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Kacik
zyczen

® Najserdeczniejsze zyczenia
urodzinowe dla Patrycji Cyruk
Z Jastrowia. Duzo zdrowia,
szczescia, spetnienia marzen,
wszelkiej pomysinosci i bto-
gostawiefistwa Bozego zyczy
babcia Halina oraz synowie
Jedru$ i Stas.

® Kochanej Beatce z okazji
39. urodzin samych radosnych
i szczesliwych dni, wszystkie-
g0, co najlepsze i najpiekniej-
sze 7yczq bliznieta: Ania
zTomkiem, mezem Pawtem

i mamg Danka.

® Mitemu Franciszkowi

z okazji urodzin i imienin duzo
zdrowia i rado$ci, szczescia

w zyciu i mitosci. Moc najpiek-
niejszych wrazen i spetnienia
wszystkich marzen zycza
Matgosia i Ryszard.

® Kochanemu wnusiowi
Rafatowi Szularz w dniu 18.
urodzin moc najpiekniejszych
wrazef, duzo zdrowia, szcze-
Scia, pomysInosci przesyta
kochajgca babcia Danka.

® 7 okazji 13. urodzin moc
zyczen zdrowia szczescia
pomysInosci i samych suk-
cesow dla kochanego wnuka
Aleksandra od kochajgcej
babci Ani.

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

1. Adres pocztowy:

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

dopisek: Kacik zyczen

2. E-mail: zng@bauer.pl

Paiistwa Zyczenia bedziemy

publikowali wg kolejnosci zgtoszen.
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Fot. oktadka: Akpa (3), Forum (2)

Matzenstwo

z Dorota
Szelagowska

moglo sie skonczy¢,
ale rodzinne

wiezi pozostaty.

Przyzwyczaii wszystkich,
ze czerwone dywany
omija szerokim tukiem,
a o prywatnosci méwi tyle,
co nic. Zamiast tego Adam
Sztaba (51) woli w zaciszu
skupi¢ sie na komponowa-
niu i domownikach, czyli
poslubionej dekade temu
zonie Agnieszce Dranikow-
skiej (45) i ich synku Le-
opoldzie (10). Tym wieksze
zaskoczenie, ze teraz zrobit
wyjatek. Wrécil do wielo-
letniego zwigzku z Dorota
Szelagowska (46) i przy-
znat, ze do dzi§ nie umie
wskazac¢ jednego, konkret-
nego... powodu rozstania.
Zwiazek artysty z gwiaz-
dg telewizji byt jednym
z najpopularniejszych
w polskim show-biznesie.
Trwat niemal trzynasScie

lat. W 2013 roku wzieli
§lub, a juz dwa lata poz-
niej kazde poszlo w swoja
strone. Teraz muzyk ujaw-
nit kulisy i zasugerowat, ze
moglo chodzi¢ o zderzenie
artystycznych, ale i silnych
temperamentow.

Kazdy zwigzek ma
termin waznosci?

- Dwie dosy¢ wyrazne
osobowosci i rzeczywiscie
zadna nie odpuscila - przy-
znal. W tle dojrzewala tez
kariera projektantki, kto-
ra wlasnie nabierala tem-
pa. - Tak to sie potoczylo
- kwituje. I cytuje Monike
Richardson: - Moze kazdy
zwiazek ma date waznosci?

O ile jednak ich milos¢
miala swoj kres, ojcostwo
okazato sie beztermino-

: -
Antoni nosi ==
nazwisko Adama
Sztaby, bo sam
tego chciat, z
czego obaj sa
dumni. Z kolei

z Leopoldem
dzieli go 15 lat.

we. Bo w tej historii naj-
mocniejsze jest nie to, co
sie skoniczylo, tylko to, co
przetrwato. Chodzi o wiez
z Antonim (25), synem
Szelagowskiej, dzi§ akto-
rem, ktoérego Adam Sztaba
(51) wychowywat od czasu,
gdy chlopiec mial niespet-
na dwa lata. Cho¢ nie jest
jego biologicznym ojcem,
nigdy nie traktowat go ina-
czej niz wlasne dziecko.

- Zawsze bylem tata.
Przewijalem go i bylem
z nim w réznych momen-
tach zycia. No i caly czas
mamy S$wietny kontakt
- wyznaje. - W tej chwili
kumpluje si¢ z moim mlod-
szym synem Leopoldem -
dodaje z rozczuleniem. Bo
rozstania sie zdarzaja. Ale
tatq zostaje sie na zawsze...

.




rozmowy

te listopadowe dni syn zmartej latem ubieglego roku /'

Joanny Kotaczkowskiej (59) wraca myslami do prze- /
zytych razem chwil. Adam Kotaczkowski (26), we wstepie '
do ksiazki ,Aska. Joanna Kotaczkowska we wspomnie-
niach”, a takze w rozmowie z PAP, opowiedzial o momen-
cie, na zawsze podzielil jego zycie na ,przed” i ,po” -
czyli chwile, gdy poznal diagnoze. Najbardziej poruszat

go spokoj mamy. We
wspomnieniach

powraca takze

zal po niewypo-

wiedzianym po-

zegnaniu. - Na-

szych rozméw
byto bardzo duzo,
ale zaluje, ze nie
bylo tej ostatniej
r0Zmowy - powie-
dzial. Ta jedna
mysl zostaje z nim
jak niedomkniegty
rozdzial.

== (isele Brindchen

Rodzinna sielanka

Stofice, motorowka i najblizsi u boku -
czego chcie¢ wiecej? Gisele Biindchen
(46) wybrata sie na rejs po wodach w oko-
licach Miami z mezem Joaquimem Valente
(38) i ich rocznym synkiem. Instruktor jiu-jit-
su stanat za sterami, a modelka tulita malu-
cha na kolanach. W daszku i okularach ko-
rzystata z chwili odpoczynku. Motoréwka
pozwolita im odetchngé od codziennosci,
choé nie od ciekawskich spojrzen.

Kotaczkowski
wspomina
ukochana
mame.

: %
Z jej przedwczesnym
odejsciem chyba nikt

sie jeszcze nie zdotat

pogodzié. | /

Patrick Stewart

Odszedt do wiecznosci

Kilka dni temu w swoim domu w Los Angeles, w wie-
ku 86 lat, zmart sir Patrick Stewart, brytyjski aktor,
ktoremu Swiatowg stawe przyniosta rola kapitana Pi-
carda w ,Star Treku”. Potem wcielit sie w profesora X
w filmach ,X-Men”. Pod koniec zycia Stewart zmagat
sie z chorobg Alzheimera i otepieniem z ciatami Le-
wy’ego. Troskliwg opieka otaczata go zona Sunny.

Radostaw Majdan

Wocale mu to nie przeszkadza

Nie jest tajemnica, ze w tym zwigzku to Matgo-
rzata Rozenek-Majdan (48) ma nosa do intere-
sOw i zarabia wigcej od meza. Co na to Radostaw
Majdan (54)? Czy mu to przeszkadza? - Zyjemy
w Swiecie, gdzie méwimy o réwnouprawnieniu -
wyznat zapytany o to w podcascie ,Zblizenie”. -
Zarabiam na tyle dobrze, Ze mnie to nie boli. Jeze-
li miatbym mie¢ pretensje, ze moja zona zarabia
lepiej, to musiatbym byé wariatem - dodat.
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Fot.: Adobe Stock, Akpa (2), Instagram.com/adamsztaba, Forum (2), East News (3)



Margaret

Nie chciata
zagrac Villas

Pod koniec listopada do kin trafi film
o Violetcie Villas, z Sandra Drzymalska
w roli glownej. Okazuje sie jednak, zZe to nie
aktorka byla pierwsza kandydatka produ-
centéw. Sam Krzysztof Gospodarek, bedacy
synem legendarnej gwiazdy polskiej sceny
muzycznej, zauwazyl w Margaret (35) nie-
zwykle wrecz podobieristwo do swojej mat-
ki. Ale plosenkarka odmoéwita. Teraz zdra-

\ | dzila, Ze nie czula wiezi
emocjonalnej z diwa.
| | - Nie chce, zeby to zile
zabrzmiato, ale ja juz
nie sluchatam Violet-
ty Villas. Po prostu nie
‘| ten PESEL - wyznala.
| - Jestem bardzo cie-
kawa, jak zagra Violet-
te Sandra Drzymalska.
To wspaniata aktorka
- dodata.

Dakota Johnson

Tego juz
nie da sie ukryé

Nie dawata po sobie poznac,
czy plotki o jej romansie z
Machine Gun Kellym (36) maja
co$ wspodlnego z prawda. Ale
jesli milczenie na ten temat byto
planem Dakoty Johnson (37), to
wiasnie sie on posypat, bo

Marta Nawrocka

Fot.: Forum, mat. prasowe, Alicja Stefaniuk/KPRP, East News, Instagram.com/filip_chajzer, Reporter, Akpa

200 lat, Pani Halino!

Pierwsza Dama z pieknym, ogromnym bukie-
tem kwiatow odwiedzita bohaterke Powstania
Warszawskiego, ktora Swietowata wtasnie setne
urodziny! Halina Rogozinska, ps. ,Mata”, byta
sanitariuszka i tgczniczkg w walczacej stolicy. ,Jej
Zycie to niezwykte Swiadectwo odwagi, sity i
mitoSci do Ojczyzny. Postawa Powstancow
Warszawskich pozostaje dla kolejnych pokoleri
wzorem patriotyzmu i nieztomnej walki o wol-
no$¢. Droga Pani Halino, dzigkuje za pigkne
spotkanle wzruszajgce wspomnienia i opowie-
$ci. Zycze Pani duzo zdrowia, spokoju i kolejnych
lat w otoczeniu tych, ktorzy Panig kochaja!” -
napisata Marta Nawrocka (40) na Instagramie.
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zostali sfotografowani w Los
Angeles, gdy razem wychodzili
ze studia nagraniowego, a
potem odjechali autem do
domu aktorki. Ich znajomi tez
juz potwierdzaja, ze sa para

i dostownie ,nie moga sie od
siebie odkleic”.

8
Wspolnq prz\iszlosc
postanowﬂ l?udowac ;

-

ial cieszy¢ sie nowym
rozdzialem u boku
| S§wiezo upieczonej

matzonki, a znéw musi mie-
rzy¢ sie z klopotami. Tym ra-
zem nad firma Filipa Chajze-
ra (41) zebraty sie chmury po
skargach bylych pracownic
na zalegle wyplaty i skladki.
Cho¢ strony podpisaly ugode,
to sprawa nie ucichta.

Chce wyjs¢

na prosta
Zainteresowala sie nig mi-

nister rodziny, ktéra wystapi-

1a o kontrole inspekcji pracy.

' Jak podat ,Fakt”, spotki pre-

zentera porozumialy sie z ZUS
w sprawie splaty zobowiazan
w ratach.
Dziennikarz dobrze wie,
jak przewrotne bywa zycie.
-




|
Pierwsze
urodziny firmy ;5

Swietowal,

’Fili Cha zer

' yt"‘i

Bialno:

- Mam w sobie duzo opty-
mizmu, po mamie, i potrze-
by szczescia, a z drugiej stro-
ny mrok. W zyciu niczego nie
mozesz by¢ pewnym. To nie-
ustajacy rollercoaster - mé-
wil w jednym z wywiadow.
Przezyt Smier¢ syna i rozpad
zwigzkow. Sam popetnil wiele
btedéw. Te doswiadczenia bar-
dzo go zmienily. Od wielu lat
prostuje swoje Sciezki, podjat
walke z uzaleznieniem, upra-
wia sport. Wcigz jednak zda-
rza mu sie wpadac¢ w tarapaty.

Ten rok byt dla niego prze-
lomowy. Znalazt milosé,
przyjat bierzmowanie, a we
wrzesniu wzial Slub kosciel-
ny z Bianka (20). - Jestem
w najlepszym momencie mo-
jego calego 41-letniego zZycia
- méwil po ceremonii. Pro-

-

‘)

wadzi podcast, angazuje sie

w pomoc innym i stara sie [
zy¢€ najpiekniej, jak umie. Po- F .
zostaje mie¢ nadzieje, ze tak- k ; -
ze sprawy bytych pracownic \ :
doprowadzi do korica i wyja- \
$ni wszystkie watpliwosci. Bo
cho¢ od przesztosci nie da sie
odcia¢ jednym

ruchem,

mozna w zyClll

fiin piczegonie =

praco- mOZGan Yy

waé na

1 pewny - e

zﬁ |eustalgg .
rzyma-

myykciu- r OI Iercoa

ki, by do- ..

bre zmiany
zagoScily u niego na
dtuze;j.

o

Po $lubnych
emocjach przyszty
kolejne. Tym razem
dotycza jego
biznesu.

S>3
|| g
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odzinna tragedia na za-

wsze odmienita zycie
Ewy Blaszczyk (71) i jej c6-
rek. Aktorka mierzyla sie
z bélem po $mierci meza,
Jacka Janczarskiego, oraz
dramatyczng walkg o zdro-
wie Aleksandry.

Chwile tylko
dla Mani

Jednocze$nie miata druga
corke, ktora réwniez potrze-
bowata bliskosci, uwagi i po-
czucia normalnosci.

- Jest Marianna, ktora
chce od zycia wszystkiego.
I druga, Ola, ktérej przyda-
rzylo sie to, co sie przydarzy-
to. Musze ratowac Ole, ale
- nie moge odebra¢ Mani zy-
cia - wyznata
niedawno
w podcascie
,Blizej. Czule
o rodziciel-
stwie”.

W 2000 roku
a jej corka

Ola zapadta
w $piaczke.

Tomasz Kammel

Nieproszony gos¢

zmart maz Ewy,

wieczorkowski_official

Fot.: Akpa (4), Reporter, Forum, Instagram.com/jan

Ma za sobg wyjatkowo
trudne chwile. Jak sam po-
informowat, kilka miesiecy
temu zdiagnozowano u nie-
go ztosliwego raka pecherza.
Tomasz Kammel (55) nie
kryt, Ze byt to dla niego
wstrzas. - Uprawiam sport,
zdrowo sie odzywiam i ogol-
nie niezle sie prowadze. Jaki
rak? Moje testy genetyczne
tez nie wykazaty sktonno$ci
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do tego typu choréb - opo-
wiadat. Na szczescie niepro-
szonego goscia udato sie
Zlokalizowa¢ w tak wcze-
snym stadium, ze btyska-
wiczna interwencja medycz-
na okazata sie skuteczna.
- Nowotwoér zostat szybko
wykryty i réwnie szybko wy-
proszony z organizmu - pod-
sumowat zulga popularny
prezenter.

Ewa Blaszczyk

Po rodzinnych drama-
tach musiata dzieli¢ sity
miedzy dwie corki. Nie
ukrywa, ze Marianna
zaplacila za te sytuacje
wysoka cene.

- Mania musiata na
tym wszystkim ucier-
pie¢. Nie miata normal-
nego domu, nie miata
ojca, tutaj ja zajeta sio-
stra. Wszystko to bylo
bardzo trudne - przy-
znata aktorka.

Mimo nattoku obo-
wiazkow starala sie dac
corce cho¢ namiastke
beztroski. Organizowa- |
ta wspélne wyjazdy na [
narty, tylko we dwie.

Wspomnienia
o tacie

Dzi§ Marianna Janczarska
jest aktorka i autorka ksia-
zek. W 2023 roku zrobila
co$, co dla jej mamy miato
ogromne znaczenie.

- Bardzo jestem wdziecz-
na Mani, ze napisata ksigzke
o0 ojcu, bo ja tak bylam zajeta
czyms§ innym, ze w ogéle nie
bylo takiej przestrzeni w zy-

Jest z niej bardzo dumn

Gdy obserwuje Marianne, wie,
ze podejmowata stuszne decyzje.

™

a
| bardzo bliska _wiei.

ciu, zeby co$ z tym zrobié¢
- méwita.

Aktorka podziwia cérke za
wrazliwos¢, sile i wtasna dro-
ge. - Jestem z niej dumna,
bo jest takim fajnym czlowie-
kiem juz w tej chwili - pod-
sumowala. A to pokazuje, ze
mimo wielu trudnosci spraw-
dzifa si¢ jako mama.




Jan Wieczorkowski

Licza siejtylko bliscy

est jednym z najbar-
sziej rozpoznawalnych

polskich aktoréw. Nic
tez dziwnego, ze wiekszos¢
fanéw Jana Wieczorkow-
skiego (54) zyje w przeko-
naniu, ze na rolach w tak
popularnych produkcjach
jak ,Klan” i ,Czas honoru”
musial sie dorobi¢. Dlate-
go niedawne stowa artysty
mocno zaskoczyly wszyst-
kich. - To jest fajny i cieka-
wy zaw6d dla mlodych lu-
dzi, ktérzy nie maja rodziny
i poswiecaja sie tylko pracy.
Ale kiedy masz juz 50 lat
i masz juz rodzine, potrze-
bujesz stabilnosci - méwit
w podcascie Audioteki ,Do-
brze powiedziane”. - My nie
mamy stalego zatrudnienia.
Gdy nie pracujesz, musisz
przejadac to, co zarobiles -
dodawat.

| A przeciez miat
przebalowa¢ zycie

Oczywiscie do tej madro-
Sci zyciowej dorastal powo-
li, bo niewiele ponad dwie
dekady temu wyobrazat so-
bie, ze kazdy dzien to zaba-
wa. W tamtym okresie miat
partnerke, 16 lat mlodsza

Artysta
madrze
pouktadat
zyciowe

priorytety.

Na pierwszym

miejscu

zawsze stawia

od niego piosenkarke, Mo-
nike Brodke. - Gdy miatem
trzydziesci lat, szalatem na
imprezach. W ogéle nie my-
§lalem, Ze zatoze rodzine.
Bylem pewny, ze przehulam
zycie - podkresla artysta.
Po rozstaniu z wokalistka
byt singlem przez kilka mie-
siecy. Az w 2006 roku na
jego drodze stanela Urszu-
la Karczmarczyk. Do pierw-
szego spotkania fotoedy-
torki z aktorem doszio na
imprezie. Co ciekawe, pani
Urszula w pierwszej chwi-
li nie okazala zaintereso-
wania gwiazdorem. - Przy-
jaciotki, z ktérymi bylam
tamtego wieczoru, chciaty,
bym kogo$ poznata. Poczu-
fam na sobie wzrok Janka
i moze rzeczywiscie troche
sie... speszytam - wspomina
dzi§ Zona aktora. Na szcze-
Scie, filmowy amant nie dat

zone i dzieci.

za wygrang i wkrétce umo-
wili sie na pierwszq randke,
a p6zniej na kolejne.

W 2010 roku para pobra-
ta sie w Rzymie, z dala od
medialnego zgietku. Byli
juz wtedy rodzicami Jana
juniora (17). Potem urodzit
sie Wincent (12).

Tak dobrze,
ze ich ma obok

Rola meza i taty poka-
zala panu Janowi, jak na-
prawde powinna wygladaé
zyciowa hierarchia warto-
Sci. Z pewnoscia wtedy nie
raz zalowal, ze tak szyb-
ko i bezrefleksyjnie po-
rzucit stabilizacje w seria-
lu ,Klan”. - Gdybym teraz
dostat propozycje zagrania
postaci typu Doktor Lubicz,
to kto wie, czy bym sie nie
zgodzit - przyznaje dzis
skruszony Jednak zdaje
sobie tez sprawe,
ze tamten krok
pozwolil mu roz-
winaé skrzydta
zawodowe W no-

W serialu ,,Klan”
wystepowat
do 2004 roku.

przyznaje,
ze dhugo
dochodzit
do obecnej
stabilizacji.

wych serialach i filmach,
wiec ostatecznie ryzyko sie
optacito. I to mimo ze zda-
rzyl si¢ nawet moment, kie-
dy musiat pozycza¢ pienia-
dze, by mie¢ na zycie dla
swojej rodziny.

Na drodze zyciowych do-
Swiadczen pan Jan zrozu-
miat tez jeszcze jedng waz-
ng rzecz. - Uczono nas, ze
aktorstwo to sztuka, a jak
ktos bliski ci umrze, to wie-
czorem i tak masz stanaé
na scenie. Dzi§ pokazal-
bym Srodkowy palec i zo-
stal z bliskimi - podkresla,
Swiadom tego, ze rodzina
jest dla niego wazniejsza
niz cokolwiek innego.

Jest dumny z tego, ze
z Urszula i ich synami stwo-
rzyli dom, do ktérego chce
sie wracac. Bliskim nieraz
takze powtarza, ze chetnie
zmienitby zawé6d na inny,
spokojniejszy i przewidy-
walny. - Wtedy pytaja mnie:
,Do kawiarni péjdziesz?”
- przyznaje z uSmiechem.
I wie, ze maja racje. Prze-
ciez on kocha to, co robi.
A dzieki wsparciu bliskich
przetrwa kazdy trudniejszy
moment.
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1 Rozstanie nie jest porazka?

Trudne chwile w zyciu byly dla niej niezwykle cenna lekcja.

ktorka przeszia diu-

ga i wyboista droge do
szczeScia, ale nie zaluje.
I nie postrzega juz rozstania
Z ojcem swojego pierwsze-
go dziecka - siedmioletnie-
go obecnie Aleksa - w ka-
tegoriach kleski. - Dzisiaj
wiem, ze oboje musieliSmy
pojs¢ dalej - wyznata Olga
Kalicka (33) przy okazji
. rozmowy z ,Panig”
na temat swoje-

Olga Kalicka
przewar- ‘
tosciowata
swoje zycie

- stawia .
na rodzine. || §

s

Na co zgodzita sie
przed wylotem?

Zanim stanie przed sagdem,
by zakonczy¢ matzenstwo z oj-
cem swoich dwoch synow -
Michatem Wisniewskim (54)
- szykuje sie na wyjatkowa
wyprawe. W potowie listopada
Pola Wisniewska (41) poleci
do RPA, by zawalczyé o tytut
,Krélowej przetrwania”. Syna-
mi ma sie zajaé tata - lider
Ich Troje. - Wyjazd traktuje
jako wielka przygode i wiem,
ze dzieci beda w tym czasie
pod dobrg opieka - powie-
dziata Pola. Chociaz ztozyta
obszernypozewrozwodowyipo-
dejrzewata meza o zdrade, juz
wiadomo, ze nie bedzie sado-
wej wojny. - Koiczymy nasze
malzefstwo. Za porozumie-
niem i bez orzekania o winie,
bo koniec koricow nie chodzi
o to, kto miat racje, tylko o to, 3
co bedzie dalej - ogtosili. O)

Y

Fot.: Akpa, Instagram.com/olgakalicka (3)
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go najnowszego filmu ,Ma
to sens”.

