic. Przykro bylo
mi patrzeé, jak traci wiare
w siebie i wpada w psychicz-
ny dotek - opowiada Boze-
na.

Ostatecznie zaproponowa-
1a siostrze, zeby ta zamiesz-
kata u niej. Ktorego$s dnia
obie znalazly w gazecie oglo-
szenie: ,Darmowy program
dotowany z Unii dla os6b
zagrozonych wykluczeniem
spotecznym. Aktywnos¢ fi-
zyczna droga do sukcesu za-
wodowego”. To miaty by¢
warsztaty z przedsiebiorczo-
Sci, pozytywnego myslenia.
Gwozdziem programu by-



zy

t dobry,

lyzajecia w klubie fitness -
4-5 godzin w tygodniu przez
pot roku. Irmina na nie po-
szta, wrocita ledwo zywa.
Mimo to nie poddata sie,
¢wiczyla dalej.

Tego jej w zyciu
brakowato

,Nie poznaje cie. Ty blysz-
czysz, mtodniejesz - powie-
dziata po kilku miesiacach
Bozena. - Tez tak chce!”

Wtedy wlasnie postanowi-
1a zapisac¢ sie na joge. Dotad
nie miala w ogéle do czy-
nienia ze sportem, wiec po-
czatki byly trudne. Ale at-
mosfera na zajeciach byta
tak fajna, ze nie zrazala sie.

- Mialam obawy, czy nie
mam za duzo lat, ale dosta-
fam tyle zachet od znacznie
mlodszych ludzi, ze zako-
chalam sie w jodze na amen.
Czulam, ze to jest wlasnie
to, czego mi w Zyciu brako-
walo - méwi Bozena.

Jej siostra w tym czasie
skonczyta kurs i zapisala sie
do fitness klubu. Miata 800
z1 zasitku, nie byloby ja stac,
ale z pomoca przyszta Boze-
na, ktora oplacita jej karnet.

Spedzata w klubie po 17 go-
dzin tygodniowo. Bozena
natomiast nie odpuszczala
jogi. Efekty byly znakomite.

- Po dwoch latach regular-
nych éwiczeni kondycje mia-
lySmy z siostra lepsza niz
ludzie czterdziesci lat od nas
mtlodsi. No i po raz pierw-
szy robilysmy cos dla siebie.
Nie dla dzieci, nie wnukéw,
ktére oczywiscie kochamy
bezgranicznienie. Nie dla
rodziny, ani znajomych, ale
wylacznie dla siebie - opo-
wiada Bozena i dodaje, ze
ona takze odzyskala energie
i optymizm. Znéw byla goto-
Wwa na nowe wyzwania.

To stato sie
impulsem

Jej siostra zorientowa-
la sie, ze jest ogromne za-
potrzebowanie na instruk-
torow fitness, zwlaszcza
prowadzacych grupy dla
senioré6w. ,Rob certyfika-
ty - zachecat ja instruktor,
mlody mezczyzna. - Wiek
nie ma znaczenia. Zajecia
moze prowadzi¢, i mlody fa-
cet i dojrzata kobieta. Waz-
ne jest wytrenowanie. Dasz

ruszyé

rade” - zachecat. Miala 58
lat, gdy na jej pétkach poja-
wialy si¢ kolejne certyfika-
ty: instruktor zajec pilates,
stretching, zdrowy krego-
stup. W fitness klubie zleca-
no jej zastepstwa, w korcu
zatrudniono ja na state.

- To stato sie impulsem
dla mnie - opowiada Boze-
na. - Postanowilam zostaé
nauczycielka jogi!

Zrobila co§ wyjatkowego.
Pojechata do dalekich Indii,
by uczy¢ sie od najlepszych.
Pozostala wierna jodze. Nie
tylko éwiczyla, ale tez medy-
towala, stawiata na rozwoj
duchowy.

- Potem regularnie jezdzi-
fam tez do krakowskiej szko-
1y jogi - uzupetnia BozZena.

Syn wziat z niej
przyktad

Kiedy jej siostra stanela
na nogi finansowo, kupila
mieszkanie w tym samym
bloku, co siostra. Klatke
obok! Cata rodzina byla
z nich dumna. Rados¢ Boze-
ny byla tym wieksza, ze syn
wzial z niej przyklad, zaczat
dbac o forme, biega.

Gdy obie siostry przekro-
czyly siedemdziesiatke, na-
dal prowadza zajecia. Dzis
obie zajmujg sie joga. Od
trzech lat prowadzg 5-6 razy
w roku weekendowe wyjaz-
dowe warsztaty jogi. Dodat-
kowo Bozenkaa przygotowu-
je kilka pan do prowadzenia
zaje¢ grupowych o profilu
profilaktyka grupowa dla
seniorow.

Zawsze maja o czym roz-
mawiaé, wspélna pasja po-
Iaczyla je jeszcze bardziej.
Maja mase znajomych, z kto6-
rymi umawiajg sie na poga-
duszki, jezdza na wycieczki
w rézne ciekawe miejsca.

- Przewaznie to sa lu-
dzie mtodsi od nas, o dzie-
sie¢, dwadziescia lat. dzieki
temu, ze jesteSmy aktywne,
znajdujemy z nimi wspél-
ny jezyk - méwi Bozena. -
Nasze wnuki to nastolatko-
wie, najstarszy ma 18 lat,
a mimo to chca z nami spe-
dza¢ wakacje. Nigdy bym sie
nie spodziewala, ze najlep-
sze lata bedg mnie czeka-
ly w wieku emerytalnym -
koriczy.

Marta Osinska
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Maksymalna
temperatura
w biurze

Ostatnie upaty byty nie do
zZniesienia, a w biurze nie
mamy klimatyzacji. Czy
pracodawca nie powinien
zwolni¢ nas do domu?

- Dorota, Agnieszka i Mar-
ta z woj. matopolskiego
Aktualnie obowiagzujace przepi-
sy nie okreSlajg maksymalnej
temperatury w biurze. Nie ozna-
cza to jednak, ze pracodaw-

ca moze ignorowac upaty. Ma
obowiazek zadbaé o bezpieczne
i higieniczne warunki pracy, za-
pewniajgc sprawng klimatyza-
cje albo przynajmniej wentyla-
cje czy rolety chronigce przed
stoicem. Moze tez zmieni¢ or-
ganizacje pracy, np. wprowadzi¢
dodatkowe przerwy lub zmienié
godziny pracy. W przysztym roku
wejda W Zycie nowe przepisy,
zgodnie z ktorymi temperatura
w pomieszczeniach biurowych
nie bedzie mogta przekraczac
35°C. Jesli zostanie przekro-
czona z powodu warunkow
atmosferycznych, praca bedzie
musiata zostaé przerwana, chy-
ba ze wzgledy technologiczne
uzasadnig wyjatek.
Rozporzadzenie Ministra
Rodziny, Pracy i Polityki
Spotecznej z 9 lipca 2026 r.
(wchodzi w zycie od

11 stycznia 2027 r.)

Drodz%Czytelnicy, na listy odpowiadamy wytacznie na
tamach pisma.
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<= Przy umowie zlecenia, aby

mie¢ prawo do ptatnego L4,
trzeba zlozy¢ zleceniodawcy
wniosek o objecie ubezpie-yaes
czeniem chorobowym.

Czy zleceniobiorca dostanie
zasitek chorobowy?

koriczytam 64 lata i do-

rabiam do emerytury na

umowie zleceniu. Bylam
przekonana, ze skoro mam
ubezpieczenie zdrowotne
i moge leczy¢ sie na NFZ, to
w razie choroby dostane tak-
ze pieniadze za zwolnienie
lekarskie. Kolezanka z pracy
powiedziala mi jednak, ze
tak nie jest. Ktora z nas ma
racje? - Justyna z Kielc
Prawo do bezplatnego le-
czenia wynika z ubez-
pieczenia zdrowotnego,
a zasilek chorobowy za czas
zwolnienia lekarskiego przy-
stuguje z ubezpieczenia cho-
robowego. Sa to dwa odrebne
ubezpieczenia. Dlatego oso-
ba, ktéra podlega wylacznie
ubezpieczeniu zdrowotnemu,
moze korzystac z leczenia fi-
nansowanego przez NFZ, ale
to nie znaczy, ze otrzyma za-
sitek za czas choroby.
Przy umowie zleceniu
ubezpieczenie zdrowotne
jest obowiazkowe, nato-
miast chorobowe - dobrowol-
ne. Mozna do niego przysta-
pi¢, sktadajac odpowiedni
wniosek za posrednictwem
zleceniodawcy. Jesli zlece-

niobiorca zdecyduje sie na

to ubezpieczenie, z jego wy-
nagrodzenia bedzie potra-
cana skladka w wysokosci
2,45 proc. podstawy wymia-
ru sktadek. Przykladowo przy
zarobkach 3 tys. zl brutto be-
dzie to ok. 74 zt miesiecznie.
Jednak nawet jesli zlece-
niobiorca przystapi do do-
browolnego ubezpieczenia
chorobowego,

dostanie Pani pieniadze. Naj-
lepiej wiec sprawdzic u zlece-
niodawcy lub w ZUS-ie, czy

i od kiedy zostata Pani zglo-
szona do dobrowolnego ubez-
pieczenia chorobowego. Od
tego zalezy, czy w razie cho-
roby bedzie Pani przystugi-
wal takze zasilek chorobowy.
Trzeba pamietaé takze

o ograniczeniach dotycza-

nie otrzyma za-
sitku od razu. Co
do zasady musi

uptynaé 90 dni
nieprzerwanego 1 '
ubezpieczenia. N
Dopiero po tym J
czasie nabywa on

cych emerytow.
Jezeli umowa
zlecenie wyga-
$nie, a choroba
bedzie trwala na-
dal, emeryt nie
otrzyma zasitku
chorobowego za
okres po ustaniu

i

prawo do zasitku | EKSPERT tytutu ubezpie-
chorobowego. Je- | Sylwia Cyrankiewicz- czenia. Prawo do
§li np. rozpoczg- | -Gortynska, emerytury wyla-
1a Pani prace na prawniczka cza bowiem moz-

zleceniu 1 czerw-

ca i od razu zglosita sie do
dobrowolnego ubezpieczenia
chorobowego, to w czerwcu,
lipcu i sierpniu zasitek nie
bedzie jeszcze przystugiwat.
Dopiero gdy zachoruje Pani
we wrzesniu, warunek 90
dni ubezpieczenia zostanie
spelniony i za czas choroby

liwosé pobiera-
nia takiego §wiadczenia po
zakoriczeniu ubezpieczenia.
Emeryt nie moze tez liczy¢
na §wiadczenie rehabilitacyj-
ne, ktére przystuguje niekto-
rym ubezpieczonym po wy-
czerpaniu okresu zasitkowego
wynoszacego 182 dni, a nie-
kiedy 270 dni.



Warto zastrzec swoj numer PESEL!

szust moze wykorzystaé

skradzione dane do zacia-

gniecia kredytu czy zakupow
na raty. Zastrzegajac numer
PESEL, utrudniamy mu takie dzia-

tania. To prosta ustuga.

cy m.in. do autoryzowania transakeji
bankowych kodem SMS.
PESEL zastrzezemy bezptatnie.
Mozna to zrobi¢ w aplikacji mOby-
watel (w sekcji ,Ustugi”), na stronie
gov.pl (wpisz do wyszukiwarki ,za-

strzezenie PESEL”) lub w urzedzie
gminy. Metoda elektroniczna wymaga
autoryzacji za pomocg profilu zaufa-
nego, podpisu kwalifikowanego, e-do-
wodu lub bankowosci elektroniczne;.
Jesli wolimy, mozemy wybra¢ sie do

Rejestr zastrzezeri PESEL
sprawdzajg m.in. banki,
SKOK-i i firmy pozyczkowe.

Robig to zawsze przed udzie-
leniem kredytu czy pozyczki
i przed wyplata duzej kwoty
(powyzej trzykrotnosci minimal-
nej placy, obecnie 14 418 zt).
Gdyby oszust, mimo zastrzeze-
nia, wzial na nasze nazwisko
kredyt lub kupit co$ na raty,
to ta instytucja nie bedzie mo-
gta dochodzi¢ od nas nalezno-
§ci z tego tytutu. Ponadto bez
sprawdzenia zastrzezenia nota-
riusz nie sporzadzi aktu doty-
czacego np. sprzedazy lub obcia-

g

dowolnego urzedu gminy i tam
wypelni¢ stosowny wniosek.

Zastrzezenie numeru PESEL
nie uniemozliwi nam zacig-
gniecia kredytu ani podpisania
aktu notarialnego.

Wystarczy na chwile je cofnag.
Elektronicznie trwa to zaledwie
kilka sekund, wiec zrobimy to na-
wet stojac w kolejce w banku czy
czekajac, az notariusz przygotuje
dokumenty. Klopot moze sie po-
jawi¢ jedynie wtedy, gdy chcemy
wyplaci¢ z banku gotowke powy-
zej 14 418 zi. Planujac to, war-
to cofnaé zastrzezenie wczesniej.
Bank moze bowiem wstrzymac

zenia nieruchomosci, a operator
telekomunikacyjny nie wyda
duplikatu karty SIM. Taki du-
plikat moze postuzyc¢ przestep-

wyplate nawet na 12 godzin - to
czas niezbedny, by potwierdzic,
ze to rzeczywiscie my skladamy
dyspozycje, a nie oszust.

Nawet po zastrzezeniu mozemy postugiwac sie
numerem PESEL w sprawach codziennych
- w urzedach, na poczcie, u lekarza czy w aptece.
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czytelnikow

Maz spotkat po latach kolege ze
szkoly sredniej. Od tej pory rzuca
wszystko, by sie z nim spotkaé. Na-
wet nie pojechat ze mna na dziatke,
bo wolat wyprawe na ryby. Gdy mia-
tam o to pretensje, powiedziat, ze mu
zazdroszcze, bo nie mam kolezanek.
Jadwiga z Katowic

Maz, dzieki koledze, zachtysnat sie wspo-
mnieniami z mtodosSci. A moze zatesk-

nit za meskimi spotkaniami? Nie nalezy
mie¢ pretensji do jego znajomego - to
maz sam decyduje o swoich wyjSciach

i on za nie odpowiada. Wyrzuty nic nie
dadza. Trzeba te fascynacje matzonka
przeczekaé. Proponuje uznac jego prawo
do takich spotkan, ale zarazem zastano-
wié sie nad Waszym wspdlnym spedza-
niem czasu i zaproponowaé atrakcyjna
alternatywe - co$ nowego. Bo jesli Wasza
codzienno$é stata sie rutynowa, a rozmo-
wy dotycza jedynie spraw biezacych, rela-
cja z kolegg moze by¢ dla meza szczegdl-
nie cenna. Jesli chce Pani, by wybrat Zone,
trzeba wzig€ sprawy w swoje rece.

