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Kacik
zyczen

e Dla Anny Dybowskiej z Sule-
jowka gorace Zyczenia imieni-
nowe, duzo zdrowia i spokoju
Zycza corki, syn, wnuki i oSmiu
prawnukow.

W pazdzierniku
para&g
zako Ia.sig

W pracy,
Swietowac
bedzie

pierwsza
rocznice

$lubu.

e 7 okazji 52 urodzin zyczymy
naszej mamie Beacie zdrowia,
szczescia, spokoju i pieknie
kwitngcych kwiatow, ktore
sadzi. Corki - Julia i Dominika.

e Kochanym Wnuczkom:
Lence, Oliwce i Lilianie duzo
zdrowia i samych pogodnych
dni zyczg dziadkowie, Jadwiga
i Stanistaw Wasylikowie. Jeste-
Scie dla nas oceanem mitoSci
i radoSci.

Budzili widzow
Polsatu swoim
usmiechem
przez ostatnie
dwa lata.

—
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Katarzyna Cichopel% 5
i Maciej Kurzajewski

Pozegnali sie
z widzami Sniadaniowki

z sympatia Sledzili wyste-
py pary na antenie. Wcze-
$niej oboje byli wspolgo-
spodarzami ,Pytania na
$niadanie” w TVP2, gdzie

e Szczescia, zdrowia i stody-
czy, spetnienia marzen, kocha-
nej wnuczce Justynie Dziura
zycza babcia i dziadek.

® 7 okazji 19. rocznicy urodzin
Bartkowi duzo zdrowia i mi-
tosci zyczy Ewa. Niech Ci sie
spetnia marzenie szcze$liwego
lotu do Norwegii i z powrotem.

e 7 okazji sze$édziesiatych
urodzin najserdeczniejsze
zyczenia dla Mariusza: duzo
zdrowia, wiecej mitosci w
gronie rodziny oraz spokoju
na kolejne wspdline lata zyczy
mama z Belgii.

tym porannym pro-
gramie akurat nie
zabawili zbyt diugo. Po
dwoch latach Katarzyna
Cichopek (43) i Maciej Ku-

sze miesiace zamierzamy
poswigci¢ na intensyw-
ny rozwo6j naszych marek
osobistych oraz realiza-
cje autorskich projektéw,

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. okfadka: East News (3), Akpa (2)

rzajewski (53) pozegna-
li sie z ,Halo tu Polsat”
w specjalnym oSwiadcze-
niu na Instagramie. - Wraz
z wygasnieciem dotychcza-
sowego kontraktu podjeli-
$my decyzje o zakoriczeniu
naszej wspotpracy z telewi-
zja Polsat. Czas spedzony
w stacji byl dla nas niezwy-
kle cennym doswiadcze-
niem i waznym przystan-
kiem w dotychczasowej
karierze zawodowej - czy-
tamy.

Informacja poruszyta
fanéw programu, ktérzy

praktycznie na oczach wi-
dzéw rodzilo sie miedzy
nimi uczucie.

Pora na nowe
wyzwania

Niegdys$ zawodowy duet,
ktory od blisko roku jest
w zwigzku matzenskim
podkreslit, ze telewizja
wciaz pozostaje ich wiel-
ka pasja, a nowe projekty
sg juz na horyzoncie. - Za-
mykamy ten etap z poczu-
ciem spelnienia i pelnag
gotowoScia na nowe wy-
zwania zawodowe. Najbliz-

ktérymi juz wkrotce sie
z Wami podzielimy - ujaw-
nifa para.

W cieptych stowach
zwrocila sie tez do nich
w social mediach stonecz-
na stacja: - Dziekujemy
Kasi i Mackowi za ich za-
angazowanie, profesjona-
lizm oraz wspélnie zreali-
zowane projekty. Wspdlne
poranki z Mackiem i Kasia
to byla wspaniata podréz
petna uSmiechu i energii!
Zyczymy wam powodzenia
i wielu sukceséw w dalszej
pracy zawodowe;j.




Az dwa dni

Swietowania!

miniong sobote, w ro- ,

dzinnym miescie panny ~ §
miodej, Nowym Dworze Ma- &
zowieckim niedaleko Warsza- |
wy, Rafat Brzozowski (45) po-
Slubit pigkna Heleng. Kiedy %
para powiedziata sobie sakra-
mentalne ,tak”, razem z zapro-
szonymi go$¢mi, udata sie do
luksusowego hotelu w Jachran-
ce nad Zalewem Zegrzynskim,
gdzie odbylo sie huczne wese-
le. Razem z nimi bawito sie |
wiele slaw, m.in. Andrzej Pia-
seczny, Marta Manowska, Mat-
gorzata Tomaszewska, Mar-
cin Mroczek, Tomasz Kammel.
Swietowanie nie skorczyto sie

szybko - w niedziele odbyly sie R AN L Szczesliwi, bo whasnie
poprawiny. , Byt grill, grata ka- ;.‘ Deszcz konfetti |W|elka ‘ 4 powiedzieli sobie
pela z Zakopanego, dzialo si¢” MELUERIA LY wyjsciu . sakramentalne ,tak”.
- relacjonowal jeden z gosci. nowozencow‘ z kosciota.
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Kamil Sipowicz

Zakochany i tajemniczy

Po bolesnej stracie znéw otworzyt sie na mitos¢.
Osiem lat po $Smierci Kory (167) Kamil Sipowicz (73)
przyznat, ze jest zakochany. Nie zdradza, kim jest jego
wybranka. Ich relacja rozwija sie - jak sam mowi
- ,troche na odlegto$¢”. Ma za soba nieudane mat-
zefnstwo, zakonczone rozwodem w 2023 roku. Teraz
wierzy, ze los zndw moze sie do niego usmiechnag.

Zostal wolontarluszem Czy tym razem mito$¢ przetrwa probe czasu?

w Polsce Joanna Krupa

Hollywoodzki aktor coraz mocniej pod-
kresla wiezi z Polska. W ubiegtym roku Jes- Dla c6rki zaciska ze.by
Od lat stawia dobro corki, szescioletniej Ashy,

_ se Eisenberg (42) otrzymat polskie obywa-
ponad wiasne emocje. Joanna Krupa (47) nie

4 telstwo, a teraz wykorzystuje pobyt w kraju,

by poznawaé ojczyzne swoich przodkow. Po |,
ukrywa jednak, ze po rozwodzie wspéline rodzi-
cielstwo z Douglasem Nunesem bywa bardzo

wizytach m.in. w Biatymstoku, Gdansku §
| i Krakowie pojawit sie w Gorajcu na Pod-

karpaciu. Nie byta to jednak tylko senty- trudne. - Moje zycie na pewno nie jest kolorowe.

Bardzo ciezko sie dogadujemy - wyznata. Mo-

delka zdradzita réwniez, ze cho¢ dla Ashy idzie

mentalna podroz - Eisenberg zaangazowat
sie jako wolontariusz w misje humanitar-

- na kompromisy, czasem wazne sprawy zatatwia-
ne sg za posrednictwem adwokatow.

no-edukacyjng na rzecz Ukrainy.
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Fot.: Akpa (4), East News, Adobe Stock




ATY Z OKLADKI

Dodzie grozi
grzywna

do miliona
ztotych.

Doigrata sie

rokuratura Rejonowa

Warszawa Srédmiescie-
-Pétnoc postawita 42-letniej
wokalistce zarzuty karne.
Chodzi o promowane przez
Dode w mediach spoteczno-
Sciowych zelki, ktére miaty
wspomagac leczenie przewle-
klego, autoimmunologicznego
zapalenia tarczycy. W ocenie
prokuratora piosenkarka zta-
mata art. 130 ustawy Prawo
farmaceutyczne, zabraniaja-
cy przypisywanie wtasciwo-
Sci leczniczych suplementom
Doda do winy sie nie przy-
znaje. Wydata osw1adczen1e,
w ktorym ujawnita, iz kto$
ztozyl jej propozycje pozy-
tywnego zakoriczenia spra-
wy, jesli zamilknie. Ale nie
zgodzila sie. - Nie dam sie
zastraszy€ - ostrzega.

Iga Cembrzyriska

Trudne pozegnanie

Lata lecg, a ona wcigz, w czotéwce ,Stawki
wiekszej niz zycie”, celuje w kamere z pistoletu.

| tak bedzie juz zawsze. Znakomita aktorka, ale ‘-‘

tez scenarzystka i piosenkarka, Iga Cembrzyniska, o

zmarta w wieku 87 lat. Nie dane mam byto

cieszy¢ sie jej talentem do konca, gdyz ostatnie ;

lata nie byty dla niej faskawe. Najpierw opieko- - Mle Jagger

wata sie ukochanym mezem, Andrzejem Kondra-
tiukiem. - Moje Zycie zostato wywrocone

0 180 stopni.
Niewazne sg dla
mnie pienigdze

i stawa. Nasz
Swiat sie kofczy
- mowita z zalem.

Urodzinowe catusy

Lider The Rolling Stones
celebruje nieustannie. Teraz
sukces najnowszej ptyty zespotu
oraz swoje 83. urodziny. Z tej
okazji, jego ukochana, mtodsza
0 44 lata, byta baletnica,

Rezyser zmart Melanie Hamrick, napisata mu
w 2016 roku. czute zyczenia: ,Wszystkiego
Potem sama najlepszego, kochanie! Oby nie
aktorka brakowato nam przygod,
zmagala sie Smiechu i Swietnej zabawy”.

Z chorobami Melanie jest mama 9-letniego

i ktopotami. Dzi$
znéw sa razem.

Deverauxa, najmtodszej
z 6semki pociech rockmana.

Fot.: Akpa (3), East News, Instagram.com/melhamrick
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- eszcze kilka miesie-
N J cy temu zdjecia papa-
razzi nie pozostawiaty
wiekszych watpliwosci. Ju-
| lia Wieniawa (27) i belgijski
pitkarz Hervé Matthys (30)
byli widywani razem pod-
czas spacer6w i wspol-
nych czutostek. Choé
nigdy nie zdecydowali
sie oficjalnie potwierdzic,
ze s para, ich relacja bu-
dzifa spore zainteresowanie.
Budzila to dobre stowo...
Okazato sie bowiem, ze to
juz historia. Grajacy w Mo-
torze Lublin Hervé uznal,
ze wystarczy mu kopania
pitki w polskiej lidze. Spa-
kowat sie i ruszyl na podboj
szwedzkich boisk w zespole
AIK Fotboll. - Informacja,
. ktora od Hervé dostalismy,
L S ———.

Duzo sie
u niej dzieje
- zawodowo

Julia Wieniawa

Koniec mitosci,
¥ €zas na marzenia |

jest taka, ze tego zwiazku
juz nie ma... - powiedziat na
antenie Canal+ Sport dyrek-
tor sportowy Motoru Lublin.

Konkretne
oczekiwania

Teraz sama Julia data fa-
nom wyrazny sygnat. W stu-
diu RMF FM najpierw za-
przeczyla doniesieniom
o rzekomym mezu i podwoéj-
nym nazwisku, po czym
z uSmiechem dodata tylko:
,oingle era!”. Dwa
stowa wystarczyly,
by rozwiaé wiek-
sz0$¢ watpliwo-

Zamieni jeden fotel F
jurorski na inny.

Choc¢ jest
singielka,

tylko w zyciu prywatnym.
Aktorka po trzech sezo-
nach koriczy swoja przygode
z programem ,,Mam talent!”
i ma zastapi¢ Ewe Kasprzyk
na jurorskim fotelu w ,Tan-
cu z Gwiazdami”. I nie kry-
je, ze patrzy w przysztosé
z optymizmem. A wsréd ma-
rzeni sa... dzieci. - Torebki to
moja stabos¢, przyznaje sie.
Mam zamiar kiedy$ oddac je
moim cérkom - wyznata.
To zdanie nie umkne-
o uwadze fanow.
Wyglada na to,
ze na wielkq mi-
fosé wciaz po-

sci dotyczacych . zostaje otwar-
j?cit obecnego byCle mama ta, a pomgrsb’r
statusu. H na przysztosé

To zreszta WCIaz sa bardzo kon-

czas zmian nie W planaCh- kretne.

EEEEEEE———— N

e
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Fot.: Akpa (3), Instagram.com/dorotagardias, Instagram.com/paweldelag (2), Instagram.com/pkomorowska
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d Praca jest jej pasja

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Zapytana o najwiekszy
pow6d do dumy, bez
chwili wahania zaczyna
moéwic o swoich dzieciach.
Jej corka ma siedemnascie
lat. Syn w sierpniu skon-
czy dziewietnascie. - Pa-
trze na nie z mitoscia, ale
tez z podziwem - przy-
znaje Maja Ostaszew-
ska (53) w rozmowie z ty-
godnikiem ,Show”. Cie-
szy siq, ze szukaja wla-
snej drog1 sprawdza]a
gramce i ucza sie wol-
nosci. A przede wszyst-
kim - ze madrze wcho-
dza w dorostosc.
Aktorka uwaza,
ie ze Sswoim
partnerem, Mi-
chatem Engler-
tem (51), zro-
bili co$§ bardzo
waznego: po-
mogli dzieciom
uwierzy¢ w sie-
bie. Stworzy-

i daje poczucie,
ze naprawde zyje.
Ponad wszystko
stawia jednak

Szczescie to
takze on - opera-

tor filmowy li im bezpiecz-
Michat Englert, ng przestrzen
z ktorym jest do dorastania,
od 21 lat. a dzi§ cieszg

.
Stworzyta miejsce
bliskie jej sercu

Nie boi sie odwaznych nych stronach i spokoju,
decyzji i wiasnie udowod-  za ktérym od dawna tesk-
nita, ze potrafi zamieniaé  nita. Prezenterka przyzna-
marzenia w  konkretny je, ze stworzenie tego miej-
plan. Dorota Gardias (46) sca kosztowato jg wiele
wybudowata w Chlewi- pracy, ale dzi§ daje jej
skach na Roztoczu gospo-  ogromnag satysfakcje. Gar-
darstwo agroturystyczne,  diasowka jest dla niej sen-
ktore nazwata, po prostu, tymentalnym powrotem do
Gardiasowka. korzeni. Z czasem ma tak-

Otoczona lasami i pola- Ze zaczaé na siebie zara-
mi posiadto$¢ przypomina  biaé i staé sie zabezpie-
jej o dziecinstwie, rodzin-  czeniem na przysztosc.
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Maja Ostaszewska

Bardzo dobry wzorzec

Chce, zehy dzieci widzialy w niej spetniona i szczesliwa mame.

pozostalo jej pasja i spo-
sobem wyrazania siebie.
- Dzieci powinny widzie¢
w nas osoby speinione,
zaangazowane i niezalezne
- przekonuje.