Nie potrzeba

fajerwerkow
Rewolucji w jej zyciu nie
byloby bez nowego partne-
ra, ktérego chroni przed me-
diami. To on pokazal jej jak
budowac zwigzek, uczac przy
tym partnerstwa. - Dbamy
0 rozmowe, Szczerosc,
zaufanie, bezpieczen-
». stwo - wylicza ak-
N torka Przy nim
“%, nawet nuda
wydaje sie
. ekscytuja-
ca. - Nie

potrze-

buje juz skrajnych doswiad-
czen. Dzisiaj spokdj jest dla
mnie wartoscia - podkresla
Olga Kalicka.

Do zmian w postrzeganiu
Swiata przyczynily sie tez na-
rodziny drugiego dziecka. -
Myslatam, ze juz wiem, jak
by¢ mama, ale Aniela po-
kazata mi, ze kazde dziec-
ko tworzy matke od nowa.
Whniosta w moje zycie duzo
jasnos'Ci - m6wi pani Olga.

Nauczyla sie
stawia¢ granice

# Nie bez znaczenia jest tez

terapia, ktéra poprowadzi-

1a aktorke w strone zdrowe-

go egoizmu. - Nauczylam sie

stawac za soba, rowniez wte-

dy, kledy wymaga to posta-
wienia granicy - zdradzila.

Dzieki temu nabrala sity.

I zamiast ucieka¢ przed

problemami, jak to kie-

dys miala w zwycza-

ju, potrafi stawic

im czola... Zwolni-

\ 1a tez tempo zycia.

| Juz nie goni za no-

) wymi rolami. - Ko-

cham aktorstwo, ale

ono nie jest calym moim

zyciem. Bo prawdziwe zycie

toczy sie gdzie indziej - prze-

Ukochany aktorki ceni
sobie pl‘ywat_l_loéé.
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Zespot jelita drazliwego: |8 e

Czy to jeSE

PrzyeeyiidE:

Nadzieja dla oSoDWIOtk
problemem

~

zacuje sie, ze okolo 4
S miliony Polakéw regular-

nie boryka si¢ z biegunka,
bolami brzucha i wzdeciami.!
Jednak tylko nieliczni moéwia
o tym otwarcie, a jeszcze mniej
osob decyduje sie na wizyte u
lekarza. Zamiast tego wigkszos¢
0s6b decyduje si¢ na przyjmo-
wanie preparatow, ktore przy-
nosza krétkotrwala ulge, np.
przeciwbiegunkowych.  Wielu
nie zdaje sobie sprawy, ze w
dluzszej perspektywie dolegli-
wosci moga si¢ nawet nasili¢,
poniewaz przyczyna objawdw
pozostaje nieleczona.

Nadzieja ptynaca
z nauki

Wyniki  badan  pokazuja:
przyczyna  nawracajacych
dolegliwoséci  jelitowych  jest
zazwyczaj uszkodzona bariera
jelitowa. Nawet najmniejsze
uszkodzenia tej bariery pozwa-
laja patogenom i szkodliwym

substancjom przedostaé si¢ do
$ciany jelita i ja podraznial.
Dochodzi do nawracajacych
biegunek, bolow brzucha i
wzdeé, czyli tzw. zespolu jelita
drazliwego.> W oparciu o te
odkrycia czolowi niemieccy
naukowcy opracowali produkt
medyczny Kijimea IBS PRO.
Zawarty w nim unikalny szczep
bifidobakterii ~ HI-MIMBb75
przylega do bariery jelitowej,
symbolicznie niczym plaster na
ranie. W rezultacie $ciana jelita
moze si¢ zregenerowaé, a dole-
gliwosci ustepuja.

Skala badania
potwierdza
skutecznos¢

Skuteczno$¢ preparatu
Kijimea IBS PRO zostala impo-
nujaco potwierdzona’® w naj-
wigkszym na $wiecie badaniu
dotyczacym zespotu jelita draz-
liwego OTC.* Najwazniejsze jest
to, ze nie tylko wszystkie objawy

ulegly znacznemu zlagodze-
niu, ale takze jako$¢ zycia osob
dotknietych ta dolegliwo$cia
ulegla wyraznej poprawie.
Kijimea IBS PRO jest
dostepna  w  aptekach  bez
recepty. Jesli nie ma jej na sta-
nie, apteka moze zamowic¢
produkt u hurtownika w ciagu

kilku godzin. Mozna jg jednak
réwniez wygodnie naby¢ bez-
posrednio u producenta pod
adresem www.kijimea.pl.
Wazne: Tylko Kijimea IBS
PRO dziata dzigki unikalnemu
efektowi plastru - Zaden inny
preparat nie zawiera tego spe-
cjalnego szczepu bakterii.

ovic TECTERERERPPERRPERPERPPE X PP

Dla Twojej apteki: Kijimea IBS PRO

v Zunikalnym szczepem bakterii
B. bifidum HI-MIMBb75

v Na dolegliwosci jelita
dratliwego, takie jak biegunka,
bdl brzucha czy wzdecia

v Skuteczno$¢ w IBS
potwierdzona klinicznie® - .'JQ\WL;ﬂiahul‘h‘l
NaUKOWO!

SYNformulas GmbH
Am Haag 14 « 82166 Grafelfing « Niemcy

SKULECZNOST

KIJIMEA

IBS PRO

(GTIN 4260344399437)

Tel.: +48 2230 77116 « info@kijimea.pl « www.kijimea.pl

"Black CJ, Ford AC. Global burden of irritable bowel syndrome: trends, predictions and risk factors. Nat Rev Gastroenterol Hepatol. 2020 Aug;17(8):473-486. doi: 10.1038/s41575-020-0286-8. Epub 2020 Apr 15. PMID: 32296140 - *Wood JD. Effects of bacteria on the enteric
nervous system: implications for the irritable bowel syndrome. J Clin Gastroenterol. 2007;41 Suppl 1:57-519. doi:10.1097/MCG.0b013e31802f1331. - **Andresen V, Gschossmann J, Layer P. Heat-inactivated Bifidobacterium bifidum MIMBb75 (SYN-HI-001) in the treatment

of irritable bowel synd : a multicentre,
probiotycznych.- Zdjecie ma charakter ilustracyjny.

domised, double-blind, placebo-controlled clinical trial. Lancet Gastroenterol Hepatol. 2020;5(7):658-666. doi:10.1016/52468-1253(20)30056-X. « ‘W poréwnaniu uwzgledniono wyfacznie badania dotyczace szczepéw

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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Cho¢ jego kariera rozwija sie bardzo
szybko, potrafi iS¢ pod prad. A jego

fani to doceniaja.

tasnie odebrat

statuetke Te-

lekamery Tele

Tygodnia dla
najlepszego aktora za role
w serialu ,,1670”, niedaw-
no wygral show ,LOL: Kto
sie Smieje ostatni” i pojawi
sie w drugim sezonie show
,Taskmaster”. Michatl Si-
korski (31), cho¢ wciaz jest
mlodym aktorem, ma juz na
koncie sporo sukcesow. Nie
wyglada jednak na czlowie-
ka, ktoremu stawa uderzy-
fa do glowy. Potrafi §miac
sie z siebie, chroni prywat-
nos¢ rodziny, a gdy w gre
wchodza pieniadze, nie za-
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mierza za wszelka cene iS¢
na kompromisy. Ma wtasny
kompas moralny i najwy-
razniej wie, co jest dla nie-
go wazniejsze od kolejnego
zera na koncie.

Stara sie by¢
wzorem dla syna

O charakterze aktora spo-
ro méwi jego stosunek do re-
klam alkoholu. Sikorski przy-
znal, ze odrzucit propozycje
kampanii, za ktora mogiby
kupi¢ mieszkanie w Warsza-
wie. Nie ukrywal, ze oferta
byta kuszaca, ale ostatecznie
zwyciezyly zasady. - Stwier-
dzitem, ze bedzie mi wstyd,

po prostu. Bedzie mi wstyd
wobec siebie, wobec moje-
go dziecka, wobec innych.
Nie potrafilbym na siebie
spojrze¢ w lustro - tluma-
czyt w podcascie WP , Kul-
tura WPetni”. Dodal, ze jest
dumny z tej decyzji, chociaz
tymi slowami moégt narazié
sie kolegom z branzy, ktérzy
przyjmuja takie oferty.

Dla aktora bardziej liczy
sie jednak to, czy bedzie
wzorem dla swojego syna.
- Ciesze sie, ze go mam.
To zaszczyt, ze z takim go-
Sciem mieszkam i... chyba
nawet mnie lubi - moéwi
o szescioletnim Jeremim. -
Chcialbym, zeby byt szcze-
sliwy. To, co moge mu dac,
to opowiedzie¢ o tym, jak
ja §wiat postrzegam, co dla
mnie jest piekne, co mnie

Jako ksiadz Jakub
Adamczewski
Z,,1670” skradt
serca widzow.

wzrusza, co mnie §mieszy
- tlumaczy. Chociaz same
poczatki nie byly latwe ze
wzgledu na reakcje otocze-
nia. - Slyszalem sporo ko-
mentarzy typu: Oj, przytra-
fito sie. Jakby to bylo cos,
co nie jest potrzebne mto-
demu czlowiekowi, ktéry
chce robi¢ kariere - wyja-
wil w rozmowie z Maksem
Behrem. - Uwazam, Ze spo-
tkatem sie wtedy z duza
dyskryminacja i niezrozu-
mieniem. Nikt nie zaktadat,
ze w wieku 25 lat mozna
chcie¢ by¢ ojcem.

Zycie mitosne Michata Si-
korskiego jest owiane aura
tajemnicy. U Kuby Woje-
wodzkiego opowiedzial
o tym, ze podczas krecenia
pierwszego sezonu ,1670”
rozstal sie z 6wczesna part-




Odbierajac Te
sie wzruszony,
nie jest tatwo

nerka. - Ale
nie ptaka-
fem dlugo, bo
szybko wsze-
dlem w nowy zwiazek - do-
dal. O tym, ze w ubiegtym
roku zmienit swoj stan cy-
wilny, opowiedziat jed-
nym zdaniem. - Szedlem
w kapturze, wziatem §lub
w Poznaniu, byt koniec li-
stopada. Podeszly osoby,
proszac o zdjecie i ten je-
den raz w zyciu powiedzia-
fem: ,Sorry, nie” - relacjo-
nowal ten dzien.

Rodzina ma prawo
do prywatnosci

Nie czuje jednak potrze-
by, zeby zdradza¢ tozsamos¢
swojej zony - w jego social
mediach prézno szukac jej
zdjec, nie przychodzg réw-

¢ Ojcostwo to dia mego
& radosc, ale i ogromna
odpowiedzialnos¢.

niez razem na branzowe im-
prezy. Jak tlumaczyl w jed-
nym z wywiadow, wazne
jest dla niego rozgranicze-
nie tego, ze on sam §wiado-
mie, stal sie osoba publicz-
na, natomiast jego bliscy
maja prawo do prywatno-
§ci. - To jest ich zycie i to
nie jest kwestia mojej decy-
zji, ze ja tego nie zdradzam,
tylko mojej przyzwoitosci -
wyjasnit.

Stawa? Tak. Ale nie za
wszelka cene! Michal Si-
korski wie, ze sa rzeczy,
ktérych nie kupi nawet
najwieksza gaza. I nie za-
mierza z nich rezygnowac.

Martyna Zieba
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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 uptywem lat nasz orga-
nizm sie zmienia. Jeszcze nie-
dawno miatam mniej energii,
spiete miesnie | nawet wsta-
wanie z niskiego fotela spra-
wiato mi trudnosc, Proste czyn-
nosci nie byty juz tak tatwe jak
kiedys. Choc zawsze lubitam
spacery, nie chciato mi sie wy-

chodzi¢ z domu. Zdarzato mi
sie zapominac imiona i gubic¢

stowa w rozmowie. To bylo fru-
strujgce! Wtedy zdecydowa-
fam, Zze musze cos zmienic” -
wyjasnia Marianne,

Pierwszy krok do zmiany

»Szukatam czegos, co doda mi

energii i poprawi samopoczu-
cie, czegos, co da mi potrzebny
impuls do dziatania.
Przyjacidtka polecita mi Magic
Magnesium Glicynian i jestem
zachwycona efektami” - mowi
szczesliwa Marianne.

Wyjatkowa

szwedzka tabletka

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

Model Image

tem z dtugiego pieprzu oraz wi-
taminami B i D.

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

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

Trudno

uwierzy¢ w réznice

Dzieki codziennemu stosowaniu
Magic Magnesium™ Glicynian
Marianne zauwazyla zmiany.
»Odzyskatam energie, spraw-
nosé miesni, a nawet popra-
wita sie moja pamiec” - mowi
Z entuzjazmem.

LZmiana przyszta w idealnym
momencie, gdy dni stawaly sie
coraz krétsze i chlodniejsze.
Czutam, ze mdj organizm otrzy-
mat bardzo potrzebne wspar-
cie dokiadnie wtedy, gdy byto
mi to najbardziej potrzebne’.

NAJWAZNIEJSZE KORZYSCI

(7 Zawiera fatwo przyswajalny diglicynian magnezu.

(7 Przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania ukfadu nerwowego.
& Przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.

(2 Wspiera prace miesni i utrzymanie zdrowych kosci.

Zapytaj o Magic Magnesium™ Glicynian skandynawsklej

firmy New Nordic

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

Kod BLOZ 3101877 ulatwi
zamowienie produktu w aptece.
c?fé:f‘ | www.newnordic.pl

tel.: 448222125410
" | New Nordic Healthbrands Polska Sp. z 0.0. —




Fot.: East News (4)

Markl lo-
krotnie bronita
ojca w mediach.
Teraz tez

wierzy w jego
niewinnos¢.

ym razem Thomas

Markle (82) znalazt

sie w samym Srodku

skandalu znacznie
powazniejszego niz wszyst-
kie jego dotychczasowe pu-
bliczne awantury. Jak dono-
si ,Daily Mail”, filipiriska
policja bada sprawe mate-
riatow przedstawiajacych
seksualne wykorzystywanie
dzieci, ktére mial znalezé
w domu ojca jego syn.

Najgorsze
z najgorszych
Thomas Markle Junior
(60) mial natknac sie na nie
w posiadtosci ojca w Cebu
na Filipinach. Wedlug ,The
Sun” poinformowat funkcjo-
nariuszy o znalezieniu ,se-
tek” zdje¢ przechowywa-
nych w czterech pudtach.
10 lipca 2026 roku zglosit
sprawe FBI, amerykarnskie-
mu Narodowemu Centrum
ds. Dzieci Zaginionych i Wy-
korzystywanych oraz policji
w Pensylwanii, gdzie prze-
bywal wéwczas jego ojciec.
Nie doczekawszy sie odpo-
wiedzi, kilka tygodni poéz-
niej ponownie przejrzat
pozostawione pudta, tym
razem z pomoca informa-
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tyka. Znaleziono w nich
miedzy innymi trzy dyski
komputerowe zawierajace
kolejne niepokojace mate-
rialy. - Pelno miniaturek
linkujacych do najbardziej
obrzydliwych zdje¢ z wy-
korzystywania nieletnich,
jakie mozna sobie wyobra-
zi€. Najgorsze z najgorszych
- opisat syn Markle’a to,
co zobaczyt na komputerze
ojca. W pazdzierniku Junior
zglosil sprawe filipiriskiej
policji, a tamtejsze stuzby
wszczely dochodzenie.
Samantha Markle (61),
corka Thomasa i przyrod-
nia siostra Meghan, z obu-
rzeniem odrzuca oskarzenia
brata. W rozmowie z ,Da-

ily Mail” stwierdzita: - Méj
brat zmyslit te wszystkie
ktamstwa kilka tygodni
temu, kiedy zostal odcie-
ty od pieniedzy ojca. Uzy-
wal go niczym bankomatu
od lat, wiec kiedy Zrédetko
wyschlo, wymyslil najgorsze
mozliwe rzeczy, zeby wycia-
gnaé pieniadze od mediow.

Co na to wszystko
Meghan?

Samantha przekonuje row-
niez, ze jej ojciec od dawna
nie miat dostepu do kompu-
ter6w, na ktérych znaleziono
materialy. Wedtug niej urza-
dzenia spakowano jeszcze
w Meksyku (gdzie mieszkat
wczesniej), a nastepnie prze-
transportowano na Fi-
lipiny. Przez ostatnie
dwa lata miaty po-
zostawac poza zasie-
giem Thomasa. - Nie
ma dowodéw, jako-
by méj ojciec Sciagat
jakiekolwiek zdjecia.
Te zarzuty sg bezpod-
stawne, kaidy mégt
mie¢ dostep do tych
komputeréw przez te
dwa lata. Taty nawet
nie bylo na miejscu -
’\ ttumaczy Samantha.

Na doniesienia o ojcu
zareagowala tez Meghan
Markle. 23 pazdzierni-
ka wydata oSwiadczenie,
w ktorym przyznala, ze
jest gleboko wstrzasnieta
ujawnionymi informacja-
mi, i ze juz w 2018 roku
zapoznala sie z listem za-
wierajacym niepokojace
oskarzenia wobec Thoma-
sa Markle’a, przekazanym
brytyjskiej policji. Zapew-
niono ja wéwczas, Ze spra-
wa zostanie zbadana. Me-
ghan podkreslila réwniez,
ze odsuneta sie od ojca
i nie pozwalala mu kon-
taktowac sie z Archiem
i Lilibet, poniewaz chcia-
a chroni¢ swoje dzieci.

Thomas Markle stanow-
czo zaprzecza oskarzeniom
syna. - Jestem zszokowany,
zraniony i bardzo zdener-
wowany, ze médj syn wysu-
wa wobec mnie takie oskar-
zenia. Nigdy nie mégibym
zrobi¢ tego, o co jestem
oskarzany - powiedziat
w rozmowie z ,Daily Mail”.

Na razie sprawe bada fi-
lipiriska policja, ktéra ma
ustali¢, kto odpowiada za
materiaty znalezione na
komputerach.



0d powrotu do Wielkiej
Brytanii Meghan robi
wszystko, by zajaé
dawne miejsce w
dworskim szeregu.
Afera z ojcem moze
znow pokrzyzowac jej
szyki.
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Zuccarin”

utrzymuje W normie

moj poziom

Alicja miata trudnosci

z kontrelowaniem cukru
we krwi. Obawiata sie
komplikacji. Jednak po
rozpoczeciu przyjmowania
tabletek Zuccarin znalazia
rozwigzanie.

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

Szybkie dziatanie

Nastepnego ranka po rozpo-
czeciu przyjmowania tabletek
Zuccarin, moj poziom cukru
we krwi obnizyt sie, zaledwie
kilka dni pézniej 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!

L & 8 8 & ¢

Produkt Roku 2025
wg SWIATA FARMACJI

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

= pT’ZB Or“p}

W Japonii od setek lat po po-
sitku pije sie herbate z lisci
morwy, ze wzgledu na ich ko-
rzystne wiasciwosci. Wyciag
z lidci morwy moze efektywnie
stabilizowa¢ poziom cukru we
krwi, powstrzymujac wchiania-
nie cukrow z weglowodanow.
Niestrawione cukry po prostu
przechodza przez ukitad tra-
wienny, zamiast przenikac¢ do
uktadu krwiono$nego. Tabletka
zawierajaca wyciag z lisci morwy
biate], zazyta przed positkiem,
pomaga utrzymac w normie
poziom cukru we krwi, kontro-
lowac apetyt na stodkie potrawy
oraz wage.

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

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

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl

w opakowaniach 60 i bardziej

ekonomicznych - 120 tabletek.

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

Kod BLOZ 8101001
ulatwi zamoéwienie produktu.

| www.newnordic.pl

Had'e.i Image

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




JA

Po czterech
latach
przerwy
Sandra
Bullock znow
blyszczy na
czerwonym

dywanie. « ‘ " A

Czasem kazdemu potrzeba

odrobiny magii

Diugo unikata czerwonych dywanow,
mierzac sie z niewyobrazalng strata. Teraz
wrocita na kinowe ekrany, dajac sobie
szanse ha nowy poczatek.

iedy w 2014 roku, po

niesamowitym suk-

cesie ,Grawitacji”,

andra Bullock (62)

zostala okrzyknieta najlepiej

oplacang aktorka Hollywood,

a jej kariera nigdy nie miata

sie tak dobrze, mato kto wie-

dzial, ze niezapomniana An-

nie z filmu ,Speed: Niebez-

pieczna predkoS¢”, przezywa
osobiste pieklo.

Od dnia, w ktérym do jej
domu w Bel Air dostat sie
obsesyjny fan, Sledzacy ja od
wielu dni, Sandra borykata sie
z zespolem stresu pourazowe-
go, bezsennoscia i atakami pa-
niki. Lek potegowalo samotne
macierzynstwo i wychowywa-
nie adoptowanego synka Lo-
uisa. Mimo tak trudnych do-
Swiadczeni, milo$¢ byta wtedy
ostatnig rzecza, ktorej szukata.

-.qqﬁz-letnia Sandra i 59-letnia
[ - Nicole ponownie wcielity si¢ w siostry
Owens, krytycy zgodnie stwierdzili, ze

,czarownice nigdy sie nie starzeja”™ |

Fot.: Getty Images, mat. prasowe (2), Forum

Po bolesnym rozwodzie z kon-
struktorem motocykli Jessem
Jamesem aktorka podkresla-
Ia, ze samotnos¢ w pojedynke
jest mniej dotkliwa niz samot-
nos¢ w zwiazku. Nie przypusz-
czala, ze wkrotce mitoS¢ sama
ja odnajdzie, a potem... ztamie
jej serce.

W cieniu diagnozy

Fotografa Bryana Randalla
poznala w styczniu 2015 roku,
gdy wynajeta go do zrobienia
zdje¢ z urodzin Louisa. Od
tamtej pory stali sie nieroz-
Iaczni. Sandra przygotowywa-
1a sie wlasnie do adopcji corki
Laili i cho¢ Bryan oferowat jej
wsparcie, postanowita dokoni-
czyC proces adopcyjny sama,
nie rezygnowala tez z inten-
sywnej pracy.