Moja corka ma 32 Iata i od szeSciu
lat jest mezatka. Nie maja dzieci.
Nie dopytuje sie o wnuki, ale coraz
czesciej robi to dalsza rodzina i kole-
Zzanki. Strasznie mnie ta ich wscib-
skosé irytuje.

Urszula ze Skarzyska

Stereotypy dajg wielu osobom poczu-
cie bezpieczenstwa. To, Ze corka nie jest
jeszcze matka, a Pani babcig, zabu-

rza niektorym znajomym i krewnym ich
wizje naturalnego porzadku. Chcieliby
widzie¢ Panig w swoim gronie szcze$li-
wych bab¢ i mieé kolejny, wspdlny te-
mat do rozmow. Chociaz ich pytania s
nietaktowne oraz wkraczajg w prywat-
nos$é (przede wszystkim Pani dziecka),
nie wynikaja ze ztej woli - to przejaw
zainteresowania i troski. Proponuje po-
dej$¢ do tego z dystansem i humorem.
Mozna np. wyprzedzac pytania i zaczy-
naé kontakt od zdania: ,Informuje, ze

u mnie po staremu. Nie jestem babcig”
albo: ,Dzi$ nie poruszamy tematu wnu-
kow”. W ten sposdb ,rozbroi” Pani na-
tretnych rozméwcow.
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iedy spotkatam
znajoma, poza-
itam jej sie, ze

trudno mi si¢ utrzymaé
z emerytury. Spytala
wtedy, czy nie chcia-
tabym wynajaé¢ pokoju
kolezance jej wnuczki,
studentce. Na poczatku
pomyslalam, ze to do-
bry pomysl. Potem przy-
szty watpliwosci, czy nie
Sciagne na siebie klo-
potow. Zadzwonitam do
corki, a ta stwierdzila:
,Mamo, przyda

Czy przyjac pod swoj dach

obca osobe?

decyzje: wynajacé pokdj
czy nie. Jesli tak, trzeba
zdecydowac, czy bedzie
to osoba rekomendowana
przez znajoma.

Warto zaufaé intuicji.

Jesli nie ma Pani ztych
doswiadczen ze znajoma,
jej rekomendacje mozna
wstepnie uznaé za wiary-
godna. Pozostaje spotka-
nie z potencjalna najem-
czynig i rozmowa o wza-
jemnych oczekiwaniach.
Pomocna bedzie tez po-
gawedka o jej

ci sie dodatko- ||
wy grosz i to-
warzystwo”. Ale
troche sie boje,
bo tyle sie sty-
szy o wykorzy-
stywaniu senio-
row.
Co jest dla

11
Ar

Pani wazne? Barbara
Radze rozwa- Sas-Zalewska
zy¢ nie tylko ko- | Psycholog

rzy$¢ finansows,
ale i codzienne relacje

z innymi. Prosz¢ wyobra-
zi¢ sobie swoj dzien, gdy
obok bedzie jeszcze ktos.
Czy ta mysl budzi w Pani
pozytywne, czy negatyw-
ne uczucia? Jakie korzy-
Sci moze Pani z tej sy-
tuacji odniesé, a jakie
straty ponies¢? Taki bi-
lans pomoze Pani podjaé

-
EKSERT m

zainteresowa-
niach, a na-
wet o kontak-

tach z babcia. Intuicyjnie
wyczuje Pani, czy znaj-
dziecie ze studentka
wspolny jezyk.

Nalezy zadba¢é
o swoj komfort.

Jezeli zdecyduje sie Pani
na wspotlokatorke, war-
to najwazniejsze zasa-
dy spisa¢ w umowie, np.
w obecnosci corki, a ust-
nie ustali¢ jedynie szcze-
goly. Prosze tez pamietac,
ze Pani komfort jest naj-
wazniejszy. Jesli student-
ka okaze sie klopotliwa,
w kazdej chwili moze Pani
zmieni¢ decyzje. To nie
jest sytuacja bez wyjscia.

Przed podjeciem
trudnej decyzji warto
rozwazy¢ bilans
zyskow i strat,
a takze zaufac
wiasnej intuicji.

I

O tym pamietaj, gdy podejmujesz decyzje

= Wyznacz sobie czas. Im
dtuzej rozwazasz wszystkie
plusy i minusy, tym bardziej
ulegasz stresowi. Denerwujesz
sie, czy dobrze wybierzesz,

a takze tym, Ze nie mozesz
podjaé decyzji. Zaznacz w ka-
lendarzu date, do ktrej mu-
sisz rozwigzac problem.

= Nie jestes nieomylna.
Zbytnia pewnosé siebie moze
prowadzi¢ do ztych w skut-

kach decyzji. Nie warto upar-
cie trwaé przy swoim. Sprébuj
obiektywnie oceni¢ sytuacje.
= Trzymaj emocje na wodzy.
Gdy jeste$ w stresie, trudniej
0 obiektywizm. Spokoj pozwa-
la na pewien dystans.

= Nie skupiaj sie zbytnio
na szczegotach. Im wiecej
danych weZmiesz pod uwage,
tym bardziej bedziesz sie wa-
hac. Po zebraniu informacji

,Za” i ,przeciw” zrdb przerwe

i przypomnij sobie pierwsza
my$| po ustyszeniu propozycii.
Intuicja bywa lepszym sufle-
rem niz suche fakty.

= Decyzja musi by¢ twoja.
Warto pozna¢ opinie zaufa-
nych 0sdb, ale to ty ponosisz
odpowiedzialnos¢ za decyzje,
wiec podejmij jg samodziel-
nie. Nie obwiniaj innych za zte
rady, gdy co$ sie nie uda.



Za tobg tylko krotki urlop?
Wazne, ze czu]esz SIQ wypoczetal
Juiee S

Kilka dni w zattoczonym
Rzymie, Paryzu czy a e
Barcelonie dla jednej fﬂ
osoby bedzie

marzeniem, dla innej ;

- dodatkowym
obciazeniem. | obie
reakcje sa prawidtowe!

Czy rzeczywiscie po-
trzeba dwoch tygodni,
by wypoczaé?

® Warto obserwo-

wac siebie, bo zarow-
no czas, jak i miejsce
oraz sposéb wypoczyn-
ku na kazdego dziataja
inaczej. Jedni najlepiej
»1aduja baterie” na le-

zaku, inni - zwiedzajac
gwarne miasta, a jeszcze
inni potrzebujg kontak-
tu z przyroda. Podobnie
jest z czasem wypoczyn-
ku - méwi Katarzyna
Lesniak, psycholog z Po-
radni Zdrowia Psychicz-
nego Harmonia Grupy
LUX MED.

® Pomocna wskazéwka
moze by¢ obserwowanie,
jak reagujemy na krotsze
przerwy. Jezeli nie uda-
je nam sie nawet troche
zejscé z ,,obrotow”, a wol-
ny czas wywoluje niepo-
kéj, moze to byc sygnal,
ze potrzebujemy dluzsze-
go urlopu.

REKLAMA

Odkrytam sekre-
ty szejka. Anna
Kolasiiiska-
-Szemraj
Mroczna opo-
wiesé o wia-

dzy, manipulacji
i cenie prawdy
w Swiecie arabskim. O tym, jak
tatwo stac sie czescig systemu

- i jak trudno sie z niego wyrwac.

Milionerka.
Manuela
Gretkowska
Wspotczesna
arystokracja
i perwersyjne
elity Warszawy.
¢ - Portret nowocze-
snosci rysowany przez autorke
daleki jest od propagandy suk-
cesu social medidw.
! 5 s l Monika Cecho-
' va Golasovska,
' Aneta
F. Holasova
Ksiagzka-album
Ziot utrzymana
w klimacie retro, bogato ilustro-
wana. Zacheca do korzystania

z roslin w codziennym Zzyciu. Dedy-
kowana dzieciom od 6. roku zycia.
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MILIONERKA

Zielniczek.

Fot.: Adobe Stock, mat. prasowe {3)
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Ona zostata ceniong prcwmcqu zc oceanem oh prowcxdm
bar w Grudzigdzu i probuje pogodzi¢ sie z przeszfosciq

Gdy los ponownie stawia ich na swojej drodze, wracajg
dawne uczucia, bol i pytania o przebaczenie.

To petna emocji opowiesc o pierwszej mitosci, rodzinnych
sekretach i nadziei, ktéra nie gasnie mimo uptywu czasu.

¥
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Kardigan w letni

Rozpinany, z krotkimi rekawami - przytulny i przewiewny. Nos go do woli!

BEZ GUZIKOW

@ Azurowa gora wigzana na sznureczki
akcentuje talie. Z otdwkowa spddnica
z plisg guzikowa tworzy wysmuklajgcy
sylwetke zestaw. Do kompletu pleciona
torebka na cienkich uchwytach.

Z KOLNIERZYKIEM

@ Wzorzysty kardigan, ciemnogranatowe
bermudy i dodatki z czerwonym akcen-
tem to ukton w strone stylu marynar-
skiego. Wciaz trendowego i... skutecznie
odmtadzajacego!

W MINIWARKOCZE

@ Dziergany sweterek i spddnica w krat-
ke vichy uwodzg nostalgiczng nutg, bo
wygladaja jakby byty z poprzedniej epo-
ki. A sg na czasie i pieknie podkreslaja
kobiece ksztatty.

® Sweterek, Saint Tropez, 210 zt
® Spodnica, Tatuum, 249 zt

® Okulary, Stradivarius, 65 zt

® Torba, Parfois, 129

® Baleriny, Lasocki, 139 zt
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® Kardigan, TK Maxx, 99 z

® Bermudy, Tchibo, 139 z#

® Bransoletka, Jubileo/Empik, 31 z
® Torebka, Vera Pelle, 115 z

® Klapki, Tamaris, 259

-
‘-{F“ J/
A 4
A0 J

® Kardigan, H&M, 109 zt

® Spodnica, Kappahl, 199 7
® Zegarek, Even&0dd, 53 #
® Torebka, Pull & Bear, 79 zt
® Sandaly, New Look, 159 z#




e odstonie

o

W SZEROKIE PASY

@ Sa poprzeczne i optycznie modeluja

wciecie w pasie. Natomiast gteboki de-

kolt V wysmukla tutéw. Taka gora Swiet-
| nie wyglada z biatym topem i jasnymi

spodniami. bonprix

. zuteria, a doktad-

. niej - polaczenie

. miegkkich pasteli

: z cieplymi odcie-

. niami zlota. Naj-

: bardziej widowi-

: skowe - zwracajace f§
. uwage - beda duze,
. wyraziste laficuchy
: badz korale z de-

. talami imitujacymi
: kamienie szlachetne

. (znajdziesz je m.in.
: w ofercie Bijou Bri-
. gitte). Mozesz nosi¢ | ¥
: jedna taka ozdo-
: be lub pokusi€ sig % b
. o kilka, najlepiej
: roznej dlugosci.
. Wypelnig dekolt

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

. Dodatek, ktdry pomiesci wiele

RADA STYLISTKI

: Wdziecznie, pastelowo, naturalnie

Ach, te Swiecidetka

M ilosniczki wyrazistych i pieknie zal$nia w sloricu.

ozdob ucieszy nadcho- A moze jeszcze.... bransole-

dzacy trend. ta lub pierscieni z owalnym
¢ Na przetomie sezonow oczkiem? Bedzie na bogato
: modna bedzie kolorowa bi- i ze smakiem.

LR
ol

Do reki koszyk wez. ..

P olecamy ten wykonany trzebujemy - i kremy prze-

z modnej rafii badz pa-  ciwstoneczne, i przyciem-

: pierowej stomki. niane okulary, i gazete do

¢ Wypiera latem klasycz- poczytania. Ale wybieramy
: na torebke (ze skory i te go tez do pracy oraz na spo-
. z tworzywa ja imitujacego).  tkania z przyjaciétkami, bo
: I bardzo dobrze! Jest lek- pasuje do kazdej stylizacji.

. ki i cho¢ prosty, to... efek- 1. Z zawieszka, Parfois, 129
¢ towny. Dlatego czesto to- zt; 2. Z uchwytami-kotami,
: warzyszy nam na urlopie Reserved, 129 z}; 3. Z racz-
: - sprawdza sie, bo miesci kami przechodzacymi w pa-

. w zasadzie wszystko, co po-  ski, Zara, 109 zi
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Fot.: bonprix, Bijou Brigitte, mat. prasowe (20)




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

ps? Nie tym razem! Mielone
mleso ma dzis zupetnie inne plany.

Mlelone lubi zmiany

Wytrawny g WReTy)
torcik - R

makaronowy ! "yl
PRZYGOTOWANIE: SKLADNIKI0250g """ Gldd “.J.Lli." &
1. Cebule i czosnek Ep’ratow makaronu lasagne
obgarz, drobno posiekaj, : o 60 g mielonej wotowiny
podsmaz z miesem na -
oliwie. Dodaj przypra- ® 1 puszka pomidorow o\

wy, koncentrat pomi-
dorowy, lyzke maki,
pomidory oraz 125 ml
bulionu. Calos¢ dus
15 minut.

2. Maslo stop, dodaj
75 g maki, krétko za-
smaz. Wlej 375 ml bu-
lionu i mleko. Mie-
szajac, gotuj 5 minut.
Dodaj 80 g sera, iéltko

z woda, przypraw. Warzy-
wa dodaj do sosu miesnego.
3. Forme nattusé oliwa, po-
smaruj cienko beszamelem.
Ul6z platy makaronu, warstwe
miesa, posyp serem, posma-
ruj beszamelem i roz6z ma-
karon. Powtarzaj, az sktadniki
sie skoncza. Na wierzchu roz-
smaruj beszamel, reszte miesa
i posyp serem. Piecz 45 minut

w temp. 200°C.