Nigdy nie chciata robié¢
z siebie matki-meczennicy,
ktéra po latach wystawia
rodzinie rachunek za swoje
wyrzeczenia. - To nie jest
@8 dobry wzorzec - podkresla.
§ Jej zdaniem w wychowaniu
znacznie lepiej sprawdza
| sie ,milos¢ polaczona
z wolnoscia”.

Sama dorastata w kocha-
jacym domu. Nie byla jed-
nak ,typowa” dziewczyn-
ka: jako cérka buddystow
wczesnie nauczyla sie bronic
swoich przekonan. By¢ moze
stad wziela sie jej wiernos¢
sobie? Aktorka zauwaza,
ze kobiety rzadko tez potrafia
by¢ z siebie dumne, obawia-
jac sie, ze zostanie to uznane
za zarozumiato§é. A zdrowa
duma nie ma nic wspoél-
nego z pycha. To dojrzala
pewnos$¢, ze dobrze zna sie
swoja wartosc...

Syn aktorki,
Franciszek, :
probuje swoich
sit w filmie

i modelingu.

sie relacja opartq na szacun-
ku, uwazno$ci i wzajemnej
ciekawosci.

Bez wystawiania
rachunku

Macierzynistwo nigdy nie
oznaczato dla niej rezygna-
cji z marzen. Kiedy dzie-
ci byly mate, czasem od-
mawiala przyjecia roli,
by by¢ przy nich. Traktowala
to jako §wiadomy wybér na
dany moment, nie po§wiece-
nie calego zycia. Aktorstwo

(O) N U < micchim owilwszystkoswlashie

spetnitossieljejywielkie. marzenie.
| -2 Fi Covan

WE W

GardiaSowkg



Corkegbe
od poczat
traktowat
ksiezniczk

| postara sie
przychylic
jej niebL

Pawet Delgg
Pie
w

niecierpliwoscia
czeka na narodzi-
ny kolejnego dziec-

ka. Pawet Delag (56) po- [
- kazatl ostatnio w mediach

spotecznosciowych ro-

mantyczng sesje cigzowg g

z ukochana, Patrycja Komo-
rowska (36), i zaraz sam
przyznat, ze dopiero po na-
mysle dal sie naméwi¢ na
te wyjatkowa pamigtke.
W bialej koszuli, obok part-
nerki z zaokraglonym brzu-
chem, wyglada jak mez-
czyzna dumny, wzruszony,
pelen czulosci i gotowy na
nowy rozdziat.

Aktor zwykle ostroznie
uchyla drzwi do swojej pry-
watnosci, cho¢ tym razem
nie chodzilo tylko o piek-
ne zdjecia. Chodzilo o mo-
ment, w ktérym dojrzaly
mezczyzna znéw staje na
progu ojcostwa i wie, ze dar
zycia nie jest ani oczywi-
sty, ani zwyczajny. Zwlasz-
cza, gdy ma sie dorostych
synéw: Pawla juniora (33)
i Mikotaja (25), a za sobg
liczne zwiazki, rozstania
i decyzje, ktore po latach
widzi sie inacze;.

W Portugalii znaleili chwile
tylko dla siebie.

Dzi§ juz wiemy, ze para
oczekuje coreczki! - Wi-
tamy na baby shower."it's
a girl". Dziekujemy, ze dzie-
lisz z nami ten moment
- mozna bylo przeczytaé
na jednym ze zdje¢ z ple-
nerowego przyjecia, ktore
dla bliskich zorganizowali
przyszli rodzice.

Nadal jest gtodny
sukcesow

Lata leca, a Pawel De-
lag wcigz jest ekranowym
amantem, czlowiekiem,
ktory wiele osiagnat w pol-
skim i zagranicznym kinie.

ANdzieWczVl

ASKIMIKIanIE,

Gratl zarowno na zachodzie,
jak i na wschodzie. I wciaz
nie chce na tym poprzestac.
Ale mito$¢ zawsze byla dla
niego réwnie wazna, co ka-
riera. Mimo ze nie udato
mu sie zbudowaé trwalej
relacji, po zwiazkach zosta-
ty mu dzieci. Czy teraz piek-
nej Patrycji udalo sie na do-
bre usidli¢ przystojniaka,
wiecznego Piotrusia Pana?
Nie bez znaczenia z pew-
noscia bedzie fakt, ze uro-
dzi sie dziewczynka. Zna-
jac Pawla Delaga, bedzie ja
od poczatku traktowat jak
ksiezniczke. I kto wie, moze
w przysztosci Delggéwna
tez zostanie aktorka?
Jednoczesnie aktor zda-
je sobie doskonale spra-
we z tego, ze wychowanie
dziecka nie kornczy sie na
czutych zdjeciach czy wzru-
szajacych internetowych
wpisach. To czesto szara
codzienno$¢, odpowiedzial-
nos¢ i obecnosé wtedy, gdy
kamery sa juz wylaczone.
Powtérzmy: zycie osobi-
ste aktora nie zawsze ukla-
dalo sie prosto. Byty relacje,
ktore sie korczyly, i wybo-

|
. Tym zdjeciem
. . | .
pokazali, jak wiele
rado’éc iniesie
to oczekiwanie.

Dzi$, gdy. znow
czekalna dziecko,
brzjponina,
zemnajwieksze dary

trzy sie z wieksza Swiado-
moscia.

Zrobi¢ najlepiej,
jak sie potrafi

Narodziny kolejnego
dziecka moga wiec by¢ dla
niego czyms§ wiecej, niz ra-
dosnym wydarzeniem ro-
dzinnym. Moga by¢ zu-
petnie nowym rozdziatem,
w ktérym bagaz doswiad-
czen staje sie nie ciezarem,
lecz madroscia, ktéra nie
mozna pogardzi¢. Cztowiek
po piecdziesiatce nie ma juz
przeciez ztudzen, ze wszyst-
ko zrobi idealnie. Moze jed-
nak mie¢ co$ cenniejszego:
pragnienie, by zrobi¢ najle-
piej, jak potrafi.

- W tej przypowiesci na-
grodzony zostaje nie ten,
kto miat najwiecej. Nagro-
dzony zostaje ten, kto naj-
lepiej wykorzystat to, co
otrzymal - podkresla z prze-
konaniem aktor. Pawel De-
lag z wdziecznoscia czeka na
wyzwania, ktore stang przed
nim, gdy dziecko przyjdzie
na $wiat. I zrobi wszystko,
by by¢ najlepszym tata.

ZYCIE NA GORACO | 7



Marta

Chodorowska

Co ustyszata od
wielkiej gwiazdy?

Aktorka, ktora uwielbia po-
drézowaé i zwiedzita juz m.in.
Wegry, Maroko i Butgarie, wy-
znata, ze najwiekszym odkry-
ciem ostatnich lat byto dla
niej... Podlasie. Wyruszyta
tam z mezem i synkiem swo-
im kamperem, ktory pozwala
im zatrzymywac sie tam, gdzie
tylko chca. Przyznata, ze pora-
nek na Podlasiu, gdy we mgle,
tuz obok kampera, rozbrzmie-
wa klangor zurawi, to czysta
magia. Przy okazji Marta Cho-
dorowska (44) zdradzita, co
ustyszata od pochodzacego
z Podlasia Daniela Olbrych-
skiego (81), ktéremu pochwa-
lita sie wycieczkg do Maroka.
- Powiedziat mi: ,Co tam Maro-
ko... Bytas na Podlasiu? To do-
piero robi wrazenie”. | co$
w tym jest - opowiada.

'+ Kiedy tylko
[ERVOI E]
chwile,
ucieka: *
~ do lasu.
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. - s
Zycie pouktadato sie
dla niego cudownie.

-

Razem 1z Katarzynq

- i maiym Maurycym

kazdy d2|en ma sens.

Artysta juz wie, jk bedzie wyglqdac wesele.

hociaz wiekszos§é
gwiazd do korca sta-
ra sie ukryé swoje Slub-
ne plany, on postanowit
zrobi¢ inaczej. W wywia-
dzie, jakiego nam udzielit,
zdradzil, kiedy chce poslu-
bi¢ Katarzyne Kedzierska.
- Mysle, ze najbardziej re-
alnym terminem jest przy-
szfa wiosna. Chcielibysmy,
zeby nasz synek Maurycy
byl juz troche starszy i mégt
Swiadomie uczestniczyé
w tym wyjatkowym dniu
- podkresla Michat Milo-
wicz (55), ktorego wkrot-
ce zobaczymy na Festiwalu
Weselnych Przebojow.
Artysta ma réwniez spre-
cyzowana wizje swojego
wesela. - Bardzo lubie na-
sze weselne tradycje - przy-

znaje gwiazdor i dodaje:
- Dzisiaj takie imprezy wy-
gladaja réznie - niektorzy
rezygnuja, z alkoholi i uwa-
zam, ze to tez jest w po-
rzadku. Kazdy organizuje
ten dzien po swojemu.

Miesiace _
oczekiwania

To bedzie piekne zwien-
czenie milosci pary, ktéra
poznala sie dziewie¢ lat
temu podczas jubileuszu
Teatru Buffo. Ona nie byla
zwigzana ze §wiatem show-
-biznesu, on - znanym ar-
tysta. Wystarczyto kilka
spotkan, by okazalo su;,
ze taczy ich znacznie wiecej
niz tylko zauroczenie. Choé¢
w ich relacji nie brakowa-
1o zawirowan, piec lat temu

zdecydowali sie na zareczy-
ny i wspélne budowanie
przysziosci. Dzi§ ich swiat
kreci sie wokot synka Mau-
rycego. Ale pan Michat ma
nadzieje, ze w przyszlosci
ich rodzina jeszcze si¢ po-
wiekszy. Do pelni tej sie-
lanki brakuje juz tylko
obraczki na palcu. Ale to
przeciez najpewniej zmieni
przyszia wiosna.

A skoro artysta bedzie
bral udzial w Festiwalu
Weselnych Przebojow 2026,
wiec bedzie okazja przypo-
mnie¢ sobie wszelkie we-
selne zabawy. Transmisja
z tego wydarzenia juz 141 15
sierpnia na zywo w Polsacie
0 godz. 19.55, a kontynuacja
w Polo TV o godz. 22.45.

AP




iedys milos¢ byta dla
nie zywiotem. Jak bu-
rza w Srodku upalnego lata.
Zakochiwalam sie czesto
- wyznala w rozmowie
z miesiecznikiem ,Pani”
Marta Nieradkiewicz (43).
Zapewnila, ze teraz umie
juz kochac¢ inaczej, bo wie,
ze dojrzala milos¢ to tak-
ze troska o siebie. Aktorka
ujawnila tez, ze jest gotowa
na nowe uczucie. - Chcia-
tabym si¢ jeszcze zakochac.
Dwie wro6zki powiedzialy
mi, ze czeka mnie wielka
mito$é - powiedziata.

Nie marnowac
czasu

Ma nadzieje, ze te przepo-
wiednie sie spelnia. W jej
zyciu jest miejsce dla mez-
czyzny. Artystka wychowu-
je samotnie corke Jasmine

/. - owoc zwiazku z Dawidem

Ogrodnikiem (40). Aktor,

. mimo rozstania z Marta

Nieradkiewicz, bardzo an-
gazuje sie w sprawy dziew-
czynki, z ktora taczy go sil-

& na wiez.
-

Jasmina, cho¢ ma dopiero
osiem lat, wspierala mame,
tak jak umiala, podczas jej
walki z powazna choroba.
Aktorka zachorowata na
raka piersi i przeszta wy-
czerpujacq chemioterapie.

To trudne doswiadczenie
sprawilo, Ze przewartoScio-
watla wiele spraw i nauczyla
si¢ inaczej patrze¢ na Swiat.
Gdy pierwszy raz po zakon-
czeniu leczenia wsiadla na
rower, nie mogla powstrzy-
mac tez - jechala i plakala
ze szczescia.

- Dzisiaj mam w sobie
wieksza zachtannos§é na
zycie niz lek przed nim.
Bardziej chce mi sie zycia
nachapaé niz przed nim
schowac - zapewnia.

Teraz umie docenia¢ kaz-
da chwile i zachwycac sie
zwyklymi rzeczami, obok
ktorych kiedys przechodzi-
fa obojetnie. - Dzisiaj bar-
dziej interesuje mnie, jak
zy€ niz po co. Jak by¢ przy-
zwoitym czlowiekiem. Jak
kochaé. Jak nie marnowa¢
czasu - mowi.

Kozuchowska

Marta l

Nieradkiewicz
jest gotowa
otworzyé =
nowy rozdziat

Z Dawidem
Ogrodnikiem,

po rozstaniu,
zachowata dobre
relacje.