Uzyczyla glosu w ,Minion-
kach”, a w komediodrama-
cie ,Kryzys to nasz pomyst”
wecielita sie w Jane Bodine, do-
$wiadczong konsultantke poli-
tyczng. Film mial szczegdlne
znaczenie réwniez z prywatne-
go powodu - w pazdzierniku
Bryan towarzyszyl jej na pre-
mierze w Los Angeles, pod-
czas ich pierwszego wspol-
nego wystepu na czerwonym
dywanie. W kolejnych latach
Bullock zagrala w ,Ocean’s
8” i thrillerze ,Nie otwieraj
oczu”, a nastepnie wystapi-
fa w poruszajacym dramacie
»Niewybaczalne”. Rok pézniej
powrécila do lzejszego reper-




tuaru w komedii przygodo-
wej ,,Zaginione miasto”, gdzie
partnerowali jej Channing Ta-
tum i Daniel Radcliffe.

A potem zniknela z zycia pu-
blicznego. Malo kto wiedziat,
ze aktorka przezywa swéj naj-
wiekszy koszmar. Przez dwa
lata toczyta bowiem z goéry
skazang na przegrana walke
o zycie Bryana.

Diagnoza SLA (stwardnie-
nie zanikowe boczne), ktéra
mezczyzna ustyszat w 2020
roku podczas pandemii (miat
54 lata), przewartosciowa-
fa ich zycie. Na jego prosbe
Sandra trzymala informacje
o chorobie w tajemnicy, nie
mogta wiec liczy¢ na wsparcie
bliskich. Dopiero po $mierci
Bryana w 2023 roku aktorka
wyznala, jak obciazajace bylo
opiekowanie sie chorym part-
nerem i bycie mama dwojki
dzieci - martwita sie tez o ich
zdrowie fizyczne (cierpia na
ciezkg posta¢ astmy) i psy-
chiczne.

- Zaczelam optakiwac Bry-
ana, mito§¢ mojego zycia, trzy
lata przed jego Smiercia. Jak-
by co§ w mojej glowie méwi-
Yo: Zacznij optakiwaé juz te-
raz. Ale czy przyniosto mi to

Napotrzeby roli Annie u boku
Keanu Reevesa w ,,Speed: Niebez-
pieczna predkos$¢”, zrobita... prawo
jazdy naautobusy.
-

codzienne zycie..

jakakolwiek ulge? Nie - przy-
znawata w nielicznych wywia-
dach.

Kobieca sita
i powrot

Przez cztery lata unika-
fa medialnego szumu i chro-
nila swojg prywatnos¢. Dzi§
Sandra Bullock, zdobywczyni
Oscara w 2010 roku za role
w ,Wielkim Mike'n”, wraca
do $wiata filmu i do roli Sal-
ly Owens w ,Totalnej magii
2”. Kontynuacja hitu sprzed
28 lat, w ktérym ponow-
nie wystepuje u boku Nicole
Kidman, ma réwniez wymiar
symboliczny. Jest to bowiem
opowies¢ o prastarej klatwie,
kobiecej sile i radzeniu sobie
ze stratg - aktorka nie ukry-
wa, jak mocno rezonuje to z jej
wlasnym doswiadczeniem. JP
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'Z’mlalm,, pio_senkarké' Haling

Kunicka, dla ktorej jedyny syn jest
calym Swiatem.

Marcin Kydrynski ma
wiele pasji - jest
dziennikarzem,
fotografem, podrozni-
kiem i muzykiem.

Z rodzicami. We wreéniu
mineto 20 lat od Smierci
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iedy ma podjaé waz-

na decyzje, zastana-

wia sie, co zrobil-

y jego tata. - On

wcigz pozostaje kompasem,

drogowskazem i przewodni-

kiem - wyznaje Marcin Ky-

dryriski (58). - Jest dla mnie

wzorem dobrego Zycia, nie-
doscigtym, niestety.

Dali mu wolnosé
Marcin méowi, ze jego
dom byt pelen mitosci,
ciepla i cierpliwosci. Ro-
dzice - Halina Kunicka
(88) i Lucjan Kydryn-
ski (T77) - mieli wiele
zajeC, ale on tego nie
odczuwat. - Oni po
prostu byli - wspo-
mina. - Rodzi-
ce powtarzali mi,
ze jestem super-
goSciem i moge
wszystko, jesli
tylko sie do tego
przyltoze. Dali
mi silng baze,
a potem petl-
na wolnos¢.
Po ojcu,
konferansje-
rze i publi-

Zartuje, ze wygrat rodzicow na loter
zycia i lepiej nie magt trafic.

cyScie, odziedziczyl barwe
glosu. Po mamie - piosen-
karce dostal zyczliwosé wo-
bec przyrody. - Od obojga
przejatem brak sklonnosci
do intensywnego zycia to-
warzyskiego i przekonanie,
ze ludzie sa z urodzenia do-
brzy - méwi.

Gdy Halina Kunicka
koncertowata, miata wy-
rzuty sumienia, czy nie
zaniedbuje syna. - Byl wspa-
niatym chlopcem. Wzrastat
w wielkiej z nami przyjaz-
ni - opowiada. - Mial bar-
dzo duzy szacunek dla nas,
a zwlaszcza dla Lucjana.
Marcin potwierdza, ze byt
w tate wpatrzony jak w ob-
razek, ale nie lubil, gdy ktos
go do niego poréwnuje. - On
zawsze chciat pracowaé sam

na wlasne nazwisko - twier-
dzi pani Halina. - Denerwo-
walo go, ze kto§ moze pomy-
Sle¢, ze ma dzigki znanemu
nazwisku latwiej. Srednio
akceptowal nasza popular-
nos¢ - ujawnia.

Lepiej dogadywal sie
z mama, - Tata onieSmielat -
moéwi. - Byl serdecznym, cie-
plym cztowiekiem, ale miat
w sobie co$ takiego, co mnie
krepowato. Nie rozmawiali-
Smy na tematy zasadnicze.
Jesli zdarzaly sie takie roz-
mowy, to wylacznie z mama,
ale w pewnym momencie to
tez sie urwalo, gdy wyprowa-
dzilem sie z domu. Mial wte-
dy 21 lat. - Od tamtej pory
nie spedzitem w domu rodzi-
c6w ani jednej nocy - twier-
dzi. - Mam do siebie zal, ze
kiedy tata chorowat, ucie-
katem jak najdalej od tego,
co nieuchronne, a gdy od-
szedl, nie potrafitem wypet-
ni¢ pustki w zyciu mamy.

Umie z wielka pasja

opowiadac o podrézach.

Po $mierci ojca (zmarl w 2006
roku) prébowal odbudowac
wiez z mama. Zabral ja na
wakacje do Sewilli, pojechali
na tydzien do Lizbony. - Na-
sze wspolne wyjazdy nie do-
prowadzity jednak do tego, ze
nagle statem sie dobrym sy-
nem, ktory czesto odwiedza,
rozmawia, pyta o wszystko
- bije sie w piers. - Jednak
mama wie, ze w sytuacjach
kryzysowych jestem do jej
dyspozycji - zapewnia.

Tego mu brakuje

Halina Kunicka dziekuje
Bogu, ze obdarzyl jej syna
mnoéstwem talentéw. - Boleje
tylko nad tym, ze nie dat mu
jednej rzeczy: radosSci z sa-
mego siebie. Marcin jest per-
fekcjonista, ktéry uwaza, ze
wszystko, co zrobil, mégtby
zrobi¢ lepie;.

Dziennikarz i podréznik
jest wdzieczny ojcu, ze go
nie pouczatl, ale dyskretnie
wskazywat droge.
Podziwial go za to,
ze w wieku 50 lat
zrobit prawo jazdy,
by odciazyé Zone,
ktora wszedzie wo-
zila go swoim sta-
rym ,maluchem”.
Marcin podkre-
§la, Ze mama i tata
rozbudzili w nim
ciekawos§¢ Swia-
ta, inspirowali

go i wspierali. -

Tylko rodzicéw so-

bie nie wybieramy.

Trafiaja sie loso-

wo. Moja dusza

miala w tej loterii
sporo szczeScia -
podkresla.
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4 ) 0d dekad uznawana za uosobienie '
] »francuskiego szyku”. Jest jedna
z najbardziej ikonicznych
i szanowanych postaci
swiatowego kina.

ZAndrzejem Zutawskim i ich synem
entem"Byll jedna z najbardziej
rdwersyjnych par W swiecie filmu.

rudno uwierzy¢, ze

jedna z najwiekszych

gwiazd kina i naj-

piekniejszych akto-
rek na Swiecie juz niedtu-
go bedzie celebrowaé swoje
sze§cédziesiate urodziny. So-
phie Marceau wyglada tak,
jakby czas si¢ dla niej zatrzy-
matl: wciaz zachwyca zjawi-

urodzita sie 17 listopada
1966 roku w Paryzu jako
corka kierowcy i sprzedaw-
czyni. Nie myslata o karie-

rze w show-biznesie, ale gdy
zobaczyla ogloszenie agencji
modelek, postanowita spro-
bowaé swych sit. Jej zdjecia
zobaczyt producent filmowy

i tak urodziwa nastolatka
trafita przed kamere.

PERSONALIA

Sophie Daniele Sylvie Maupu

skowg figura, francuskim
stylem i usmiechem, ktore-
mu tak trudno sie oprzec.
W jej zyciorysie jest tez waz-
ny polski akcent, o ktorym
opowiada w swojej najnow-
szej ksiazce ,Warszawa”...
Miata trzynascie lat, gdy
zagrala nastolatke prze-
zywajaca pierwsza milosé

Jej uroda i klasa
od razu zwracity
uwage producentow
filmowych.

w mlodziezowej komedii
,Prywatka”. Rola przyniosta
jej ogromng popularnosé. -
Problem w tym, ze widzowie
pokochali grzeczng dziew-
czynke z kinowego ekranu,
a wcale taka nie bylam - wy-
jasniata w wywiadach.

Wazna jest rados¢
z zycia i tworzenia

Dwa lata péiniej wysta-
pita w ,Prywatce 2”, za
ktora wyrdzniono ja Ceza-
rem (francuski odpowied-
nik Oscara) dla najbardziej
obiecujacej mlodej aktorki.
Wtedy rzucila szkole i ku-
pita mieszkanie w Paryzu.
- W moim zyciu wszystko
dziato sie naprawde szyb-
ko. Potrzebowatam kogos,
kto pomoze mi sie uksztal-
towaé, bedzie mnie chronit
i wyznaczal granice - tlu-
maczyla w rozmowie z ma-
gazynem ,Psychologies”.

Do tej roli idealnie nada-
wal sie polski rezyser An-

drzej Zutawski (176). Pozna-
li sie podczas pracy nad jego
nowym filmem ,Narwana
milo§é”. Ona miala 17 lat.
Dla obojga dzielaca ich réz-
nica wieku 26 lat nie mia-
la znaczenia. I zupetnie nie
przejmowali sie, ze wywola-
li swym zwiazkiem prawdzi-
wy skandal obyczajowy nad
Sekwana. Najwazniejsze, ze
przy nim nie czula sie tylko
piekng twarza. Podsuwat jej
ksigzki, rozmawiali o sztu-
ce, uczyl ja patrze¢ na swiat
i kino inaczej. - Potrzebo-
watam intelektualnego prze-
wodnika - opowiadata. - Wy-
bratam Andrzeja, bo mimo
dzielacych nas réznic spo-
tecznych i kulturowych, do-
strzeglam w nim kogo$ po-
dobnego do siebie. Czutam,
ze jest moim drugim ja, tylko
dojrzalszym - przekonywata.

Spedzili ze soba 17 lat,
choé nigdy nie wzieli §lubu.
Sophie wystapita w trzech
kolejnych jego filmach:



Wystapita w kultowej serii .
0 agencie Bondzie.

Z Piercem Brosnanem
w ,Swiat to za mato”.

,Moje noce s piekniejsze
niz wasze dni”, ,Blekitna
nuta” i ,Wiernos¢”. W 1995
roku powitali na Swiecie
syna Vincenta (31). Ich re-
lacja byta bardzo burzliwa. -
Nieustannie kléciliSmy sie,
szarpaliSmy i raniliSmy. Cze-
sto o bzdury - przyznala.

Druga proba rowniez
jej nie wyszita
Ostatecznie podjela decy-
zj¢ o rozstaniu. Ale zawsze
méwila o Zulawskim bez
zalu. - Otworzyt mnie jako
cztowieka i kobiete. Duzo
rozmawiat, uczyt. Dzieki nie-
mu odkrylam radosé¢ z two-
rzenia - zapewnita.
Prébowata ulozyé sobie
zycie na nowo. Zwigzala
sie z amerykanskim produ-

centem Jimem Lemleyem -
w 2002 roku urodzita corke
Juliette (24). Ale i ta rela-
cja nie przetrwala. Aktorka
poswiecila sie wiec pracy.
Wystapita w miedzynarodo-
wych hitach: ,Braveheart -
Waleczne serce”, ,,Swiat to za
mato” czy ,Anna Karenina”.
Coraz czesciej stawala tez po
drugiej stronie kamery, jako
rezyserka.

Dzi§ rzadko pojawia si¢
w nowych rolach. Ale moz-
na ja zobaczy¢ na najwaz-
niejszych wydarzeniach kul-
turalnych na catym §wiecie.
U jej boku nie ma mezczyzny.
- Kobiety potrafia §wietnie
zy¢ samodzielnie - zapewni-
fa. - W gruncie rzeczy cal-
kiem przyjemnie jest mie¢
tylko siebie na glowie.

_Problem W tym, ze pokochano

) dziewczyne Z ekranu,
grzeczna neZecs

a wcale taka nie
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Wyjdz z trybu
przetrwanta.

Zrozum siebie.
Odzyskaj wplyew.
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Piarwszy krok w strone ¢
Z¥Cia na whasnych zasadach

Karolina Tuchalska-Sierminska,
psycholozka, psychotraumatolozka
I tworczyni internetowa znana
w sieci jako @Odnova.psycholog,
wyjasnia, jak odzyskac wewnetrzna
rownowage i zaczg¢ budowac
zycie blizsze wiasnym potrzebom.
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Fot.: East News (2), Narodowe Archiwum Cyfrowe

Bezsensowne
przestgpstwo 'S

ogt liczy¢ na
Isparcie swojej

ladeusz F ]ewskl

Okruitny mordAA7TF

ochodzita péinoc
w Srode Popielco-
wa, 8 lutego 1978

roku, kiedy kobieta prze-
chodzaca ulica Antonia Co-
razziego nieopodal Teatru
Wielkiego w Warszawie do-
strzegla lezacego w $§niegu
mezczyzne. Lekarz, ktéry
przyjechal na miejsce wraz
z ekipa milicyjna, stwier-
dzil zgon. Szybko okazalo
sie, ze zmarly byt szatnia-
rzem w pobliskim salonie
gier, dobrze znanym bywal-
com panem Stasiem. Stani-
staw Dobrzyniski nie umart
Smiercig naturalna. Na jego
szyi znajdowaly sie widocz-
ne rany.

N6z do krojenia
chleba i kietbasy

Zamordowany mezczy-
zna przez lata byt akto-
rem-lalkarzem w teatrach
»,Baj”, ,Guliwer” i ,Lalka”,
w szatni dorabiat do eme-
rytury. Od 1947 roku byt
takze szwagrem aktora Ta-
deusza Fijewskiego, mezem
jego siostry Marii, rowniez
aktorki-lalkarki. Tadeusza
Fijewskiego i Stanistawa

20 7YCIE NA GORACO

Dobrzyrskiego laczyly bli-
skie i serdeczne relacje.
Dobrzyriski, podobnie jak
rodzina Fijewskich, w cza-
sie wojny nalezal do Ar-
mii Krajowej, obaj przyszli
szwagrowie wzieli udzial
w powstaniu warszawskim
(Dobrzyriski bronit elek-
trowni na Powislu). Akto-
rem teatru lalek byl takze
drugi brat Tadeusza, Wto-
dzimierz. Ich siostra, Bar-
bara Fijewska, byla aktorka
i scenografem teatralnym.

Milicyjne $ledztwo ob-
jeto przede wszystkim by-
walcow salonu gier, w kto-
rym pracowal Stanistaw
Dobrzynski. Okazato sie,
ze przechowywat nie tylko
plaszcze, ale rowniez pie-
niadze. Chetnie stuzyl po-
zyczka tym, ktérzy nie mieli
juz za co graé dalej. W jego
kanciapie zawsze byl al-
kohol, zagryzany chlebem
z kielbasa. Do krojenia Do-
brzyriski przechowywat
kuchenny néz. Wszystko
wskazywalo na to, ze od
tego noza zginat.

Osmego lutego Dobrzyni-
ski wyszedt z salonu po go-

&

dzinie 22. Wczesme] W SWO-
im kantorku pit wodke
z grupa mezczyzn. Jeden
z nich, Marek K., przyznat
sie, ze korzystajac z zamie-
szania, ukradt szatniarzowi
pienigdze. Kupit za nie al-
kohol, pit z kolegami dalej
w jakim$§ mieszkaniu, miat
wiec alibi. Z zeznan wyni-
kalo, ze najdtuzej ze Stani-
slawem pozostal inny by-
walec salonu, Robert. I to
on okazatl sie morderca.

To nie byt tylko
szwagier

W czasie przestuchania
Robert I. wyznal, ze stalo
sie to przypadkiem. W pew-
nym momencie Dobrzyriski
zorientowal sie, ze zgine-
ly pieniadze i posadzil go
o kradziez. Ten zaprzeczyt,
bo rzeczywiscie to nie on
byl ztodziejem. Na zewnatrz
lokalu doszto do szamotani-
ny, w czasie ktérej pchnat
starszego mezczyzne¢ no-
zem.

Tadeusza Fijewskiego,
ktory od dluzszego czasu
miat klopoty z sercem, moc-
no wspierata zona Helena.

Tadeusz Fijewski

ze wzgledu na stan
zdrowia wczesniej &
przeszedt

na emeryture.
Smieré szwagra
mocno go dotkneta.

Idzmle_

Mimo to aktor gteboko prze-
zyl Smier¢ Stasia, przedwcze-
sng i tragiczna. Stanistaw
Dobrzyriski zostat pochowa-
ny na Cmentarzu Brédnow-
skim. W listopadzie tego
samego roku w wieku zale-
dwie 67 lat zmarl na zawat
Tadeusz Fijewski. W wy-
wiadach czesto wracal do
czasu powstania warszaw-
skiego, kiedy Niemcy wzieli
go z grupa mezczyzn jako
zakladnika. Udawat chore-
go na serce, co uratowato
zycie nie tylko jemu, ale tez
czterem miodym ludziom,
ktorzy niesli go w kocu.
- To byta moja najlepsza rola
- zartowal.




Kiedy reagowac?

Obywatelskie
zatrzymanie?
Tak, ale z glowa

ial 2,7 promila al-
koholu w organi-
zmie i dwa zaka-
zy prowadzenia
pojazdéw, a mimo to wsiadt
do audi i wyjechat na au-
tostrade Al. Pedzac z duza
predkoscia, co chwile zjez-
dzat ze swojego pasa, omal
nie staranowal rodziny ja-
dacej na Mazury, az uderzyt
w TIR-a. Dopiero wtedy si¢
zatrzymat. Inni kierowcy oto-
czyli samochdd i uniemozli-
wili mezczyznie ucieczke do
czasu przyjazdu policji.

- Takie sytuacje pokazu-
ja, jak wazna moze by¢ re-
akcja §wiadkow. Prowadzacy
pojazd w stanie nietrzezwo-
§ci moze w kazdej chwili
stworzy¢ zagrozenie dla zy-
cia i zdrowia innych - méwi
kom. Wioletta Szubska z Wy-
dzialu Biura Komunikacji
Spotecznej Komendy Gtow-
nej Policji i dodaje, ze jeze-
li podejrzewamy, ze kierowca
moze by¢ nietrzezwy, nalezy

jak najszybciej powiadomié
odpowiednie stuzby.

Nie ryzykujmy
zycia bez potrzeby

Jesli obywatelskie za-
trzymanie moze zagrozic
nam albo innym - np. kie-
dy sprawca jest agresywny,
posiada bron lub inne nie-
bezpieczne narzedzie, dziata
w grupie albo sytuacja jest
nieprzewidywalna - lepiej zo-
stawi¢ dziatanie policji.

- Najwazniejsza jest ocena
sytuacji. W wielu przypad-
kach znacznie skuteczniej-
sze bedzie szybkie powiado-
mienie policji i przekazanie
doktadnych informacji:
gdzie znajduje sie sprawca,
jak wyglada, w ktora strone
sie porusza, jakim pojazdem
i czy moze by¢ niebezpiecz-
ny - radzi komisarz.

Samo podejrzenle
to za malo..
Obywatelsklego zatrzyma-
nia mozemy dokonac
% tylko w szczegolnych
% sytuacjach.
Wszystko reguluja
przepisy, a doktadniej
art. 243 Kodeksu po-
stepowania karnego.
Zgodnie z nim kazdy
ma prawo ujaé podej-
rzanego na goracym

E’: icachdiifwa. zapoblec tra

uczynku przestepstwa albo
w bezposrednim poscigu
po jego popetnieniu, ale tyl-
ko jezeli zachodzi obawa, ze
ta osoba sie ukryje albo nie
mozna ustali€ jej tozsamosci.
Poscig powinien rozpoczaé
sie natychmiast po dokona-
niu lub usitlowaniu dokona-
nia przestepstwa.

- Czyli mozemy dziata¢
wtedy, kiedy popelnienie
przestepstwa jest oczywi-
ste, a nie oparte jedynie na
naszym przypuszczeniu czy
subiektywnej ocenie zacho-
wania drugiej osoby - zazna-
cza kom. Szubska.

Jezeli ustawowe przestan-
ki sa spelnione, nalezy dzia-
fa¢ w sposob mozliwie spo-
kojny i ograniczyc sie do tego,
co jest niezbedne do ujecia
podejrzanej osoby, a nastep-
nie niezwlocznie przekazac
ja funkcjonariu-
szom.