- ® 500 ml warzywnego
i bulionu ® 300 g sera
: 20ttego ® pieprz ® 1 puszka |
 meksykanskiej mieszanki
‘warzywnej ® sol ® 2 zabki .
-czosnku ® 1 cebula® 60 g & < A
i masta @ 2 tyzeczki oregano gl

: ® 2 lyzki koncentratu :
i pomidorowego @ 1 tyzka
i+ 75 g maki ® 375 ml

.. mleka @ 1zortko ® oliwa

; % - -.'.""'h .._. ._ g . b ’
- - \\ . e
:"."{ Czas przygotowania: 90 minut
¢ . Porcje: 12 Stopien trudnosci: Sredni

Drozdzowe rozki

" SKLADNIKI: ® 250 gmakie2g
: drozdzy instant @ 1 ty7ka oliwy ® 1 cebula
: ® 2 zabki czosnku @ po 1 puszce fasoli

i czerwonej i kukurydzy ® 300 g pomidorow

® 400 g mielonej wotowiny @ 2 tyZki oleju
i ® 1 {yZka suszonego majeranku @ sol

: ® pieprz ® stodka papryka ® pfatki chili

- ® 1 yzka koncentratu pomidorowego

: @ 100 g z6ttego sera ® 100 g

*. $mietany 18% ® 1 z6itko

PRZYGOTOWANIE:

1. Make potacz z solg i drozdzami.
Wlej oliwe i 150 ml cieptej wody. Za-
gnie¢ ciasto. Odstaw do wyro$niecia.
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2. Cebule i czosnek posiekaj. Pomido-
ry pokr6j w kostke. Mieso usmaz na
oleju. Dodaj cebule, czosnek i majera-
nek. Przypraw sola, pieprzem, papry-
ka i chili. Wmieszaj koncentrat, za-
smaz. Dodaj pomidory, dus 5 minut.
Dot6z kukurydze i fasole. Ser zetrzyj,
potlacz ze §mietang. Ciasto rozwalkuj,
potnij na 6 prostokatow. Roz16z farsz.
Zwin. Rozki ul6z na blasze z pergami-
nem. Posmaruj zéttkiem, rozt6z mase
serowq. Piecz 20 minut w 200°C.

Czas przygotowania: 90 minut
Porcje: 6 Stopien trudnosci: $redni




PRZYGOTOWANIE:

1. Sktadniki ciasta
wymieszaj w misce.
Wlej 3/4 szkl. cieplej
wody, wyrob ciasto
(ok. 10 minut). Ufor-
muj kule. Przykryj,
odstaw na godzine.
2. Bialg cebule i czo-
snek posiekaj, zeszklij
na oleju. Dodaj mie-
so, podsmaz. Wymie-
szaj z potowsa pokru-
szonego sera i lekko
osaczonymi pomi-
dorami. Przypraw
sola, pieprzem, stod-

kq i ostra paprykq oraz tymiankiem

i kuminem.

3. Ciasto rozwatkuj. Placek ul6z

na blasze z pergaminem. Posma-

ruj miesnym farszem. Piecz 20 minut
w 220°C. Posyp reszta sera, pokrojona
czerwona, cebulg, kosteczkami pomido- !

ra i natka.

Pizza po tureck

I

£ ® 2 1/2 szkl. maki
“tortowej @ 1 fyzka oliwy
:® 1 lyzeczka drozdzy :
instant ® 1 pfaska tyzeczka
i soli ® 1 tyzeczka cukru; :
. Farsz: ® 400 g mielonej
: wotowiny ® 250 koziego . r e : . : s o
‘ twarogu ® 1 puszka 4. e ol e L ) TS Y
: pomidoréw ® 1 biata i . o ¥ A Rl ?
i cebula ® 3-4 fyzkioleju
: ® 4 zabki czosnku ® pieprz .
- ® 1 czerwona cebula :
- ® 1 pomidor ® natka ® sol : -
: @ stodka i ostra papryka
“.._ ® tymianek ® kumin

- migsa mieszanego ® 1 kapusta ® 3 tyzki pusta dodaj do migsa i smaz 8 minut.
“oleju ® 2 marchewki ® 2 cebule ® pieprz Przypraw solg, pieprzem, sosem hoisin

: ® 2 73bki czosnku ® s6l @ 3 tyzki sosu i tyzeczka sambal oelek. Wystudz.

“hoisin @ 2 tyzeczki sambal oelek ® 1 fyzka : 2. Liscie kapusty blanszuj przez 2 mi-
“miodu ® 150 g kremu z orzeszkow nuty, wyjmij, zetnij grube nerwy. Na
 Ziemnych ® 3 fyzki sosu sojowego - kazdym lisciu pot6z porcje migsnego

*. ® 125 ml bulionu ® 1 peczek kolendry farszu, zawin. Krem z orzeszk6w wymie-

PRZYGOTOWANIE: dem i pozostalym sambal oelek. Kolen-
1. Oddziel 16-20 najwiekszych ze- dre posiekaj. Roladki podawaj z sosem
wnetrznych lisci kapusty, reszte po- i posyp kolendra.

szatkuj. Mieso smaz 10 minut na oleju. e .
Marchewki pokréj w cienkie stupki. Ce- i i
bule pokr6j w piorka, a czosnek posie- CreneA T D I

kaj. Warzywa wraz z poszatkowana ka-

szaj z sosem sojowym, bulionem, mio-

VEGETA

-0k.5,4821/170 g

Pelnia smaku

A Vegeta Stodka Chili, Podravka,
Su=l 10 mieszanka idealna zwtasz-
penesil cza dla mitoSnikow dan kuch-
s ' Ni azjatyckiej. taczy stodycz
1_'-\.} i pikantno$é, tworzac wyrazi-
sty smak umami. Doskonale
sprawdzi sie do marynowania e standardowe maki pszenne. Dzieki temu
mies, doprawiania zup i gulaszy. « chatka diuzej zachowuje $wiezoSc.

Domowa piekarnia s Cytrusy w stoiku

Maka Na Chatke Typ 500, ¢ Dzem Pomaranczowy, Rolnik Premium,

Mtyn Jaczkowice, stworzona =, peten jest soczystych

specjalnie z myslg o lek- owocow o intensywnym

kich, puszystych wypiekach, aromacie i cudownie

wyrdznia sie nizszg zawar- stodkim smaku. Dodaj go

727 toScig popiotu i glutenu niz do ulubionych deserdw,

| lodéw, koktajli czy aroma-
= tycznej herbaty.

- 0k. 14,99 zt/314 ml

T 0k 4z/1kg
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Fot.: Adobe Stock (2)

[XETRENUJ Z NAMI PAMIEC

W tej panoramie w pola zaznaczone kolorem wpisz stowa zwiazane ze zdjeciami.
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SZYFROWKA SUDOKU

Wypetnij krzyzowke, pamietajac, ze tym samym liczhom : Puste pola wypetnij tak, aby w kazdej kolumnie,
odpowiadaja te same litery. Rozwiazanie odczytasz, o kazdym rzedzie i kwadracie obwiedzionym pogrubiona linia
zastepujac liczby wiasciwymi literami. * znalazly sie cyfry od 1 do 9.
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. * Znajdz i wykre$l podane stowa. Wpisano je poziomo, pionowo,
: ukosem, wprost oraz wspak. Nieskreslone litery,
5 7 2 14 . 12 . 10 . . czytane rzedami, utworza rozwiazanie.
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B TRENUJ Z NAMI PAMIEC

W zaznaczone kolorem pola wpisz imie lub nazwisko osoby ze zdjecia.

Fot.: East News, Adobe Stock
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W tej panoramie w pole zaznaczone kolorem wpisz nazwe tego, co widzisz na zdjeciu.
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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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WYKRESLANKA

Znajdz i wykre$l podane stowa. Wpisano je poziomo, pionowo,
ukosem, wprost oraz wspak. Nieskreslone litery,
czytane rzedami, utworza rozwiazanie.
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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

0znilysSmy

sie. Ja by-

fam spokojna

i pouktadana,

a Elka zwario-
wana i nieprzewidywalna.
Jak to sie moéwi: przeciwien-
stwa sie przyciagaja, wiec
przyjaznilysmy sie od lat,
a jedna na druga zawsze
mogla liczy¢.
Czasami jej zazdroScitam.
U niej ciagle cos sie dzia-
to, a w moim zyciu wiato
nuda. Ta sama praca od lat,
ten sam maz, dwdjka dzieci.
Tymczasem Elka dwa razy
brala slub i dwa
razy sie rozwo-
dzita.
- Zycie jest za
krétkie, zeby sie

cetem - méwita.

Ela skoriczyla czterdziesci
lat, kiedy rozpadlo sie jej
drugie malzenistwo, ale nie
rozpaczala - uwazala, ze to
najlepszy wiek dla kobiety.
- W koricu pozbylam sie
komplekséw i mam odwage,
by spelnia¢ marzenia

- $miala sie.

Cos w tym byto. Ela nie
przejmowala sie tym, co
»trzeba” i  nalezy”. Ona po
prostu korzystala z zycia.
Wcigz miewala r6znych na-
rzeczonych, ale juz nigdy
nie wyszla za maz.

- Dwa razy prébowalam

i wiem, jak malzeristwo
rozleniwia facetow. Jak je-
ste§ zong, to wszystko mu-
sisz. Jak jeste§ narzeczona,
wszystko mozesz...

- zartowatla, ale  ,°
bylo w tym o4
duzo racji. o
Przezytam

z moim Tom-
kiem trzy-
dziesci lat

i wiedziatam, A
zZe z czasem o
wszyscy stajemy
sie wygodni.
Bylam pewna, ze maz

i ja zestarzejemy sie razem,
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Dzieki Eli zaczetam spetniac
marzenia i znalaztam
nowy cel w zyciu.

a na emeryturze zrobimy to
wszystko, co zawsze odkla-
dalismy na péznie;.

iestety, kiedy To-
mek skornczyt piec-
dziesiat lat, powaz-

nie zachorowat i zmart. Gdy
zostalam wdowa, zupel-

nie sie zalamatam. Bytam
pewna, ze zycie wlasnie sie
dla mnie skorniczyto. Minely

Leoo, ,dwa lata od pogrzebu,
Po
$mierci
] meza bylam

H zatamana.To Ela
B\ postawita mnie
na nogi. A&

°, aja ciagle chodzi-

°, tam ubrana na

°, czarno od stop
%, do glow.

e - Strasznie

« nietwarzo-

S wy ten kolor,

e nie uwazasz?

A stwierdzita

e w korcu Ela. -

Moze w koncu zato-

zylabys co§ innego?
- Ale nie mam co - wes-

tchnetam. - Przytylam i nic
na mnie nie pasuje.

- Na szczescie masz mnie,
a ja zabieram cie na zaku-
py! - obwiescila.

Dzieki temu, Ze pojechaly-
Smy razem, kupilam rzeczy,
ktorych sama nigdy bym
nawet nie przymierzyla. Ko-
lorowe i troche szalone.

To Ela zaczeta wyciagac
mnie z domu i dzieki niej
wrécita mi cheé do zycia.

- Masz jakie§ oszczednosci?
- zapytala ktéregos dnia.

- A c0? - Zerknelam na nia.
- Mogtybysmy pojecha¢ na
jakie§ superwakacje. Bylas
kiedy$s we Wloszech?

- Nie, ale zawsze chcialam
zobaczyé Rzym - rozmarzy-
fam sie.

- No to zobaczysz...

- Jak to? Chcesz, zebysmy
pojechaty tam same?

- A potrzebujesz obstawy?

k

- nie kryla rozbawienia.

- Ale jak to bedzie wygla-
dac? Dwie samotne kobiety
szukaja przygody?

- Zwiedzaja... - poprawi-

fa mnie. - Jak wyjedziesz
pierwszy raz, zobaczysz, ze
nikogo to nie zdziwi...

iata racje. Nikt
nawet nie spytat,
dlaczego przy-

jechatySmy same. Byla tu
masa turystow. Na poczat-
ku czulam sie tam dos¢ za-
gubiona, ale Ela, §wiatowa
dziewczyna, niczego sie¢ nie
bala. Swojg famang angiel-
szczyzna potrafita dogadaé
sie z kazdym i pro-
wadzita mnie nie-
znanymi uliczkami.
- Wiesz, gdzie jeste-
$my? - pytalam.

- Nie mam pojecia - Smia-
la sig, ale zawsze wysztySmy
na jaki$§ znany zabytek.
Czutam sie wyjatkowo pod-
ekscytowana tym, ze mo-
glam zobaczy¢ miejsca, kto-
re do tej pory ogladalam
jedynie w telewizji. Kuchnia
wloska mnie zachwycita.

A lody... - ach, lody to byla
prawdziwa poezja!

- I co? Podobato ci sie? -
spytata Ela przed powrotem
do Polski.

- Bylo magicznie.

- To jak odlozymy troche
pieniedzy, znowu gdzie§ wy-
jedziemy. Jakie jest inne
miejsce, ktore chcialabys
jeszcze zobaczy¢?

- Paryz... - westchnetam.
Wrécilysmy do domu i za-
czelySmy zbiera¢ pienia-
dze. Po po6t roku zobaczyty-
Smy stolice Francji, a ja sie
wkrecitam w podrézowa-
nie na dobre. Marze, duzo
czytam i odkladam pienia-
dze na nowa wyprawe. Po-
trafie odmoéwic sobie wie-
lu rzeczy, by zaoszczedzic.
Elka otworzyla przede mna
Swiat. Mam superprzyjaci6l-
ke, cho¢ czasem zaluje, ze
nie moglam pojechaé w te
wszystkie cudowne miejsca
Z moim mezem.
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PROMOCIJA

KolagendCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
zwitamina C

DOSTEPNY

WAPTEKACH
IZIELARNIACH

R SUS SN S N T

KolagencCito

- dobra inwestycja

Postaw na KolagenCito - wysokiej jakosci kolagen
i witamina C w jednym!