Jak trudne jest to wyzwanie?

Fot.: Instagram.com/marta.chodorowska.official, mat. prasowy, Forum (2), Instagram.com/michal _milowicz, Akpa (2)

W roli ma
odnajduje ‘sie
wspaniale. ° o i

ce

W naj$mielszych snach nie
wymyslitabym tego! - maowi
0 propozycji, ktérg otrzymata.
Matgorzata Kozuchowska (55)
zagra Ning Andrycz (1101)!
Spektakl ,Nina. Wieczna krélo-
wa” bedzie wystawiany w war-
szawskim Teatrze Dramatycz-

nym, a premiera zostata
zaplanowana na 4 grudnia.

Nina Andrycz byta jej przeci-
wienstwem. Styneta z rél krélo-
wych, prywatnie byta apodyk-
tyczna i skupiona na sobie,
a kariere stawiata na pierw-
szym miejscu. Gdy w 1947 ro-
ku wyszta za premiera Jozefa
Cyrankiewicza, postawita wa-
runki, ze nigdy nie zrezygnuje
Z pracy i ze pozostang bez-
dzietni.

Inng hierarchie wartosci ma
Matgorzata Kozuchowska, cho¢
nie ukrywa, ze p6zno obudzito

sie w niej pragnienie bycia
mama. - Bytam o krok od tego,
zeby przegapié¢ szanse na ma-
cierzynstwo - wyznata. Dzi$ nie
wyobraza sobie Zzycia bez
11-letniego syna, Jana Fran-
ciszka, ktory jest jej catym $wia-
tem. Otwarcie méwi, ze bycie
mama to najwazniejsza rola
W jej Zyciu, a syn dat jej praw-
dziwe poczucie sensu i nauczyt
dystansu do wielu innych
spraw. Zatuje tez, ze nie ma wie-
cej dzieci.

- Chciatabym mie¢ drugie
dziecko. To jest takie niespet-

nienie. Chciatabym, ale ciesze
sie, ze jest Jasiu. Jestem
przeszczesliwa i jakby byé moze
dlatego, ze wiem, Ze to byto ta-
kie trudne, to tak bardzo to tez
doceniam - wyznata.

| chociaz powaznie traktuje
role, ktore ma zagrac, stara sie,
by nie cierpieli przez to jej naj-
blizsi. Jej syn wciaz przeciez wy-
maga wiele uwagi. - Nie zasta-
nawiam sie, jak zabtysnaé,
a raczej: jak dopilnowaé pro-
porcji, by pogodzi¢ bycie zong
i matka z zawodem, ktory wy-
maga poswiecen - deklaruje.
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W swoim zyciu.



Charyzmatyczna

. aktorka nie lubi
zy¢ wedtug
cudzych scenariu-

szy. 0d lat wybiera v

wiasna droge.

.V"e POSTAC TYGODNIA

Edyta Ji ungowska

zaskakujaca

] ’
decyzje, ktora
catkowicie
odmieni jej
dotychczasowe
zycie!

dyta ma charak-

ter, jest bardzo od-

wazna, nie boi sie

wyzwan i ryzyka
- powiedzial Adam Ha-
nuszkiewicz, gdy u schyt-
ku lat 80. zatrudnit Edyte
Jungowskg (60) w Teatrze
Nowym w Warszawie. Jego
stowa nie stracily na aktu-
alnosci.

Aktorka wtasnie podje-
fa sie kolejnego wyzwania:
dotaczyla do obsady ,Na
Wspolnej”, gdzie jej boha-
terka ma wypelni¢ bolesng
pustke, jaka pozostala po
Smierci Marii Zieby - kul-
towej postaci granej przez
niezapomniang Bozene Dy-
kiel (T77).

- Moja postac nazywa sie
Dorota Zakrzewska i poja-
wia sie nagle w samolocie,
kiedy Maria i Wlodek (Mie-
czystaw Hryniewicz - red).
wracajg z Hiszpanii i kie-
dy rozgrywa sie caly dramat
- zdradza pani Edyta.

Sama za sterem
Informacja o jej powrocie
na maty ekran wzbudzila
ogromne zainteresowanie
widzow, ktorzy pamieta-
ja ja z roli siostry Bozen-
ki w ,Na dobre i na zle”.
Czternascie lat temu, de-

B =

F’ﬂ l:f_ o
»” —-—"-1' ,.

Z Rafatem Sabara
od ponad dwoch

dekad tworza
zgrany duet !
- W 2yciu i w prat\iy.

ﬂr".

cyzja tworcow, jej postac
znikneta z serialu. Rozgo-
ryczona tym faktem artyst-
ka zaczeta stopniowo wyco-
fywaé sie z show-biznesu.
Postawita na niezaleznos¢.

Zatozyta wlasne wydaw-
nictwo , Jung-off-ska”, kto-
re wydaje ksiazki i audio-
booki dla dzieci. - Teraz
zdecydowatam si¢ unieza-
lezni¢ nieco od kaprysnego,
aktorskiego losu i sama sta-
nac za sterem - opowiada.
Prowadzenie firmy okazalo
sie jednak dla niej znacznie
trudniejsze niz praca przed
kamera.

- To nie jest fatwe. Na
szczeScie nie musze sama
zajmowac sie fakturami, ra-
chunkami i wszystkimi pa-
pierami, bo nie wiem, czy
bym data rade¢. Moje wy-
dawnictwo ciagle nie wy-
glada jeszcze tak, jakbym
chciala - méwi w wywia-
dzie dla Plejady.

W trudnych chwilach ma
ogromne wsparcie. Od po-
nad dwudziestu lat u jej
boku jest mlodszy o czte-



ry lata rezyser, aktor i sce-
narzysta Rafat Sabara. To
nie tylko zyciowy partner,
ale tez najblizszy wspot-
pracownik. - Jestesmy jak
ogien i woda, ale sie doga-
dujemy - stwierdzila kiedy$§
gwiazda.

Nigdy nie zdecydowali sie
na §lub. I wcale za nim nie
tesknia. 60-latka z przy-
mruzeniem oka nazywa ich
zwigzek ,rzymskim mat-
zeristwem”. - Mam prze-
wrotna nature. Jak tylko
co$ zostanie nazwane, to
zaraz mi sie to nudzi i z sa-
mej przekory wyobrazam
sobie, ze jest kompletnie
odwrotnie. Nigdy nie pro-
bowalismy definiowac tego,
co nas faczy - tlumaczy se-
rialowa Dorota z charakte-
- rystycznym dla siebie dy-
stansem.

Zyciowe spelnienie

Cho¢ nazwisko Jungow-
> skiej nadal budzi sympa-
tie widzéw oraz kolegow
z branzy, zyciowym spelnie-
£ niem aktorki pozostaje syn

Wiktor (32). Jako nastola-
tek miat talent do przed-
miotéw Scistych i z powo-
dzeniem rozwijal sportowq
kariere. Byl nawet zawod-
nikiem reprezentacji Polski
w pilce wodnej. Ostatecz-

¥ |
Pierwszy’odcinek ,,Na Wspalnej”
Ziudziatem Edyty Jungowskiej
widzowie zobacza juz

B10 wrzesnia na antenie TVN.

nie wybrat jednak studia !

na Akademii Sztuk Piek-
nych. Dzi§ wspélnie z mama
rozwija wydawnictwo Jung-
-off-ska.

- Na poczatku bylam po-
twornie zla i zaskoczona,
ze majac talenty do przed-
miotow Scistych i tyle pracy
za soba, wyrzucit to wszyst-
ko do kosza i poszed! na
kierunek artystyczny. Dzi$
mysle, ze to jego zycie i ma
prawo do takich wyboréw.
Mieszka z dziewczyna, za-
rabia na siebie, jest samo-
dzielny. Wszystko zawdzie-
cza sobie - méwi dumna
matka.

Nowa rola w ,Na Wsp6l-
nej” otwiera przed Edyta
Jungowska kolejny rozdzial,
ale najwieksza satysfakcje
wciaz daje jej to, na jakie-
go cztowieka wyrést jej syn.

ZYCIE NA GORACO | 11

T oy ) _
’-4" \ g 1 L X

Zawsze zalezato mi na tym, zeby Wiktor
mogt realizowac swoje zainteresowania,
) rozwija¢ swoje talenty - mowita.

Jak dtugo chcemy zyc? Czego naprawde sie boimy?

a4 i “

REKLAMA

@
GeptonN RicHTER PoLska

SPOJRZENIE POLFII(C‘!\A’I
NA D UGOWIECZNOSC

MIEDZY DEKLLARACJIAMI A CODZIENNO scig

Co nas motywuje? | jaka jest réznica miedzy
naszymi deklaracjami a codziennym dziataniem?

Oddalismy gtos Polakom
i ich przemysleniom na
temat dtugowiecznosci!

ZESKANUJKOD QR 3



A gdzie rekawki, 55N ;
dmuchany flaming ABE R oy
i parawan?
Zapomnieli?
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Relaks nad basenem
to jest to, co ksiezne
Sussexu lubia
najbardziej...

W Portugalii znalezli
to, czego brakowato
im po obu stronach

oceanu.

Megan | Harry

a to spotkanie cze-
kano od dawna.

Harry (41) przyle-

ciat do ojczyzny,
by dopia¢ sprawy zwiazane
z Invictus Games 2027 i zo-
baczyé sie z ojcem, z kto-
rym - jak wiadomo - taczy
go relacja okreslana jako: ,to
skomplikowane”. Do Wiel-
kiej Brytanii, z powodu bra-
ku paristwowej ochrony po-
licyjnej, przybyt tradycyjnie
- bez rodziny.

A przynajmniej tak sie wy-
dawato, bo wkrétce - w wiel-
kim sekrecie, ktory szybko
wyszedl na jaw - dolaczyla
Meghan z dziecmi. I tak, po
czterech dtugich latach, krél
znéw zobaczyl wnuki, Ar-
chie’go (7) i Lilibet (5), a one
spotkaty dziadka. Wszystko
odbyto sie za zamkniety-
mi drzwiami w Highgrove
House. Palac Buckingham
zgrabnie opieczetowal cale
wydarzenie etykietka ,pry-
watna rodzinna okazja”,
co oznacza jedno: bez zdjec.

Jedno jest pewne - byl to dla
calej rodziny moment réwnie
wazny, co stresujacy.

W korncu prawie
jak u siebie

Tak stresujacy, ze Sussexo-
wie przed wizytq musieli na-
bra¢ wiatru w zagle. A gdzie
najlepiej? Nad oceanem. Jaki
wiec kierunek? Portugalia!
I to wlasnie tam Meghan wy-
lonila sie z fal - moze nie za-
raz jak Afrodyta, ale z gracjg
ksieznej Sussex. Tym razem
zdjecia byly i sama opubli-
kowata je w sieci, sprytnie
- dopiero po lipcowych wo-
jazach. Na kadrach wida¢
beztroske, kolacje przy swie-
cach i Smiech. Archie i Lili-
bet - jak wyrosli! - kapia sie
z ojcem W oceanie i basenie,
44-latka tapie storice, a 7-la-
tek z zachwytem zaglada do
kokpitu samolotu. Jednym
stowem - idylla.

Portugalia to ich ukochany
zakatek Europy, gdzie zycie
zwalnia nawet im. Meghan

Wielka ucieczka! *

zamienia tam eleganckie sty-
lizacje na zwiewne sukienki,
a Harry garnitury na Iniane
koszule. I to wlasnie on wy-
glada tu na naprawde szcze-
sliwego - bez napiecia, kto-
re towarzyszy mu w Stanach
czy podczas oficjalnych wi-
zyt w Anglii. Bliskos¢ ojczy-
zny, znajomi ludzie, europej-
ski klimat, a moze radosé po
spotkaniu z ojcem sprawity,
ze odzyskal blask w oku.
W koricu Europa to jego natu-
ralne Srodowisko - tu czuje sie
pewniej i bardziej ,,u siebie”.

Tak blisko,
tak daleko

Od odejscia czterdziesto-
latkéw z rodziny krolewskiej
i przeprowadzki za ocean mi-
neto szesé lat, a Harry coraz
czesciej 1 wyraZniej spogla-
da w strone ojczyzny z nuta
nostalgii. W przeciwieristwie
do malzonki, ktora zdaje si¢
odnajdywaé wszedzie — poza
Wielkq Brytania. Dlatego Por-
tugalia stala sie dla nich zlo-

4
|

tym Srodkiem: wystarczajaco
blisko Zjednoczonego Kré-
lestwa dla niego, a jedno-
czesnie dostatecznie daleko,
by i ona byla zadowolona.

Podobnie jest - czyli dla
kazdego co§ milego - z por-
tugalskim regionem Alentejo
oraz miejscowosciami Meli-
des i Comporta, gdzie zatrzy-
muja sie Sussexowie. To spo-
kojne, nadmorskie enklawy
stynace z dzikich plaz, uni-
kalnej przyrody (on) i dys-
kretnego luksusu (ona).

I cho¢ para nie afiszuje sie
ze swoimi pobytami, media
spekuluja, ze posiada tam
dom wakacyjny nad oceanem,
a magazyn ,People” przeko-
nuje, ze kraj nad Atlantykiem
stal sie dla ich rodziny praw-
dziwym azylem. - Uwielbiajg




Portugalie, poniewaz Archie
i Lilibet moga tam po prostu
by¢ dzie¢mi - donosi gazeta.
Nic wigc dziwnego, ze wla-
$nie tam malzonkowie od-
nalezli idealny balans: dla
niej luksus - jako obowiaz-
kowy styl zycia, a dla niego

- §wiety spokgj.
Anna Ratigowska

REKLAMA

Watroba i ttuszcz

Ttuszcz wplywa

na wyglad catego ciata.
Prawidtowe spalanie
tluszczu i jego skuteczny
rozklad to podstawa
dobrego samopoczucia.