- Jednym
z najczestszych

POLICJA

bledow jest przekonanie, ze
skoro kto§ - naszym zda-
niem - zrobil cos ztego, mo-
zemy zrobi€ z nim wszystko.
Nie wolno stosowa¢ nieuza-
sadnionej przemocy, poni-
zaé, grozi€ czy przetrzymy-
wacé osoby dluzej, niz jest
to konieczne do przekaza-
nia jej policji. Nie jesteSmy
réwniez uprawnieni do sa-
modzielnego prowadzenia
,Sledztwa”, | przestuchiwa-
nia” czy wymierzania kary
- wyjasnia policjantka.
Wazny jest rozsadek. Nie
wystarczy powiedzieé: ,za-
trzymatem go, bo popelnil
przestepstwo”. Trzeba tez
wykazaé, ze samo ujecie
byto prawnie dopuszczalne,
a zastosowane Srodki ade-
kwatne do sytuacji. Pewne
jest jedno - kazdy przypadek
lamania prawa powinien
spotkac sie ze stanowczg re-
akcja i zostaé zgloszony od-
powiednim stuzbom.
Edyta Urbaniak

Fot.: Edyta Urbaniak/archiwum prywatne

powodujac kolej!

zagrozenia”.
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Trzy muszkieterki
z Kozanowa,
czyli Maja,
Ewelina i Ania.

Fot.: Beata Rayzacher/archiwum domowe (5)

miejsce na zneml;
_ ale tez czegos
mi brakowato...’

Anna Jantas z Wroctawia

Tutaj mieszkaja
dobre pomysty

6wig o nich ko-
zanowskie trio.
Jego silna pod-
stawgq jest Ania.
Mistrzyni pisania projektéow
to Ewelina. Maja, corka Ani,
tworzy niepowtarzalne grafi-
ki i koordynuje wolontariat.
Wspolnie stworzyly na poto-
zonym w poéinocno-zachod-
niej czeSci Wroclawia osie-
dlu Kozanéw miejsce, ktére
obudzito lokalna, kilkunasto-
tysieczna spolecznosc.
- Dzi§ tutaj czu¢ moc
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i energie - twierdza zgodnie.
Anna Jantas od dziecka lu-
bita udzielac¢ sie spolecznie.
- W dorostym zyciu bylo
podobnie - dodaje.
Nie zwolnita tempa nawet
wtedy, gdy na Swiecie poja-
wily sie corki: Marta i Maja.

Intuicja mowita:
trzeba dziataé

- Kiedy 20 lat temu za-
mieszkatam na wroctaw-
skim osiedlu Kozanéw z jed-
nej strony czutam, ze to jest

moje miejsce na ziemi, ale
z drugiej czego§ mi brako-
walo. Intuicja mi podpowia-
data, ze trzeba dziatac, ale
w pojedynke ciezko bylo po-
godzi¢ obowiazki zawodowe
i domowe z praca spoteczng
- wspomina Ania.

Na szczescie miata solidne
podtoze - od 2013 r. dzia-
tata w zalozonej przez siebie
i kolezanke fundacji Ani-
mada, ukierunkowanej na
dzieci i mlodziez. Prowa-
dzila projekty, na ktérych

realizacje zdobywatla §rod-
ki. Gdy wybuchla wojna za
nasza wschodnia granica,
w ramach Fundacji zaczeta
na osiedlu pomagaé osobom
z Ukrainy.

- I wtedy dotaczyla do nas
Ewelina Armada. Jaka ona
miala energie i che¢ do dzia-
lania! - méwi Ania.

W 2023 r. Fundacja wy-
grala konkurs na prowadze-
nie Centrum Aktywnosci Lo-
kalnej na Kozanowie i wtedy
ich dzialania na osiedlu na-
braly wyjatkowego tempa.

- Gdzie sa 3 glowy to po-
mystow jest 300 - uSmiecha
sie Maja Boreczek i dodaje.
- Kiedy roznosita si¢ wies¢
o jakims$ projekcie czy zaje-
ciach, najpierw przychodzilo
kilka os6b, a potem... kilka-
dziesiat.

O tym, jak sasiedzi sg so-
bie nawzajem potrzebni po-
kazala sytuacja powodzio-
wa w 2024 r. Przez Wroclaw



aja (z prawej); tak'sa
jak jej mama, lubi udzielac
sie spotecznie.

przechodzita kulminacyjna
fala na Odrze.

- StworzylysSmy Sasiedzki
Wolontariat. Ramie w ramie
uktadaliSmy worki z piaskiem
i pilnowalismy watow. Wolon-
tariusze pomagali wynosic
rzeczy z piwnic zagrozonych
zalaniem, pukali do drzwi
mieszkann w blokach, pytajac
czy co§ jest potrzebne - méwi
wzruszona Ewelina.

Dla trzech muszkieterek
z Kozanowa zaréwno wtedy,
jak i pdzniej nie bylto i nie
ma rzeczy niemozliwych. Tak
bylo chocby ze staraniami
o wlasng siedzibe. Wreszcie
,wychodzity ja”, a dzi§ Cen-
trum Aktywnosci Lokalnej
(CAL) Kozanoéw prowadzone
przez Fundacje Animada mie-
Sci sie przy ulicy Dokerskiej.

Inicjatywa wychodzi
od mieszkanca

- Sami wyremontowalismy
to miejsce. M6j maz i dzie-
ci tez bez wahania zaanga-
zowali sie w remont. Burzy-
liSmy Sciany, malowalismy,
sprzataliSmy, nie patrzac na
godziny pracy, bo szykowali-
§my miejsce dla nas wszyst-
kich - uSmiecha sie Ewelina.

CAL jest dla kazdego - se-
nioréw, dzieci i mlodziezy,
rodzin, singli... Idea Centrum
jest prosta: inicjatywa wy-
chodzi od mieszkarica. Ania,
Maja i Ewelina nie robia nic
za kogos, za to wspoélnie po-
magaja cel zrealizowa¢. Po-
mystow jest mnéstwo! Dla-
tego dzi§ z powodzeniem

-rkﬁ §

L

by sie zintegrowac. -

dziata m.in. Klub planszow-
kowy , Kozanéw w grze” pro-
wadzony przez Ewe, miesz-
kanke osiedla, Kozanowski
Klub Biegacza prowadzony
przez trenera Rafata, Koza-
nowski Klub ping-ponga pro-
wadzony przez Piotra, Klub
Seniora ,Starszaki z Kozano-
wa” z Ula na czele oraz wie-
le innych dziatan, ktére po-
wstaly z pasji mieszkaricow.
Fundacja prowadzi tez Wo-
lontariat Animady oraz Klub
Mlodziezowy “Tost & Chill”.

- Animada nie ma sufitu,
bo pomysty nie znaja granic
- mowi zartobliwie Anna. -
Tak byto wtedy, kiedy 3 lata
temu przyszla do nas mloda
dziewczyna Ania, ktorej pa-
sjg bylo bieganie. Z jej inicja-
tywy rozpoczety sie otwarte
treningi biegowe dla miesz-
karicéw, a zwiericzeniem tego
pomystu jest Bieg z Koza,
ktory z czasem statl sie osie-
dlowg tradycja i miat juz swo-

Sajsieazkie imprezy to okazja,

ja trzecig edycje. Ciekawym
dzialaniem Fundacji Anima-
da jest rowniez projekt , Ko-
zaMEET”, ktora taczy i inte-
gruje nowych mieszkancow
osiedla z lokalna spoleczno-
Scia. I nie ma znaczenia, czy
kto$§ przeprowadzil sie z in-
nego regionu Polski, czy z in-
nego kraju.

- Przetamujemy barie-
ry i stereotypy - uzupetnia
Maja.

Wartos¢ dla
kazdego pokolenia

Z duma nosi koszulke
z napisem , Kozanéw - moje
miejsce”, bo wie, ze to wia-
$nie czuje, podobnie jak inni,
ktorzy przychodza do CAL-
-u Kozanow. Laczy on tez po-
kolenia. Anna dziala ramie
w ramie z cérka Maja, a Ewe-
lina angazuje sie w inicjaty-
wy razem ze swoimi corka-
mi Zuzig i Nela. Wspélnie
pokazuja, ze che¢ dzialania

Warsztaty miedzypokoleniowe
przyciagaja ludzi w kazdym
wieku.

na rzecz innych moze by¢
wartoScig dla kazdego poko-
lenia.

- Maja Swietnie rozumie
mlodych ludzi i potrafi za-
checié ich do zaangazowania.
Budujemy sasiedzkie rela-
cje i rozbudzamy pozytywna
energie. Dzi§ Kozanéw juz
nie jest sypialnia Wroctawia.
Tutaj ciagle cos sie dzieje! -
podkresla z duma Anna. -
Ale to mieszkaricy sg sercem
Centrum Aktywnosci Lokal-
nej Kozanéw. To ich pomy-
sly, gotowosé do dziatania
i zaangazowanie nadaja mu
prawdziwy sens.

- My mozemy dac jedynie
iskre, stworzy¢ przestrzen
i zacheci¢c do pierwszego
kroku, pokazujac, ze wspol-
ne dziatania dajg efekty -
dodaje Ewelina. - Osiedle
tworzg ludzie, a kiedy dzia-
1ajg razem, wszystko staje sie
mozliwe.

Beata Rayzacher
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Kogo mozna
upowaznic
do informaciji
o zdrowiu?

Chciatam upowazni¢ do
otrzymywania informa-

cji o moim stanie zdro-
wia corke i przyjaciotke.
W przychodni powiedziano
mi, ze moge wpisac tylko
corke. Ona jednak miesz-
ka daleko. Kto w takim
razie decydowatby o moim
leczeniu, np. w razie wy-
padku? - Marta z Kielc
Przepisy nie okreslaja limitu
0s6b uprawnionych do uzyskiwa-
nia informacji o stanie zdrowia
pacjenta ani dostepu do jego
dokumentacji medycznej. Przy-
chodnia nie moze wiec odmowic
wpisania dwdch, trzech, a nawet
wiekszej liczby osdb. Co wazne,
nie musza to by¢ cztonkowie
rodziny. Trzeba jednak pamigtac,
Ze upowaznienie do uzyskiwania
informacji o stanie zdrowia i do-
stepu do dokumentacji medycz-
nej nie daje prawa do podej-
mowania decyzji dotyczacych
leczenia. Tu obowigzujg odrebne
zasady, zalezne m.in. od stanu
pacjenta i okolicznosci.

Art. 9ust. 3iart. 26 ust. 1
ustawy z 6 listopada 2008 r.

o prawach pacjenta i Rzeczniku
Praw Pacjenta Dz.U.2024.581
tj. z dnia 2024.04.16

!
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Drodz%CzyteInicy, na listy odpowiadamy wytacznie na
tamach pisma.
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Przed ztozeniem wniosku do sadu
warto sprawdzi¢ postanowienie
lub umowe o podziale majatku,
aby upewni¢ sie, ze Srodki
emerytalne nie zostaly objete
wczesniejszymi rozliczeniami.

v
i

" :"'-—-....___________

Podziat sSrodkow na koncie

iedawno dowiedzia-
lam sie, ze czesé
Srodkéw zgromadzo-

nych w ZUS-ie moze pod-
lega¢ podziatowi miedzy
malzonkéw. W sprawie o po-
dzial mojego majatku mat-
zenskiego ten temat w ogole
nie byt poruszany. Czy po
szeSciu latach od rozwodu
moge jeszcze o to wystapic?
- Urszula z woj. podlaskiego
To prawda, podziatowi ma-
jatku wspélnego moga pod-
legac nie tylko nieruchomo-
§ci, takie jak mieszkanie,
dom czy dziatka, samochéd
i oszczednosci na rachunku
bankowym, ale takze czes¢
oszczednosci emerytal-
nych. Chodzi o srodki zgro-
madzone w czasie trwania
wspélnosci majatkowej na
rachunku w otwartym fun-
duszu emerytalnym (OFE)
oraz kwoty zapisane na tzw.
subkoncie w ZUS-ile.
Roszczenie o podzial ma-
jatku wspélnego nie prze-
dawnia sie. Oznacza to, ze
takze po kilku latach od
rozwodu mozna domagaé
sie podziatu tego sktadni-

emerytalnym

ka majatku, ktory wczesniej
nie zostal objety podziatem.
Najlepiej zacza¢ od proby
porozumienia sie z bylym
malzonkiem. Jesli to sie
uda, nalezy zawrze¢ z nim
umowe dotyczaca podzia-

tu tych Srodkéow. Jezeli sie
nie uda, mozna zlozy¢ do
sadu rejonowego wniosek

nosci trafia na rachunek
emerytalny bylego malzon-
ka. Podobnie jest z kwota-
mi zapisanymi na subkon-
cie w ZUS-ie - pozostajg
one w systemie emerytal-
nym i sa uwzgledniane przy
ustalaniu przysztych swiad-
czen. Podzial nie oznacza
wiec, ze mozna od razu sko-

o podzial majat-
ku wspodlnego,
wskazujac w nim
Srodki zgroma-
dzone w OFE
lub na subkon-
cie ZUS, ktore
nie zostaly wcze-
$niej rozliczo-
ne. Warto dota-
czyé dokumenty
potwierdzajace
wczesniejszy po-

prawniczka

EKSPERT m

Sylwia Cyrankiewicz-
-Gortyriska,

rzystac z tych
pieniedzy, tak
jak ze zwyktych
oszczednosci.
Wazne! Zna-
czenie ma mo-
ment, w kto-
rym doszio do
rozwodu. Jezeli
przed przyzna-
niem emerytury,
podzial srodkéw
na subkoncie

dzial majatku

oraz informacje o zgroma-
dzonych srodkach.

Warto wiedzieé, jak taki
podzial wyglada w prak-
tyce. Pienigdze nie sa prze-
lewane na prywatne kon-
to bankowe. W przypadku
OFE odpowiednia czes¢
zgromadzonych oszczed-

ZUS co do zasa-
dy jest mozliwy. Jesli jed-
nak byty malzonek pobierat
juz emeryture, sytuacja wy-
maga indywidualnej oceny.
W takim przypadku warto
skorzystac z porady praw-
nika specjalizujacego sie
w prawie rodzinnym i ubez-
pieczeniach spotecznych.
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ie masz planéw na
wieczor? Wiacz ka-
nal FILMBOX+ One

i przenie§ sie na angielska
prowincje. ,Vera” i ,,Zbrodnie
w Grantchester” - to niesa-
mowite historie, niebanalni
bohaterowie i mnéstwo za-
skakujacych zwrotow akcji.

Po pierwsze - ludzie

Vera Stanhope, tytulowa
bohaterka ,Very”, to kwin-
tesencja angielskosci. Tej do-
Swiadczonej inspektor policji
z péinocno-wschodniej An-
glii, daleko do wizerunku
damy. W zyciu stawia na prak-
tycznosé - wygodny plaszcz
i kapelusz to jej znak rozpo-
znawczy. Jest bezposred-
nia, czasem wrecz szorstka,
ale dzieki intuicji, uporowi
i przywiazaniu do szczegotow
rozwiazuje nawet najbardziej

'Ki[?y[mﬂm@[ '
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skomplikowane zagadki.
W pracy jest btyskotliwg Sled-
cza, w zyciu samotng kobietq
w pewnym wieku.
Przystojniak Will Davenport
z serialu ,Zbrodnie w Gran-
tchester” nie kojarzy sie z du-
chownym. Tymczasem miody
anglikariski pastor wspiera
swojego przyjaciela - policyj-
nego detektywa w rozwiazy-
waniu zagadek. Jest chary-
zmatyczny, impulsywny i nie
zawsze pasuje do tradycyjne-
go wyobrazenia o ksiedzu -
ma buntownicza nature, ko-
cha motocykle i angazuje sie
w problemy zwyklych ludzi.
Czasem nawet az za bardzo.

Po drugie - historie

,Vera” to mocne, mroczne
historie kryminalne, kt6rych
rozwigzanie wymaga zro-
zumienia zawitosci ludzkiej

=

natury. Dowiadujemy sie tu
nie tylko kto zabil, ale przede
wszystkim, dlaczego. Historie
bohateréw i ich motywacje
sprawiaja, ze akcja zaskakuje
i nic nie jest oczywiste.
,Zbrodnie w Grantchester”
to lzejsze historie kryminalne,
za to mocno obudowane war-
stwa obyczajowa. Sledzimy
nie tylko zagadki kryminalne,
ale takze pelne emocjonal-
nych zwrotéw akcji perypetie
zyciowe glownych bohaterow.
Akcja dzieje sie w latach 50.,
dzieki temu opowies¢ ma no-
stalgiczny charakter pelen an-
gielskiego humoru.

Po trzecie — miejsca

Anglia zachwyca krajobra-
zami. Mocng strona obu se-
riali sg piekne zdjecia, dzieki
ktérym mozemy poczué nie-
samowity klimat angielskiej

A

prowincji. Grantchester to
miejscowosé, ktora istnieje
naprawde, to malutka wioska
oddalona o 3 km od stynnego
uniwersyteckiego miastecz-
ka Cambridge. To miejsce
z XIV wiecznym kosciotem,
wspaniata plebania i malow-
niczymi lakami idealnymi
na jesienny spacer. Detek-
tyw Vera rozwiazuje sprawy
w pétnocno-wschodniej An-
glii - surowe krajobrazy, mate
nadmorskie miejscowosci
i charakterystyczna atmosfe-
ra nadajq serialowi niepowta-
rzalny styl.

VERA
PON-PT godz. 17.05
FILMBOX+ One

ZBRODNIE
W GRANTCHESTER
PON-PT godz. 18.55
FILMBOX+ One

OCJA
,%} Zbrodnie
= W Grantchester
-
- v
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Listy
czytelnikow

Maz czesto sie na mnie obraza i prze-
staje sie do mnie odzywaé. Milczy, do-
poki nie domysle sie, o co mu chodzi
lub dla swigtego spokoju nie przepro-
sze, chociaz na ogot nie wiem za co.
Barbara z Przemysla

,Ciche dni” niszcza poczucie bezpieczen-
stwa karanego, a dla karzacego sa forma
manipulacji i przejmowania kontroli. Nie
nalezy wigc wehodzié w dyskusie, bo to
moze by¢ traktowane jako ttumaczenie
sie winnego. Dopdki nie dowie sie Pani,

0 CO M3z ma pretensje, nie powinna Pani
mie¢ poczucia winy. Gdy jest Pani karana
milczeniem za niepopetnione $wiadomie
przewinienia, prosze méwic: ,Nie wiem

i nie chce zgadywag, co ztego zrobitam.
Jesli co$ ci sprawia przykrosé, powiedz mi.
Poczekam, az bedziesz gotow to zrobié”.
Potem radze ignorowaé milczenie - zy¢
swoim rytmem, nie zabiega¢ o uwage
meza i konsekwentnie czekac, az on wrdci
do tematu. Gdy opadng emocje, warto
spokojnie wyjasni¢ mu, ze oczekuje Pani
szczerych rozmow, a nie milczenia.

Corka od pewnego czasu zwraca mi
uwage, ze ubieram sie nieodpowied-
nio do wieku. Stysze: ,,Mamo, masz
prawie 60 lat. Co ty na siebie zato-
zytas?”. A ja lubie Zywe kolory i duza
bizuterie. Czy rzeczywiscie jest to
niestosowne?

Dorota z Brzegu

Uwagi corki sg przykre, ale ich celem
jest zapewne ochronienie Pani przed ne-
gatywna opinig innych. By¢ moze poréw-
nuje Panig z kobietami w Pani wieku i jej
zdaniem wyréznia sie Pani, czego nie
odbiera jako zalete. Niewazne jednak, co
my$li i mowi Pani dziecko lub otocze-
nie. Istotne jest, co o sobie mysli Pani.
Dojrzaty wiek to nie powdd, by zmienia¢
swoj styl i ubieraé sie jak wiekszo$¢, jed-
noczesnie Zle sie w tym czujac. Na stowa
krytyki prosze odpowiadaé: ,Najwazniej-
sze, ze sie sobie podobam” albo ,, Mam
inne zdanie na ten temat”. A z tego, ze
sie Pani wyréznia, moze byé Pani dum-
na. Nalezy bowiem cenic to, ze akcep-
tuje sie siebie i jest sie wiernym sobie,

a nie cudzym opiniom.

26 | ZYCIE NA GORACO

Przykro mi, ze syn nie

pielegnuje pamieci o bliskich

d kilku lat syn
ze swoja rodzina
nie przyjezdza na

groby ojca i dziadkow.
Zawsze co§ mu wypa-
da. Obiecal, ze w tym
roku na pewno zjawi si¢
z Zona i dziecmi. Cie-
szylam sie, ze zjemy
razem obiad, powspo-
minamy. Ale tuz przed
Swietem zadzwonil, ze
nie dadza rady. Zrobi-
o mi si¢ przykro, ze nie
moze poswiecic¢ jednego
dnia, aby zapa-

ponowac konkretny ter-
min: ,,Chce, ZebyScie mnie
odwiedzili w listopadzie.
Musimy porozmawiac”.
Prosze powiedzie¢ o wla-
snych obawach, ze rodzi-
na zatraca wiez ze swoimi
korzeniami. Razem zasta-
néwcie sie, jak mozna ten
problem rozwiazac.
Odbudujcie
rodzinne tradycje.
Wykorzystajcie do tego
zblizajace sie Swieta Boze-
go Narodzenia. Spotkajcie
sie wczesniej,

li¢ znicz bli-
skim. I martwie
sie, kto zadba
o ich groby, gdy
mnie zabraknie.
0 mgéj tez.
Zadanie do
wykonania.
Swiadomos¢,
zZe jestesmy cze-
§cig rodziny, daje
poczucie bezpie-
czeristwa. Nieste-
ty, o swoje korzenie czesto
pytamy wtedy, gdy nie ma
juz nikogo, kto mégtby
udzieli¢ nam odpowiedzi.
Warto, aby przypomnia-
fa Pani bliskim, jak wazna
jest rodzinna wspolnota
i pamiec o przodkach.
Czas na rozmowe.
Zamiast pytac syna, kie-
dy przyjedzie, radze zapro-

Barbara
Sas-Zalewska

Psycholog

zeby wspolnie
ubraé¢ choinke
lub lepi¢ pie-

pozwala Ieplej Zrozumiec,
kim* naprawde jestesmy

rogi. To moga by¢ chwile,
ktore pozostana w pamie-
ci. Mozna takze wprowa-
dzi¢ stale zwyczaje, np.
ogladanie rodzinnych al-
bumoéw przy okazji wspol-
nych uroczystosci.