Swiadome wybory zywieniowe podejmowane kaz-
dego dnia majg znaczenie dla jakosci naszego zycia.
Dlatego coraz wiecej 0séb po 25. roku zycia zwraca
uwage na sktad swojej diety i siega po produkty
wzbogacone w kolagen oraz witamine C.
Inwestowanie w swoje zdrowie jest jednym z najwaz-
niejszych i najmadrzejszych wybordw, jakich mozemy
dokonac. Zdrowie jest bowiem nie tylko wartosécig sama
w sobie, ale wptywa réwniez na jako$¢ naszego zycia.
Jednym z elementéw madrej troski o wtasny organizm
jest m.in. przyjmowanie kolagenu. Kolagen jest jednym
z najwazniejszych sktadnikdw w naszym organizmie.
Obecnie produkty zawierajgce kolagen dostepne sa

w wielu postaciach — proszkow, kapsutek czy ptynow.
Wsréd nich wyroznia sie KolagenCito — zywnos¢
wzbogacona produkgji niemieckiej firmy Reutter, ktéra
od ponad 110 lat rozwija swoje doswiadczenie i dba o
standardy produkgiji.

KolagenCito zawiera kolagen oraz witamine C, ktéra
pomaga w prawidtowej produkgji kolagenu, w celu

zapewnienia prawidtowego funkcjonowania skory,
kosci, chrzastki, dzigset oraz naczyn krwionosnych.
Dodatkowo witamina C pomaga w prawidtowym funk-
cjonowaniu uktadu odpornosciowego oraz w ochronie
komorek przed stresem oksydacyjnym.

Atutem KolagenCito jest takze wygodna forma miek-
kich pastylek do ssania. Nie wymagaja rozpuszczania
ani popijania, dlatego mozna je stosowa¢ w domu,

w pracy czy podczas podrézy. Zalecane spozycie to
ssa¢ do trzech pastylek dziennie, co sprawia, ze pro-
dukt fatwo wiaczy¢ do codziennej rutyny.
KolagenCito jest produktem w 100% oryginalnym,
chronionym prawem patentowym na $wiecie. Wybiera-
jac go, siegasz po produkt opracowany przez doswiad-
czonego producenta, ktéry doceniany jest od pokolen.
Dotacz do kobiet, ktére wybraty niemiecka jakosc:
KolagenCito. Zamoéw KolagenCito i podaruj organi-
zmowi to co najlepsze.

Produkt dostepny w aptekach oraz sklepach
medycznych i zielarskich.

Producent: Reutter GmbH Dystrybutor: PPH.U. IZAKPOL ul. Dabrowskiego 5 96-300 Zyrardéw, izakpol@go2.pl
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Badzmy bezpieczni w sypia

Rosnie liczba zakazen rzezaczka. Problem
nasila sie z powodu mniejszej dbatosci

o0 zabezpieczenia oraz nowych szczepow
bakterii opornych na antybiotyki.

ytuacja jest niepo-
kojaca - zachorowan
z roku na rok jest co-
raz wiecej. Jak wyni-
ka z raportu Europejskiego
Centrum ds. Zapobiegania
i Kontroli Choréb (ECDC),
w ciagu ostatnich dziesie-
ciu lat wskazniki zgloszen
przypadkéw rzezaczki w Eu-

piciowe, ale rowniez np.
drogi oddechowe, stawy
czy oczy. Rozsiana postaé
rzezaczki prowadzi do sep-
sy, stanowi zatem zagroze-
nie dla zycia.

® Na rzezaczke choru-

ja i kobiety, i mezczyzni,
jednak przebieg zakazenia
moze by¢ u nich inny.

ropie wzrosty az
0 303 proc. Jak
sytuacja wygla-
da w Polsce? Ofi- =
cjalne statystyki
Narodowego In-
stytutu Zdrowia
Publicznego PZH

s

i

-
-

~

KTO W GRUPIE
RYZYKA

® Najbardziej na-
razone sa kobiety
podejmujace cze-
ste, przypadkowe
kontakty seksual-

wskazuja, ze od
poczatku 2026 r.
do korica czerw-
ca potwierdzo-
no 822 przypadki

- A

EKSPERT m

dr n. med.
Jacek Tulimowski,
ginekolog-potoznik,

ne bez zabezpie-
czenia. Kobiety
choruja znacznie
czesciej niz mez-
czyzni, od ktorych

rzezaczki. Eks-
perci zaznaczajg
jednak, ze polskie

Tulimowski & Ster-
linska Gabinety
w Warszawie

si¢ zakazaja. Ry-
zyko przeniesienia
_ bakterii podczas

dane sa mocno
niedoszacowane z powodu
niedostatecznej diagnostyki.

CO JEST PRZYCZYNA

® Rzezaczke wywoluja
bakterie Gram-ujemne

- dwoinki rzezaczki, kto-
re dostaja si¢ do organi-
zmu podczas wspolzycia
seksualnego. Do zakazenia
dochodzi zatem tylko przy
bezposrednim kontakcie.
Nie udowodniono, ze mozna
zaraziC sie przez korzysta-
nie ze wspélnej fazienki czy
przez podanie reki.

® Bakteria moze zaata-
kowa¢ nie tylko narzady
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jednorazowego sto-
sunku siega 90 procent.
® Ryzyko zachorowania
wzrasta réwniez u oséb
cierpiacych na inne scho-
rzenia przenoszone droga
piciowa, np. chlamydioze
czy kile.

TYPOWE OBJAWY

® U kobiet objawy nie za-
wsze sa wyraine, zdarza-
ja sie zakazenia bezobja-
wowe. Rzezaczke wykrywa
wowczas ginekolog, np.
podczas wizyty kontrolne;j.
Choroba atakuje drogi rod-
ne, cewke moczowa, niekie-
dy réwniez odbyt.

U wielu oséb (zwlaszcza u kobiet) infekcja
nie daje wyraznych objawow, co sprzyja
nieSwiadomemu rozprzestrzenianiu choroby.

® Moga wystapi¢:

- uptawy (obfite, ropne,
§luzowe, sluzowo-ropne,

o z6lto-zielonej barwie),

- podraznienie okolic
intymnych spowodowane
zapaleniem sromu, odbytu,
- bole w podbrzuszu, bol
w czasie stosunku,

- dolegliwosci podczas
oddawania moczu (piecze-
nie, kltucia), bolesne parcia
na mocz,

- krwawienia miedzy
miesiaczkami,

- bolesne oraz obfite
miesiaczki,

- bol, pieczenie podczas
wyproznien.

® U mezczyzn typowym
objawem jest bol podczas
oddawania moczu - spo-
wodowany przez stan za-
palny cewki moczowej.
Czesto pojawia sie rowniez
ropny wyciek z cewki oraz

zaczerwienienie i bolesny
obrzek w jej okolicy.

JAK PRZEBIEGA
DIAGNOSTYKA

® Kazdy z objawoéw doty-
czacych naszych stref in-
tymnych jest sygnalem, e
nie nalezy zwleka¢ z wi-
zyta u ginekologa (lub
dermatologa wenerologa).
Wazne sa rowniez regular-
ne wizyty kontrolne - pa-
mietajmy, ze rzezaczka jest
chorobg podstepna i moze
przebiegaé bez objawow.

® Po wywiadzie medycz-
nym ginekolog obejrzy
wziernikiem drogi rodne

i pobierze material na po-
siew i antybiogram. Zleci
ci ponadto test PCR wykry-
wajacy material genetyczny
wirusa. Na wyniki posiewu
i testu bedziesz musiata po-
czekaé 2-3 tygodnie.



Przeciwzapalne kuracje
Z Jarzebiny

Jej owoce najlepiej zbiera¢  butelek. Pij 25 ml dwa razy

JAK SIE CHRONIC PRZED
ZAKAZENIEM

. @ Jesli od lat wspotzyjesz

iz jednym partnerem, jeste$

. bezpieczna.

. @ Jezeli za$ nie jeste$ w sta-
: tym zwiazku, unikaj przypad-
i kowych kontaktow seksu-

: alnych. Gdy juz decydujesz

: sig na wspétzycie z nowym

i partnerem, zawsze zabezpie-
: Czajcie sie prezerwatywa.

JAK WYGLADA LECZENIE
® Jesli badania wykazaly
obecnos¢ dwoinek rzezacz-
ki, lekarz zaordynuje ci
silny antybiotyk. Ze wzgle-
du na lekoopornos¢ bakterii
konieczne jest rygorystyczne
przestrzeganie wszystkich
zaleceni lekarskich.

® Terapia skojarzona,
zgodna z europejskimi
standardami leczenia rze-
zaczki, polega na jednora-
zowym podaniu antybio-
tyku (np. ceftriaksonu)

w zastrzyku domiesnio-
wym oraz doustnym przyj-

@ Pamietaj ponadto, by
podczas zblizen unikaé
kontaktu dtoni z oczami
(bakteria rzezgczki moze
zaatakowa¢é narzad wzroku).
® Wazne! Drogg ptciowa
mozna zakazi¢ sie rowniez
HIV, kita, wirusami brodaw-
czaka HPV oraz zapalenia
watroby typéw B i C.

mowaniu azytromycyny
(makrolidu). Leczenie
powinien podjaé réwniez
twoj partner.

TEST KONTROLNY

® Po trzech tygodniach
od zakonczenia leczenia
antybiotykami lekarz
zleci ponowne wykonanie
testu PCR.

® Wspélzycie mozna roz-
poczaé nie wczesniej niz
po 7 dniach od chwili
odstawienia lekéw. Doty-
czy to obojga partnerow
seksualnych.

od wrzesnia do konca paz-
dziernika, gdy sa w pehi
dojrzale, intensywnie czer-
wone i lekko miekkie.

Owoce jarzebiny to dobre Zrodto
witaminy C i beta-karotenu oraz
witamin z grupy B, PP i K, pota-
su, sodu, magnezu czy miedzi.
Maja silne wtasciwosci przeciw-
zapalne, moczopedne i przeciw-
obrzekowe. Zbiory przeprowa-
dzajmy, gdy owoce sg w petni
dojrzate, Scinajac cate baldachy.
Gdy zbierzemy jarzebine po
pierwszych przymrozkach, be-
dzie miata nieco mniej witaminy
C, owoce beda za to stodsze.

Herbatka

® Wsyp do termosu: 2 tyzki
suszonej jarzebiny, po 1 tyzce su-
szonych owocow i liSci czarnych
porzeczek. Zalej 2 szklankami
wrzatku i odstaw na 3-4 godziny.
Wypijaj w ciggu dnia.

Sok

® Kilogram jarzebiny oddziel od
szyputek, umyj i zasyp 1/2 kg
cukru. Odstaw na 5 godzin. Po-
tem gotuj przez pét godziny. Sok
przestudz, przecedz i przelej do

i niejadalne, bo zawieraja’
kwas parasorbowy. Przed
spozyciem konieczne jé?l‘_- '
ich przemrozenie lub
*obrobka termiczna.
.

dziennie, przed positkiem.

Proszek z owocow

® Dwie garscie ususzonych
owocow zmiel w mtynku. Prze-
syp do stoiczka lub szczelnego
pojemnika. Zazywaj 2 razy
dziennie po ptaskiej fyzeczce,
popijajac przegotowanag woda.

Jarzebiak

® Cwierc kilograma przemro-
zonych owocow wsyp do stoja
i zalej litrem spirytusu. Odstaw
na tydzien w stoneczne miej-
sce. Nalewke zlej do innego
stoja. Owoce zalej syropem

z wodly i cukru (zagotuj 1,25 |
wody, wsyp 11 1/4 kg cukru

i mieszaj do rozpuszczenia).
Odstaw na 10 dni. Odcedz sy-
rop i potacz z nalewka. Odstaw
na 6 miesiecy do lezakowania.
® Inny przepis: 1 kg jarzebiny
widz na 48 godzin do zamra-
zalnika. Po tym czasie owoce
optucz i zanurz na 10 minut
we wrzatku. Przesyp je do stoja,
dodaj sok i skorke z 1/2 cytry-
ny. Zalej 0,5 | wody, a potem
0,5 | spirytusu. Odstaw na mie-
sigc. Przeced? i zlej do butelek.
Pij po tyzce 2 razy dziennie.
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W odmie optucnowej powietrze dostaje sie
do jamy optucnej, w zwiazku z czym ptuco
moze sie czesciowo lub zupetnie zapadac.

iedemdziesiecioletnia

pacjentka trafita do

Szpitalnego Oddziatu

Ratunkowego z powo-
du bolu w klatce piersiowej
po prawej stronie, z niewiel-
ka dusznoscia. Dolegliwosci
pojawity sie po silnym kasz-
lu. Bol nasilat sie przy glebo-
kim wdechu. W czasie bada-
nia stwierdzilem niewielkie
Sciszenie szmeru oddecho-
wego nad prawym plucem.
Zauwazylem tez nieznacznie
gorsza ruchomos¢ oddechowa
prawej strony klatki piersio-
wej. Zlecilem przeswietlenie
pluc, w ktérym opisano nie-
wielki cie miedzy brzegiem
prawego pluca a wewnetrz-
na Sciang klatki piersiowe;.
Podejrzewajac odme optuc-
nowa, skierowalem pacjentke
na tomografie klatki piersio-
wej, ktora potwierdzita moje
rozpoznanie.

NA CZYM POLEGA

©® Odma oplucnowa to
stan, w ktorym powietrze
dostaje sie do przestrze-
ni miedzy plucem a Scia-

na klatki piersiowej. Po-
wierzchnia ptuca pokryta jest
btona, zwang optucna pluc-
na, a Sciana klatki piersiowej
od wewnatrz wyslana jest
oplucna $cienna. Przestrzen
wewnatrz oplucnej Sciennej
nazywamy jama optucnowa.
® W prawidlowych warun-
kach ptuco Scisle przylega
do sciany klatki piersio-
wej. Powierzchnie optucnych
nawilzone s ptynem optu-
cnowym, ktory umozliwia
przesuwanie sie ptuc wzgle-
dem Sciany klatki piersiowej
w czasie oddychania. W od-
mie oplucnowej powietrze
dostaje sie do jamy optuc-
nowej przez otwor w Scianie
klatki piersiowej lub uszko-
dzone ptuco, co powoduje
uci$niecie ptuca i problemy

z oddychaniem.

OBJAWY

® Najczestszym objawem
odmy oplucnowej jest bol
w klatce piersiowej po tej
samej stronie co odma.