Za duzo

dobrego?

Naduzywasz

urokow zycia?

Watroba ma kluczowe znacze-
nie dla metabolizmu, wygladu
i samopoczucia. Zbyt duzo we-
glowodanéw, alkoholu i thustych
potraw mocno ja obciaza i wply-
wa na funkcjonowanie ukfadu
zbkciowego.

W diecie naszych przodkéw
33% kalorii pochodzito z biat-
ka, podczas gdy dzié to jedy-
nie 15%. Biatko wspiera funk-
cjonowanie watroby, a nadmiar
weglowodanow i alkoholu zwie-
ksza jej obcigzenie, sprzyjajac od-
ktadaniu sie tluszczu,

Przy ztej diecie warto wspierac
prace watroby i metabolizm ttu-
szcz6w. Pomocne moga byc
sktadniki preparatu Active Liver
na bazie ostropestu plamistego.
Zawiera on rowniez choline, sub-
stancje podobna do witamin
z grupy B, ktéra wspomaga roz-
kfad tluszczow i ich zamiane
w energie.

yWitamina” dla watroby
Skandynawski suplement diety
Active Liver powstat na podsta-
wie badan wplywu ostropestu
na funkcjonowanie watroby.

To preparat roslinny, ktory dla
wielu osob moze by¢ wspar-
ciem jako codzienna ,witami-
na" dla watroby. Wystarczy jed-
na tabletka dziennie.

o,

Model Image

Zyje petnia zycia!
Jette i jej maz kochaja dobre
jedzenie. ,Lubimy dobre jedze-
nie i wino, czesto jemy poza
domem. Wiemy, Ze to nie jest
najzdrowszy styl zycia, dla-
tego codziennie przyjmujemy
tabletki Active Liver.

To naturalny sposob, ktory po-
maga utrzymacd prawidfowq
funkcje watroby i metabolizm
tiuszczow. Biore jednq tablet-
ke codziennie do sniadania.
Dzieki temu czuje sie dobrze.
Chce byc¢ aktywna przez wiele
lat i w petni cieszyc sie Zzyciem.
Z catego serca polecam Active
Liver kazdemu, kto chce za-
dbac o wqtrobe i sylwetke” -
mowi Jette.

[] Ostropest pomaga utrzymac prawidtowa funkcje watroby.
[ Karczoch wspiera trawienie.
/1 Cholina przyczynia sie do prawidtowej funkeji watroby
i metabolizmu thuszczow.

Zapytaj o ACTIVE LIVER™ skandynawskiej firmy New Nordic

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach zawierajacych 30 tabletek. -
W przypadku braku moze by¢ zaméwiony

specjalnie dla Ciebie przez farmaceute.

Kod BLOZ 3795421
ulatwi zamowienie produktu.

www.newnordic.pl

tel.: +4822 2125410

New Mordic Healthbrands Polska Sp. z 0.0.

Active Liver



Fot.: Getty Images, East News (3)
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Poczatkowo chciat
zostaé dziennikarzem.
Jedna rola nakreslita
jego catkiem inna

przysztosc.

wydarzeniem w ich Zyciu.

[ Para zgodnie przyznata, ze $lub,
mimo stresu, byl najpiekniejszym
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Szczescie m

Kiedy zaczynat aktorska przygode, nie
spodziewat sie, ze na planie znajdzie
popularnosé¢, przyjaciot i, przede
wszystkim, mito$¢ na cate zycie.

show-biznesie

panuje przeko-

nanie, ze wszy-

scy liczacy sie
aktorzy powinni cho¢ na
chwile pojawié¢ sie w ,Grze
o tron”. Wystep w hitowym
serialu HBO na podstawie
powiesci George’a R.R. Mar-
tina nie tylko stal sie ma-
rzeniem uznanych artystow,
ale tez wykreowal mnéstwo
obiecujacych, poczatkujacych
gwiazd. Wsréd nich znalez-
li sie m.in. Emilia Clarke,
Sophie Turner, Maisie Wil-
liams, Richard Madden oraz
Kit Harington. Zwlaszcza
dla tego ostatniego pierwsza
powazna rola okazala sie ta
najwazniejsza, ktora zmienita
jego zycie na zawsze. Wszyst-
ko zaczeto sie w 2011 roku...

Pod Gwiazda
Polarna

Wtedy do obsady dotaczy-
fa Rose Leslie jako Ygritte,
ognista ukochana Jona Sno-

wa - czyli Kita Haringtona.
Zdjecia krecono na Islandii
w niezwykle romantycznej
scenerii. Plomienne sceny
i malownicze widoki spra-
wily, ze mlodzi aktorzy bar-
dzo szybko zaczeli mie¢ sie
ku sobie. - Zachwycilem sie
Islandig nie tylko ze wzgledu
na zorze polarne, ale i dlate-
go, ze to wilasnie tam zako-
chatem sie w Rose - wspo-
minal Kit.

Serialowa para szybko stala
sie jedng z ulubionych wsrod
widzow. Niestety, romans
Ygritte i Jona zakorczyl sie
tragiczng S$miercig dziewczy-
ny i Leslie musiata opusci¢
plan ,,Gry o tron”. Ale uczucie
miedzy aktorami przetrwalo.

Pokoleniowy dom
jak z marzen

Bliscy zakochanych nie
mieli watpliwosci, ze tworza
oni wspaniala pare i z nie-
cierpliwoscia oczekiwali na
Slub. Musieli jednak uzbroi¢

sie w cierpliwosc, bo Kit
i Rose oglosili zareczy-
ny dopiero w 2017 r. Ale
nie przebiegly one tak,
jak chciat Harington.
- Miatem rozwiesi¢ §wia-
telka na gateziach drzew
i zrobié reszte tych ro-
mantycznych rzeczy. Ale
pewnego dnia siedzieli-
$Smy pod goltym niebem
przy ognisku i po prostu
nie wytrzymatem - opo-
wiadat aktor.

Ich §lub, 23 czerwca
2018 r., byl wydarzeniem,
ktérego nie mogly przega-
pi¢ najwieksze gwiazdy.
Na ceremonie przybyli




u sprzyja!

Na planie
serialu Kit
poznat
wielu
przyjaciot,
z ktorymi
ma kontakt
do dzi$

- Sophie
Turner,
Isaaca

m.in. Peter Dinklage i Emilia
Clarke. Wesele na 200 os6b
odbylo si¢ w pieknym zamku
Wardhill w Szkocji.

Obecnie para mieszka
w rezydencji w Anglii. - Lu-
bie my$le¢ o tym domu jako
miejscu, w ktorym zyto wie-
le pokoleni. Jest niewiarygod-
nie stary. Mamy dach kryty
strzecha, z ogromnym gniaz-
dem szerszeni - przyznala ze
Smiechem Rose. I wlasnie
w tym domu doczekali sie
narodzin ich dwdjki dzieci.

V\YCIG poza
steros?

Jak w kazdym matlzen-
stwie bywa, wkrétce przy-
szedl kryzys. Dla wielu ak-
toréw, w tym dla Kita, kiedy

" *P%omlenna i tempera
mentna Ygrltte

wyemitowano ostatni sezon
,Gry o tron” w 2019 roku,
skoriczyta sie pewna epoka.
Harington okropnie przezyt
rozstanie z ekipa i serialem,
na planie ktorego spedzit
niemal 10 lat. Psychiczne
zatlamanie i topienie smut-
kéw w alkoholu zmusily go
do péjscia na terapie.

Ale to Rose wyciagnetla go
z zyciowego dotka. Dzieki
leczeniu, dojrzalej postawie
zony oraz narodzinom dzie-
ci, 40-letni dzi§ Kit Haring-
ton od kilku lat zyje w pel-
nej trzezwosci. Jak wyznat
w wielu wywiadach w tym
roku, w koncu odnalazt
prawdziwa rados§¢ z aktor-
stwa, ktore przestato by¢ dla
niego bolesng tortura.
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MOZESZ POKONAC
BOL STAWOW

IASTOSUILEK
Z UZDROWISKA BUSKO-ZDROJ!

4;;3»—___
)/ masé borowinowa

v Choroba 2wyrodnieniowa stawdw

\/ Reumatoidalne zapalenie stawow (rzs)
v Zesztywniajace zapalenie stawdw kregostupa (zzsk)
\/ Bdlowe zespoty: szyjne, barkowe i ledZzwiowo-krzyzowe
v Stany pourazowe narzadu ruchu

PYTAJ W APTECE 0 LEK
MASC BOROWINOWA Z BUSKA-ZDROJU

Skiad: w 100 g produktu leczniczego znajduje sie substancia czynna: 40 g wodnego wyciagu borowinowego.
Posta farmaceutyczna: masc. Pozwolenie Ministra Zdrowia nr B/0042.

Podmiot odpowiedzialny; Przedsiehiorstwo Farmaceutyczne: Sulphur Zdrd] Exim Sp. z 0.0,

28-100 Busko-Zdrdj, ul. Boh. Warszawy 116a
www.sulphur.com.pl, tel. 41-378-78-93

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka
dotaczong do opakowania. Zwrdc uwage na przeciwwskazania.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem Iub
farmaceuta.

MASC BOROWINOWA
LEK PRZECIWREUMATYCZNY

L

— | T
#/ masc bgrowinow




Lydie HISTORIE RODZINNE Ignacy Liss

l, zeby hie bal

Rodzice zawsze w niego wierzyli
i zachecali go, by spetniat marzenia.

FE

r;
Jestesmy najlepszymi
kumplami - napisat obok
zdjecia ze swoim tata.

iedy postanowit,

ze po maturze be-

dzie zdawat do sto-

ecznej Akademii
Teatralnej, jego rodzice ani
~ przez chwile nie zwatpili,
| ze zdobedzie indeks. - Po-

~ wtarzali mi, Ze nie wolno
. bac sie wyzwan, tylko trze-
| ba podejmowac je z deter-
. minacja i radoscig - wspo-
| mina Ignacy Liss (28). Tata
- pojechat z nim na egzaminy,
: mama zostata w domu, ale
byla spokojna, bo wiedzia-
1a, ze §wietnie sobie poradzi.

Rwat sie do bitki

Tata aktora, pan Marcin
Liss, nie kryje, ze najstar-
sze dziecko jest jego wielka
duma. Nie wyobraza sobie,

Ignacy Liss ma

\  dobra passe

’ W swoim zyciu.
> M ,

ze moglby opuscic jakas pre-
miere Ignacego.

- Zawsze moge liczy¢ na
mojq ekipe wsparcia - Smie-
je sie mlody aktor. Gdy przy-
jezdza do Tczewa, tata rzuca
wszystko, by sie nim nacie-
szy¢. - JesteSmy najlepszymi
kumplami - deklaruje od-
twérca roli hrabiego Czyni-
skiego w ,,Znachorze”.

- To, czego mnie nauczyt,
sprawilo, ze jestem tu, gdzie
jestem - méwi z wdzieczno-
Scig mlody artysta.

Ignacy przyznaje, ze byl
niesfornym dzieciakiem
rwacym sie do bitki.

- Chodzilem w dtugich
wlosach, dziwnych strojach,
bez przerwy brali mnie za
dziewczyne. Bytem taki ma-




ciwoda. I ciagle sie bitem.
Ze dwa razy mialem zlama-
ny nos, raz reke, raz noge,
rozbita gtowe. Do dzi§ mam
blizne - opowiada.

Pani Magdalena, za kaz-
dym razem, gdy syn nie wra-
cal do domu na czas, bala
sie, ze kto§ zrobit mu krzyw-
de. Na szczescie potrafit sie
broni¢. Dlatego, gdy wyje-
chatl na studia do Warszawy,
nie martwila sie na zapas.

To wlasnie mama pierw-
sza zauwazyta, ze Ignacy ma
talent... muzyczny. - Mieli-
$my z kuzynami zespot, gra-
liSmy na amatorskich fe-
stiwalach, gdzie zazwyczaj
byliSmy najgorsi - $mieje
sie aktor. - Kiedy odkrytem
teatr, od razu poczulem sie

Aktorka Aleksandra—=——"%

Justa jest jego
ciocia i miata duzy
wplyw na Ignacego.

w nim jak w domu. Zrywa-
fem sie o szostej rano w so-
bote i jechalem do Gdyni na
prébe. Miatem tylko 16 lat.
Szybko sie usamodzielnitem
- wspomina Ignacy.

Bardzo pomogla mu sio-
stra mamy, Aleksandra Ju-
sta, aktorka i byta zona Zbi-
gniewa Zamachowskiego.

- To, ile ona podsuneta mi
ksiazek, filméw, i do dzisiaj
to robi, ile rozméw odbyli-
§my w niedziele przy obiad-
ku, jest nie do przecenienia
- méwi z wdziecznoscia.

Pani Magdalena wychowa-
fa trzech wspanialych chto-
pakow, ale o pierworodne-
go bala sie najmniej. - Jego
pewnos¢ siebie, jego daze-
nie do celu, jego determina-

Rola whowej
ekranizacji
»Znachora”
przyniosta mu
popularnos¢.

cja budzily we mnie totalny
spokéj - wyznala w wywia-
dzie. - Wiedzialam, ze spel-
ni wszystkie swoje marzenia.

W zyciowej roli

Aktor bardzo duzo pracu-
je, ale kiedy tylko ma wol-
ng chwile, jedzie do Tcze-
wa. W rodzinnym domu
- jak sam mowi - lapie od-
dech. Rozmowa z tata, chwi-
le spedzone z mama czy po-
gawedki z bra¢mi sprawiaja,
ze zapomina o problemach
i sprawach, ktére absorbuja
go na co dzien.