Odnéw kontakty
z dalszymi krewnymi.

Warto wlaczy¢ w to
wnuki - one z latwoscig
znajda krewnych w inter-
necie. Dzieki temu nie be-
dzie Pani sama ze swoimi
wspomnieniami, a rodzin-
ny krag sie powiekszy. Na-
wet jesli bliscy nie wyka-
zujq teraz entuzjazmu, kie-
dys beda za to wdzieczni.

Szukaj wspolnego jezyka

Konflikt pokolen to brak
wspbInego jezyka i wzajem-
nego zrozumienia. Nieste-
ty, czesto to sie zdarza. Jak
temu zaradzi¢?

= Nie oceniaj syna. Kazde
pokolenie jest inne ze wzgle-
du na to, co przezyto i jak
postrzega Swiat. Nikomu

nie mozesz narzuci¢ swojej
opinii. Doceniaj, ze syn ma
wtasne zdanie i go broni.

= Rozmawiaj. Rob to nieza-
leznie od tego, czy zgadzasz
sie z synem, czy nie. Ale nie
po to, aby przekona¢ go do
swojego zdania, lecz wymie-
ni¢ sie argumentami.

= Nie wywotuj poczucia
winy. Nie podno$ glosu,

nie pfacz, nie mow: ,Ja cie
wychowatam, a ty mnie nie
szanujesz”. To bedzie $wiad-
czyto wylgcznie o tym, ze

twoje argumenty nie sg wy-
starczajgco mocne i przez to
musisz uciekaé sie do emo-
cjonalnego szantazu.

= Dbaj o relacje. Spotykaj
sie jak najczesciej, zapraszaj
choéby na pogaduszki przy
herbacie. Jesli syn nie dzwo-
ni, dzwon sama i pytaj o jego
sprawy. Dzigki temu mimo
réznicy pokolen wspdlny je-
zyk sam sie znajdzie.
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PoIakoWZOZSr Wynika, ze POI’_KA Z KSlAZKAMl

) Tarot kwia-
towy. Diana
McMahon
Collis

§ Poznaj moc

8l tarota dzieki
wskazowkom
ze Swiata natury! Kwiaty, po-
dobnie jak tarot, od wiekow
niosg ze soba ukryte tresci.
Zestaw zawiera 78 kart i po-
radnik.

ifco’z nnn | Tobim y"

Wedtug badania CBOS szczegolnle dotyczy 0s6b  niem oraz przedstawi-

L

»Czas wolny Polakow”  aktywnych zawodowo ciele kadry kierowniczej e Jacob.
z sierpnia tego roku - w tej grupie na jego i pracownicy administra- Mennonita,
mamy Srednio 21 go- niedobor wskazuje cyjno-biurowi. Oglada- ktory pragnat
dzin czasu wolnego 53 proc. respondentow. nie telewizji i uprawia- mitosci.
tygodniowo. Istnieje Najczesciej narzekajg nie sportu to ulubione /| Sylwia Kubik
jednak wyrazna rézni-  osoby w wieku aktywnosci dla 18 proc. a8 O przysztosci
ca miedzy kobietami 35-44 i 45-54 lata. badanych, a spacery - mtodego Jaco-
- 1 mezczyznami pod tym W tych grupach odpo- - 16 proc. ba decydUJa wiara, tradycja
| wzgledem. wiednio 53 i 54 proc. ® Cho¢ lektura czesto i oczekiwania wspdlnoty. Czy
® Polki deklaruja, badanych uwaza, ze ma  kojarzy sie z indywidu- odwazy sie wybra¢ wtasna
ze majq dla siebie sred-  wolnego czasu za mato.  alnym odpoczynkiem, droge, gdy serce podpowiada

mu co$ innego?

nio 18 godzin tygodnio-  ® Ksiazki pozostaja jed-  ksiazki moga by¢ row-
wo, Polacy - 24 godziny. nym z najczesciej wska-  niez pretekstem do roz-

W przeliczeniu na caty zywanych sposob6w moéw, wymiany opinii RAFAL Niebo moze
tydzien oznacza to jego spedzania. W bada- i budowania relacji. Po- v:r-f;%?:—:-:s' poczekac.
6 godzin réznicy. niu CBOS wymienia je kazuje to badanie Naro- 5+ ) Rafat
® Nie wszyscy uwazaja ogoélem 27 proc. bada- dowego Centrum Kultu- Wicijowski
przy tym, ze to wystar- nych (39 proc. kobiet ry. 55 proc. czytelnikéw Natalia od lat
czajaco duzo, by odpo- i 14 proc. mezczyzn). Po  deklaruje, ze rozmawia Zyje miedzy
| czaé. Az 37 proc. bada- ksiazki czesciej siegaja z innymi o przeczyta- niebem a zie-
| nych deklaruje, ze ma réwniez mieszkaricy naj- nych ksiazkach, mig. Jako stewardesa prze-
czasu wolnego mniej, wiekszych miast, osoby  a 42 proc. wymienia sie mierza Swiat, by da¢ corce
niz potrzebuje. Problem  z wyzszym wyksztalce- ciekawymi lekturami. wszystko, czego sama kiedy$

™ pragnefa...

papierowych bohaterdw, ale
brutalnie prawdziwych.

Czy zalezy Pani na kobiecej
perspektywie historii?

Nie mysle o takiej perspek-
tywie. Rownie wazni w moich
opowiesciach sa mezczyzni.
Nie mam jednak wptywu na
to, ze kiedy$ mezczyzni mieli
zdecydowanie wigecej nieza-
leznosci niz kobiety. Trudno
my porazki. Niekiedy ~ udawac, ze byto inaczej. Na-
czynimy dobro, czasa-  tomiast w kazdej epoce zyty
mi zto. MySle, ze tacy ~ kobiety odwazne i nietuzinko-

Mitosé i wybory silniejsze
niz historia. Joanna Jax

Bohaterki jej powiesci pro-  ne wciaz pozostajg
buja decydowac o sobie takie same. Cnota
mimo ograniczen epoki. i wystepek tak-
Joanna Jax mowi o sile ko- ze nie majg roku
biet i trudnych wyborach. produkcji ani daty
W ,Nadziei i tesknocie” przydatnosci.
wracamy do czaséw napole-  Czy niejedno-
oniskich. Co taczy tamtych znaczni bohate-
ludzi z nami? rowie sa dla Pani
Pewne rzeczy istnieja w zyciu ~ najciekawsi?

Fot.: Archiwum prywatne

cztowieka od wiekow. Czasy Tacy jesteSmy. Nieidealni. ,ludzcy”, niejedno- we, ktore chciaty przesunac
sie zmieniajg, ale potrzeby Upadamy, popetniamy btedy,  znaczni bohaterowie sa nieco granice wytyczone przez
duchowe czy tez emocjonal-  odnosimy sukcesy i zalicza- nam blizsi. Nie chce tworzy¢  spoteczenstwo.

Fot.: Adobe Stock, mat. prasowe (5)
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Fot.: Adobe Stock (5)

Odczarujmy chryzantemy

Nie maja w sobie nic ze smutku. Wrecz przeciwnie — sg kolorowe 1 pelne zycia.
Najwyzszy czas spojrzeC na nie bez listopadowej nostalgii!

Z nimi nie ma nudy'

- Swietnie odnajduija sie takze poza rabata. Posadzone 5
: w duzych donicach moga zdobic taras, balkon, wejscie :
. do domu czy schody. Nadaja sie réwniez na bukiety!
: Warto zestawiaC ze sobg rozmaite odmiany i taczy¢ je
¢ zinnymi gatunkami, umieszczajac je w wodzie w kla-
- sycznym flakonie lub w gabce florystycznej w nieco

. bardziej wymysinym wazonie, np. w dyni.

Zapewnij im
dobry start
. Chryzantemy najlepiej sa-
¢ dzi¢ wiosng. Wowczas majg
wiecej czasu na ukorzenie-
nie i moga znacznie lepiej
" przygotowac sie do pozniej-
¢ szych niskich temperatur. :
Miejsce uprawy powinno by¢
W stoneczne i zaciszne - rosli- :
W ny te kiepsko sobie radza

Jest w czym wybieraC
Przybierajg niemal wszystkie odcienie jesiennej palety barw
i zaskakuja bogactwem form. Tworzg pojedyncze koszyczki
przypominajgce stokrotki, petne kule, pompony czy kwiaty
w ciemnych miejscach nara- . o fantazyjnie wywinigtych ptatkach. Przy zakupie upewnij sie,
zonych na mrozny wiatr oraz : © czy wybrana odmiana nadaje sie do uprawy w gruncie w na-
w takich, w ktorych zbiera sig : i szym klimacie - nie wszystkie sg rownie odporne na polskie

woda. Najlepiej rosng w zy- zimy. W uprawie wielosezonowej najlepiej sprawdzajg sie sa-
znym, przepuszczalnym pod- dzonki hodowane pod gotym niebem (nie w szklarni).
: fozu 0 obojetnym pH. B
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! okresie wzrostu i w czasie suszy. Podtoze nie powinno catkowicie
: wysychac, ale nie moze byc tez stale mokre. Kontrola wilgotnosci  §
. jest szczegbInie wazna w przypadku rolin uprawianych w doni- 3
. cach. Okazy, ktdre rosng w ubozszym podtozu, nalezy nawozic raz

T ="
J

Spetniaj ich pragnienia
. Potrzebuja regularnego podlewama Zwlaszcza w poczatkowym

Fy

Prigax

: Co zrobic, by przetrwaty zime?

© Po przekwitnigciu rolin pedy skroé¢ do 10-20 cm. Chryzan-

: temy warto zabezpieczy¢ korg, gateziami iglakdw lub agro-

i widkning, ale nie za wczesnie - najlepiej dopiero po zmar-

: znigciu gleby. Okazy uprawiane w pojemnikach przenie$

¢ do chtodnego, jasnego i niezamarzajgcego pomieszczenia

. 0 temperaturze nie nizszej niz 5°C. Najbardziej wytzymate
: s odmiany drobnokwiatowe, np. z6tta 'Solar', pomaranczo- :
: wa 'Apollo’, rézowa 'Rubra' i czerwona 'Monaco'. 5

. nadwa tygodnle Waine jest jednak, by zakofczy¢ odzywianie, gdy i
pOJaW|a sie pierwsze paki kwiatowe. h_

REKLAMA

KolagenCito
dobry wybor
kazdego dnia!

Kolagen jest jednym z najwazniejszych
sktadnikéw w organizmie'.

Produkt wzbogacony z kolagenem i witaming
Cdla 0s6b, ktdre chca Swiadomie dbac o swojg
codzienng diete. Wygodna forma miekkich
pastylek sprawia, ze KolagenCito mozesz mie¢
zawsze przy sobie. KolagenCito - dobry wybor!

To produkt stworzony z mysla o osobach, ktdre
cenig doswiadczonego producenta, wygodng
forme oraz znane skfadniki. KolagenCito zawiera
kolagen oraz odpowiednig ilo$¢ 'witaminy C, ktéra
pomaga w prawidtowej produkcji kolagenu, w celu
zapewnienia prawidtowego funkcjonowania skory,
kosci, chrzastki, dzigset oraz naczyn krwionosnych.
Dzieki praktycznej formie miekkich pastylek nie
wymaga rozpuszczania ani przygotowywania.
Wystarczy ssa¢ do 3 pastylek dziennie -
wygodnie w domu, w pracy, w podrdzy czy

podczas aktywnego dnia. To prosty sposéb
na wzbogacenie codziennej diety o kolagen

i witamine C. Ponadto witamina C pomaga
w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego oraz w ochronie komérek
przed stresem oksydacyjnym.

W nowoczesnej formie KolagenCito
- to twdj codzienny przyjaciel

KolagenCito to takze doskonaty pomyst na
praktyczny i wartosciowy prezent dla bliskiej
osoby, ktéra dba o zdrowy styl zycia i $wiadome
odzywianie. Eleganckie opakowanie produktu
sprawia, ze bedzie trafionym upominkiem na
wiele okazji.

KolagenCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
2z witaming C

DOSTEPNY
WAPTEKACH
IZIELARNIACH

Modmnealt

Produkt jest chroniony prawem patentowym
na swiecie, co potwierdza jego oryginalnos¢

i wyjatkowy charakter. Wybierajac kolagenCito,
siegasz po produkt opracowany z myslg

o wzbogaceniu diety i codziennym komforcie
stosowania.

KolagenCito - wygoda i sprawdzone sktadniki
kazdego dnia.

Kupisz w aptekach i sklepach
zielarskich.

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



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

GOTUJ /4 ZY CIEM Pyszny, pozywny i peten pomystow.

Gtod nie ma z nami zadnych szans!

Makaron daje moc

Cannelloni
ze szpinakiem

| papryka
PRZYGOTOWANIE:
1. Makaron wléz do po- :
solonego wrzqtku, gotuyj !
5 minut, wyjmij i W6z o000y asagne
na Sciereczce - jeden gy yzka oleju
ptat obok drugiego. Ce- : ' » 300 g mrozonego
bule pokr6j w kostke a0 v ligciach
i zeszklij na oleju. Do-

daj szpinak i dus razem - Lstoik (370 m)

" SKLADNIKI:
: ® 50 g gotowanej szynki
i ® 1 cebula ® 16 ptatow

jeszcze kilka minut. Pleczonej papryK
2. Papryke osacz, po-
kr6j w paski i dodaj
wraz z szynka do szpi-
naku. Przypraw solg

i pieprzem. Maslo stop,
oprész maka. Krotko za-
smaz. Stopniowo wlej bulion
i mleko, mieszajac, gotuj, az
sos mocno zgestnieje. Do-
daj do niego 25 g parmezanu
i przypraw do smaku.

3. Farsz rozt6z na platach
makaronu i zwin kazdy w ru- =
lon. Rulony ustaw pionowo
w formie. Zalej sosem be- \
szamelowym i posyp pozosta- %
tym serem. Piecz 40 minut .
w temp. 200°C. P #

i ® 15 gmasta ® 1 fyzka

i maki ® 125 ml bulionu

- warzywnego ® 125 ml

mleka ® 50 g tartego
*._parmezanu ® sol ® p|eprz

. zas przygotowania: 90 mmut
. _Porcje: 4 Stopien trudnoscl sredm

N e b~

Gniazdka z jajkiem sadzonym

" SKLADNIKI: ® 300 g makaronu
Imgume lub spaghetti ® 400 g szpinaku
‘baby ® 4 jajka ® 1 cebula ® 2-3 zabki

i czosnku @ 200 g mascarpone ® 400 ml

bulionu warzywnego @ olej ® sél @ p|eprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Makaron wrzu¢ do wrzacej, poso-
lonej wody i ugotuj wedlug przepi-
su podanego na opakowaniu. Szpi-
nak oplucz, osusz. Cebule i czosnek
obierz, drobno posiekaj, a potem ze-
szklij na 2 tyzkach oleju, mieszajac.
Wrzué szpinak, dus§ 2-3 minuty. Po-
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tem dodaj serek mascarpone i bulion.
Doprowadz do wrzenia, zmniejsz pto-
mien i gotuj 2 minuty. Przypraw sola,
pieprzem oraz galtka.

2. Ugotowany makaron odcedz, wy-
mieszaj z polowa sosu szpinakowego.
Przel6z do posmarowanych olejem ko-
kilek. W kazdej porcji zréb wgtebienie
i wbij w nie ostroznie jajko. Gniazd-
ka makaronowe piecz 15-20 minut

w 180°C. Na wierzch wytoz reszte
sosu szpinakowego i od razu podawaj.

Czas przygotowania: 50 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: tatwy




1. Cebule obierz

i pokrdj na czast-
ki. Grzyby oczys¢,
przekréj na po-
16wki. Brokul po-
dziel na rézyczki.
W garnku rozgrzej
olej, podsmaz na
nim cebule i grzy-
by. Zalej bulio-

nem, zagotuj. Dodaj serek Smietanko-
wy, wymieszaj. Wrzu¢ makaron, brokul |
oraz groszek. Przypraw sola i pie-
przem. Gotuj 15 minut.

2. Jajka gotuj 6-7 minut w posolonej
wodzie. Rukole umyj, osusz dobrze. Pa-
pryczki chili przekr6j wzdiuz, usun na-
siona i pokréj w krazki.

3. Jajka odcedz, przestudz, polewajac
zimna woda, potem obierz ze skorupek
i przekr6j na potéwki. Gotowy maka-
ron z brokutem rozi6z do miseczek.
Utoz potowki jajek i rukole. Posyp

krazkami chili.

: boczniakow ® 2 czerwone
i cebule ® 1 brokut ® 4 tyzki
i oleju ® 600 ml bulionu
: warzywnego ® 100 g serka
: Smietankowego @ 400 g
- makaronu, np. rigatoni

® 4 jajka ® 2 chili® 100 g
- mrozonego groszku @ sol
~. ® pieprz ® 80 g rukoli

Rigatoni z brokutem

7" SKLADNIKI: ® 100 g japoriskiego ™ gle mieszajac. Przypraw do smaku solg

- makaronu udon ® 50 g suszonych i pieprzem. Makaron udon przygotuj we-
 grzybéw shiitake ® 1/2 peczka dymki dtug przepisu podanego na opakowaniu.

- ® 3jajka ® 300 mi mleka ® 1 garsé Dymke oczys¢, pokroj w krazki. Jajka
 kietkow ® ok. 4 tyzeczki stodkiego sosu wbij do miseczki, wymieszaj z mlekiem.

i chili ® 1 tyzka oleju ® sl ® pieprz Przypraw do smaku sola oraz pieprzem.

% ® ttuszez do foremek 2. Makaron odcedz, wymieszaj z dym-

PRZYGOTOWANIE: smaruj ttuszczem. Rozt6z do nich ma-
1. Grzyby zalej wrzatkiem i odstaw na karon. Zalej jajkami z mlekiem. Piecz

noc do namoczenia. Nastepnego dnia przez 25 minut w temp. 180°C. Polej

gotuj je do miekkosci w tej samej wo- sosem, posyp kielkami.

dzie 10 minut. Odcedz, osacz na sitku, P .

a potem pokréj drobno. Pokrojone grzy-

by smaz na oleju przez 2-3 minuty, cia- ~......Porcje: 8 Stopien trudnosci: fatwy

kg i grzybami. Foremki do muffinek po- ;

' Zupa pieczarkowa,

jesz rozgrzewajacy obiad. Wystarczy ugo-
towac jg na bulionie i doda¢ odrobine
Smietany. - Ok. 7 z/400 g

Obiad na juz! Wykwintny dodatek
Konfitura z fig macedon- ¢
skich, Rolnik Premium,
zachwyca intensywna sto-
dyczg owocow z delikatng
kwaskowg nutg. Swiet-
nie pasuje do pieczywa,
sprawdzi sie takze jako glazura do pieczo-
nego miesa albo sktadnik winegretu.

‘0k. 14 24/314 ¢

Frosta, to mie-

szanka mrozonych
warzyw i pieczarek,
z ktorej w zaledwie
10 minut wyczaru-

Stodki duet
Bombonierka

Czekoladka

0 smaku Mali-
néwka, Wawel,
kryje czeko-

ladki z malinowym kremem. Najlepiej
smakujq lekko schtodzone - wtedy cze-
koladowa skorupka przyjemnie chrupie.

.0k, 19 24/180 g
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SZYFROWKA

Wypetnij krzyzdwke, pamietajac, ze tym samym liczbom
odpowiadaja te same litery. Rozwigzanie odczytasz,
zastepujac liczby wiasciwymi literami. znalazly sie cyfry od 1 do 9.

SUDOKU

Puste pola wypetnij tak, aby w kazdej kolumnie,
kazdym rzedzie i kwadracie obwiedzionym pogrubiong linig
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Znajdz i wykre$l podane stowa. Wpisano je poziomo, pionowo,
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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.

SZYFROWKA

* Wypeinij krzyzowke, pamietajac, ze tym samym liczbom
: odpowiadaja te same litery. Rozwiazanie odczytasz,
. zastepujac liczby wtasciwymi literami.
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WYKRESLANKA

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

BOBR, BRYCZKA, CZAPLA, DOKER, DROB, EPITET, FURKOT,
GEJZER, KOLEJ, KOMPOST, KULUARY, KWIAT, LIZUS, SZEWC,
SRUTA, WESELE, WEDZENIE, WTYK, ZADUCH, ZABKA
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W zaszyfrowanej czesci krzyzowki kazdej liczbie odpowiada jedna litera. Dla ulatwienia
odgadniete litery wpisuj do tabeli obok. Z ponumerowanych pol odczytasz rozwiazanie.
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KADRY Z ZYCIA

igdy nie po-
dejrzewatam
siebie o taka
odwage cy-
wilna. Jed-
nak, kiedy ustyszatam, ze
lekarka zazadata od mojej
osiemdziesiecioletniej bab-
ci tapéwki, uznatam, ze nie
puszcze tego ptazem. Cho-
ciaz z natury jestem spo-
kojna, postanowilam po-
wiedziec lekarce, co mysle
o takim postepowaniu.
Zostawilam babcie w szpi-
talnym barze i pobiegtam
do gabinetu nieuczciwej
pani doktor. Gdy znalaztam
sie wreszcie na czwartym
pietrze, przypomnialam so-
bie stowa babci: ,To byly
drugie drzwi po prawe;j”.
Podesztam do tych drzwi
i otworzylam je z impetem.
- Dzien dobry! - rzucitam
wsciekle.
Zza biurka wychylifa sie
twarz lekarki.
,MySlatam, ze jest starsza”,
pomyslalam. ,Taka mtlo-
da i juz nieuczciwa. Jak tak
mozna?!”, wkurzytam sie.

zien dobry, stu-
cham panig - po-
stala mi uprzejmy

uSmiech. ,Taka niby mita”,
nie datam sie zbi¢ z tropu
jej przymilnoscia, odetchne-
fam i zaczelam méwic:

- Jestem wnuczka jednej

z pani pacjentek. Przycho-
dze, zeby powiedziec, ze
pani tupet naprawde prze-
kracza ludzkie pojecie! Pro-
ponowac staruszce
wreczenie lapow- e
ki, zeby sie nia o%

troskliwiej za- ,°

LeooC, mi. Poczutam, jak opa-

Lekarka °, nerwowanie.
chciala sie

ooooooooooooo

Moja babcia poskarzyta sie,
. M /
Ze w przychodni znow
. . , .
zazgdano od niej tapowki.
dze takimi ludzmi jak pani!
Moja babcia tego nie powie,
jest delikatna i nikomu nie
chce zrobié¢ przykrosci!
- Ja... - kobieta chciala sie
usprawiedliwi¢, ale nie mia-
tam zamiaru jej stuchac.
- Zegnam. Zadbam o to,
zeby moja babcia nigdy nie
trafita do tego gabinetu!
Wysztam, trzaskajac drzwia-

Siedziala przy stoliku.