® Ponadto odmie moze
towarzyszy¢: dusznosc,

MECHANIZMY POWSTAWANIA

Odma moze byé¢:

i @ otwarta - wtedy powie-

i trze swobodnie przedostaje

i sie do Srodka i na zewnatrz

i przez otwdr w Scianie klatki

i piersiowej lub oskrzeli,

: @ zamknieta - gdy do

i jamy optucnowej jednorazowo
i dostaje sie niewielka ilosé

i powietrza,
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e wentylowa lub prezna

- bardzo grozna, w ktorej
otwor w Scianie klatki pier-
siowej przepuszcza powie-
trze tylko w jedna strong,
do $rodka; w ten sposob
przy kazdym wdechu ilo$¢

powietrza w jamie optucnowej

zwieksza sie coraz bardziej,
uciskajac ptuco i narzady
klatki piersiowej.

zaburzenia oddychania,
spadek cis$nienia, w skraj-
nych przypadkach moze
wystapi¢ nawet zatrzyma-
nie krazenia. Nasilenie ob-
jawow uzaleznione jest od ro-
dzaju oraz wielkosci odmy.
® W niektérych przypad-
kach niewielka odma sa-
moistna moze przebiegac
catkowicie bezobjawowo.

DIAGNOSTYKA

® Specjalista postawi
rozpoznanie w oparciu

o objawy kliniczne, ba-
danie przedmiotowe, ale
przede wszystkim wyniki
badan obrazowych.

® W przypadku wystapie-
nia objawow sugerujacych
odme oplucnowa najle-
piej wezwaé pogotowie lub
zglosic sie do najblizsze-
go szpitala. W SOR lekarz:
zbierze doktadny wywiad
dotyczacy okolicznosci za-
chorowania, w tym mozli-
wych urazéw, charakteru
bolu i innych objawéw, prze-
prowadzi badanie przedmio-
towe: ostucha pluca, opuka
klatke piersiowa, zbada jej
ruchomos¢ oddechowa, zleci
badania laboratoryjne, zeby
wykluczy¢ inne przyczyny
dolegliwosci, np. zatorowos¢
plucna, zapalenie pluc.

® Podstawa rozpoznania
jest badanie obrazowe
klatki piersiowej. W pierw-
szej kolejnosci wykonuje sie
zwykle przeswietlenie klat-
ki piersiowej w co najmniej
dwéch projekcjach. W razie
watpliwosci mozna wykonac
tomografie komputerowa

i USG klatki piersiowe;j.

POSTEPOWANIE

® Leczenie odmy optuc-
nowej bedzie uzaleznio-
ne od stopnia nasilenia

objawéw, wielkosci odmy
i twojego stanu. W przy-
padku niewielkich objawéw
i odmy, ktéra nie przekracza
2 cm, lekarz moze zaleci¢
leczenie ambulatoryjne.

® W przypadku wiekszej
(lub narastajacej w ko-
lejnych badaniach) odmy
oraz bardzo nasilonych
objawow konieczna jest
hospitalizacja. Bedziesz
musiala leze¢ i bedzie ci po-
dawany tlen, ktory przyspie-
sza wchlanianie odmy.

® W niektérych przypad-
kach, gdy wystepuje silna
dusznos¢ lub cechy nie-
wydolnosci krazenia, albo
gdy odma jest duza i nie
wchlania si¢ samoist-
nie, konieczny moze by¢
drenaz klatki piersiowej.
W tym celu przez Sciane klat-
ki piersiowej do jamy optu-



nego oddechu

W przypadku bardzo nasilonych
objawow konieczna jest
hospitalizacja. Pacjentowi
zaleca sie lezenie
i podaje sie tlen, ktory przyspie-

sza wchianianie odmy.

;
L.
:
)
»
4

RODZAJE ODMY
OPLUCNOWE)

Ze wzgledu na przyczy-
ne, odme dzielimy na:

® samoistna, powstaja-
cq bez konkretnej przyczy-
ny, na skutek pekniecia
pecherza rozedmowego lub

cnowej w miejscu odmy zo-
stanie wprowadzony cewnik
podtaczony do specjalnego
zestawu drenujacego. Powo-
duje to stopniowe wydalenie
powietrza z jamy oplucne;j

i rozprezenie ptuca.

® Leczenie operacyjne
lekarz zaleci w przypad-
ku ciezkiej odmy, a tak-
Ze w odmie nawracajacej.
Wykonuje si¢ wowczas dwa

rodzaje zabiegow - pleurode-

ze, w ktorej do jamy optuc-
nowej podaje sie talk i pleu-
rektomie, czyli usuniecie
oplucnej Sciennej. Obydwa
zabiegi maja na celu catko-
wite zaro$niecie jamy optuc-

nej i zapobiegaja ponownemu

tworzeniu sie odmy. Pleuro-
deza jest zabiegiem prost-
szym i mniej inwazyjnym,
poniewaz mozna ja wykonac
metoda torakoskopowa,.

pecherzykéw ptucnych zloka-
lizowanych blisko powierzch-
ni ptuca; odma samoistna
moze by¢ pierwotna, gdy
powstaje u 0s6b wczesniej
zdrowych, i wtdrna, spowo-
dowana przez rézne choroby
ptuc, np. mukowiscydoze,
POChP i inne; powstaniu
odmy samoistnej sprzyja
takze palenie papierosow,

® pourazowa, ktora moze
powstac¢ w wyniku przebi-
cia Sciany klatki piersiowej
(przez ztamane zebro, ostry
przedmiot) lub bez narusze-
nia ciaggtosci tkanek, na
skutek silnego uderzenia,
przygniecenia (do czego
moze doj$¢ np. w wypadku
komunikacyjnym),

e jatrogenna, wywota-
ng dziataniami lekarskimi,
na przyktad po naktuciu
optucnej, biopsji ptuca,
cewnikowaniu duzych zyt,

a takze podczas wentylacji
mechanicznej.
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REKLAMA

Zuccarin”

utrzymuje w nor
moj poziom
cukru we krwi}

Alicja miata trudnosci

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

Sytuacja sie pogarszata
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,
ktére pomagaja utrzymac w nor-
mie poziom cukru we krwi i po-
stanowitam je wyprobowac.

Szybkie dziatanie
Nastepnego ranka po rozpo-

mie

Model Image

Liscie morwy

— przefbm f

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 wchtania-
nie cukréw z weglowodandw.
Niestrawione cukry po prostu
przechodzg przez uktad tra-
wienny, zamiast przenikac do
ukfadu krwionosnego. Tabletka
zawierajaca wyciag z lisci morwy
biatej, zazyta przed positkiem,
pomaga utrzymacé w normie
poziom cukru we krwi, kontro-
lowac apetyt na stodkie potrawy
oraz wage.

czeciu przyjmowania tabletek
Zuccarin, moj poziom cukru
we krwi obnizyt sie, zaledwie
kilka dni poZniej unormowat,
a ja poczutam sie znacznie le-
piej. Stosuje Zuccarin regularnie
i staram sie kontrolowac po-
ziom cukru we krwi. To najlepsza
rzecz, jaka zrobitam dla siebie!

Suplement diety Zuccarin

L 8 8 & & ¢ - wysoka, standaryzowana
na 2% DNJ zawartos¢ ekstraktu
Produkt Roku 2025 zmorwy bialej - 800 mg
wg SWIATA FARMACJI w dziennej porcji.
W kategorij. .
wPreparaty obnizajace Szukaj logo ze Srebrnym
poziom cukru D
na podstawie ankiety _fzewem_ i s
przeprowadzonej - gwarancji wysokiej jakosci
wsrod farmaceutow i efektywnosci.

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach 60 i bardziej
ekonomicznych - 120 tabletek.

W przypadku braku moze byc zamowiony
specjalnie dla Ciebie przez farmaceute.

Kod BLOZ 8101001 i
utatwi zamoéwienie produktu.

421 ¥

‘| www.newnordic.pl T,
e

tel.: +48222125410

wewnoioe | Mew Nordic Healthbrands Polska Sp. z o.0.
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DYCYNA ROZMAITOSCI

Z APTEKI

Cukierki Aroniowe

firmy Reutter, Ty
Z ekstraktem ;
Z aronii i witaming
C, warto stoso-
wac po kuracji b
antybiotykowej, na

poprawe krazenia i... pamieci.
Do kupienia w aptekach oraz
Zielarniach (ok. 11 z).

Argotiab®

Pierwsza Pomoc hydrozel
to wyrdb medyczny do
leczenia powierzchow-
nych ran, otaré, pekniec,
odparzen skory. Zawiera
skfadniki antyseptyczne
(srebro, chlorheksydy-
ne), jak i regenerujaco-
-fagodzace (ok. 27 z).

Bergamil Forte

To suplement diety ze standa-
ryzowang kompozycja polife-
noli z bergamoty (BPF), eks-
traktem z czosnku i witaming
C. Pomoze obni-
2y¢ 7y choleste-
rol (LDL) - na-
wet 0 40 proc.
(ok. 27 ).

| ARCOTIAB()

Nawlosan

Dzigki starannie dobranej
kombinacji sktadnikow - ami-
nokwasow, keratyny, witamin
oraz minera-
tow - preparat
wzmacnia wio-
Sy i zapobiega
ich wypadaniu
(ok. 25 7).

Kurkuma +Q10 . .
Ta wybielajgca pasta =~ &
do zebow z linii Biata = ="
Perta zapewnia ochro- | &
ne dzigset, ochrone | = =
przed prochnica, jak = &
i wzmocnienie szkliwa = &

&
U}

-

zebow. A dzieki zawar-

tosci olejkow eukaliptusowe-
g0 i cytrynowego od$wieza
oddech (ok. 17 ).
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Dlaczego moj brzuch
nigdy nie jest ptaski?

ypukly brzuch
po duzym po-
sitku nikogo
nie dziwi. Zwy-
kle jednak po kilku godzi-
nach problem uste-
puje. Co jednak, gdy
wzdecie i uczucie
petnosci utrzymuje
sie stale? Warto po-
zna¢ mozliwe przy-

czyny tych objawow. wskazowek zegara.
Wypij herbate ziotowa.

PROBLEM W walce ze wzdecia-

Z WATRO BA mi sprawdzajq sie

® W niektérych
chorobach watroby
moze dojsc do jej
powiekszenia, co
czasem powoduje uczucie
ucisku lub bél pod pra-
wym lukiem zebrowym.
Zwiekszenie obwodu brzu-
cha czesciej jednak wynika
z wodobrzusza niz z samego
powiekszenia watroby.

® Co mozesz zrobic? Jesli
badania potwierdza niedoma-
ganie tego narzadu, koniecz-
na bedzie zmiana nawykow
zywieniowych, czyli stosowa-
nie zdrowej diety, unikanie
zywnosci wysoko przetwo-
rzonej i alkoholu. Przy wo-
dobrzuszu standardem jest
dieta z ograniczeniem sodu
(unikanie dosalania, we-
dlin, seréw dojrzewajacych,
darn gotowych, fast food6w).

MOZE MASZ ALERGIE?

® Alergeny, czyli skladni-
ki uczulajace, wyzwalaja
W naszym organizmie tak
zwane mediatory zapalne,
ktore moga wywolywac
wzdecia, a takze wymioty,
kolki i bole brzucha.

® Co mozesz zrobic? Zwroc
uwage, co wywoluje u ciebie

Warto wiedzie¢

Jak Zagodzi¢ wzdecie?
Masuj okolice pepka
kolistymi ruchami
zgodnie z kierunkiem

m.in. napary z kminku,
bazylii, miety i kopru
wioskiego.

——
e
i

S
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p
klopoty z brzuchem. Za aler-
gie pokarmowe najczesciej
odpowiadaja produkty za-
wierajace bialko mleka, glu-
ten. Sprébuj wycofa¢ z menu
podejrzany produkt na 2-3
tygodnie. Jesli poczujesz po-
prawe, znalazla§ winowajce.

TO WINA LEKOW

® Skutkiem ubocznym sto-
sowania niektérych farma-
ceutykow jest powieksze-
nie obwodu brzucha. Tak
moze by¢ w przypadku le-
kéw zazywanych w cukrzycy
(np. akarbozy i metforminy),
niektérych preparatéw na
cholesterol i nadci$nienie.

® Co mozesz zrobic? Na
pewno nie powinnas odsta-
wiaé lekéw na wlasna reke.
Jesli objawy sg mocno na-
silone, powiedz o tym leka-

Wypukty brzuch
to nie zawsze

tylko wzdecie.

Czasami przyczy-
ny takiego stanu
s3 hieoczywiste.

rzowi. By¢ moze konieczna
bedzie zmiana leku.

ZA DUZO0 SoLI

® Jej nadmiar wywoluje
obrzeki nie tylko w obre-
bie nég, rak, twarzy, ale
rowniez brzucha.

® Co mozesz zrobic? Za-
miast sola, doprawiaj ziota-
mi. Pij co najmniej 2 litry
niegazowanej wody na dobe.

NADMIAR BAKTERII

® By¢ moze cierpisz na
zespot SIBO, czyli nad-
mierny rozrost flory bak-
teryjnej w jelicie cienkim.
Objawia sie zwykle wzdecia-
mi oraz bélami brzucha.

® Co mozesz zrobic? Idz
do lekarza, potrzebna bedzie
zmiana diety na taka, ktéra
ostabi fermentacje w jelitach.



Co sie kryje
w kolorach paprykl

[ 4 Papryka ]est raczej i zkostrawna, dlatego dla osob,
0 wrazllwym zoladku Iepsza-bgdzm drobno pokrojona . - o
_albo bez skorki (E mujemi po upleczemu)

Dlaczego jesteSmy zmeczeni
nawet po urlopie?

: Jak wynika z raportu ,Spojrzenie Polakow na diu-

: gowiecznosé. Miedzy deklaracjami a codzienno-

: Scia” przygotowanego na zlecenie Gedeon Richter

: Polska, prawdziwy odpoczynek staje sie dzis defi-
: cytowym zasobem. Rozbieznosé pomiedzy tym, jak :
: odpoczywamy, a jak chcielibySmy, jest zaskakujaca. :
. ® Najcze$ciej wybierang forma odpoczynku jest... oglada-  :
- nie seriali i filmow (44 proc.). Przegladamy tez internet

: i media spotecznosciowe (39 proc.), a 38 proc. z nas wy-

biera sen lub drzemke.
Spedzajac czas z blis-
kimi, na spacerach

Czerwona, zolta, zielona
to wciaz ta sama papry-
ka, a kolor oznacza jedy-
nie stopien dojrzatosci.
Zielona pochodzi ze zhiorow
wczesnych, czyli jest niedojrza-
ta, natomiast dojrzata, w za-
leznosci od odmiany, przybiera
barwy: 76ta, pomaranczowa,
czerwong czy nawet fioletowa.
® Czerwona - w smaku naj-
stodsza. Zawiera najwiecej

wit. C i beta-karotenu, czyli

antyoksydantéw zwalczajacych
wolne rodniki. Ma tez najwie-
cej kwasu foliowego (wspoma-
gajacego uktad nerwowy).