Latem ubiegtego roku
Ignacy Liss zalozyl rodzine.
Synowa - charakteryzatorke
Marie Wende - jego rodzice
traktuja jak cérke. W marcu
br. aktor i jego Zona powitali
na §wiecie synka Benia.

W zyciowej roli ojca Igna-
cy czuje sie Swietnie. Z ra-
doscia wstaje do ptaczacego
synka w nocy. - Nie wiedzia-
lem dotad, ze mozna kogos
pokocha¢ tak szybko i bez-
warunkowo - napisat po na-
rodzinach dziecka. Rodzice
aktora sa bez pamieci zako-
chani we wnuku.
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Zycie

LUDZIE LEGENDY

Popularnosc Mireille
Mathieu w Polsce byta
ogromna. W marcu 1969 r.
miodziutka Francuzka
data cztery koncerty

w Sali Kongresowe;j.

W zyciu
iosenkarki nie ma

ty':ko triumfow i bisow.

Trzeba s

je usmiechac,

w ———— —
nawet gdy serce |

nie

lociaz przypisywano im romans,
athieu i Charlesa Aznavoura
aczyta tylko bliska przyjazn.

l

ma_na to

ochoty - uwaza.

MIREILLE MATHIEU
3ieda nauczyia

ja zZwyciezac
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Fot.: East News (4)

hociaz skorczyla

80 lat, czas jak-

by sie dla niej za-

trzymat. Mireille
Mathieu od szesciu dekad
nosi te sama grzywke i §pie-
wa tym samym niepodrabial-
nym glosem, ktéry niost sie
po najwiekszych salach kon-
certowych Europy, Ameryki
i Azji, wszedzie przyciagajac
tlumy fanéw. - Uwielbiam
moja fryzure. Jest ponadcza-
sowa, modelki na pokazach
maja taka sama - powiedzia-
a dwa lata temu dziennikar-
ce. - A jesli kocha sie to, co
sie robi, nigdy naprawde nie
przechodzi sie na emeryture.
Ja nie zamierzam.

Zanim rodacy nazwali ja
,Dama z Awinionu”, a nie-
mieccy fani bardziej piesz-
czotliwie ,Wrobelkiem
z Awinionu”, Mireille byta
najstarsza corka z czterna-
stoosobowej gromadki dzie-
ci kamieniarza i gospodyni
domowej. W domu przecie-
kat dach, rodzernistwo spato
po kilkoro w jednym t6zku,
a matka liczyta kazdego fran-
ka, martwiac sie, skad wziac
pieniadze na ubrania i buty.

Czternastoletnia Mireille
przerwala wiec nauke i po-
szta do pracy w fabryce ko-
pert, by pomédc rodzinie
i zarobi¢ na lekcje Spiewu.
Wystepem w telewizyjnym
programie dla miodych ta-
lentéw w 1965 r. zwrécila
na siebie uwage Johnny’ego
Starka, menedzera, ktory na-
rzucit nie§mialej dziewczynie
zelazna dyscypline i zaczal
budowa¢ jej miedzynarodo-
wa kariere. Pierwsze wiek-
sze pieniadze, jakie zarobi-
fa, Mathieu wydata na duzy
dom dla rodziny.

Byta zareczona
przez... tydzien

Mathieu nazywata Starka
drugim ojcem. Prasa prébo-
wata dopisac do ich bliskosci
romans, a nawet potajemny
§lub. Laczono jg tez z Je-
anem-Pierrem Foucaultem,
Yves’em Mourousim i Patric-




kiem Duffym, z kto6-
rym nagrata duet
,Together We’re
Strong”. Jeden poca-
lunek przed kamera
wystarczyt, zeby ta-
bloidy zaplanowaty
im §lub, chociaz ak-
tor byt Zonaty.

Sama wyznata,
ze byla zareczona, lecz... tyl-
ko przez tydzien. - Narzeczo-
ny oczekiwal ode mnie nie-
mozliwego: Zebym przestala
Spiewac - zwierzyla sie w fil-
mie biograficznym ,Mireille
Mathieu, tajemnicza mtoda
dama z Awinionu”.

Spiewata o mitosci z taka
sita, jakby znata wszyst-
kie jej odcienie, ale prawde
o wlasnych uczuciach zwy-
kta ukrywaé przed swiatem.
Milczenie miato swojg cene.
Przez lata media dociekaty,
czy za brakiem mezczyzny
w jej zyciu nie kryje sie ho-
moseksualizm. Mathieu ni-
gdy nie odniosta sie wprost
do plotek. Chetnie jednak
nazywala sie ikona gejow-
ska, podkreslajac, ze ma ty-
siace wielbicieli gejow i drag
queens.

Mitos¢ inna niz
chcialy gazety

Czy $wiadomie wybrata zy-
cie bez meza? - Moje zycie
nie jest pozbawione miloSci.
Po prostu nie przybrala ona

Piosenkarka z rodzicami

i trzynasciorgiem rodzenistwa.
Mireille byta na poczatku
kariery (szosta z prawej).

formy, jakiej oczekuja od ko-
biety obyczaje i plotkarskie
gazety - mowi dzis.

A dzieci? - Na mgj stosu-
nek do macierzynstwa na
pewno wplynely wspomnie-
nia z dziecifistwa. Jako naj-
starsza z czternasciorga ro-
dzenstwa widziatam, ile sit
kosztuje matke wychowanie
tak licznej gromadki. Patrzy-
fam na ten wielki trud bez
fascynacji - wyjasnia.

Najtrwalszy zwiazek stwo-
rzyla z bliskimi. Po $mierci
ukochanej mamy w 2016 r.
oparciem Mireille zostata
siostra Monique, jej mene-
dzerka i powierniczka.

- W dzieciristwie nie mia-
fam co marzy¢, ze moje zycie
bedzie bajka. Ale bylo nia.
Weciaz jest jak sen, ktory nie
miat prawa sie spelni¢ - po-
wiedziala niedawno magazy-
nowi ,France Dimanche”.

PERSONALIA g

Urodzita sie 22 lipca

1946 r. w Awinionie.

Jedna z najwiekszych
gwiazd franuskiej pio-
senki, nagrata okoto

1200 utworéw w 12 jezy-
kach i wydata 75 albuméw
studyjnych. Jej najwieksze

przeboje to ,Mon credo”, ,La

derniere valse”, ,Acropolis
adieu”, ,La Paloma adieu”
i ,Santa Maria de la Mer”.

Trzeba znaleié
czas na to, zeby
1yé, taiczy¢, )
$piewaé i kochac
zycie - mowi
80-letnia Mireille.

eprasa
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Zmeczone «
i ciezkie nogi?

Zmagasz sie z problemem ciezkich i zmeczonych nég? Masz problemy
z chodzeniem? Wyprdbuj Active Legs, szwedzki preparat w postaci table-
tek, wspomagajqcy prawidfowe funkcjonowanie zyf.

Prawidlowe

funkcjonowanie zyt

Wiele osob zmaga sie z uczuciem
zmeczonych i ciezkich nog. Ta
dolegliwosc czesto nasila sie wraz
z wiekiem, kiedy zyly nie sa
w stanie prawidtowo odprowa-
dzac krwi z nog do serca. Skut-
kiem tego moze byc¢ powaine
ograniczenie swobody ruchdw,
co ma wplyw na zmniejszenie
aktywnosci i pogorszenie jakos-
ci zycia.

Z lewej, 2yta funkcjonujaca prawidiowo
Z prawej, zyta z zaburzonym
funkcjonowaniem

Dlaczego Active Legs
jest tak pomocny?

Active Legs to produkowany
w Szwecji suplement diety za-
wierajacy ziotowa kombinacje
wyciagu z kory francuskiej sosny
morskiej i lisci czerwonej winoros-
li z dodatkiem witaminy C. Kora
chroni scianki naczyn krwionos-
nych i wraz z wyciagiem z lisci wi-
norosli poprawia przeptyw krwi,
CO pomaga zmniejszy¢ uczucie
zmeczonych i ciezkich nog.

Korzystne dzialanie

kory sosny
Naukowcy przeprowadzili badania
naturalnych substancji roslinnych

zawartych w korze sosny, ktore
potwierdzily ich wspierajacy wphyw
na prawidtowe funkcjonowanie
zyti naczyn wlosowatych.

.0d 17-go roku zycia pracowatem
jako rzeznik. Praca w pozycji sto-
jacej doprowadzita mnie do pro-
blemoéw z kolanami i zmusita do
operacji wszczepienia endopro-
tez. Teraz kiedy odkrytem Active
Legs czuje sie o wiele lepiej i mo-
ge cieszyc sie ze spacerow z moja
zona"Henning ma 84 lata. Miesz-
ka w Danii. ,Miatem zoperowane
oba kolana. Czutem sie tak, jakby
ktos whijat w nie néz To bylo strasz-
ne. Musze przyznac, ze problemy
z nogami odbity sie na jakosci mo-
jego zycia

Wyprobowatem
Active Legs

«Moja Zzona przeczytata w jakims
tygodniku o preparacie Active
Legsi namowita mnie do jego
stosowania. Po jakims czasie
poczutem sie duzo lepiej i wro-
citem do spacerow z zong oraz
golfa. Polecam Active Legs
kazdemu.

ZAPYTAJ O ACTIVE LEGS™ SKANDYNAWSKIE) FIRMY NEW NORDIC

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach zawierajgcych 30 tabletek.

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

Kod BLOZ 3348161 ulatwi
zamowienie produktu.

| www.newnordic.pl

MEW MORDIC

tel.: +48222125410

New Mordic Healthbrands Polska S5p. z 0.0,

\etive Legs
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| przyjaciélka,
| Osiecka (761). Poznaly sie

Przyjaciotki: zAgmesqu
Osiecka i Maryla Rodowmz

Jedna kanzka
¢ wystarczyla
byzna zawsze |
przekreslic & .
<= &

A

wlgloletmq

& [[7bieta Czyzewska

yla jedna z najwy-
Bbitniejszych polskich

aktorek filmowych
i teatralnych lat 60. Ze
wzgledu na ogromng cha-
ryzme i magnetyzm nazy-
wano ja ,polska Marilyn
Monroe”. Elzbieta Czy-
zewska (T72) wystepowata
w teatrach, ale to role w ko-
mediach Stanistawa Barei:
»,2Maz swojej zony” i ,,Zona
dla Australijczyka” przynio-
sly jej ogromng popular-
nos¢. Jednak za tym suk-
cesem kryl sie chowany na
dnie pamieci sekret...

Nie moﬁla wybaczyé
takiej zdrady

Aktorka nigdy nie opo-
wiadata ani o swojej ro-
dzinie, ani o dziecinstwie.
Wyjatek stanowita bliska
Agnieszka

w szkole teatralnej i przez
lata tworzyly nieroztacz-
ny duet w Zyciu prywat-
nym, dzielac sie tajemnica-
mi i wspierajac nawzajem.
Osiecka czesto bywata
w mieszkaniu Czyzewskiej
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na warszawskim Powislu
i rozmawiala z jej matka,
kulawgq i garbatq pania Ja-
dwiga, ktora przed wojng
byla krawcowa w Cyrku
Staniewskich. To wiasnie
poetka po latach opisata
niewygodne szczegoly z zy-
cia przyjaciotki w ksiazce
,Biata bluzka”.

Jej bohaterka byla Elzu-
nia, ktora zostawia na sto-
le kartki do swojej mlodszej
siostry Krystyny. Z nich do-
wiadujemy sie, miedzy inny-
mi o trudnym dzieciristwie
siostr. ,Mamusia opowia-
data przy brydzu, ze posia-
danie dzieci to jest cudow-
na sprawa, ale nie teraz,
tylko w dawnych czasach,
kiedy sie mialo stuzbe. (...)
Mamusi wszyscy wspélczu-
li, ze ma takie trudne wa-
runki i pomogli wyrobié¢
jej papiery, ze te warunki
sq naprawde bardzo trudne
i mamusia umiescila nas
obie w domu dziecka”.

Rzeczywiscie, siostry az
szes¢ szkolnych lat spedzity
najpierw w Brwinowie, w pla-
céwce prowadzonej przez za-

konnice, potem w oSrodku
Towarzystwa Przyjaciét Dzie-
ci w Konstancinie.

Z kolei Ojciec Czyzew-
skiej odszedt od rodziny
zostawiajac zone z dwiema
corkami. Po pewnym cza-
sie Jadwiga wyszla za maz
za Ignacego Pilch-Pilcho-
wicza, elektryka w Teatrze
Polskim. Jak pisata Osiec-
ka, mimo swej ulomnosci,
,miata wielu panoéw”. Jed-
nym z nich byt szpakowa-
ty architekt Bolestaw, kto-
ry porzucit dla niej zone.
Ta, wraz z dorostymi dziec-
mi, co jaki§ czas nacho-
dzila mieszkanie na Tam-
ce wszczynajac awantury.
,Piorunem wyrwala telefon
z gniazdka, sttukla panu
Bolestawowi szkla, a mlo-
dziez wynosila (...) garnitu-
ry z szafy i kopata w brzuch
ciezarna siostre Elki, zwang
przeze mnie Paskudg - nie-
gdysiejsza chuliganke, zlo-
dziejke siostrzanej bielizny
i pijaczke” - opisala jedna
z sytuacji poetka.

Nic dziwnego, Ze przyja-
ci6tka nie wybaczyta Osiec-

-

Mme, 7€ wyemlgfowala do USA,1,
!ggularme odwwdzaia Polske
8

- -, .
zie. wclqz cleszyla sie uznaniem

kiej, ze ujawnila publlczme
jej rodzinne sekrety. Zupel-
nie zerwata znajomosc.