- Babciu, zalatwione,
ochrzanilam ja jak trzeba!
- powiedziatam. Rozpierata
mnie duma, ze potrafitam
by¢ taka stanowcza.

abcia poparzyla na
mnie z troska.
- Kasiu, nie bylas

dla niej zbyt ostra?

- Nie obawiaj sie - objetam

staruszke ramieniem. - Po-

wiedzialam, co o niej mysle,
ale to wszystko. Zadnych

® . da ze mnie zde-

°, ,Brawo, bylas

jeto?! s PR ¢, twarda, na wulgaryzmow....

Lekarka pa- o usprﬂWledllwwcv o przyszly raz Na twarzy babci pojawit sie
trzyla na . ale nie « zastanowi sie,  u$miech.

mnie ze zdzi- ¢, . W zanim zazada - I dobrze tak tej wrednej,
wieniem. A zamierzatam J€) o lapéwki”, gra-  rudej malpie...

- Ale czy 0 siuchaé! e tulowalam so- f,Rudej'?”, zamyslitam sie

pani... - prébo-
wata wtracic.

- Prosze mi nie przery-
waé! - krzyknetam. - Gar-
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o* i mina mi zrzedta.

- Jakiej rudej matpie?!

- Przeciez powiedziatas, ze
bylas u nie;...

bie. Zadowolona

weszlam do szpital-
nego bufetu, gdzie przed

chwila zostawilam babcie.

- To ta lekarka miata rude
wlosy?! Rude?!

Babcia kiwnela glowa, po-
patrzyla na mnie i nagle
parskneta Smiechem.

- To do kogos ty polaztas?
- I co cie tak $mieszy? -
zdenerwowatam sie, bo se-
niorka nie mogta opanowa¢
wesolosci.

- Kochana, w ktérym gabi-
necie bytas?

- Jak to, w ktérym? Mowi-
1as przeciez, ze na czwar-
tym pietrze, pokoj lekarski
drugi po prawe;j...

- Nie! - babcia krztusita
sie ze Smiechu. - Mowitam
ci przeciez wyraznie, ze to
bylo na trzecim!

Nagle zrobilo mi sie stabo...
- I co ja mam teraz zro-
bi¢? Wréci¢ tam do gabine-
tu i powiedzie¢: ,Prosze mi
wybaczyé, ale jestem kom-
pletng idiotka”?

- Chyba nie masz innego
wyijscia...

Powlektam sie wiec w stro-
ne windy. Miatam nadzieje,
ze w gabinecie nikogo juz
nie zastane...

- Nie jest pani juz wojowni-
czo nastawiona? - zapytala
lekarka, widzac moja skru-
szong mine.

- Wesztam nie do tego ga-
binetu, co trzeba... przepra-
szam - wymamrotatam. -
To nie o panig chodzito...
To inna lekarka chciata pie-
niedzy... - dodatam cicho.
- Prosze dokladnie poroz-
mawiaé z babcia, moze sie
przestyszala albo doszto do
nieporozumienia? - powie-
dziala chtodno.

Na dole jeszcze raz przepy-
talem babcie:

- Jestes pewna, ze lekarka
powiedziala ci, ze masz jej
dac pieniadze? - ciagle by-
lam czerwona ze wstydu.

- No... nie... Ale pono¢ kazg
placic...

Usiadlam na krzesle zupel-
nie skolowana. Rece mi
opadty, ale nie mialam juz
ochoty dyskutowaé z bab-
cia, ona i tak zawsze wie
swoje...
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Twéjrelaks z wykreslankami
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Warto zbadac swoje

Zdaniem ekspertow, powinien to zrobi¢
kazdy z nas. Wiele chorob ma podtoze

genetyczne, a wiedza, ze odziedziczyliSmy

wadliwy (zmutowany) gen, jest bezcenna.

esty DNA zyskuja
w Polsce coraz
wieksza popular-
nos¢, choc nie sg
to badania rutynowo wyko-
nywane u kazdego

® Pozwalaja zapobiec
zachorowaniu. Dotyczy
to tych schorzen, ktérych
przyczyna sg odziedziczone
mutacje genetyczne, zwlasz-
€za NOWotworow.

pacjenta. W jakich [
sytuacjach moga
by¢ jednymi z naj-
bardziej wartoscio-
wych badan profi-
laktycznych?

CO ZYSKUJEMY

® Daja szanse
na szybka dia-

EKSPERT it
prof. dr hab. n. med.

| W Polsce istnieje

12 dziedzicznych
mutacji zwiaza-
nych z wysokim
ryzykiem zacho-
rowania na no-
wotwory, wsrod
nich na raka pier-
si, jajnika, jajowo-
déw, zwiagzanych

gnoze. Dzieki Jan Lubiiiski, z mutacja BRCA1
analizie DNA moz- | specjalista oraz BRCA2.

na wykry¢ gen, w dziedzinie genetyki | Usuniecie pier-
ktory przyczynit klinicznej nowotwordw, | si i jajnikow daje

sie do choroby ruj-
nujacej nam zycie.

0Osrodek Nowotworow
Dziedzicznych PUM
W Szczecinie

nam wowczas
pewnosé, ze rak

® Pozwalaja
wdrozy¢ lecze-
nie celowane. To niezwykle
wazne dla kobiet chorujacych
na raka piersi, jajnika i jajo-
wodéw wywotanego grozna
mutacja BRCA1. Skutecznosé
terapii siega 96 proc.! Test
DNA odgrywa wazng role
réwniez w leczeniu raka trzo-
nu macicy, jelita grubego, tar-
czycy, a takze ciezkiej postaci
atopowego zapalenia skory
czy innych ciezkich choréb
autoimmunologicznych.

® Daja szanse na lecze-
nie noworodkow. Zbada-
nie genéw jest kluczowe, gdy
przyszta matka jest zakazona
wirusem opryszczki, cytome-
galii, HIV i innej choroby za-
kaznej zagrazajacej dziecku.
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~/ nie zaatakuje.

WSKAZANIA

® Nie zwlekaj z wykona-
niem badasn, jesli:

- twoja matka, ciotka,
babcia, siostra chorowa-
1a na raka piersi, jajni-
ka, tarczycy lub w rodzinie
wystepuja inne nowotwory
(szczegolnie, jesli pojawiaty
sie przed menopauza),

- zdiagnozowano u cie-
bie chorobe autoimmu-
nologiczna, np. ciezka po-
sta¢ astmy, cukrzyce typu 1.,
RZS, tuszczyce,

- bliskie osoby chorowaty
na alzheimera, parkinso-
na, stwardnienie rozsiane.
- cierpisz na schorzenie
przewlekle, trudne do lecze-

nia, np. ciezka migrene, za-
awansowang miazdzyce.

SKIEROWANIE

® Wystawi ci je lekarz
rodzinny lub specjalista
majacy kontrakt z NFZ
(np. onkolog, ginekolog,
kardiolog, neurolog). Pod-
stawa jest dokladny wywiad.
Powiedz lekarzowi o powaz-
nych chorobach w rodzinie
oraz obawach zwiazanych

z ryzykiem zachorowania.

GDZIE SIE ZGLOSIC?

® Opcja 1. Ze skierowaniem
udaj sie do Poradni Gene-
tycznej. Czas oczekiwania na
konsultacje na NFZ wynosi
okolo szesciu miesiecy.

® Opcja 2. Gdy sprawa jest
pilna, mozesz zglosi¢ sie do

;o

ot”
»
~

- %

%

o

Badanie mozna
Wykonac rownie
orespondencyjnie:
Rejestrujesz'sie
online}a wybrany
I osrodek dostarcza
0" domu zestaw

“do'Samodielnegs

pobrania‘Wymazu.

oSrodka, gdzie test DNA wy-
konasz odptatnie, bez skie-
rowania, np. do Osrodka
Nowotworéw Dziedzicznych
w Szczecinie, Narodowego
Instytutu Onkologii w War-
szawie, Warsaw Genomics.
Wybierajac osrodek, sprawdz,
czy posiada wazny certyfikat.
® Wynik, w zaleznosci

od rodzaju testu, otrzy-
masz po kilku dniach lub
tygodniach. Wskazana jest
rozmowa na jego temat z le-
karzem, dotyczaca np. profi-
laktyki raka i badan, ktére
sg dla ciebie wazne. W przy-
padku zdiagnozowanego no-
wotworu onkolog genetyk
wskaze ci kilka opcji lecze-
nia. To samo dotyczy choréb
autoimmunologicznych lub
neurodegeneracyjnych.
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Rozgrzej zmarzniete
dtonie 1 stopy

Gdy robi sie zimno, one
wychtadzaja sie pierwsze,
bo organizm ,0szczedza”
cieplo i kieruje krew do
narzadow wewnetrznych.

Co jest przyczyna

® Rece i stopy marzng nam

z powodu matej aktywnosci,
wychtodzenia, odwodnienia,
dtugiego siedzenia czy przewle-
ktego stresu. Nie bez znaczenia
jest wiek - marzniemy tatwiej,
gdy jesteSmy starsi. Zdarza sie
tez, ze przyczyna sa choroby,
takie jak niedokrwisto$¢, nie-
doczynnosé tarczycy, cukrzyca,
miazdzyca, niewydolnos¢ serca.
® Jesli marznieciu towarzysza
bél, dretwienie, zbledniecie lub
sinienie palcow, pojawiaja sie
zawroty gtowy, duszno$c¢, obrze-
ki, powiedz o tym lekarzowi.

Jak sobie poméc

® Krazenie poprawia przede
wszystkim ruch. Warto zadbac
0 krotkie, czeste spacery oraz
éwiczenia w domu: krazenia
stop i dtoni, wspiecia na pal-
ce, naprzemienne zaciskanie

i otwieranie piesci, unoszenie
palcow stop. Wazna jest regu-
larnos¢ - kilka minut co godzi-

ne dziata lepiej niz jeden dtuz-
szy wysitek raz na tydzien.

® Przestaniesz marznag, jesli
zaczniesz nosic ciepte skarpe-
ty, bedziesz ubieraé sie war-
stwowo, zadbasz 0 ogrzanie
karku. A po powrocie do domu
pomoze ciepta kapiel stop.

Ziota na krazenie

® Dobrym wyborem jest im-
bir: napar ze Swiezego ktacza
(kilka cienkich plasterkow na
kubek) rozgrzewa i sprzyja lep-
szemu przeptywowi w naczy-
niach obwodowych. Podobnie
dziata cynamon i kardamon,
w matych iloSciach jako doda-
tek do herbaty lub owsianki.
® \Wspierajgco na naczynia
dziata gtog (zaréwno liS¢, jak

i kwiat) - tagodnie poprawia
ukrwienie i tolerancje wysitku;
stosuj go regularnie w formie
naparu przez kilka tygodni.
Przy stabszym ukrwieniu rak

i stop mozemy tez siegnac po
mitorzab japonski. Pamietaj-
my jednak o tym, ze moze
wchodzié w interakcje z lekami
przeciwkrzepliwymi i przeciw-
ptytkowymi, dlatego przed
rozpoczeciem kuracji trzeba
skonsultowaé sie z lekarzem.

kubka imbir,>
“lub’kardamony’;

aherbata =%
ozgrzeje cie”,

adhuzej.
I
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REKLAMA

VENOFORTON"

nha lepsze krazenie

’l‘
>

VENOFORTON'

Venoforton jest lekiem roslinnym
tradycyjnie stosowanym w objawach:

[

Niewydolnosci zylnej s\

(uczucie ciezkosci i obrzeki nag, zylaki); ;ﬁ'{. *

Krazenia obwodowego L

(redukuje objawy zimnych ndg
i dretwienia palcow, pomocniczo w miazdzycy);

W niewydolnosci krazenia mozgowego

(zawroty gtowy, szumy uszne, ostabienie
pamieci, zmniejszona koncentracja umystowa).

Ptyn doustny PRZECIWWSKAZANIA: Nadwrazliwosé na sktadniki
Padmict odpowiedzialny: preparaty; niewydolnosé nerek.
Przedsigbiorstwo Farmaceutyczne Tradyeyjny produkt ros‘.iinny z okreslonymi

“Leki Natury” Tadeusz Polanski Sp. z 0.0, wskazaniami wynikajgcymi wytgcznie z diugntm-aiagn
ul. Zielona 30, 08-500 Ryki. stosowania. Produkt ztozony. Nr pazwaolenia MZ R/1601

.................................................................................................... >§
Pytaj w aptece o sprawdzony lek

VENOFORTON"

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie

z ulotkg dotgczong do opakowania. Nie przekracza;

maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

VENOFORTON' (g

N
s ™y

P




Fot.: Adobe Stock

Choroby wspolistniejace oraz zwigzane

z nimi dolegliwosci w duzym stopniu moga

zaburza¢ zarowno zasypianie, jak i sen.

iedemdziesiecioletnia
pacjentka skarzyla sie
na problemy ze snem.
Powiedziata, ze po
potozeniu sie do t6zka dlugo
nie moze zasnaé, a w nocy
czesto wybudza sie. Rano
wydaje jej sie, ze jest wy-
poczeta, ale pozniej w cia-
gu dnia czuje sie zmeczona
i musi zrobi¢ sobie drzem-
ke. Choroby, na ktére sie
leczyta, byly dobrze kontro-
lowane lekami, w badaniu
nie stwierdzitem zadnych
odchylen, takze badania la-
boratoryjne byly prawidto-
we. Zapytatem pacjentke
0 jej zwyczaje przed poloze-
niem sie spaé. Okazalo sie,
ze kladzie sie do t6zka okoto
godziny 21., poniewaz czu-
je sie zmeczona, ale potem
jeszcze czyta albo oglada te-
lewizje przez okoto godzine.
Gdy gasi §wiatlo i probu-
je zasnaé, ma z tym pro-
blem. Zapytata, czy mogt-
bym przepisac jej jakis lek
nasenny. Wyjasnilem, ze naj-
pierw konieczna jest zmia-

na przyzwyczajen i zadbanie
o higiene snu. Zalecilem tez
preparat z melatonina.

PRZYCZYNY

® U osob starszych zmie-
nia sie faza snu. Obserwu-
je sie jej przyspieszenie, co
oznacza sktonnosé¢ do wcze-
$niejszego kladzenia sie spac¢
i zbyt wczesnego wstawania.
Czesto ré6wniez spotyka sie
skrocenie diugosci snu, wy-
budzanie sie w nocy i pogor-
szenie jakoSci samego snu.
® Nie bez znaczenia sa
choroby wspélistniejace

i towarzyszace im dolegli-
wosci, ktore moga zabu-
rzac¢ sen. Wszystkie te czyn-
niki moga przyczynia¢ sie
do zmniejszenia wydajnosci
odpoczynku nocnego u se-
nioréw i uczucia zmeczenia
w ciagu dnia, ktére sklania
do czestych drzemek.

DIAGNOSTYKA

® W pierwszej kolejno-
Sci zwrocmy sie do leka-
rza pierwszego kontaktu.

ZDROWY SEN POPRAWIA PAMIEC

Gdy mozg jest wyspa-
i ny, zwieksza sie nasza
i sprawnos¢ umystowa.

i ® Na lepsze dziatanie pamie-
i ci (zwhaszcza tej roboczeyj),

i wptywa dtugosé snu wolnofa-
i lowego, ktory charakteryzuje

¢ sie wolnymi ruchami gatek

i ocznych.To w tej fazie snu

i nastepuje geboki wypoczy-
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nek, dlatego jest szczegblnie
korzystna dla neuroplastycz-
noSci mazgu, czyli zdolnosci
neurondw do regeneracji.

® Dobrze $pisz, a pamieé

i tak zawodzi? Zglos$ to leka-
rzowi. Ustali przyczyne i prze-
pisze leki, ktdre poprawig
ukrwienie mézgu. Dobre
efekty przynosza tez te bez
recepty na bazie mitorzebu.

Jedna z przyczyn zaburze e
snu moze byé bezdech, senny.
Najczesciej jest spowodowany
zapadaniem sie podniebienia
miekkiego w czasie snu.
Bezdech sprzyja wielokrotnym

wybudzeniom w ciagu noey. ..

Sen staje sie nieefektywny,
a my czujemy si¢ Zzmeczeni..

Zbierze doktadny wywiad
dotyczacy zar6wno rodzaju
zaburzen snu, jak i innych
choréb i dolegliwosci. Za-
pyta, czy problem dotyczy
zasypiania, czy utrzymania
snu (wybudzania sie w nocy
lub zbyt wczesnego wstawa-
nia), czy istnieje konkret-
ny powod tych probleméw
(np. bél, problemy osobiste
sklaniajace do zamartwiania
sie). A takze o godziny kia-
dzenia sie spa¢ i budzenia
sie, o zwyczaje przed potoze-
niem sie spa¢, o to, czy sen
jest efektywny (czy w ciagu
dnia czujemy sie wyspani,
czy mamy koszmary senne).
® Lekarz dokladnie oceni
nasz stan fizyczny. Prze-
prowadzi badanie fizykal-
ne, a jesli to bedzie koniecz-
ne, zleci dodatkowe badania
(np. laboratoryjne). Gdy be-
dzie miat watpliwosci do-

ezsennosc

tyczace podloza zaburzen,
zostaniemy skierowani do
odpowiedniego specjalisty.

JAK WYGLADA LECZENIE
® Leczenie zaburzen snu
u oséb starszych powin-
no odbywac sie wielokie-
runkowo. Lekarz zajmie si¢
kontrola chor6b towarzysza-
cych oraz leczeniem bolu.
Pacjent natomiast powinien
nauczy¢ sie przestrzegac
zasad higieny snu.

® Nalezy: dobrze wietrzyé
sypialnie¢ przed péjsciem
spaé, pozby¢ sie z niej
telewizora i komputera,

a po polozeniu si¢ do 16z-
ka zrezygnowa¢ z czyta-
nia, rozmawiania przez
telefon itp. Przed snem nie
wykonujmy intensywnej pra-
cy umystowej ani aktywno-
Sci fizycznej, nie dyskutujmy
na kontrowersyjne tematy.



Skandynawskie tabletki
na wypadanie wiosow
o skutecznosci
potwierdzonej
klinicznie!

u Seniorow

8
N

Rachel 45-letnia gospodyni domowa z Manchesteru zbyt
dfugo zaniedbywata swoje potrzeby. Teraz wreszcie znalazta
czas dla siebie, uprawia wlasne warzywa, chodzi na spotkania

: KIEDY BRAC

-\-l

i do wskazan lekarza. Musi-

i my pamigtac, ze ich dzia-

i fanie rozwija sie w ciggu

¢ kilkunastu minut. Dlatego
nalezy je przyjmowac krot-
ko przed snem - najlepiej

Wieczorem przygaszajmy
w domu $wiatlo i zadbaj-

. LEK, BY DOBRZEi

REKLAMA

do klubéw czytelniczych i stara sie odzyskac pewnos¢ siebie.

Rachel zauwazyta, ze jej wiosy
stajg sie coraz ciensze i za-
czynaja wypadacd: ,Moje wio-
sy byly nie tylko cienkie, ale
wypadaly w takim tempie,
Ze zaczynatam przez nie do-
strzegac skore glowy.”

Przeswitujaca
skora glowy
Rachel zawsze dbata o swoje

Koniec z panikg!
“Wypadanie wloséw sie nasi-
lafo, nadszedt wiec czas, aby
znale#¢ skuteczne rozwigzanie!”
Po przeczytaniu w internecie
setek recenzji, Rachel natrafifa

cie naturalny produkt, ktory
okazat sie skuteczny.

Wielki btad
Po kilku miesiqcach zrobifam
przerwe i przestatam stosowac
Hair Volume, co okazafo sie
wielkim btedem. Zauwazylam,
ze wlosy znow zaczynajq wy-
pada¢. Bez wahania powrdci-
tam do tabletek Hair Volume

ti SIE WYSPAC wlosy, dlatego nie rozumiata 1 biore je regularnie. Réznice

\ 5 czemu stawaty sie one coraz widac gofym okiem! Koniec
e B \ ® Zazywajac leki nasen- cienisze, co bardzo wplywato Z wypadaniem! Moje wlosy
A " : Ne, StOSUme S|e SC'Sle na obnizenie Je} nastroju_ UWI'E."b.‘qu sktadniki zawarte

w tych naturalnych tablet-
kach. Juz nigdy nie przestane
ich stosowac.”

* & & & &
Produkt Roku 2026

my o zaciemniajace zastony | lezgc juz w tozku. F& oriias dardraweking Stk
w sypialni. Chodzmy spaé | ® Najwigkszym bledem Dlermencie diety Hair volume, TR Sﬁlﬂgﬁefiﬁg‘m("
o statych porach i zrezygnuj- : jest przyjmowanie tych 9

my z drzemek w ciagu dnia.
® Leczenie farmakologicz-
ne zaburzen snu u senio-
réow musi byé prowadzone
ostroznie, ze wzgledu na
ryzyko dzialan niepozada-
nych. W pierwszej kolejno-
Sci lekarz zaleci melatonine
lub preparaty ziolowe.

® Jesli nie pomoga, prze-
pisze leki nasenne, np.
zolpidem czy zopiklon.
Wspomagaja one zasypianie
i pozwalajg utrzymac sen,
jednak moga powodowac
nadmierna sennos$¢ rano,
problemy z koncentracja

i pamiecia. Zwiekszaja row-
niez ryzyko upadkéw, co ma
znaczenie, jesli na przyktad
wstajemy w nocy do toalety.

i lekdw np. podczas kolacji,
i gdy planujemy jeszcze

i kilka godzin aktywnosci.

i Wowczas nie odczujemy

i dziatania leku i w dalszym
i ciggu bedziemy mieli

¢ problem z za$nigciem.