® /6ita i pomararczowa sg
najbardziej neutralne w sma-
ku. Zawierajg przy tym najwie-
cej dobroczynnych dla naszych
oczu luteiny i zeaksantyny.

® Zielona jest bardziej gorzka.
Ma mniej niz czerwona wit. C,
za to najwiecej btonnika

(kt6ry usprawnia trawienie).

i Swiezym powietrzu

' odpoczywa odpowiednio

36-30 proc. Polakow.

® A co naprawde poma-
| ganam sie zregenero-

waé? W badaniu najcze-
$ciej wskazywali$my

sen (56 proc.), odpoczy-

nek w ciszy i spokoju
(54 proc.), kontakt z na-
tura (41 proc.), spacer
lub lekkg aktywnos$é

I fizyczna (36 proc.).

Fot.: Adobe Stock (2)

Naturamaracje! @ Reudler
Tradycja, ktorg doceniaja pokolenia.

Cukierki Gtogowe firmy Reutter powstaja wedtug |:nr},rgina|nej

receptury, z ekstraktem zlisci i kwiatow gtogu. To smak n:
owarzyszy Cdiym rodzinom — idealny na co dzien i pn
ciedy masz na niego ochote.

» ‘
Oryginalne, wielokrotnie wyrozmone 5
znane na swiecie sg cukierki

szatwiowe firmy Relitter! s

+/ Pozostawiaja przyjemne uczucie
Swiezoéci w ustach.

/ Tawieraja wysokiej jakosci skiadniki. Gtog od pokolen jest ceniony w tradydji ziolowej. =

+ Cublerkiszabwiowe iy EUE\ ; JngG |}T),r mv.'“\f)gtgfnw ma;.knﬂﬂ |tg formie
Reutter ¢ miliorehidt ukierka Gtogowego wiodacej marki Reutter.o
naswiede. -

# Dla catej rodziny! Slegnlj Ppo naturg A

Reutter ponad 100 fat zaufania !

Dostepne w aptekach

N 1 . s .
PRODUKT ROKU: 2006, 2007, 2008, 2009, 2010, 2011, 2012, 2013, 2014, IZIE|a!'I‘IIaCh

2015, 2016, 2017, 2018, 2019, 2020, 2021, 2022, 2023 2024, 2025, 2026

SMAK NATURY W TRADYCYJNEJ RECEPTU RZE

Glég stosowaty nasze babcie — poznajmy go i my.

Miej zawsze pod reka Cukierki Glogowe firmy Reutter, za-
wierajace wysokiej jakosci naturalny ekstrakt glogu. Ich
producentem jest znana z solidnosc | wysokiej jakosci reno-
mowana niemiecka firma Reutter. Reutter to pionier wielu
ziotowych cukierkdw z naturalnymi wyciagami — m.in. glo-

gowych, pokrzywowych, szatwiowych, aloesowych i wielu
innych. Speqalisci z Fabryki Reutter juz od ponad stu lat two-
1z3 produkty w oparciu o oryginalne, sprawdzone receptury
i naturalne skfadniki. Ich wyjatkowy charakter wynika z po-
faczenia doswiadczenia ekspertdw, dbatosci o wysoka jakes¢

oraz roslinnych wyciagdw. Cukierki Gtogowe firmy Reutter
z0staty wyroznione przez Fundacje Rozwoju Kardiochirurgii
w Zabrzu. Cukierki Glogowe Reutter to oryginaly, a nie ko-
pie - renomowane wyroby spod znaku Reutter, s3 dostepne
w aptekach oraz sklepach zielarsko-medycznych.

Producent: Reutter GmbH Dystrybutor: PRH.U, IZAKPOL, ul. Dabrowskiego 5, 96-300 Zyrardéw, izakpol@go2.pl



Fot.: Adobe Stock (5)
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Czas na

" STARY PORT

w Antalyi z widokiem na Morze
Srodziemne i gory Taurus. To wiasnie
to potozenie sprawia, ze miasto

ma wyjatkowa scenerie - mied
o~ wyja q € edzy

':‘::!‘"3"1" o skalistymi szczytami a wybrzezem.

..,{U

ﬁ"}g

' LUCICZKI KALEICI
prowadza miedzy osmanskimi domami w
Z drewnianymi detalami. Dawna dzielnica ==
Antalyi zachowata swoj historyczny charakter, 9’
choc dzis tetni zyciem restauracjl >

-

 Jeszeze kilka tygodm temu by10 tu glosno 1 tloczno
Teraz region cichnie, ale wcigz spetnia wakacyjne marzenia.

forice nadal mocno

grzeje, morze zachowuje

letnia temperature, ale

we wrzesniu popular-
ne kurorty stajg sie mniej za-
tloczone. To miejsce dla tych,
ktérzy lubia, gdy urlop ma
wiecej niz jeden plan.

Najpierw
plazowanie

Antalya potrafi dac taki re-
laks, jakiego szukamy: dzier
na plazy, kqplel w cieptym
morzu i wieczorny spacer uli-
cami starego miasta. Rano
mozna wybra¢ Lare - piasz-
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czysta plaze z dluga linig
brzegowa, a pozniej przenies¢
sie na zwirowg Konyaalti. Tu
wydaje sie, ze morze uderza
o gory Taurus.

Bliskos¢ gor nadaje miastu
wyjatkowy charakter. Nad-
morskie promenady, palmy
i kawiarnie maja tu naturalng
oprawe - taricuch strzelistych
szczytéw. Jesienia, gdy upaly
ustepuja, spacery wzdluz wy-
brzeza sa duza przyjemnoscia.

W dzielnicy Kaleici uliczki
prowadza miedzy osmariski-
mi domami, matymi hotela-
mi i restauracjami ukrytymi

w dawnych zabudowaniach.
Kilka minut dalej znajduje si¢
stara przystan z widokiem na
klify otaczajace miasto.

Na bazarach kréluja grana-
ty, cytrusy i przyprawy. W lo-
kalnych restauracjach warto
sprébowac pide - charaktery-
stycznego tureckiego placka
w ksztalcie todki. Najlepiej
smakuje na ciepto.

Warto tez
cos$ zwiedzic

Na Riwierze Tureckiej
historia uzupetnia wakacyjny
wyjazd. W Side ruiny staro-

zytnego miasta znajduja

sie w zasadzie przy samej
plazy. Spacer w strone
Swiatyni Apollina prowa-

dzi obok pozostatosci agory

i rzymskich ulic, a wieczorem
kamienne kolumny w swietle
zachodzacego storica stajg sie
najpigkniejszym ttem

do zdjec.

Warto odwiedzi¢ Perge
znajdujace sie niedaleko
Antalyi - jedno z najwazniej-
szych stanowisk archeologicz-
nych dawnej Pamfilii.

Idac szeroka aleja miedzy
kolumnami, tatwo wyobrazi¢



sobie tetniace energia
6wczesne miasto.
Po widoki za§ mozna
udac sie do Alanyi, gdzie
z seldzuckiej twierdzy wi-
da¢ port, plaze Kleopatry
i szeroka panorame¢ Morza
Srédziemnego. Mury cyta-
deli ciagna sie po skalistym
potwyspie, ktory przez wieki
strzegl wejscia do portu.
Mozna je spokojnie zwie-
dzaé, bez pospiechu. Tu lato
tak szybko sie nie koriczy.

SELDZUCKA

PIDE
to turecki przysmak.
Wypiekane w piecu sa
chrupiace z zewnatrz,
a w Srodku miekkie i petne
aromatycznych przypraw.

TWIERDZA §

goruje nad portem w Alanyi.
Z jej muréw i okolic portu
rozciaga sie piekna
panorama Riwiery Tureckiej.

. @ Potozona migdzy Mo-

rzem Srédziemnym a gora-
mi Taurus Riwiera Turec-
ka przyciaga tych, ktorzy

- jesienia szukaja storca.
: We wrzesniu temperatu-

ry w dzief czesto siegaja
okoto 30 st., a morze po-

. zostaje bardzo ciepte - ok.

25 st. W pazdzierniku jest
nieco chtodniej, ale nadal
mozna liczy¢ na wiele sto-
necznych dni i temperatu-
ry 25-28 st.
Bezposrednie loty pro-

. wadza glownie do Antalyi

- najwazniejszego portu
lotniczego regionu, obstu-
gujacego takze kurorty ta-

- kie jak Side czy Alanya.
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Wspolne
pasje, wsrod
nich kino,
daja im

| mnostwo
| radosci.

il
.

N

A

Fot.: East News, Forum, Newspix, Instagram.com/marcin_(za'k
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0d 24 lat idg
przez zycie razem,

spetniajac wspélne

marzenia.

a poczatku roku
2002 w Teatrze
Miejskim w Gdyni
przygotowywano
nowsa inscenizacje ,Romea
i Julii”. Jedna z rél powie-
rzono Marcinowi Czarniko-

| wi (50), ktory dopiero zaczy-

nat swoja aktorskg droge.
W spektaklu miata tez wziaé

¥ udziat tancerka i choreograf-

ka Milena Rewinska zwiaza-
na na co dzied z inng tréj-

- miejska scena. - Wczesniej

nasze drogi przeciely sie dwa
razy, ale poznaliSmy sie i za-
kochalismy dopiero za trze-

| cim razem - wspomina ak-

tor i dodaje, ze poczatki ich
zwiazku byly trudne, bo kaz-
de z nich mialo swoje Zycie.
- Troche trwato, zanim zosta-
liSmy para - méwi Milena.
- Polaczyla nas milos¢ do te-
atru, sztuki i tworzenia.

Czesto sie
przeprowadzali

Gdy zdecydowali, ze chca
razem przejS¢ przez zycie,
szybko staneli na Slubnym
kobiercu. Rok po tym, jak
wymienili sie obraczkami,
powitali na §wiecie Helen-
ke. - Nasza corka poczeta sie
w pokoiku nad scena. Diugo
nie mielismy wtasnego domu
- opowiada Marcin. - Nasze
zycie to czeste przeprowadzki,

MILENA I MARCIN
* Polaczyia ic
do teatru

pracowaliSmy w réznych te-
atrach i w r6znych miastach.
Zanim siedem lat temu zna-
leZli swoje miejsce na ziemi
i zamieszkali w domu z wi-
dokiem na park Morskie Oko
w Warszawie, przez kilka lat
wedrowali po Polsce. - Duzo
pracowatem i nie skupiatem
sie wystarczajaco na tym,
gdzie mieszkamy. A Milena ni-
gdy nie narzekala - mowi ak-
tor. Dopiero gdy Helena wy-
znala rodzicom, ze nie chce
ciagle zmienia¢ szkoty, zrozu-
mieli, ze musza gdzieS osiasc
na dobre. Dzi§ corka paristwa
Czarnikéw studiuje scenario-
pisarstwo w t6dzkiej , Filmow-
ce”. - JesteSmy z niej bardzo
dumni - méwig rodzice.

Uwielbiaja spedzac
razem czas

Milena przez pewien czas,
jak mowi, probowata aktor-
stwa, ale maz przekonat ja,
by zajela sie projektowaniem
scenografii i kostiumow te-
atralnych. Jest absolwentka
krakowskiej Szkoly Wnetrz
i Przestrzeni i szybko uzna-
fa, ze to zajecie stworzone
dla niej. - Dzi$ pracuje wiecej
ode mnie - przyznaje Mar-
cin. - Jej talent scenograficz-
ny sprawdza sie tez w domu,
ktéry urzadzita tak, ze chce
sie do niego wracac.

Aktor i jego ukochana bar-
dzo cenia wspolny czas. Cie-
sz sie, gdy mogg razem pra-
cowaé, cho¢ nie zawsze sie
zgadzaja. - Oboje jesteSmy
temperamentni - $mieja sie.
- Bywa, zZe zachowujemy sie




jak wloska rodzina.
Ale szybko wyrzu-
camy z siebie emo-
cje i nie obrazamy
sie - dodaja.

Emerytura
w Toskanii

Cho¢ sg razem juz prawie
éwieré wieku, wciaz sg w so-
bie zakochani. Zdarza sie,
ze spedzajg pot nocy na bal-
konie, stuchajac deszczu. -
Lubimy razem ladowaé ba-
terie, posiedzie¢ obok siebie,
poczytac, obejrze¢ film albo
podrézowaé - moéwi aktor.
- Spokoj, poczucie bezpie-

tw Krakowie,
jednym z miast,
. do ktorych
‘ e !Jrowadziia
ich praca.
Zawsze razem! __

> Sa bardzo dumni
" zHeleny, ktora

M studiuje scenario-
pisarstwo.

Mata Helenka, sIonce | poczqtek

ich historii we troje.”

czeristwa i zaufanie to cos,
co dajemy sobie nawzajem.
Teraz, gdy ich corka stoi
u progu doroslosci, coraz
czesciej mysla o przysztosci.
- Kochamy Wlochy i mamy
pewien plan - zdradzita sce-
nografka. - Widze nas na
emeryturze w Toskanii. Ku-
pimy mieszkanko w matej
miescinie i w kapciach be-
dziemy wychodzi¢ po rogali-

ka i kawe...
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Nasze NOWOSCI!

<+ lekcja projektowania krok po kroku
& lifehacki sprytnego ogrodnika

& prawdy i mity z zakresu ogrodnictwa
& testujemy i poréwnujemy dla Was

EKSTRA! Reportaz - z wizyta

w ogrodzie naszych czytelnikéw

Miesiecznik dostepny w dobrych
punktach sprzedaz' Yy prasy

oraz w wer.s;ﬂ c JfroweJ
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Jego opowies¢c n_iesie nadzieje, ale stanowi tez ostrzezenie dla innych.