Ameryka wcale
na nia nie czekala

Los, ktory tak doswiad-
czyl Elzbiete Czyzewska
w dzieciristwie, nie byt dla
niej taskawy przez cate zy-
cie. Jej btyskotliwg karie-
re w Polsce przerwato mal-
zenstwo z amerykarnskim
korespondentem Davidem
Halberstamem. Przez an-
tykomunistyczne artykuty
meza, wladze PRL uzna-
ly ja za osobe niepozada-
ng i w kwietniu 1968 roku
aktorka wyemigrowata do
USA. Cho¢ probowata graé
w Hollywood i w nowojor-
skich teatrach, nigdy nie
zrobita tam kariery. TP

4@ Z mezem, dziennikarze
Davidem Halberstamem.’

-



ie trzeba daleko je-
chaé, aby podzi-
wia¢ egzotyczne
ro§liny. Wystarczy
odwiedzi¢ palmiarnie, kto-
re sa w calej Polsce. Do tej
w Walbrzychu ostatnio cia-
gna ttumy, by zobaczy¢ dwie
agawy amerykarnskie, ktore
po 35 latach zrobily praw-
dziwa niespodzianke i... za-
kwitty! Zachwycajg pedami
kwiatostanowymi tak silny-
mi, ze trzeba bylo rozebraé
czes¢ szklanego dachu, aby
mogly wzbi¢ sie do nieba.

Na to widowisko
warto bylo czekaé

W wierzeniach niektérych
plemion indiariskich agawa
symbolizuje dlugowieczng
milosé, ktéra dojrzewa po-
woli, ale jest niezwykle silna.
Ma to swoje uzasadnienie: ro-
§lina kwitnie i wydaje nasio-
na tylko raz w zyciu - w wa-
runkach naturalnych zdarza
sie, ze trzeba na to czekac na-
wet piecdziesiat lat!

- Potrzebuje kilku dekad,
aby sie przygotowaé. Przez
ten czas ze spokojem skupia
si¢ wylacznie na magazyno-
waniu wody oraz substancji
odzywczych w grubych, mie-
sistych lisciach - tlumaczy
Marta Partyka, botaniczka,
specjalistka od marketin-
gu i edukacji ekologicznej
w Palmiarni w Watbrzychu.

Latwo wiec sobie wyobra-
zi€ ekscytacje pracownikow

palmiarni
Zzakwitly a

f Agawy amerykanskie ‘s
wystrzelity az do nieba!

walbrzyskiej palmiarni, gdy
a poczatku kwietnia zauwa-
zyli, ze u ich agaw ,,cos” sie
dzieje - liscie w centrum
rozety zaczely ukladac sie
w pionowy rozek.

- WiedzieliSmy, Ze trze-
ba sie szykowaé na otwar-
cie dachu. Wychodzit ped
kwiatowy, ktory wygladat
jak gigantyczny szparag.
Dzi§ wystaje blisko 2 metry
nad szklang kopula, a caly
ma okoto 11 metréw - opo-
wiada Marta Partyka.

Nie moze napatrzec sie
na agawe, bo wie, ze kiedy

Marta Bielawa zabrata na
wycieczke swojego synka.

r
- ot ]
—
. -

gawy’

,,Czékaliémy az 35 lat

przyjdzie jesieni, po wydaniu
tysiecy kwiatow i nasion,
ro§lina zacznie stopnio-
wo wiednaé. Na szczesScie
u podstawy ma liczne odro-
sty, z ktoérych powstana ko-
lejne pokolenia.

- Ale aby ponownie wy-
rost z nich olbrzymi ped
z kwiatostanem i zéttymi,
charakterystycznymi preci-
kami, trzeba bedzie czekac
kolejne 30 lat - zaznacza.

Jeszcze wiecej
do zobaczenia

Zacheca do odwiedzin
palmiarni w Watbrzychu,
szczegblnie w wakacje.

- Agawy to Swietny pre-
tekst, aby zobaczy¢ cate na-
sze bogactwo. Mamy rosli-
ny pustynne, kaktusiarnie
z kaktusami majacymi oko-
to 100 lat, mnéstwo roslin
tropikalnych i pnaczy z la-
s6w deszczowych. Sa takze
zwierzatka: nasze pupilki,
lemury, papugi, pawie (row-

na ten

wyjatkowy spektak

==mowi Marta Partyka.

| serdecznie zaprasa = |
cate rodziny. £

niez w odmianie biatej), z6t-
wie i tropikalne ryby - wy-
licza. - Organizujemy dla
calych rodzin gry terenowe
z mnéstwem zagadek, sg
tez aranzacje florystyczne,
np. obecna piracka wyspa,
gdzie kazdy moze poczué sie
jak korsarz.

Pani Sylwii Glodkowskiej
z Wroctawia oraz jej najbliz-
szych: meza Michala oraz
11-letniej Patrycji i 9-let-
niego Szymka nie trzeba
przekonywaé do odwiedzin
w palmiarniach.

- Czujemy sie tam troche
jak w tajemniczych ogro-
dach. Lato w nich trwa
praktycznie przez caly rok
- usmiecha sie pani Sylwia.

Marta Bielawa z Walbrzy-
cha poszta obejrze¢ agawy
z malutkim synkiem. Wy-
cieczki do palmiarni to tez
jej rodzinna tradycja.

- Jest tam mnoéstwo eg-
zotycznych ro$lin i zwie-
rzat, zwlaszcza lemury nigdy
nam sie nie znudzg - usmie-
cha sie mtoda mama.

Beata Rayzacher

ZYCIE NA GORACO | 21

Fot.: Beata Rayzacher/archiwum (3)



Dorota Kubisiak
- od jej pomystu
wszystko sie
zaczeto!

*  Malgorzata
L~ = Michnowska
4 A uwielbia_
N Ppoznawaé

iyiel HISTORIE PRZEZ ZYCIE PISANE \

Staramy sie roblc

rozne rzeczy wspolnie,
ale nic na snie

Rozumiemy Si€

i szanujemy...”

~—fiowe miejsca. -

Tak zzyly sie
ze soba,

ze Swietuja -
razem c 9
urodziny.

0znig sie zawodami,
statusem material-
nym, charakterami,
ale 1aczy ich otwar-
to§¢ na nowe znajomosci
i fajne przezycia. Dzieki temu
poznaly sie w internecie, za-
przyjaznity, spotykaja i dwa,
trzy razy w roku wyjezdzaja
razem na krétkie urlopy!
,Jak to mozliwe, ze wam sie
to udalo?” - dziwig sie znajo-
mi Doroty Kubisiak, dzieki
ktorej wszystko sie zaczeto.
To byto kilka lat temu...

I Chcialy robi¢

cos dla siebie

- Dotaczytam do grupy na
Facebooku, zrzeszajacej ko-
biety po 50-tce z catej Pol-
ski. Nalezace do niej miesz-
kanki réznych miast zaczety
sie umawiaé na zywo. Pomy-
Slatam, ze moze i w Zielonej
Grze udatoby si¢ zorganizo-
wacé takie spotkanie. Zapro-
ponowatam to na grupie -
moéwi Dorota Kubisiak.

Post przeczytata m.in. Mat-

gosia Michnowska z pobliskie-
go Sulechowa.

- To bylo zaraz po pande-
mii. Wszystkim brakowato
spotkan. I cho¢ z natury je-
stem introwertyczka, postano-

Dorota

Razem

witam, jak to méwia, wyjs¢ ze
swojej skorupy i kogos poznac
- wspomina i przyznaje, ze tuz
przed spotkaniem obleciat jg
strach. ,,Co ja zrobitam, po co
mi to?” - zastanawiala sie. Na
szczescie zobaczyla, ze bedzie
tez jej kolezanka. To dodalo
Malgosi odwagi.

- Lacznie zglosilo si¢ kilka-
nascie pan, ostatecznie przy-
szlo osiem, ale byto milo, sym-
patycznie. RozmawiatySmy na
luzie. Dorota zaproponowala
kolejny termin i wtedy poja-
wilo sig juz nas kilkanascie -
opowiada.

Mieszkanki Zielonej Gory
i okolic zaczely umawiaé sie
na kregle, do kawiarni, na
koncerty, do teatru, opery. Co-
raz lepiej sie poznawaty. Kaz-
da z nich ma jaka$ historie. Sg
wsrod nich mezatki, rozwod-
ki, wdowy. Pracujace na eta-
cie, prowadzace wlasng dzia-
Talnosé, niektére nie pracuja.
Kazda z jakim§ bagazem do-
Swiadczen i przekonaniem, ze
trzeba wreszcie zaczaé robic
cos dla siebie.

- Koblety po plecdz1es1at-
ce wreszcie maja wiecej cza-
su, ale tez nabieraja dystansu
do zycia, podchodza do wielu
rzeczy bardziej na luzie, bez



Przyjaznia sie i... czerpia
k Z 7ycia pelnymi garsciami.

e

Dorota Wiktorska
(z prawej) z kolezanka

Anita w Maroku.

Kubisiak z Zielonej Géry

razniej i weselej 4 .

oceniania - przyznaje Dorota
i dodaje, ze kiedy postanowi-
1a skrzyknaé mieszkanki Zielo-
nej Gory i okolic, byta w dos¢
trudnym momencie. Po cho-
robie nowotworowej odeszla
bowiem jej przyjaciétka, po-
tem ukochany kot, cérka doro-
sta i wyprowadzila sie z domu.
Dorota zostala w nim z me-
zem, ale bylo jakos pusto...

- Gdyby nie Dorota, nie po-
znalybySmy sie, nie spotkaty.
SpedzatybySmy pewnie wiek-
5z0$¢ czasu w domu. A tak za-
czelo sie duzo dziac! Po jakim§
czasie ktoras z dziewczyn rzu-
cita haslo, zeby gdzies razem
wyjechaé. Padlo na Miedzy-
zdroje. ZnalazlysSmy noclegi.
Bylo naprawde super, na lu-
zie, duzo Smiechu, wyglupéw
- wspomina Malgosia.

Gdyby tak wspolnie
wyjechacé?

Za rok, w maju zn6w wybra-
ty si¢ do Miedzyzdrojow, je-
sienig w Sudety, a w zeszlym
roku w Bieszczady. Z Zielonej
Gory to az 700 kilometrow.
Czes¢ pan wybrato sie pocia-
giem, z przesiadka, inne au-
tobusami. Dorota Wiktorska
z kolezanka pojechaty samo-
chodami.

- RuszylySmy wczesniej
i wstapitySmy na jeden dzier
do Krakowa. Wzietysmy baga-
ze kolezanek, ktore pojechaty
pociagiem, wiec bylySmy za-
fadowane po sufit. W Krako-
wie spotkatySmy sie z nimi.
ZrobitySmy sobie wycieczke.
One wrocily na pociag, my
przenocowatySmy w Wielicz-
ce i w droge - opowiada.

Wiekszos¢ pan byta w Biesz-
czadach pierwszy raz. Wszyst-
kie wybraly sie razem na jed-
na wyprawe w gory, a potem
sie rozdzielily. Te, ktore lubig
maszerowac chodzily po go-
rach. Inne, ktére maja nie-
co gorsza kondycje, odpoczy-
waly na dole, napawajac sie
widokami. Podjechaty zoba-
czy¢ zapore na Solinie, byty
na koncercie Starego Dobre-
go Malzenstwa. Wynajely ra-
zem dom, z duzym stolem,
przy ktérym sie spotykaty na
wspélnych positkach.

- To byt cudowny wyjazd,
wrécitySmy natadowane po-
zytywna energia. Przez te kil-
ka lat zdazylysmy sie zgrac,
dotrzeé. Ranne ptaszki $pig
w jednym pokoju, te ktore lu-
big wsta¢ pézniej - w innym,
te ktore chrapig - w kolejnym.
Staramy sie robi¢ czes¢ rzeczy

wspolnie, ale nic na site. Ro-
zumiemy sie i szanujemy. Je-
§li ktéras z nas powie, ze jest
zmeczona i nie chce sie jej na
przyktad iS¢ na spacer, nikt jej
nie zmusza - méwi Dorota Ku-
bisiak.

W maju wybraly si¢ do
Mielna. Chodzily na spacery
po plazy, na rybke do baru,
czy potariczy¢. Jedna z kole-
zanek przywiozla fajna gre -
miaty dzieki niej duzo zabawy
i $miechu.

- Bylo cudownie! - przyzna-
je Dorota Wiktorska, zachwy-
cona wspélnymi wyjazdami.

Zanim poznala te grupe, po-
drézowata sama. Raz wybrala
sie na zorganizowana, kobie-
ca wyprawe minikamperami
po Portugalii. Zglosity sie Po-
lki mieszkajace w r6znych kra-
jach.

Nie tylko cudowne
wyprawy...

Pomyslata, ze moina by
skrzykna¢ na taki wyjazd ko-
biety z Polski. Dawata nawet
ogloszenia w Internecie, ale
nie za bardzo udawalo sie zna-
lez¢ chetne panie.

- Odezwalam sie do Anity,
kolezanki, ktéra znam ze stu-
diéw i dzieki niej dotaczylam

* Niezapomniane chwile petne

wiasnie do grupy, ktéra utwo-
rzyta Dorota Kubisiak - méwi.

Panie umawiajq sie tez cza-
sem w mniejszym gronie.
Matgosia z piecioma kolezan-
kami wybrala sie niedawno
na Matle, Dorota Wiktorska
z Anitg do Maroka. W paz-
dzierniku osiem pan leci na
Sycylie. To bedzie ich pierw-
sza wieksza wyprawa za grani-
ce. Juz nie moga sie doczekac.
A potem oczywiscie planujg
kolejne wyjazdy.