® W przypadku dlugo-
trwatych zaburzen snu,
szczegolnie zwiazanych
z problemami osobisty-

nam lek przeciwdepresyj-
ny o dzialaniu nasennym
(trazodon, mirtazapine).
©® Natomiast u pacjen-

go, np. kwetiapiny.
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mi, lekarz moze przepisac

tow z otepieniem koniecz-
ne moze by¢ zastosowanie
leku przeciwpsychotyczne-

Zaczeta go stosowac i po ja-
kims$ czasie zauwazyla, ze wiho-
sy przestaly wypadac¢, a skora
gtowy nie przeswituje juz tak
bardzo. Rachel znalazta wresz-

»~Preparaty na wlosy
i paznokcie”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej wsrod
farmaceutow

(-7 100% naturalnych sktadnikéw : ((1 [ [
(7 Pomaga zachowac geste, piekne i I$nigce wiosy =
7 Stymuluje mieszki wlosowe i pobudza wzrost wloséw

& Pomaga zachowac prawidiowa pigmentacje wloséw

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach: 30 i bardziej ekonomicznych,

90 tabletek, oraz w formie zelkow

o smaku jabtkowym. Kod BLOZ ulatwi

Zamoéwienie produktu w aptece.

Pielegnacje uzupetni naturalny,
wegarniski szampon i odzywka
Hair Volume™ bez siarczanow/SLS
i silikonu.

www.newnordic.pl
tel.: +482221254 10

ewnoime | New Nordic Healthbrands Polska Sp. z 0.0.

CLINICALLY
PROVEN
TABLET

30 tabletek: BLOZ 4171451
90 tabletek: BLOZ 4171452
Zelki: BLOZ 3638561
Szampon: BLOZ 7938085
Odzywka: BLOZ 7090408



PREPARATY

Z APTEKI

Cukierki Aroniowe
firmy Reutter, z ekstraktem

z aronii i witaming C, warto
stosowac po kuracji antybio-
tykowej, na po-
prawe krazenia
i... pamieci. Do
kupienia w ap-
tekach i zielar-
niach (ok. 11 zt).

Clear Brain

Ten szwedzki suplement

diety pomoze w utrzymaniu

prawidtowych funkcji po-

- znawczych, takich

1| jak pamieé, uwaga
Gl it | koncentracja. Do

i et

sm=sece | kupienia w apte-

= T e

Fot.: Adobe Stock, mat. prasowe (5)

Femitoniia | |
b \Ey—=.

e

R g
——

kach oraz na new-
nordic.pl (ok. 66 zh).

Maculoft

Te kapsutki wspieraja utrzy-
manie prawidtowego widze-
nia. Zawierajg m.in. luteine

i zeaksantyne, kwasy ttusz-
czowe omega-3, =
witamine D, E, AR

witaminy z grupy ®

B orazcynkise- a b
len (ok. 37 ). ﬁ%

Femitonina

To preparat dla kobiet

w okresie menopauzy. Zawie-
ra wyciagi z czerwonej koni-
czyny, ktora fagodzi uderzenia
goraca, i z szyszek
chmielu, wspie-
rajacych utrzyma-
nie spokojnego
L~ snu (ok.29 #).

e
POBAGETC ZNE
ok

Podagrycznik
Sok z ziela poda-
grycznika od Alter
Medica, z dodat-
kiem witaminy C,
utatwia wydalanie
kwasu moczowego,
tagodzac stany za- <
palne i bol stawow

przy dnie mocza-

nowej (ok. 38 zh).
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Co warto wiedzie¢

Im wiekszy
obwod w pasie,
tym gorzej dla
kondycji catego
organizmu:.
DiategdWarto
#dbac o linie.

ozrdzniamy jego
dwa rodzaje.
Ttuszcz podskérny
w widoczny spo-
s6b powieksza obwad talii,
tworzac miekka ,kotderke”
na brzuchu. Drugi to trzew-
ny (wisceralny), potozony
glebiej - otacza narzady we-
wnetrzne. Jego nadmiar za-
powiada problemy z sercem,
krazeniem i metabolizmem.
Zazwyczaj osoby z nadmia-
rem ttuszczu podskérnego
posiadaja, tez sporo wisceral-
nego. Ale nie jest to regula.
Zdarza sie, ze tluszcz trzew-
ny odktada sie u tych, kt6-
rzy maja plaskie brzuchy. To
skutek zlej diety (nadmiar
cukru i tluszczu, za mato
biatka) oraz braku ruchu.

DO CZEGO JEST NAM
POTRZEBNY?

® Niezaleznie od powo-
du, dla ktorego w okolicy
pepka odlozyla sie dodat-
kowa warstwa tluszczu,
ma on konkretne, pozy-
teczne zadania do wyko-

nania. Przechowuje ener-
gie, chroni mie$nie i narza-
dy przed urazami, zabez-
piecza przed wyziebieniem
(stanowi §wietng izolacje),
podtrzymuje polaczenia
miedzy miesniami i innymi
strukturami przymocowany-
mi do wewnetrznej §ciany
brzucha. Jest tez przekazni-
kiem, bo biegna przez niego
nerwy i naczynia krwiono-
$ne. Jednak jesli nadmier-
nie go przybywa, wady za-
czynajg przewazac nad zale-
tami i ro$nie ryzyko poja-
wienia sie wielu chor6b.

MIAZDZYCA, UDAR
ZATOR, NOWOTWORY

® Komorki tluszczu pro-
dukuja szkodliwe substan-
cje. Naukowcom udalo sie
wykazaé, ze sprzyjaja one
stanom zapalnym, zmia-
nom w naczyniach krwiono-
$nych, podwyzszonej goto-
wosci krwinek do tworzenia
zakrzep6w oraz procesom
nowotworzenia. To wlasnie
dlatego u o0séb z otyloscia

0 thuszczu brzusznym

Skad sie bierze?

Uwazajmy na fruktoze,
jest dodawana do gotowych
stodyczy i napojéw - watro-

ba btyskawicznie zmienia
ja w ttuszcez, ktory ,karmi”
gtéwnie okolice brzucha.
Zrezygnujmy z thuszczow
trans. Sa wyjatkowo nie-
zdrowe, a ich spozycie tgczy
sie z przyrostem ttuszczu
w okolicy pepka. Warto tez
ograniczy¢ alkohol - spo-
walnia spalanie kalorii,
a te nadprogramowe maga-
zynowane s3 na brzuchu.

brzuszna ro$nie ryzyko roz-
woju choréb ukladu kraze-
nia, a takze nowotworow.

INSULINOOPORNOSC,
CUKRZYCA TYPU 2

® Tluszcz brzuszny wy-
twarza tez substancje,
ktore utrudniaja dzialanie
insuliny w organizmie.
W efekcie komorki potrze-
bujq jej znacznie wiece;j,

by méc w prawidlowy spo-
s6b zagospodarowac gluko-
ze pozyskiwana z jedzenia.
W ten spos6b rozwija sie
najpierw insulinoopornosc,
a potem cukrzyca.

WAZNY POMIAR

® Aby sprawdzi¢, czy nie
masz za duzo tluszczu

w pasie, wystarczy centy-
metr krawiecki. Przyjmuje
sie, ze obwod talii u doro-
stej kobiety powinien wy-
nosi¢ mniej niz 80 cm, na-
tomiast u mezczyzn ponizej
94 cm. Przekroczenie tych
wartosci to sygnat, ze twoje
zdrowie jest zagrozone



Fot.: Adobe Stock

JEDZENIE KONTRA

HEMOROIDY

Dieta bogata
w bftonnik to

bardzo dobry
kierunek, ale
hie jedyny...

emoroidy po-
trafia napraw-
de mocno do-
kuczy¢. Jednak
kiedy wypréznianie nie
sprawia klopotu - nie po-
drazniamy dodatkowo oko-
licy odbytu i objawy sie
wyciszaja. Codzienna dieta
moze okaza¢ sie najwiek-
szym sprzymierzeficem.

SPOKOJNE ZMIANY

® Najpierw zadbaj o picie.
Organizm potrzebuje pty-
noéw, aby stolec byt miek-
ki i latwy do oddania. Gdy
pijesz za mato, nawet duza
ilos¢ warzyw czy kasz nie
zadziala tak, jak powin-
na. Najlepiej popija¢ wode
w ciagu dnia, a nie nadra-
bia¢ wieczorem. Ciepte na-
poje takze moga wspieraé
prace jelit, zwlaszcza rano.
Sytuacje powinny poprawié¢
juz 2 litry ptynéw dziennie.
® Dopiero potem doloz
btonnik, ale réb to stop-
niowo. Wybieraj warzywa,
owoce, platki owsiane, ka-
sze i pieczywo z pelnego
ziarna. Jesli masz tenden-
cje do wzdec, wprowadzaj
te zmiany powoli. Pamietaj,
ze jedna dodatkowa porcja
warzyw dziennie potrafi
zrobi¢ dla trawienia wiecej
niz rewolucja w jadtospisie.
® Zwr6¢ uwage na ,baze”
positku. Gdy na talerzu
dominuje mieso, wedliny

i ser, a warzywa sg tylko
dodatkiem, jelita czeSciej
zwalniaja, a stolec staje sie
twardszy. Sprébuj odwré-

Spozywanie w ciggu dnia
trzech nieduzych porcji warzyw
i dwéch porcji owocow szybko
poprawi nasze trawienie.

ci¢ proporcje: niech warzy-
wa beda stalym elementem
obiadu i kolacji, a biatko ich
uzupelnieniem. Zadbaj przy
tym o to, by wybiera¢ potra-
wy gotowane, duszone oraz
pieczone zamiast tych bardzo
ttustych czy smazonych.

BEZ PODRAZNIEN

® Bywa tez, ze jelita dziata-
ja w miare dobrze, ale okoli-
ca odbytu jest podrazniona

i dlatego pojawia sie piecze-
nie. U wielu os6b objawy te
nasila np. jedzenie ostrych
potraw albo picie zbyt duzej
ilosci kawy. Obserwuj, kiedy
hemoroidy dokuczajg bardziej
i ogranicz ten produkt.

® Jezeli chcesz wesprzed jeli-
ta, czesciej siegaj po kiszonki
lub fermentowane produkty
mleczne (pod warunkiem, ze
dobrze je tolerujesz). Najwaz-
niejsze jednak jest spokojne
tempo zmian. Matle kroki, ale
powtarzane codziennie, zwy-
kle daja najlepszy efekt.
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REKLAMA

PROCTO-ZAC
Mlerbal

Dziafa u zrédfa /Jf-v{:!/c*n-u.-f.’

NATURALNY SPOSOB
NA HEMOROIDY

Dziata na przyczyng powstawania
hemoroidow, a nie tylko na objawy

Kasztanowiec wspomaga uszczelnianie
i wzmacnianie naczyn krwionosnych

Dziurawiec i polifencle z oliwy z oliwek
skutecznie tagodzg Swigd i pieczenie

Aloes | kwas hialuronowy lagodzq
podraznienia i chronig blone sluzowg

Bez PEG, parabenow, EDTA, fenoksyetanolu,
515 i SLES

’.f::.

Mierbal

Hemoroidy » Swigd » Pieczenie

PROCTO®-ZAC

krem doodbyiniczy

Gl pROC'[O',?ﬁ}SIr N

oy e
% \miri aonsiy .

Nowa receptura
w terapii hemoroidéw

Producent: BIODULE Sp.A, Wiachy
Dystrybutor; Hexanova Sp.z 0.0,
ul. Brukowa 36, 05-082 tomianki, Polska

i
P

PZH_05_26

NOWOSC e ZAPYTAJW APTECE e NOWOSC

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie
z instrukejg uzywania lub etykietq.



Fot.: Adobe Stock (5)
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@ Fuerteventura nalezy do
archipelagu Wysp Kanaryj-
skich. W listopadzie i grud-
niu w dzien rozpiesci nas
temperaturg 23-25 stopni.
Na wyspe z Polski mozna
dostac sie samolotem bez-
posrednio - lot trwa ponad
pieé godzin. Bilet w jedng
strone mozna upolowag juz
za 320 zt. Warto tez szukac
ofert last minute.

Z Fuerteventury warto przy-
wiezé aloesowe kosmety-
ki. Najstarszg fabryka na
Fuerteventurze jest Avisa,
majaca w wiosce Tiscama-
nita pole oraz fabryke, gdzie
aloesy przetwarzane sg bez-
posrednio po zebraniu.

46 | ZYCIE NA GORACO

PODROZE DALEKIE | BLISKIE
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Hiszpania - Fuertevent
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PLAZAW MORRO JABLE
kusi jasnym piaskiem i wido-
kiem na Atlantyk. Samo mia- _:« -
steczko nalezy do najpopular- ~
niejszych kurortow wyspy.

Troche potargana; bo jest tez wyspa wiatrow. Ale to nie
pozbawia jej pickna. Dodaje zadziornego wdzieku.

tajemnicza, dzika. Przy
odrobinie szczeScia mozna
spotkac wylegujace sie

w sloricu zétwie.

iszpariska wyspa

stonecznych plaz

i wulkanicznych

krajobrazéw kusi
przyroda i niesamowita ener-
gig. Jest tu ponad 150 plaz.
Obsypane zlotym piaskiem
niesionym przez wiatr, z leza-
cej zaledwie 90 km stad Sa-
hary, uchodza za najpigkniej-
sze w Europie.

su oceanu, majestatycznych
wzgorz i stromych klifow robi
wrazenie. Plaza wydaje sie
nie miec¢ korca. Jest duza,

PLAZA COFETE
ciagnie sie przez
kilkanascie kilome-
trow u podnoza

wulkanicznych gor.

‘.‘

Zamki na piasku
Krélows, pieknosci jest pla-
za Cofete. Polaczenie zlotego

piasku, turkusowego bezkre-



Na Corralejo zza wielkich
wydm wylania si¢ ocean. Wi-
dok jest oszalamiajacy. Moc-
no wieje, ale taki jest urok
tej wyspy. Jesli chcemy tu
posiedzie¢, lepiej schowac¢ sie
w usypanym z kamieni graj-
dotku. Dobrze ochroni przed
podmuchami wiatru.

Kultowa Sotavento stynie
z przepieknej laguny. Ciagnie
sie kilometrami. Wzdluz jej
brzegu stoja hotele, sporo jest
turystéw. Ale jest na tyle dtu-
ga i szeroka, ze nie odczuje-
my tu tloku.

Plazowym cudem natury jest
surrealistyczna plaza - Playa
del Bajo de la Burra (Pop-

corn Beach). Zamiast piasku

T
L

pod stopami
chrzeszcza bia-

fe ,ziarna”, jakby
morze rozsypa-

fo tu popcorn. To
miejsce bardziej do
patrzenia i zachwy-

tu niz do kapieli. Ciche
i osobliwe.

Aloes i wiatr

Na Fuerteventurze mozna
wedrowac szlakami, wiodacy-
mi przez wulkaniczny krajo-
braz z wiatrakami, do jaskin,
oaz i przeuroczych miaste-
czek z historia. MitoSnicy
ptakow beda mieli co po-
dziwiaé, bo zyja tu rzadkie
gatunki. Niesamowicie wy-

gladajg tez plantacje aloesu

i wiatraki rozsiane po po-

lach. Maja tu Swietne

warunki do pracy.
Wyspiarska kuchnia sty-

nie z rewelacyjnych seréw

wytwarzanych z mleka

koziego lub mieszanego

- zdobywaja nagrody w pre-

LAS PLAYITAS
to dawna wioska
rybacka. Biate
domki skupio-
ne sa wokot
zatoki

i portu.

kamieniami.
Sa ciekawskie,
zupetnie nie
przejmuja sie
obecnoscia ludzi.
Na wyspie jest ich
bardzo duzo.

stizowych konkursach.
Naprawde potrafia zasko-
czy¢ smakiem.

Wieczorem zas$ trzeba
koniecznie spojrze¢ w niebo,
ktére w dzieni zachwyca czy-
stoscig blekitu. Noca, roz-
gwiezdzone i przejrzyste, wy-
daje sie spetnia¢ marzenia.
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iyid HISTORIE O MILOSCI

LIDI POPIEL. I BOGUSEAW LINK

Zachan

Zaczelo sie

od zachwytu,
7 zostato na
cale zycie.

»
J

ety

K dlelight
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Zobaczyt ja raz

i zapomniat.
Drugie spotkanie
zmienito wszystko.

oznali sie pod ko-

niec lat osiemdzie-

siatych na przyjeciu

w Ambasadzie Indii,
ale wtedy zamienili ze soba
jedynie kilka zdan. Bogu-
staw Linda (74) nawet nie
probowal zwroci¢ na siebie
uwagi pieknej modelki. Wie-
dzial, ze Lidia Popiel (67) ma
meza i jest z nim szczesliwa.
Pomyslat tylko, ze chciatby
mie¢ tak zjawiskowa kobiete
u boku i... zapomniat o nie;j.

Szczescie przyszio

niespodziewanie
Cztery lata pézZniej znéw

ja zobaczyt. Byl zachwyco-

ny, gdy dowiedzial sie, ze za-

gra z nim w , Krollu”. Zanim
zdjecia do filmu dobiegty
korica, byli juz zakochani.
Niediugo pézniej modelka
odeszia od meza i zamiesz-
kata z Bogustawem. Oczeki-

e,

|e;tyl-ko mitosé! Takze

: pasje maja wspélne. - -

| ha cale zycie

wala juz narodzin Aleksan-
dry. - PokomplikowaliSmy
troche losy sobie i innym,
zeby by¢ razem, ale nie bylo
na to sity - wspomina aktor.

Lidia Popiel wcale nie od
razu byla pewna, czy chce
zalozy¢ rodzine z aktorem,
o ktérym moéwiono, ze po-
trafi zawréci¢ w glowie kaz-
dej kobiecie. Musiata dobrze
go poznac, zanim uznala, ze
chciataby mie¢ z nim dziec-
ko. - Bo dziecko powinno
sie rodzi¢ z milosci - stwier-
dzila po latach. - Nie zako-
chatam sie w idolu, tylko
w przystojnym, interesuja-
cym, madrym, uprawiajacym
sporty mezczyznie - wyznata.
- Jest naprawde cudownym
cztowiekiem.

Nie kryla, ze Ola nie byla
dzieckiem zaplanowanym,
ale cudownie sie stalo, ze po-
jawila sie na Swiecie. - Ba-
fam sie macierzyristwa, a te-

Fot.: Akpa, Reporter, Instagram.com/boguslaw_boogie_linda, Instagram.com/popiel.lidia
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Kobieta iz ae S

Aleksandra jest ich szczesciem W - 78 L Emy oo
i najwieksza duma. ' | & 1N -

uczestniczy¢ w tak waznym : »prm.,ma J‘pedy yiska
dla rodzicow dniu. L,_,ﬁ §| Podpowiads, na czym
P . g || skupié sle w nowym roku

Od razu po $lubie paristwo

mitodzi wrécili do Komorowa, < OmYSlnosc
do domu, ktory stal sie ich ﬁﬁ zaplsana

azylem i ukochanym miej- W QWIaZdach

scem na ziemi. - Pewnego
dnia Lidka wymyslila, zeby "“*\ Sprawdmm Y

poszukac jakiejs dzialki nie- R ey
daleko Warszawy, ale jednak THERE 4:-\ :
w ciszy i spokoju. WzielisSmy 3 Sy -

raz corka tworzy moj Swiat
- méwila przed laty. Jesli kie-
dykolwiek zastanawiala sie,
czy dobrze zrobita, wiazac sie
z Bogustawem, na widok cér-
ki przestawala o tym mysle¢.
Dziecko wzbogacilo ich mi-
tos¢ o kolejny wymiar. I stato
sie sprawdzianem, ktory, jak
uwaza, zdali celujaco.
Slub Ro dziesieciu
latach razem

Przez prawie dziesie¢ lat
nie spieszyli sie ze §lubem.
Kiedy wreszcie postanowili
sie pobra¢, nie chcieli robi¢
wokot tego rozgtosu. O swo-
ich planach powiedzieli tyl-
ko garstce najblizszych przy-
jaciot. Uroczystos¢ odbyta sie
w 2000 roku w kosciele Swu:-
tego Jana w Gdarisku. Swiad-
kami byli Bogna Sworowska
i Przemystaw Gintrowski,
a gosciem honorowym sied-

mioletnia Ola, ktéra mogla

kredyt i zbudowalisSmy dom
- opowiadat aktor. Gdy tyl-
ko mégl, pracowat na budo-
wie, ale to Lidia czuwata nad
tym, by gotowe mury wypet-
ni¢ pieknymi przedmiotami,
cieptem i miloscia.

Bogustaw Linda, pytany
0 przepis na szczesliwy zwia-
zek, twierdzi, ze najwazniej-
sze sg milos¢, przyjazn i wza-
jemny szacunek. - Kochamy
sie. I staramy sie ciagle by¢c
dla siebie atrakcyjni - méwi.
Tuz przed siedemdziesiatymi
urodzinami aktor nieco pod-
upadl na zdrowiu, ale nie
chce publicznie skarzy¢ sie
na zle samopoczucie.

- Starzeje sie, rejestruje
wiec charakterystyczne sy-
gnaty psychofizyczne. Czas
biegnie trzy razy szybciej niz
kiedys - tlumaczy.

Na szczescie ma u boku
Lidie. - Zawsze marzytem
o wielkiej mitosci, a kiedy
spotkatem Lidke, wiedzia-
lem, ze ja znalazltem - méwi.
- JesteSmy niewymienialni.
Razem na dobre i na zle.
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Jako profesor aktorstwa wychowat cale zastepy
artystow, a jako ojciec dwie dobre aktorki!

Ten ujmujacy, gteboki gtos, kté-
ry tak lubig kobiety, do tego syl-
wetka i spojrzenie. Jerzy Schejbal to
bez watpienia jeden z najbardziej ce-
nionych polskich aktoréw teatralnych,
filmowych i telewizyjnych oraz profe-
sor sztuk teatralnych. Charakteryzuje
go ogromna kultura slowa, wyrazisty
warsztat tradycyjnej szkoly aktorskiej

i wszechstronno$é, ktoéra pozwala mu
z powodzeniem kreowac zaréwno role
dramatyczne, jak i komediowe. Choé
masowa publicznosé kojarzy go gtow-
nie z ekranu, zZywiotem aktora od za-
wsze pozostaje teatr. Wystepowat na
deskach najwazniejszych polskich
scen. A juz 7 listopada na urodzino-
wym torcie zdmuchnie 80 swieczek!