Jego zycie to historia odwaznych de-
cyzji i zmian, na ktére nie kazdy ma
odwage. Gdyby przyjaé, ze do§wiadcze-
nie zapisuje sie na naszych twarzach,
Lech Dyblik bytby zywa ksiega. I jest,
bo o tym, co przezyl, zawsze chetnie
opowiada. Jednoczesnie wcigz zaska-

sie takze piosenkq poetycka. Poza tym
zyje po swojemu: nie udziela sie towa-
rzysko, nie zaglada na salony, uroczy-
ste premiery ani nie jezdzi na festi-
wale, a nawet nie ma telewizora. Ten
znakomity aktor i bez watpienia czlo-

LECH DYBLIK

wiek z krwi i koSci wtasnie obchodzi
70. urodziny. ;

kuje widzé6w nowymi rolami w filmach
i serialach, a ze wciaz mu malo, para

W filmach

i serialach
gra od poczat-
= kulat 80.,ale to
postaé ztomia-
1za Kazimierza
Badury w serialu
»owiat wedtug
Kiepskich” przy-
= niosta mu popu-
| larnosé. Widzowie

Miejsce na ziemi
Z todzig zwigzany
jest od lat. W okre-

sie transformacji prowa-
lubig tez Romana dzit tu ze szwagrem firme

Z ,Pierwszej odziezowa. Dzi$ wraca

mitoSci”. z utesknieniem, a czasa-

mi wystepuije z recitalami

w pubach przy Piotrkow-

skiej albo na ulicy.

Urodzit sie 30 sierp-

nia 1956 roku w Ztociercu,
na Pojezierzu Drawskim. Jego
dziecinstwo byto naznaczone
przemocg i chorobg alkoho-
lowa bliskich. Jako nastolatek
wyjechat do szkoty Sredniej do
Koszalina.

Nie tylko aktorstwo

Pytany o kariere ulicznego Spiewaka,

odpowiada, ze zainspirowany Wysockim,
piosenkami z Odessy i zauroczony jezykiem
rosyjskim, postanowit kupic gitare i zaczaé
po prostu Spiewac, Nagrat juz kilka ptyt.

Przez lata zmagat sie

z alkoholizmem, ktory
niemal doprowadzit go do
Smierci. Aktor przeszedt
przemiane i dzisiaj jest wol-
ny, 0 czym opowiada w me-
diach. Zrobit to dla siebie,
zony i trzech corek.

Zawsze 7 ludZmi

Sam nazywa siebie piesnia-

rzem, ktory opowiada o tesk-
nocie, wolnosci i trudnych zycio-
wych wyborach. tatwiej spotkac
g0 na recitalu na kraficach Pol-
ski niz na czerwonym dywanie.
Odwiedza nawet wiezienia!

LECH DYBLIK

baarwas Aywa
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Mimo tak wielu aktywnosci, wciaz jest glodny kina. Jest

jedynym polskim aktorem, ktory zagrat w filmie ,Malo-
wany ptak”z 2019 roku, zrealizowanym wedtug kontrower-
syjnej powiesci Jerzego Kosinskiego.

Fot.: Reporter (2), Akpa (2), East News (2), Adobe Stock, Galeria Olimpus k6dz/materiaty prasowe, arch./123RF/Picsel (13)

od 27.08 do 02.09
Baran 21.03.-20.04.
.33 rzystaj resztki wakacyj-
nej energii! Zaproponuj
rado$¢ doda im skrzydet.
SZCZESLIWE LICZBY:
Byk 21.04.-20.05.
Czy wiesz, ze twoje
skarbem? Opowiedz je
wnukom. Zobaczysz btysk ciekawo-
SZCZESLIWE LICZBY:
3,21,30,11
Tydzien sprzyja zmianie
') fryzury! Maly detal od-
W lustrze tez sig liczy.
SZCZESLIWE LICZBY:

Ciebie
Na progu jesieni wyko-
wnukom matg wycieczke. Twoja
7,19,33,2
historie z mtodo$ci sa
Sci w ich oczach.
mieni nastrdj. Pochwata
5,28,32,17

Rak 22.06.-22.07.

(2
f Na przetomie miesiecy
= /) szukaj réwnowagi. Jeden
dzien dla rodziny, drugi
dla siebie. Krotki spacer sam na
sam z my$lami wystarczy.
SZCZESLIWE LICZBY:
12,29,4,31

Lew 23.07.-23.08.
@ Nowy tydzief, nowa mata
przygoda! Zmien trase

spaceru, odwiedz inne
osiedle. Swiat nadal czeka, by go
odkrywag.
SZCZESLIWE LICZBY:
20,15,34,2

Dlaczego by nie spro-
bowaé czego$ nowego
w sieci? Krétki kurs, cie-
kawy film, rozmowa online. Umyst
tez lubi ruch.
SZCZESLIWE LICZBY:
18,7,22,40

<
Spokojny wieczor z her-
‘mb batg to dobry plan.
Przejrzyj szafe, oddaj to,
Cczego nie nosisz. Zrobisz miejsce
na nowe radosci.
SZCZESLIWE LICZBY:
14,27,6, 38
'\ Koniec wakacji nie kon-
) czy czutoSci. Zaplanuj
rodzinny obiad, chocby
skromny. Najwazniejsze, ze przy jed-
nym stole.
SZCZESLIWE LICZBY:
9,24,18,36
)
% Delikatnie porzadkuj
plany na jesien. Zapisz
badania, wizyty, spotka-
nia. Kalendarz uspokoi gtowe.
SZCZESLIWE LICZBY:
1,23,35,16
Zaufaj przeczuciu w roz-
mowie z bliska osoba.
Powiedz szczerze, co
czujesz. Ulga bedzie wigksza niz
strach.
SZCZESLIWE LICZBY:
10, 37, 8,25
A
) Spéjrz realistycznie na
7ﬂ swoje sity. Nie bierz na
siebie wszystkich obo-
wiazkow. Pozwél dzieciom czasem
sie 0 ciebie zatroszczycC.
SZCZESLIWE LICZBY:
6, 26,39, 13
:
> Wieczorem zapal $wie-
ce i postuchaj ulubionej
muzyki. Pozw6l myslom
ptynaé spokojnie. Twoje serce do-
brze wie, czego mu trzeba.
SZCZESLIWE LICZBY:
11, 33,19, 28
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Anna Maleady jest

jego muza i menadzerka.
- Bez niej nie bytloby
mnie juz na swiecie

- mowi wokalista.

Personalia

Urodzit si¢ 3 wrzesnia 1941 r.w Zatezu. Wo-
kalista, kompozytor, poeta, recytator i aktor.
Laureat polskich i miedzynarodowych n‘a-
grod, miedzy innymi w Rennes, Ostenfizw,
Atenach i Caracas. Z okazji 85 urodzin oraz
65 lat tworczosci artystycznej szykowam? s?q
benefisy - pierwszy odbedzie si¢ 6 wrzesnia
br. w warszawskim Teatrze Sabat, kolejny
16 wrzeénia w WDK w Rzeszowie.

52 | 2YCIE NA GORACO

P

Fot.: M. Iwanicka (2), Facebook.com/Stan Borys

Doceniam

) §to, co mam!

." 1 !

Artysta nie posiada sie z radosci,
ze nadchodzacy jubileusz 85. urodzin
spedzi na polskiej ziemi.

Cieszy Pana, zZe po Pariskie
utwory siegaja coraz miod-
si wykonawcy?

Bardzo chetnie stucham no-
wych wykonari mojego reper-
tuaru i cieszy mnie, ze mlodzi
ludzie szukaja w moich pio-
senkach inspiracji.

Jakich rad udzielitby Pan
mtodemu cztowiekowi na
poczatku jego muzycznej
drogi?

Talent jest wazny, ale to
codzienna praca, ciekawos¢
i wytrwatos¢é najczesciej de-
cyduja o rozwoju talentu.
Dbajac o technike, nalezy pa-
mietaé, ze muzyka to przede
wszystkim sposéb wyrazania
emocji i nawigzywania kon-
taktu z ludzmi. I najwazniej-
sze - nigdy nie traci¢ radosci
z tego, co sie robi.

Jakie byly Pana poczagt-

ki - rodzice dmuchali
Panu w skrzydta czy raczej
byli przeciwni wystepom
wokalnym?

Bylem najmtodszy i najbar-
dziej zbuntowany, bo chcia-
tem poznawaé Swiat. Zainte-
resowanie muzyka pojawilo
sie u mnie bardzo wczesnie,
a rodzice chcieli, zebym mial
stabilny zawod i bezpieczng
przysztosé, wiec podchodzili
do moich artystycznych pla-
néw z pewna ostroznoscia.
Nie byli jednak przeciwni
muzyce. Z czasem, kiedy zo-

baczyli, ze traktuje ja powaz-
nie, zaczeli mnie wspierac.

Kto wymyslit Pariski sce-
niczny wizerunek?

Moéj wizerunek nie byt
dzietem zadnego specjali-
sty od kreowania gwiazd.
Powstawat naturalnie i byl
odbiciem tego, kim jestem.
Dlugie wlosy, broda, krzyz
na szyi - to wynika z moich
przekonan, fascynacji wolno-
Scia, duchowoscig i muzyka.
Nigdy nie chcialem tworzy¢
sztucznej postaci na potrze-
by sceny. Zalezy mi na auten-
tycznosci.

Gdyby mogthby Pan cofnaqé
sie nawet o kilka dekad,
co chciatby Pan przezyc
jeszcze raz, a co wolatby
Pan wymazacé z pamieci?

Z ogromna przyjemnoscia
przezytbym jeszcze raz kon-
certy, podczas ktérych czu-
lem niezwykla wiez ze stu-
chaczami. Wrécitbym tez do
momentéw tworczych po-
szukiwan, kiedy rodzily sie
nowe piosenki i pomysty. Na-
tomiast nie chcialbym wra-
ca¢ do trudnych doswiad-
czen, takich jak zyciowe
zakrety, problemy zdrowot-
ne czy spotkania z toksycz-
nymi ludZmi. Z drugiej stro-
ny wierze, ze nawet bolesne
wydarzenia czego§ mnie na-
uczyly i uksztaltowaly jako
czlowieka oraz artyste.



+Artysta uwielbia wypoczywac

i'na tarasie w otoczenlu ‘kwiatow
S—

| )i krzewow wyplelggnowanych
przezjego partnerkg e

Co jest Pana najwiekszym
sukcesem?

Ze przez tyle lat pozo-
statem wierny sobie, swo-
jej muzyce. Ogromna satys-
fakcje daje mi §wiadomos¢,
ze moje piosenki takie jak
,Anna”, A Spacer dzika pla-
23", ,Dzi§ prawdziwych cyga-
néw juz nie ma”, a zwlaszcza
,Jaskotka uwieziona”, nadal
zyja 1 poruszaja kolejne poko-
lenia stuchaczy.

Ma Pan zal do losu, bo
przerwat Pariskq kariere,
w czasie, gdy nie byt Pan
na to jeszcze gotowy?

Jako artysta zawsze chcia-
fem by¢ blisko publicznosci
i robi¢ to, co kocham. Jed-
nak zycie pisze wlasne sce-
nariusze i trzeba umie¢ je za-

and Dlamonds”,wza ktory jazzmanka
- Margo S! odebrata nagrode w Los Angeles.

akceptowaé. Zamiast
rozpamietywaé to,
czego nie moge zmie-
ni¢, staram sie skupic
na tym, co jest moz-
liwe, czyli tworzyé,
spotykac s1q z ludZmi
i cieszy¢ sie kazdym
kolejnym dniem. Wie-
rze, ze wdzieczno$¢ za
to, co sie przezylo, jest
wazniejsza niz zal za
tym, czego nie udato
sie dokoriczy¢. Moja ka-
riera sie nie skornczyla.
J | Lada moment ukaze sie

moja najnowsza piosen-
ka z autorskim tekstem ,Pa-
jak”. Nagralem ten utwor
do muzyki Magdaleny Kus
z zespotem Warsaw Afrobe-
at Orchestra. Premiere szy-
kujemy na moje nadchodzace
85. urodziny.

Nie ma Pan wraZzenia,
Ze czas biegnie za szybko?
Im wiecej sie przezyje, tym
bardziej ma sie wrazenie,
ze dni i lata mijaja w przy-
spieszonym tempie. Ale nie
traktuje tego w kategoriach
niepokoju. W moim wie-
ku cztowiek inaczej patrzy
na czas - mniej przez pry-
zmat poSpiechu, a bardziej
przez pryzmat sensu i jako-
§ci chwil. Wazne staje sie nie
to, ile czasu mamy, ale jak

go wykorzystujemy i z kim
go dzielimy. Bardzo sie cie-
sze, ze kolejne urodziny bede
obchodzi¢ wsréd przyjaciot
i fanéw. Wiem, zZe moja Ania
zaplanowala kilka niespo-
dzianek. Nie moge sie do-
czekad.

Jestescie Paristwo parg juz
17 lat... Jak wyglada Pari-
stwa typowy dzieri w No-
wym Jorku?

W przeciwieristwie do no-
wojorskiego pedu i tetniace-
go zyciem miasta, méj dzien
jest bardzo spokojny. Staram
sie wysypiac¢ i dbac o spoko;.
Kilka razy w tygodniu cho-
dze na éwiczenia rehabilita-
cyjne. Duzo czytam oraz Sle-
dze to, co dzieje sie w muzyce
i sztuce. Jesli pogoda sprzy-
ja, przesiadujemy z Anig na
tarasie i delektujemy sie spo-
kojem oraz zielenia, ktéra
w betonowej, nowojorskiej
dzungli jest unikalna. Ogré-
dek peten kwiatow i drzew
to dzieto Ani. Dba o wszyst-
ko, co jest zwigzane z moim
zyciem prywatnym i zawo-
dowym. Jestem jej ogromnie
wdzieczny za poSwiecenie.
Bez niej nie bytoby mnie juz
na tym Swiecie i nie zrobil-
bym juz nic dla moich fanow.