- To byt wspaniaty pomyst,
zeby sie zaczaé spotykac. Po-
znalySmy dzieki temu cudow-
ne dziewczyny, spotykamy sie,
pomagamy sonie w trudnych
sytuacjach. Kiedy jedna z ko-
lezanek stracifa prace, sponta-
nicznie pojechatysmy ja wes-
przeé. Inna, Ania ma dwa
koty - opiekujemy sie nim,
kiedy ona gdzie§ wyjezdza.
Ja niedawno mialam okragte
urodziny. Akurat tego dnia
umowitySmy sie na kregielni.
Dziewczyny zrobity mi niespo-
dzianke: upiekly ciasto, kupity
balony, zaspiewaly: ,Sto lat!”.
Bardzo mnie to wzruszylo.
Dzieki temu, ze mamy siebie,
mamy fajniejsze zycie! - pod-
sumowuje Dorota Kubisiak.

Edyta Urbaniak
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CZYTELNIKOW

Sprzedaz
udziatu we
wspotwlasnosci

Wraz z kuzynem jesteSmy
wspotwiascicielami dziat-
ki rekreacyjnej, mamy

po pofowie udziatow. Czy
moge sprzedaé swoja
czes¢ bez jego zgody?

- Joanna z woj. warmin-
sko-mazurskiego

Tak, kazdy wspotwiasciciel moze
samodzielnie rozporzadzaé
swoim udziatem w nierucho-
mosci. Oznacza to, ze moze go
sprzedaé, darowaé lub ob-
cigzy¢ bez zgody pozostatych
wspétwiascicieli. Trzeba jednak
pamietaé, ze dotyczy to udziatu
w nieruchomosci, a nie konkret-
nej jej czesci. Nie moze wiec
Pani zapewni¢ kupujgcemu
prawa do wytgcznego korzysta-
nia z okre$lonego fragmentu
dziatki. Takie ustalenia dotycza
sposobu korzystania z nieru-
chomosci wspolnej i wyma-
gaja porozumienia wszystkich
wspétwiascicieli. Radzitabym
najpierw zaproponowac zakup
udziatu drugiemu wspétwiasci-
cielowi. Cho¢ przepisy nie nakfa-
daja takiego obowigzku, moze
to utatwic sprzedaz i zapobiec
przysztym konfliktom.

art. 198, art. 199 oraz art.
201 Kodeksu cywilnego
Dz.U.2026.795 t.j. z dnia
17.06.2026

Drodz% Czytelnicy, na listy odpowiadamy wytacznie na

tamach pisma.
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dy bytam w restau-
racji, wypadta mi
z torebki kosmetycz-

ka, w ktérej miatam doku-
menty i niewielkg kwote
pieniedzy. Ktos ja znalazt

i przekazal pracownikowi
restauracji. Zadzwoniono do
mnie z informacja, zZe moge
znalezione rzeczy odebrac.
Kiedy przysztam do lokalu,
okazato sie, ze kelner, kto-
ry dzwonil, ma urlop, a nikt
nie wie, gdzie zostaty odto-
zone. Co mam zrobi¢ w tej
sytuacji? - Adrianna z woj.
16dzkiego

Przepisy przewiduja, ze
rzeczy znalezione w ja-
kims obiekcie, np. w re-
stauracji, powinny zosta¢
przekazane osobie zarzadza-
jacej tym miejscem. Czy-

li ten, kto znalazt Pani ko-
smetyczke, zachowat sie
wlasciwie. Jesli jednak nikt
nie potrafi wyjasni¢, gdzie
zguba sie znajduje, mozna
mie¢ uzasadnione watpliwo-
Sci, czy zostata ona wlasci-
wie zabezpieczona.

Co powinna Pani teraz
zrobic? Przede wszystkim
poprosi¢ kierownika lub wia-
Sciciela restauracji o wy-
jasnienie, kto przyjal Pani
rzeczy, oraz gdzie byty prze-

1E

- =
i

Kto.odpowiada za
znal@ionqg_ggcz?

Znalazca powinien sprobowac ustalic'wfasciciela

= Nie dotyczy to jednak gotowki o'\TvErtoéci ponizej
5 proc: minimalnego wynagrodzenia (o -

240,30 zi)_._'[ellgq kwote mie zatrzymac

chowywane. Znalezione do-
kumenty zawierajace dane
osobowe powinny by¢ odpo-
wiednio zabezpieczone, tak
aby nie dostaty sie w rece
0s6b nieuprawnionych. Je-
§li restauracja niewlasciwie
je zabezpieczyla, a przez to
poniesie Pani szkode, bedzie
Pani mogta domagac¢ sie od-
szkodowania. W obecnej sy-
tuacji dokumenty najlepiej
potraktowac¢ jak utracone,
czyli zastrzec je i wystapi¢

bioru przez wlasciciela.
Jezeli w ciagu 30 dni wia-
Sciciel sie nie zglosi, zguba
powinna zosta¢ przekazana
wlasciwemu staroscie (czy-
li w praktyce do biura rze-
czy znalezionych). Wlasciciel
ma 6 miesiecy na jej odbiér
od dnia, w ktérym otrzymat
wezwanie. Jezeli nie uda sie
ustali¢ jego adresu lub da-
nych, termin wynosi rok od
dnia znalezienia rzeczy.

Co sie dzieje z rzeczami,
ktore nie zo-

o wydanie no-
wych.

Osoba, kto-
ra znalazta
cudza rzecz,
ma obowiazek
podjaé dziala-
nia zmierzaja-

—

staly odebra-
ne od starosty?
Co do zasady
przechodza one
na znalazce. Nie
dotyczy to do-
kumentéw, a po

ce do jej zwro- b ostatniej zmia-
tu wlascicielowi. | EKSPERT m nie przepiséw
Jezeli znalazia Sylwia Cyrankiewicz- réwniez przed-
ja w miejscu ta- | -Gortyriska, miotéw umozli-
kim jak restau- prawniczka wiajacych dostep

racja, sklep czy

urzad, powinna przekazac
ja osobie odpowiedzialnej za
ten obiekt. Jezeli w pojez-
dzie publicznym (np. auto-
busie, pociagu) - przewozni-
kowi. Zgodnie z przepisami
ten, kto przejat znaleziong
rzecz, ma obowigzek prze-
chowywac ja do czasu od-

do mieszkan,
doméw czy samochodéw, ta-
kich jak klucze, karty doste-
pu i piloty. Uznano, ze nie
powinny dostac sie w niepo-
wotlane rece, bo moze to by¢
niebezpieczne dla ich wiasci-
ciela. Teraz przechodza one
na wlasnos¢é powiatéw i sg
komisyjnie niszczone.



Misja: porzadek

Poranek. Wychodzisz z domu,
a w planach masz sprzgtanie
podtdg. Spieszysz sie do
pracy, wigc na pewno nie
zrobisz tego teraz. Co robisz?
Wyjmujesz smartfona z toreb-
ki, wigczasz aplikacje Xiaomi
Home i uruchamiasz Xiaomi
Robot Vacuum Cleaner H50
Pro, ktdry rozpoczyna swojg
cichg misje. Odkurzacz zdgzyt
juz poznac¢ Twoje mieszkanie
dzieki laserowej nawigacji
LDS. Urzadzenie przeska-
nowato przestrzen domu

w zakresie 360° i stworzyto
doktadng mape, dzigki czemu
moze zaplanowaé najbardziej
efektywna trase sprzatania.
Zostawitas co$ na podiodze?
Zaden problem. Xiaomi Robot
Vacuum Cleaner H50 Pro
omija przeszkody z precyzja

do 1 mm, wykorzystujgc
szerokokatny system Swiatta
strukturalnego (129° pola
widzenia), wiec bez problemu
porusza si¢ miedzy meblami
i przedmiotami pozostawio-
nymi na dywanie.
Najwieksze wyzwania? Kra-
wedzie, narozniki i przestrzen
pod kanapa. Wiasnie tam
urzadzenie pokazuje swojg
przewage. Dynamicznie
wysuwana szczotka boczna
dociera tam, gdzie znaczna
cze$¢ odkurzaczy nie siega.
Z kolei ramiona mopa 0 za-
siegu zwigkszonym o 68%
skutecznie czyszczg wzdiuz
listew i pod meblami, dopaso-
wujac sie do ich ksztattu.
Doktadnosci mu nie brakuje
— sifa ssania 15 000 Pa
pozwala usuwac nawet

w aplikacji Xiaomi
Home mozesz
monitorowac postep
gotowania, planowaé
prace urzadzenia
z wyprzedzeniem do
24 godzin i korzystac¢
z bazy ponad

100 przepisow?

XIAOMI W ZYCIU NA GORACO
TAK JAK LUBISZ, TYLKO LEPIEJ

Wolny czas to dzi$ synonim prawdziwego luksusu. Chwila na kawe wypita w spokoju, telefon do
przyjaciotki czy wieczor z ksiazka — te mate przyjemnosci doceniamy coraz bardziej, szczegdlnie,
gdy nasze zycie biegnie coraz szyhciej. Tylko jak znalez¢ czas na te przyjemnos$ci? Z pomocg
przychodza inteligentne urzadzenia, ktére moga przejac czesc codziennych obowiazkow. Wszystko
po to, aby$ mogta cieszy¢ sie tym, co dla Ciebie najwazniejsze. Doktadnie tak, jak lubisz, tylko lepiej.

najmniejszy kurz, okruszki

i siers¢. Co wiecej, podwojny
system szczotek z grzebienia-
mi w ksztaicie litery ,,Y” zapo-
biega plataniu sie wioséw, co
jeszcze do niedawna potrafito
spedzaé sen z powiek. A jesli
chodzi o mopowanie — po-
dwajne obrotowe podktadki
(do 180 obr./min) skutecznie
usuwajg zabrudzenia.

Po zakoriczeniu sprzata-

nia robot wraca do stacji
bazowej, gdzie samodzielnie
sie oczyszcza. Tam elementy
mopa sg ptukane i suszone
gorgcym powietrzem. Zbior-
nik na czystg wode o po-
jemnosci 4 litréw pozwala
wyczysci¢ do 240 m? bez
ponownego napetniania. Wy-
obraz sobie, ile czasu mozesz
dzieki temu zaoszczedzic!

Gy wiess, ... |

mozesz zdalnie sterowac
sprzataniem w aplikacji Xiaomi
Home, ustawia¢ harmonogramy
odkurzania, mopowania
i wyznaczac strefy zakazu
wjazdu urzadzenia doktadnie
tak, jak potrzebujesz?

Smacznie, zdrowo i dla catej rodziny

Gdy wracasz z pracy,
podtoga jest juz czysta,
wigc mozna zaczgc
przygotowywac kolacje dla
rodziny. Masz do wyboru
dwie opcje: spedzi¢ godzing
w kuchni lub skorzystac

Z inteligentnego pomoc-
nika. W obu przypadkach
efektem moze by¢ szybki,
zdrowy positek. Xiaomi
Smart Air Fryer 12L Smart
Double Stack zostat zapro-
jektowany wiasnie z myslg
o takim scenariuszu.
Pojemnos¢ 12 litrow

daje duze mozliwosci: od
chrupigcych warzyw, przez
soczystego kurczaka, po
domowe wypieki. System

cyrkulacji powietrza 360°
réwnomiernie rozprowadza
ciepto, dzieki czemu potra-
wy s3 ztociste na zewnatrz
i delikatne w $rodku, przy
minimalnej ilosci thuszczu.
Moc 2800 W pozwala na
szybkie przygotowanie
positkow, a intuicyjne
programy automatycz-

ne utatwiajg codzienne
gotowanie. Dwie nieza-
lezne komory umozliwiajg
réwnoczesne przygotowa-
nie dwach rdznych dan —
kazde w innej temperaturze
i czasie, bez mieszania
smakdw i zapachdw. To
idealne rozwigzanie, gdy
chcesz podac obydwa da-

nia jednoczesnie. Wisienka
na torcie w Xiaomi Smart
Air Fryer 12L Smart Double
Stack jest fakt, ze mozesz
rdwniez zaplanowaé goto-
wanie oraz znalezé przepis
na idealne danie w aplikacji
Xiaomi Home. Jesli wracasz
do domu, mozesz juz po
drodze uruchomic AirFryer,
zeby ciepte danie juz na
Ciebie czekato. Dokfadnie
tak jak lubisz, tylko lepie;.
Smukia, pionowa konstruk-
cja sprawia, Ze urzadzenie
nie zajmuje wiele miejsca
na blacie, a wyjmowane
kosze z nieprzywierajgca
powtoka utatwiaja
czyszczenie.



Fot.: Adobe Stock, mat. redakcyjny

Listy
czytelnikow

Maz nie radzi sobie ze stresem
w pracy. Kiedy ma zly dzien w biu-
rze, wechodzi do domu i natychmiast
ma o cos pretensje. Krzyczy, potra-
fi czyms rzucié. Gdy mu wsciektosé
przechodzi, nawet nie przeprasza, bo
twierdzi, ze go denerwuje.

Agata z Etku

Maz odreagowuje w domu stres, ktory
przynosi z pracy. Przede wszystkim nie
powinna Pani zaktadac, ze zrozumie-
niem i cierpliwoscig da sie pokonaé
problem, albo ze to wszystko przez
prace. Zapewne zapomina Pani o swo-
ich potrzebach, starajac sie zawsze

by¢ w porzadku, by uniknaé pretensji
meza. Jezeli jest to mozliwe, najlepiej
zachowaé dystans: gdy wybucha, opu-
$ci¢ pokoj, zostawié go samego; nie
przepraszac, nie tumaczy¢ sie i na jego
wybuch nie odpowiadaé wybuchem.
Proponuje tez nie ukrywaé swojego pro-
blemu i rozmawiac o tym z przyjacittka
czy rodzing. Potrzebna jest Pani grupa
wsparcia nawet jednoosobowa.