Kraina dziecinstwa

Urodzit sie w Nowym Saczu.
Gory to jedna z jego naj-
wiekszych pasji: chodzi po nich
i jezdzi na nartach, a w wywia-
dach podkresla, ze to sposdb

na wyciszenie, poszerzenie
perspektyw i uporzgdkowanie
mysli.

Sladami taty

Jego relacja

z Magdaleng by-
wata skomplikowa-
na, poniewaz ojciec
poczgtkowo scep-
tycznie patrzyt na jej
wybor aktorskiej dro-
gi. Z czasem jednak
ich wiez mocno sie
utrwalita. Czesto poja-
wiajg sie razem.
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Fot.: Adobe Stock (2), East News, PAP (2), Akpa (2), mat. prasowy/TVN

Pierwsze kroki ] Ukt
czy

w Krakowie

w 1968 roku,

ale dopiero

na poczatku

lat 80. zaczat

sie pojawiaé

w filmach, A

serialach i Te- Jak by ¢ kOChany m
atrze Telewizji. Z pierwsza zong Mat-

W roku 1985 gorzatg doczekat sie

corki, Natalii. W 1979 roku
ozenit sie z aktorkg Grazyna
Krukéwna (na zdjeciu). Para
ma dwie corki: Magdalene
oraz Katarzyne, ktore poszty
w $lady rodzicow.

zwréeit uwage
rolg trenera

w filmie ,Daleki
dystans”.

Profesor

Przez blisko 40 lat byt zwigzany

z wroctawska filig Akademii Sztuk
Teatralnych, gdzie w latach 1993-
1996 petnit funkcje dziekana Wydziatu
Aktorskiego. W 2013 roku odebrat tytut
profesora sztuk teatralnych.

Aktor jest W|elk|m mi
g iosmklem motoryza- - ;g;;‘_,:
gcjl W przesztosci objechat

samochodem niemal catg
Europg Jest tez wielolet-
nim uzytkownikiem samo-
chodéw marki Subaru: mia
juz trzy auta tej japonskiej




Wciqz na ekranie

Nadal mozemy go oglada¢! W lubianym serialu kome-

diowo-obyczajowym ,Klara” i jego kontynuacji ,Kla-
ra. Rewolucja” Jerzy Schejbal wciela sie w role Tadeusza
Plucinskiego, ojca Wojciecha (Piotr Adamczyk).

Na jesienny chtdd naj-

od 5.11 do 11.11
.ii lepsze sq ciepte gesty.
Zadzwon do wnukow,
choéby na chwile. Twoje stowa do-
dadza im odwagi na caty tydzien.

SZCZESLIWE LICZBY:
7,19,28,35

Czy wiesz, ze twoje

historie z mtodosci sa

jak skarb? Opowiedz je
wnukom. Smiech przy stole ogrzeje
ten listopadowy tydzien.
SZCZESLIWE LICZBY:
5,14,23,40

[
\Yv/) Tym razem pokaz swoje
\W/") atuty! Ubierz sie fadnie,

nawet bez okazji. W lu-
strze zobaczysz kobiete, ktdra wciaz
potrafi zachwycac.

SZCZESLIWE LICZBY:
6,15,24,31

Rak 22.06.-22.07.

Z.
¢ 0d rana szukaj réwno-
‘= 7)) wagi miedzy obowigz-
kiem a przyjemnoscia.
Nie wszystko naraz. Wystarczy jeden
spacer i jedna szczera rozmowa.
SZCZESLIWE LICZBY:
4,20, 25,38

Lew 23.07.-23.08.
@ Jesienny wiatr wota cie
na matg wyprawe. Wy-

bierz nowa droge na
spacer. Mozesz odkry¢ sklepik, park
albo zyczliwy usmiech.
SZCZESLIWE LICZBY:
10, 13,29, 37

Panna 24.08.-23.09.

A moze sprobujesz cze-

go$ nowego? Krotki kurs

w sieci, nowa gra, prosta
gimnastyka. Umyst odzyje, a ciato
odwdzieczy sie lzejszym krokiem.
SZCZESLIWE LICZBY:
3,18,24,35

Baran 21.03.-20.04.

T aga 24.09.-23.10.
ViNTI Na spokojny wieczor

) zaplanuj co$ pysznego.
Maty deser poprawi na-
str6j. Nie zatuj sobie koca i ulubio-
nego serialu, zastuzytas na to.
SZCZESLIWE LICZBY:
2,17,26,33

korpion 24.10.-22.11.

Od drzwi do drzwi

<)) roznosisz ciepto jak
jesienne stonce. Zapro$

kogo$ na herbate. Dom ozyje, a ty

poczujesz sie naprawde potrzebna.

SZCZESLIWE LICZBY:

3,11,21,32

. YStrzelec 23.11.-21.12.
W Zrob maty porzadek
w papierach. Znajdziesz

co$, co warto zatatwic
od razu. Potem nagrodz sie kawa
i chwilg ciszy przy oknie.
SZCZESLIWE LICZBY:
1,9, 18,36

Koziorozec 22.12.-20.01.
Ten tydzien sprzyja od-
waznym decyzjom. Ustal

granice z tymi, co cie
mecza. Zobaczysz, jak lekko sie od-
dycha po takim kroku.
SZCZESLIWE LICZBY:
8,16,27,34

T
) Planujesz co$ od daw-
7y na? Zréb pierwszy krok,
choéby malutki. Kartka
z listg zadan pomoze ci ruszy¢
i doda satysfakcji.

SZCZESLIWE LICZBY:
12,22, 30, 39

;

N~ Wieczorem zapal Swiecz-
b=, | ke i postuchaj ulubionej
muzyki. Mysli same sie

uspokoja. W ciszy ustyszysz, czego

naprawde teraz potrzebujesz.

SZCZESLIWE LICZBY:

6,11,28,40
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zbudowac na nowo.

Jak dzis sie Pani ma?
Lepiej. Na pewno lepiej niz
kilka miesiecy temu, kiedy
mi zadawano takie pytanie.
Ale to nie znaczy, ze wszyst-
ko juz jest dobrze i temat jest
zamkniety. Tak to chyba nie
dziala. Sq dni zupelnie nor-
malne. Pracuj¢, mam kon-
cert, probe, co$ zatatwiam,
Smieje sie. I nagle pojawia
sie jakas rzecz, czasami kom-
pletnie banalna, i wszystko
wraca. Nie da sie przewi-
dzie¢, co to bedzie. Mysle,
3 ze po tych dziesieciu miesia-
Wi cach zaczynam sie po pro-

PERSONALIA

Matgorzata Ostrowska (ur. 1958) to ikona pol-
skiego rocka. W latach 1981-91 byla chayyzma-
tyczna wokalistka zespotu Lombard, z ktorym

wylansowata legendarne przeboje, taki_e ja,k
,Szklana pogoda” czy _Mister of America”. Od
1999 roku z sukcesem prowadzi kariere solowa.
Otrzymata Bursztynowego Stowika za catoksztatt
tworczosci na festiwalu w Sopocie, aw 2010 od-
cisneta dtonie w Alei Gwiazd w Opolu.

Matgorzata Ostrowska

Nie trzeba
udawac,
ze jest
Swietnie

meza. Dzi§ mowi juz nie tylko o zatobie,
ale o uczeniu sie zycia, ktore trzeba

stu uczy¢ nowego zycia. Ono
jest inne. Nie musi by¢ caly
czas smutne, bo przeciez nor-
malnie funkcjonuje, pracuje,
spotykam sie z ludzmi. Ale
caly czas zdarzajq sie takie
momenty, kiedy nagle bardzo
wyraznie dociera do mnie, ze
Jacka nie ma.

Powiedziata Pani kiedys:
»,wydobywam sie na po-
wierzchnie”. Udalo sie?
Chyba juz wystawitam gto-
we (Smiech). Ale czasami
mnie jeszcze zalewa. Na po-
czatku dzialatam troche au-
tomatycznie. Zreszta ja przez
catg chorobe Jacka dziata-
lam. Lekarze, szpitale, lecze-
nie, hospicjum, a réwnolegle
koncerty i przygotowania do
trasy. Potem tez dziatalam.
To chyba byl méj sposéb,
zeby si¢ nie rozsypaé. Dzi-
siaj tego nerwowego dziala-
nia jest juz mniej. Zaczynam
normalnie funkcjonowac.
Tylko ze musialam sobie
to normalne funkcjonowa-
nie zbudowac¢ od poczatku.
I chyba dopiero teraz widze,
jak wiele rzeczy w naszym

Fot.: Bauer, FORUM Forum, Jacek Koslicki, logo rozowe, Logo Zycie na Goraco (2), Marcin Dlawichowski / Forum



zyciu bylo pouktadanych wo-
két nas dwojga. Czterdziesci
lat to jest jednak ogromny
kawal zycia. Nagle musisz
nauczy¢ sie funkcjonowaé
w rzeczywistosci, w ktorej
potowy tego uktadu nie ma.

Zrobita Pani totalny re-
mont domu. Eqgcznie ze
zrywaniem podtog.

Na posesje wjechalo np.
siedem ton zwiru. Jak juz
zaczetam, to poleciatam po
calosci (Smiech). Mialam
ogromng potrzebe oczyszcze-
nia domu z choroby. Bo kie-
dy ktos dlugo choruje, choro-
ba zaczyna mieszka¢ razem
z wami. Jest w pokojach,
w przedmiotach, w sposobie
poruszania sie po domu. Pa-
trzysz na jakie§ miejsce i nie
widzisz pokoju, tylko sytu-

acje zwiazang z choroba. Nie
chciatam tak mieszkaé. Nie
chciatam, zeby ostatnie mie-
siace Jacka przykryly mi te
wszystkie wczesniejsze lata.
Chcialam odzyska¢ ten dom
i odzyska¢ pamie¢ o Jacku
sprzed choroby.

Czego nauczyto Paniq te
dziesie¢ miesiecy?

Ze trzeba prosi¢ o pomoc,
jesli jest taka potrzeba. Ja
zawsze bytam bardzo sa-
modzielna. A teraz czasami
po prostu musze zadzwonic
i powiedziec: stuchaj, mo-
zesz mi poméc? Mozesz zo-
sta¢ z psami? Mozesz co§
zalatwic? To wecale nie jest
dla mnie tatwe. Ale nauczy-
tam sie tez, ze ludzie napraw-
de sa. Nie wszyscy, oczywi-
Scie (Smiech). Ale ci, ktorzy

— Gulczynskim, ponad
= 40 lat. Zmart'5 grud
2025 roku.

peia

sq, potrafia zrobi¢ bardzo
duzo. I chyba jeszcze jedne-
go: ze nie trzeba udawag, ze
jest Swietnie. Czasami jest
Swietnie. Czasami jest trud-
no. Czasami nawet bardzo
trudno i bardzo przytlacza-
jaco. A czasami jest kon-
cert, dwa psy, kot, walizka
przy drzwiach i kompletna
katastrofa logistyczna. I to
wszystko jest teraz moim zy-
ciem. Nie chce go ani upiek-
szaé, ani robi¢ z niego dra-
matu. Ucze sie go po prostu
od nowa.

Przed Paniq druga czesé
trasy z okazji 45-lecia.
Jestes Pani gotowa?
Jestem. Praca bardzo po-
maga. Scena zawsze byla dla
mnie miejscem, w ktérym
wszystko inne na chwile zo-
staje gdzies z boku. Kiedy za-
czyna sie koncert, trzeba by¢
tu i teraz - z zespotem, z pu-
blicznoscia, z muzyka. I chy-
ba wlasnie tego teraz potrze-
buje. Poza tym ta trasa jest
dla mnie naprawde wazna.
To 45 lat mojego zycia, mné-
stwo piosenek, ludzi, spo-
tkan, wspomnieni. Chce sie
tym cieszy¢, a nie tylko ogla-
dac¢ za siebie.
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ktorka w kwiet-

niu tego roku

pochwalita sie

iazowymi kra-
gloSciami, a potem znik-
neta z Los Angeles, by
w Paryzu, z dala od pa-
parazzi i plotkarskich
portali, szykowac sie na
przyjecie nowego czlon-
ka rodziny. O ile Natalie
Portman (45) i jej uko-
chany - producent mu-
zyczny Tanguy Desta-
ble (46) - podchodzili do
tego tematu w kategoriach
cudu i blogostawieristwa,
o tyle nastoletnie dzieci
gwiazdy z jej poprzednie-
go zwiazku szykowaly sie
do kolejnej rewolucji w zy-
ciu. Przeciez dopiero co
16-letni Aleph i mlodsza
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te.nowine? #

Hollywoodzka gwiazda wreszcie odniosta sie \ |
do plotek na temat swojego trzeciego dziecka.
Nowo narodzony syn jest Paryzaninem.

od niego o sze$¢ lat Ame-
lia, wskutek rozwodu ro-
dzicéw musieli przeprowa-
dzi¢ sie z USA do Europy
i wpasowa¢ w nowe ramy
zycia, to mama i przy-
szly ojczym zaskoczyli ich
niespodzianka w postaci
mlodszego rodzenstwa.

Magiczny czas
dla mamy

Nie wiadomo, jaki maja
stosunek do malutkie-
go braciszka, ale Nata-
lie Portman rozplywa sie
nad niemowlakiem. - Je-
stem pelna zachwytu i ra-
dosci z powodu tej magicz-
nej malej istoty - wyznata
na tamach amerykanskie-
go wydania ,Harper's Ba-
zaar". Przyznala przy tym,

W Paryzu czuja
sie swobodnie,
nikt ich nie
nagabuje.

ze teraz zupelnie ina-
czej patrzy na Alepha
i Amelie. - Stali sie nie-
samowitymi ludZmi z fa-
scynujacymi osobowoscia-
mi, poczuciem humoru
i pomystami - ujawnita.
W wychowaniu nasto-
latkéw wspiera ja byly
maz, francuski choreograf
i tancerz Benjamin Mil-
lepied, mimo ze po roz-
wodzie pozostal w USA.
Ale ponoé¢ czesto bywa
w Paryzu. Para nigdy nie
ujawnila powodow roz-
stania. Mowi sie, ze ak-
torka miala do§¢ malzen-
skiej niewiernosci. Czare
goryczy miat przela¢ ro-
mans Millepieda z mtod-

sza o dwie dekady akty- |

wistka klimatyczna.

Mam wiecej
energii, niz
myslatam

- zdradzita
w jednym

z wywiadow
aktorka.
Ale na razie
do pracy nie
wraca.




Katarzyna Ankudowicz
Zdecydowalam S|e

by¢ szczesllwa

Choc w jej zyciu nie brakowato trudnych momentow,

do zycia podchodzi z humorem.

zybko mysle, szybko
méwie, ciagly ruch

to coS, w czym czu-
je sie najlepiej. Jestem im-
pulsywng osoba, ale sta-
ram sie podchodzi¢ do
zycia z duzym poczuciem
humoru. To jest mecha-
nizm obronny, ktory jest
jednym z najzdrowszych,
pod warunkiem, ze ma sie
kontakt z trudnymi emo-
cjami. Po dwunastu latach
psychoterapii, po §wiado-
mym podejsciu do tematu
ipo ,,audycie wieku sred-
niego” zdecydowatam sie
by¢ szczesliwym i spetnio-
nym czlowiekiem, nieboja-
cym sie tego, ze popetniam
btedy. Poczucie humoru
jest z palety wyboru, a nie
przymusem - méwi Kata-
rzyna Ankudowicz (45),
ktora widzowie pamietaja
z takich produkgji jak ,,Bu-
lionerzy”, ,,Mamuski” czy
,Pierwsza mitos¢”.

- Dopéki nie zmierzysz
sie z przeszioscia i jej nie
przepracujesz, ona bedzie
ciagle do ciebie wracata
- wyznata w Plejadzie.

Budowanie
istotnych wiezi
Aktorka dodaje, ze nie-
wazne, czy gra w seria-
lu, filmie lub teatrze, jesli
dostaje prace, wykonu-
je ja najlepiej, jak potrafi.
- Nie ma to zadnego zwiaz-
ku z porzuceniem marzen
o wielkich rolach. Moje
marzenia o ciekawych,
gltownych rolach fabular-
nych tez sa elementem po-
czucia spetnienia. A jesli

Y-

sie ziszcza i dostane od
losu taka szanse, to bede
juz bardzo, bardzo spel-
niona. Chciatabym swo-
ja praca dodawa¢ ludziom
odwagi w wyrazaniu swo-
ich pragnien, pozbywaniu
sie schematow, w opowia-
daniu ich wlasnej historii
- twierdzi.

I choé praca da]e jej
mnoéstwo radosci i satys-
fakcji, to na pierwszym
miejscu stawia
swoja, szescio-
letnia corke

Konstan-
cje. - Ja \delQ
z wielu z

zygnuje po

to, by by¢

z corka, bo
uwazam, ze ten

czas jest najwazniej-
szy i on buduje nas obie.
Buduje ja, jej przysztosc.
Daje jej dzieciristwo, bez-
pieczny dom, jakiego sama
nie mialam. A na swoim
przykladzie dobrze wiem,
ze zycie nie jest piekne
i cukierkowe - tlumaczy
ambasadorka kampanii
,Dziecinstwo bez przemo-
cy” organizowanej przez
Fundacje ,Dajemy Dzie-
ciom Site”.

I nie ukrywa, ze sama
wychowywala si¢ w prze-
mocowym domu. Stad de-
cyzja o zwolnieniu tempa
i skupienie sie na corce.
- Gdy odchodzitam od ojca
Konstancji, uwazalam, ze
to moja porazka. (...) A te-
raz czuje cala soba, ze to
ja siebie chce, ze ja jestem

em
Jester
zdy
rzeczy re- dz en

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

cenna, ze nikt obok nie
musi tego dowodzi¢ §wia-
tu za mnie. Jestem samo-
dzielna i dumna z siebie.
To wygrana, a nie porazka
- dodata we wspomnianej
rozmowie.
Cztery lata temu pani
Katarzyna opublikowa-
Ta w sieci post, gdzie wy-
znata, ze poronita, bedac
w drugim miesiacu. A nie-
dlugo poézniej zaapelowa-
1a, by nagtasnia¢ ten
problem, o kto-
rym wiele oséb
nie umie roz-
mawiac.

- Nie cho-

dzi o to, zeby
gadaé¢ o tym
przy kawie, ale
zeby zdac sobie
sprawe, ze to tak-
zZe czes€ zycia - wyzna-
Ta wowczas.

Ma duzy
B dystans
do siebie
i sytuacij,
TEL( ™
Wdzieczna doswiadcza;
za zycie 4
Dzi§ zycie w btysku fle-
szy i bywanie na czerwo-
nych dywanach nie sg jej
potrzebne do szczescia. Jej
rados¢ zycia przejawia sie
w §wiadomosci, ze jest ono
nieprzewidywalne, a przez
to ciekawe i pelne nie za-
wsze latwych wyzwan.
- Nic nie jest dane nam na
zawsze. Jestem naprawde
wdzieczna za kazdy dzien
i godzine, za zdrowie, za
kazdy fart i niefart. Za
kazda mozliwos¢, zmia-
ne, a przede wszystkim za
bliskos¢ i mitos¢, ktorych
udaje mi sie doswiadczac
- mowi. AK

\ it
)
= et

m.com/ankudowiczkas
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5. Zelazko parowe 3w 1 6. Pas myjaco-masujacy 2w 1

Prasuje, odéwieza i czysci ubrania
- 2a jednym zamachem. Mozesz
prasowat w poziomie | pionie, nie
zdejmujac ubran z wieszaka! Techno-
logia pozwala prasowac bez ryzyka
przypalenia i wybtyszczenia tkaniny.

Latwo umyjesz nim cate ciato! a
Bez koniecznosci wyginania

i wykrecania rgk! Wypustki mogg
delikatnie usungt brud, martwy
i naskarek oraz nadmiar sebum,
o oczyscic pory | wygtadzic

ledli masz dos¢ walki z zapchanym
zlewem, wanna, prysznicem,
wybijaniem kanalizacji - widi
magiczng pateczke do odphywu!
W przeciwienstwie do przestarza-
tych metod, pateczki whijaja

sig w zator i rozpuszczajg 1 ] = Do stzyst!li:h materiai:?w: ;': skre.
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ZAMOW TERAZ, ZANIM
Podwyiszaiaca deska sedesowa

Umotliwia seniorom samodzielne W]
siadanie, wyproznianie sie | wstawanie, %
Wyrecza opiekuna | wspiera seniora
wzatatwianiu potrzeb fizjologicznych &

Zapewnia rownowage w trakcie
chodzenia, stania, wstawania lub
rehabilitacji. Mechanizm przequbowy 1
- idziesz pewnie bez podnoszenia

Laska ze Swiatiem LED i alarmem

Pewne podparcie przy chodzeniu

oraz szybkie wzywanie pomocy

w naglych sytuacjach. Dodatkowa

raczka utatwia wstawanie z fotela, H \

4

Pasuje na
kaz ﬂi" L

bez niczyjej pomocy. Qbrotowa stopka 360° dopasowuje chodzika. Blokada bezpieczeristwa .
+ Mocowanie klipsami w 30 sekund r sl do nierdwnodd terenu | pozwala awigksza stabilno$¢ podparcia. 4 i
» Latwa w czyszczeniu lasce samodzielnie stac. « Antyposlizgowe néiki %, .

+ Przenodna, wytrzymata i stabilna

i miekkie uchwyty
» Lekki, sktadany
+ Requlowana,- & 1~
wysakosé
1

Maks. R

« Lampka LED - owie-

tla drogg po zmroku 12 7 z‘
+ Awaryjny alarm -
wystarczy klikniecie

4} GLOSNY
% ((A)) o obcigzenie: Imkg

| gdy liczy s kadda sekundal
42 com () x 41 om {szer) x 15 em fwy) Maks. abeigienie 136kg Wys. 75-93 cm

Kup co najmniej 4 produkty SUPEAR Zadzwon: 42 3 00 35 53

i skorzystaj z darmowej dostawy! OFERT

Szczegéty oraz informacje dotyczace zwrotow i reklamacji dostepne sa pod adresem sprzedawcy: Nargo Invest Sp.z 0.0., ul Zotnierzy i Armii Wojska Polskiego 10/B6, 81-383 Gdynia, +48 538448631,

contactpl@qglobadvice.info. Requlamin: https://customers-statute.com/statute/pl/.
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