Rozmawiata Barbara
Wiodarska-Moleda

1y Baver Wydawca:
@-—H::‘a Wydawnictwo Bauer Sp. z 0.0. Sp. j.
ul. Motorowa 1, 04-035 Warszawa

Adres redakcji:

ul. Motorowa 1,
04-035 Warszawa,
e-mail: zng@bauer.pl

Redaktor Naczelna: Marta Lubartowska
Redaktor Zarzadzajacy: Pawet Gornikowski
HUB ROZRYWKA | TV

Redaktor Zarzadzajaca:

Anita Nawrocka

Planerzy: Paulina Kluczek-Sawa,

Dariusz Baran

Koordynatorzy: Wojciech Chelchowski,
Barbara Stasiak, Gabriela Weresniak-Wolak
Redaktorzy: Krzysztof Beska,

Marta Drobnik, Aleksandra Jarosz,

Angela Kotowiecka, Violetta Kraskowska,
Dariusz Mél, Anna Napierata,

Agnieszka Pacuta, Anna Ratigowska,
Marek Stecko, Kinga Szafruga,

Ewa Tarasiuk, Barbara Wtodarska-Moleda

HUB PORADNIKI
Redaktor Zarzadzajaca:
Monika Bobowska

HUB REPORTAZ | STORY
Redaktor Zarzadzajaca:
Agnieszka Walczak

HUB GRAFICZNY

Dyrektor: Robert Latek

Liderzy: Agnieszka Andrzejewska,

Michat Leuszniewicz, Wojciech Makowski
Koordynatorzy:

Barttomiej Razny, Mafgorzata Kaptur
Graficy: Leszek Chyliniski, Jacek Czekata,
Anna Fortuna, Monika Grunt-Maj,

Robert Kowalczyk, Grazyna Szulkowska,
Robert Zalewski

HUB FOTOEDYCJI

Lider: Agata Zasada

Koordynatorzy: Emil Przygodzki,
Magdalena Wojno

Fotoedytorzy: Magdalena Dabek-Makow-
ska, Ludmita Jeruchimowicz, Anna Jurczew-
ska, Grzegorz Lech, Karolina Lizewska

Sekretariat: Karolina Bednarska
+ 48 882 743 054

ZARZAD

Prezes Zarzadu: Tomasz Namyst

Czlonkowie Zarzadu:

Andrzej Choynowski, Marek Lasota

Dyrektor Pionu Wydawniczego: Marek Lasota
Publisher/Wydawca: Anna Marak

Dyrektor ds. Produkciji: Piotr Oretko

Dyrektor ds. Dystrybucii i Obstugi Klienta:
Piotr Ludwicki

Dyrektor Biura Reklamy: Izabela Sarnecka
Dyrektor Segmentu Pism Poradniczo-Rozrywkowych:
Katarzyna Kilanowska
katarzyna.kilanowska@Bauer.pl

Prenumerata: czytelnia.pl

e-mail: prenumerata@bauer.pl

tel.: 67 210 86 05, 67 354 16 05

Wydawnictwo jest
czlonkiem

Polskiej I1zby Wydawcow
Druk:

Bauer Print Ciechanéw Sp. z o.0. Sp. j.

Rozpowszechnianie redakcyjnych materiatow publicystycz-
nych bez zgody wydawcy jest zabronione.

Wydawca czasopisma Zycie na Goraco ostrzega PT. sprze-
dawcow, ze sprzedaz aktualnych i archiwalnych numeréw
czasopisma po innej cenie niz wydrukowana na okfadce
jest dziataniem na szkode Wydawcy i skutkuje odpowie-
dzialnoscia sadowa. Za tres¢ ogloszen redakcja ponosi
odpowiedzialno$¢ w granicach wskazanych w ust. 2 art.
42 ustawy Prawo prasowe.

Niezaméwionych materiatéw nie zwracamy.

Wszelkie skargi, reklamacje i pytania dotyczace publiko-
wanych reklam nalezy kierowa¢ na adres:
reklama@bauer.pl

Fotorealistyczne obrazy w tym wydaniu, ktére zostaty

wygenerowane lub zmodyfikowane przy uzyciu sztucznej
inteligencji, oznaczamy symbolem +

*
ZYCIE NA GORACO | 53



Iyce

Zarzuty s3
powazne,'gwiaz-
dor twierdzi,®
Ze wyssano je

Z palca:

Ponury cien'nad||

4

4

Z MINIONEGO TYGODNIA

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Fot.: Getty Images, Forum

I 54 7YCIE NA GORACO
‘.L

e L S

Wicepremier  /
Yolanda Diaz
zaatakowata
Iglesiasa, jakly nie

1 il By
watpita w je?{ wine.

, Julio Iglesias

F. = -

Stynny piewca mitosci znajduje sie w Srodku najwiekszego
skandalu w karierze. Prébuje ratowa¢ swdj wizerunek.

o jest ogromna czar-

na plama na trwa-

jacej ponad szesc¢

dekad karierze gwiaz-
dora romantycznej, latyno-
skiej piosenki. 82-letni Julio
Iglesias stawia czola oskarze-
niom dwéch bylych pracow-
nic o zle traktowanie i mole-
stowanie seksualne. Kobiety
maja wsparcie mediéw, orga-
nizacji Women’s Link World-
wide, a takze hiszparskiej
ministry pracy i wicepremier,
Yolandy Diaz.

Polityczka publicznie wy-
powiedziala sie na temat
tych wstrzasajacych $wia-
dectw przemocy seksualnej
i warunkéw pracy przypo-
minajacych niewolnictwo.

Iglesias uznal, ze przesadzi-
fa o jego winie, zanim wy-
rok w tej sprawie wyda sad.
Sam zatem pozwal Yolande
Diaz, zadajac sprostowania
i 50 tysiecy euro zadoscuczy-
nienia za naruszenie dobrego
imienia.

Ja zawsze szanuje
kobiety!

Klopoty Julia zaczely sie
w styczniu br., gdy interneto-
wy dziennik elDiario.es opi-
sal relacje dwoch kobiet, kto-
re pracowaly w rezydencjach
piosenkarza na Dominikanie
i Bahamach. Obie zarzucily
mu m.in. przemoc seksual-
na, upokarzanie, kontrolowa-
nie ich zycia - np. zakazy-

wat im wychodzenia z domu.
Reprezentujaca je organiza-
cja Women’s Link Worldwi-
de zawiadomila hiszpariska
prokurature. Iglesias stanow-
czo zaprzeczyl: - Nigdy nie
wykorzystalem, nie zmusza-
fem ani nie okazalem bra-
ku szacunku Zadnej kobiecie
- os§wiadczyl.

Prokuratura zamkneta po-
stepowanie, uzasadniajac,
ze nie ma jurysdykcji do ba-
dania wydarzen, do ktérych
doszlo poza Hiszpania. Ale
to nie oznacza, ze piosen-
karz jest niewinny. A Julio
przy wsparciu zony Miran-
dy (60), ktora stoi po jego
stronie, probuje ratowa¢ swoj
wizerunek.




Aktorka podaza
sladami swoich
bliskich.

Idealnie uzupetnia sie
z mezem, tukaszem

Nowinskim.

Hanna Konarowska

IMamiSzczesciehmzyciu!

Zawsze byta otwarta na nowe doswiadczenia i chetnie podejmowata wyzwania.

0, Ze swoje zycie zwia-
Tze z filmem i ze sceng

byto wiecej, niz pewne,
gdyz to po rodzicach (Joanna
Szczepkowska i Mirostaw Ko-
narowski), ale i dziadku, bab-
ci oraz prababci odziedziczy-
fa w genach aktorstwo. Cho¢
poczatkowo chciata zostac...
politykiem lub zakonnica.
- Balam sie, Ze nie nadaje sie
do tego zawodu, wiec zdecy-
dowatam sie na kulturoznaw-
stwo. A potem co$ mnie tkne-
fo, przysiegam z reka na sercu,
nie wiem co, posztam wiec do
agencji aktorskiej, zeby zoba-
czy€, na czym ten zawod po-
lega. I tak zaczelo sie moje
granie - wspominata Hanna
Konarowska-Nowiniska (43),
ktora ukoriczyla prestizows
szkote Lee Strasberg Actors
Studio w Nowym Jorku.

Ciezka praca

- Robie swoje i wiem,
ze nie kazdemu bedzie sie
to podobaé, ale wyrostam

ra

juz z potrzeby zadawalania
wszystkich. Dbam o to, aby
widzowie co§ poczuli dzie-
ki mojej pracy, ale tez nieko-
niecznie do kazdego jestem
w stanie dotrzeé. Najwazniej-
sze, by mie¢ dystans do same-
go siebie - uSmiecha sie ak-
torka, dla ktérej momentem
przelomowym w karierze byla
sztuka ,Jak wam sie podoba”
gdzie zagrata gtéwna role Ro-
zalindy/Ganymeda.

- W pracy najbardziej lubie
ludzi, kontakt z nimi i wspol-
ne dzialanie. Wprawdzie mdj
zawod wiaze sie z licznymi
rozczarowaniami, ale ja juz
wiem, ze kazde teoretyczne
niepowodzenie prowadzi nas
tam, gdzie mamy by¢. Mam
tez $wiadomos¢, ze to co
mam w Zyciu, nie wydarzylo
sie ot tak, ale ze na wiele tych
rzeczy po prostu ciezko zapra-
cowatam - zwierza sie i doda-
je, ze zawodowe obowiqzki ni-
gdy nie przesiomq 1e] tego, co
dla niej najwazniejsze. Czyli

rodziny, ktéra jest dla niej ab-
solutnym priorytetem.

Dwie bajki

- Macierzynistwo nadalo
sens mojej kobiecosci. Dato
zupelnie nowy kierunek mo-
jego myslenia o zyciu i o jego
znaczeniu. Staram sie by¢
mama uwazng, ale jestem
tez dos¢ niecierpliwa. Dlate-
go dla mnie bardzo istotne
byto, aby zrozumie¢, ze jako
rodzice nie jesteSmy w stanie
zapanowa¢ nad wszystkim
i mie¢ na wszystko wplyw
- mowi mama tréjki pociech,
ktora po rozwodzie z aktorem
i rezyserem Jakubem Won-
sem (44), ulozyla sobie zycie
u boku Lukasza Nowinskiego.

Pie¢ lat temu wyszla za
niego za maz, co jeszcze bar-
dziej scementowalo zwia-
zek. - Mysle, ze kluczem do
udanej i szczeshwel relacp
jest dopetnianie sie. Na roz-
nych plaszczyznach. Miedzy
nami jest troche tak, ze jeste-

Smy z jednej strony podob-
ni, a z innej zupelnie rozni.
I to jest fascynujace! Nie-
zwykle jest tez dla mnie by-
cie z kims§, kto funkcjonuje
w zupelnie innym Srodowi-
sku zawodowym. Fascynuja
mnie ludzie, to, jakie maja
pasje, co robig w zyciu, dla-
tego praca mojego partnera
jest dla mnie bardzo inspi-
rujaca! Dzieki temu jesteSmy
w stanie wiele sie od siebie
nauczy¢, dopingowac sie
i uzupetnia¢ - zdradza, a za-
pytana, czy czuje sie szcze-
sliwa, spelniong kobietq bez
namystu odpowiada:

- Absolutnie tak! Uwazam,
ze mam niezwykle szczescie
w zyciu i czuje sie bardzo
spetniona, ale przede mna
jeszcze wiele wyzwan. I ciesze
sie na nie! Wyznaje zasade,
ze nic nie dzieje sie bez powo-
du. Staram sie by¢ wdziecz-
na za wszystko co mam i nie
bra¢ tego za pewnik i stan
permanentny... AK
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AKUMULATOROWA, BEZPRZEWODOWA, PRZENOSNA MYJKA WYSOKOCISNIENIOWA /| REKLAMA

TURBOJET

BOJET
=3 '- L/ / NOWOSC!

Dziata
Z wezem,
kranem lub

wiadrem! ,

ZASIEG DO'10 METRéW.' Q

-

1x Myjka Turbojet Cieaner
1xLanca przediuzajaca
1x Waz wodny 5 metrow

1 x Filtr

1x Pojemnik na piane

1xDysza 0°

1x Dysza 40°

1x Ztacze do butelki

1x tadowarka do akumulatora

1x Akumulator litowo-jonowy 21V

Idealna do samodzielnego czyszczenia okien-,- -
tarasow, sciezek, samochodow, rowerow, rynien,

ZAMOW ZA

narzedzi ogrodowych, ogrodzen i wielu, wielu innych...

TurboJet Cleaner to znacznie wiecej niz tradycyj-
na myjka — sprawdzi sie nie tylko przy codzien-
nych porzadkach, ale takze jako wszechstronne
narzedzie do konserwacji i utrzymania czystosci
w domu, garazu, aucie, ogrodzie czy na dzial-
ce. W sekunde radzi sobie nawet z najbardziej
uporczywym brudemn - bez wysitku, bez kabli,
bez ujecia wody. Wystarczy klikniecie! Lekka,
bezprzewodowa konstrukcja i wytrzymaty aku-
mulator pozwalajg czyscic kazda powierzchnig
i zakamarki bez ograniczen. Dzieki regulowanym
dyszom cignieniowym, wielu trybom rozpylania
i systemowi oszczedzania wody, uzyskasz
Swietne efekty.

POMPA 150W
WYSOKIE
CISNIENIE
AKUMULATOR

LITOWO-JONOWY
21V

@ BEZPRZEWODOWA

Podtacz swéj

Nie potrzebujesz dostepu do pradu ani statego
irddta wody! Mozesz podtaczyé myjke do weia
ogrodowego i kranu, a nawet do zwyklego wia-
dra z woda, co zapewnia mobilno$é i swobode
pracy. Potezny strumier wody w mig usunie
kurz, bioto, ziemie, osady, pajeczyny i zaschniete
zabrudzenia. To idealny sprzet dla osdb, ktére
chcg samodzielnie zadbac o czystos¢ w domu,
odswiezy¢ ogrdd czy przywréci¢ samochodowi
fabryczny blask.

PRECYZYINE |
DYSZE

s Strumien bezposredni
= Myjka wachlarzowa
* Myjka pianowa

DZIALA Z2 WIADREM'

Turbojet Cieaner
do kranu lub wiéz

waz do zwyklego
wiadra z woda

- czyéébez

kabli i ograniczen!

NOWwWOS(¢!
ZADZWON

I ;:éz'
ZAMOWIENIE!

Masz szanse otrzymac
oryginalna myjke
Turbojet Cleaner

w cenie 199 ZL!

Oferta obowigzuje do
wyczerpania zapasow

Zadzwon teraz:

71300 30 07

Pon.-pt. 8:00-20:00,
sob. i niedz. 9:00-20:00;
Standardowy koszt potaczenia
telefonicznego dla danego
operatora.

Saczeqoky oraz informacie dotyezace Twrottw i reklamacii dostzpne s pod adresem spraedawy: Nargo Invest Sp.z o, 1, Zolnierzy | Ammii Wojska Polskiege 10/B6,81-383 Geynia, +48 538448631, contactpl@globadvice.info. Regulamin: hittpsy//customers-statute.cony/statute/pl/.




	<cover>