Umowitam sie z kolezankami. Jedna
z nich zachorowata i nie przyszta.
Powiedziatam: ,,Czesto choruje. To
niedobrze”. Gdy zadzwonitam do
niej, ustyszatam: ,,Po co dzwonisz?
Przeciez wymyslam sobie choroby”.
Od tej pory nie odbiera ode mnie.
Julia z Opola

Wyglada na to, Ze padta Pani ofiarg
nieporozumienia lub plotki. Prawdopo-
dobnie kto$§ przekazat kolezance Pani
stowa w znieksztatconej formie, co mo-
glo ja zabole¢. Czasem nawet niewin-
ne zdanie, powtdrzone bez kontekstu,
brzmi jak zarzut. Warto na przyszto$é za-
stanowic sie, czy i w jaki sposdb rozma-
wiamy o innych pod ich nieobecno$é.
Teraz natomiast najwazniejsze jest
wyjasnienie sprawy. Moze Pani napisac
wiadomosé z krdtkim, szczerym wyja-
$nieniem i zapewnieniem, Ze nie miata
Pani ztych intencji. Prosze méwié wprost
0 swoich uczuciach, unikajac oskarzen.
To, czy kolezanka zechce wystuchaé

i uwierzyé, bedzie zalezato od poziomu
zaufania miedzy wami.
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Obawiam si¢, Ze mOj

wnuczek ma zle zamiary

moim 20-let-
nim wnukiem od
dawna byly pro-

blemy. Cérke niepoko-
ili jego koledzy. Nie-
dawno poprosil mnie

o mala sume. Obie-

cal koledze, ze cos mu
kupi przez internet, ale
ktos go oszukal. Prosit,
zebym nic nie mowi-

1a jego matce. Jeszcze
dwa razy prosil o nie-
wielkie kwoty. Ostatnio
odwiedzil mnie z ko-
lega. Powie-

u babci nowego zZrédta fi-
nansowania. Wnuk skla-
niajac Pania do zacho-
wania tajemnicy, wlacza
Panig do ,spisku”. I za
to coérka moze miec pre-
tensje.

Nie mozna sie
oszukiwaé.

Stawianie granic,
zwlaszcza komus§ bliskie-
mu, nie jest tatwe. Towa-
rzyszy im poczucie winy,
ze zostawia Pani wnuka
samego. Jednak czasem
nie ma wyj-

dzial, ze chcial ||
zobaczyé, jak
sie czuje. Mam
wrazenie, ze
kolega roz-
gladat sie po
mieszkaniu.
Zaczetam sie
bac. Nie wiem,

.\
Ar

czy powiedzieé Barbara
corce. Sas-Zalewska -
Tajemnice nie | Psycholog

-
EKSERT m

Scia. On ma
Z pewnoscia
jaki$ problem,

stuzq relacjom.
Skoro wsparta Pani
wnuka finansowo, na
tych wizytach sie nie
skoniczy. To, ze wyciaga
od Pani drobne sumy, nie
uspokaja. Jego finanso-
we prosby nie sa poparte
wiarygodnym argumen-
tem. Prawde by¢é moze
zna Pani corka. Nie wie
jednak, ze jej syn szuka

7y
e

Postawienie ostrej granicy czy
. odmowa spetnienia prosby nie
- beda tatwe, ale sa konieczne.

A

ale Pani go nie rozwiaze.
Lepiej nie zwlekaé, tyl-
ko szybko skontaktowac
sie z corka, powiedzie¢
jej o wszystkim i ustali¢
wsp6lny front dzialania.

Prosze zadbac o swoje
bezpieczeristwo.

Warto uprzedzi¢ wnu-
ka, Ze nie zyczy sobie
Pani przyprowadzania
kolegow. Wnuk powinien
uprzedzaé o swoich wizy-
tach telefonicznie. Warto
zadbad, aby wtedy ktos
do Pani zajrzal, np. sa-
siad. By¢ moze s to kro-
ki przedwczesne, ale sy-
tuacja jest niejasna.

4

3

Jak rozmawiac¢ z corka?

= BadZ przygotowana.
Opieraj sie na konkretnych
faktach, a nie na ogdInych
wrazeniach.

= Uzywaj komunikatow typu
sja”. Zamiast mowic: ,On
wytudza ode mnie pienia-
dze”, powiedz: ,\W ciggu
ostatnich dwoch tygodni
poprosit mnie 0 150 zto-
tych. Niepokoi mnie to”. Jest
i konkret, i Twoje uczucia.

= Pokaz corce, Ze j ro-
zumiesz. Nie przerywa;,
utrzymuj kontakt wzrokowy

i potakuj, by okazaé zrozu-
mienie. Zadawaj pytania
otwarte, np. ,Jak to wyglada
u was w domu?”.

= Jak radzi¢ sobie z emo-
cjami? Corka moze reago-
wac zaprzeczeniem lub
agresja. Nie daj sie ponies¢
emocjom. Gdy widzisz je

U swojego dziecka, nazwij je,
np. ,Widze, ze to, co powie-
dziatam, bardzo cie zdener-
wowato”. Tak obnizysz na-
piecie i pokazesz empatie.
= Co potem? Trudna rozmo-
wa to nie koniec. Wazne sg
dziatania podejmowane po
niej. Jesli obiecasz corce,
ze bedziesz jg informowac
0 kontaktach z wnukiem,
wywiazuj sie z tego.



. ? "
i Kontakt z natura daje

' poczucie bezpieczenstwa
I i tadu w swiecie.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

s
J

Wab “Sabi’ys apnsk
sposob na’dobre'zycie

Pragnieniem niemal
kazdego cztowieka
jest bycie szczesli-
wym. Jednak czym jest
szczescie? Dla kazde-
£0 z nas pewnie czyms
innym, mimo ze wielu
wymieni zdrowie, pie-
niadze i rodzine...

Czy w pogoni za swo-
imi potrzebami i pra-
gnieniami potrafimy
byé szczesliwi tu i te-
raz, czy raczej mysli-
my, ze dzis sie jeszcze
poswiecimy, po to, ze-
bysmy byli szczesliwi
w przysztosci?

® To, jak zy¢ w zgodzie
ze sobg i Swiatem, wie-
dza ci Japonczycy, kto-
rzy kierujg sie w Zyciu
filozofia wabi-sabi. Wabi
to termin oznaczajacy

prostote, zZycie w zgodzie
z natura, petne pokory

i zgody na to, co ze sobg
ono niesie. To takze wy-
zbywanie sie pragnien,
zadowalanie sie tym, co
mamy. Sabi to zgoda na
przemijalnos¢ zycia, do-
strzeganie piekna w na-
turalnym starzeniu sie.
® Zycie w duchu wabi-
-sabi to Swiadomosé, ze
zaréwno zycie, jak i my
sami jestesmy niedosko-
nali, a takze dostrze-
ganie piekna i prawdy
w tej niedoskonalo$ci.

® Szczesliwe zycie to dla
wielu Japoriczykow zy-
cie proste, skupione na
chwili - bo szczescie to
sg wlasnie chwile - row-
nie piekne, co ulotne.

® Wabi-sabi wiaze sie

KARTKA Z KALENDARZA
§ sierpnia

takze z minimalizmem
we wnetrzach. Po co za-
gracac przestrzen, a przy
tym glowe, zbednymi
przedmiotami? Lepiej
mie¢ tylko to, co nie-
zbedne, pozostatymi rze-
czami za$ dzielic

sie z innymi, a Zyciowq
energie poswieci¢ na re-
lacje z bliskimi.

® Jesli cheesz sie do-
wiedzie¢ wiecej o za-
letach nieperfekcyjne-
go zycia, przeczytaj np.
ksigzki: ,Wabi-sabi. Ja-
ponska sztuka dostrze-
gania piekna w przemi-
janiu” Andrew Junipera
lub ,,Wabi Sabi” Nobuo
Suzuki. Zgodnie z japorni-
ska filozofia, najlepiej
wypozycz ja z biblioteki

lub kup w antykwariacie.

POLKA Z KSIAZKAMI

Nocna niania.
Nelle Lamarr
Mtoda matka,
zmeczona po
narodzinach
corki, przyj-
muje pomoc
opiekunki.
Szybko zaczy-
na podejrze-
wac, ze kobieta nie jest tym,
za kogo sie podaje.

NOCNA

NELLE LAMLRR

~ Melodia
duszy.
. Dorota Milli
! Drugi tom
- -z serii ,Z gebi
"’VF‘ ' serca”. Goja
% uciekfa od zy-
cia, ktore mia-
to byé idealne. W Sopocie,
z dala od rodzinnego miasta,
zaczyna wszystko od nowa.
Jednak przeszto$é nie zamie-
1za 0 niej zapomniec...

Wszystko,
€0 po nas
zostato.
Gabriela
- Gargas
. Porzucona Ka-
| lina musi od-
&l budowac sie-
bie na nowo.
Gdy wydaje sie, Ze stracita
to, co dla niej wazne, na jej
drodze staje Aleks. Czy los
daje jej druga szanse?

Ciekawostki o wodzie

W przeciwienstwie do psow, nie chodza za czio-
wiekiem krok w krok, ba! - uwielbiaja wiasne
Sciezki. Mimo niepokornej natury i wrecz ostenta-
cyjnej obojetnosci wobec ludzkiego swiata,

maja swoich wielbicieli.

Mowa o kotach, ktdrych Swieto - Miedzynarodowy Dzien
Kota - przypada 8 sierpnia. Kto ma szczesScie by¢ wascicie-
lem futrzastego pupila, niech nie szczedzi mu graskow!

Nie mozemy bez niej zy¢,
to wiadomo, ale jest duzo
wiecej faktow, ktore warto
zna¢, by bardziej szanowac
ten naturalny dar.

Woda, ktdra mozemy pic, to
tylko 1 procent jej ziemskich
zasobow. Pozostate 97 jest

stone, a 2 - zamkniete w po-
krywach lodowych. Dorosty
cztowiek to w 60-70 pro-
centach woda. Aby wypro-
dukowac kilogram wotowiny,
potrzeba 15000 litrow wody.

Jedna koszula i para dzinséw

to 10000 litréw.
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Niebieski niejedn
Bywa jak obfoki, jak letnie kwiaty, jak morska glebia...
Za kazdym razem zachwyca, bo jest kuszacy i twarzowy.

ORZEZWIAJACA BRYZA

@ Taki powiew $wiezo$ci ucieszy kazda
z nas. Tak samo jak ta stylizacja: bluzka
Z uroczymi bufkami, spodnie z szerokimi
nogawkami i chusta ze wzorem paisley.
Retro, a jednoczesnie z pazurem.

SELONECZNY BLEKIT

@ Koszulowa sukienka i naturalne,
plecione dodatki tworza zestaw, ktdry
przywodzi na my$| spacer po cieptym
piasku. Idealny na co dzien, jak rowniez

na spotkanie z przyjaciétmi w ogrodzie.

KROLEWSKI LUZ

@ Zwiewna spédnica i sportowe buty?
Ten duet pokazuje, ze delikatno$c takze
moze miec energie. Podbija ja bluzka
w szlachetnym, gtebokim odcieniu bte-

kitu krolewskiego.

cccescvcos B Bee B

® Bluzka, Zara, 119 #

® Chusta, Kappahl, 59 z

® Spodnie, Stradivarius, 125 zt
® Kolczyki, Parfois, 69 zt

® Szpilki, Anna Field, 255 z
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® Sukienka, Reserved, 199 #
® Kapelusz, Zign, 79 z#t

® Bransoletki, Zara, 89 z

® Torebka, Parfois, 159 zt

® Espadryle, Next, 179 zt

® Bluzka, Tchibo, 89

® Okulary, Okkia, 119 z#

® Spodnica, Regatta, 79 zt

® Naszyjnik, Bijou Brigitte, 79 zt
® Sneakersy, Adidas, 109 #




: ” . Praktyczny i stylowy
O Md lmIQ . Amoze... kapelusik?

z wlékna na bazie celulo-
zy (np. Tchibo). Jest miekki
i ma lekko opadajace rondo,
co dodaje uroku i podkreca
letnie stylizacje.

lorice mocno grzeje, dla-
: \J tego trzeba chroni¢ nie

. tylko skore kremami z fil-

: trami UV, ale glowe i wlo-
: sy réwniez. W tym pomoze
. ci np. kapelusz typu
: bush hat.

. To rodzaj kapelusza
: z doscC szerokim ron- |
: dem, ktory jest po-

: pularny podczas ak-
: tywnosci na §wiezym
. powietrzu czy nie-

. spiesznych spacerow,
¢ bo zapewnia dosko-

. nalg ochrone przed
NIE TYLKO CHABRY : storicem. Polecamy

o W tej sukience : ten pleciony i w stylu
zZ pewnoscig zadasz 9 : boho - ze stomki pa-
szyku i podkreslisz : pierowej, rafii (z wto- |
atuty swojej sylwetki. i : kien pozyskiwanych
Gtebie koloru podkre- . z liSci palm rosna-
$la kontrastujacy z nim : cych w Afryce i na
kwiatowy nadruk. . Madagaskarze) czy
To co$ dla pan lubia- - :

cych by¢ w centrum

o... torebka, tzw. ner-

: ka. Zapewne o niej sly-
. szalas, ale czy juz ja masz?
:  Warto, bo to niezwykle

: praktyczny dodatek. Nazwa
. tej saszetki pochodzi od or-
. ganu, ktorego ksztalt przy-

: pomina. Pierwotnie byla

¢ noszona gtéwnie na bio-

: drach, na pasku. Teraz prze-
: wiesza sie ja tez przez ramie
¢ 1inosi zar6wno z przodu cia-

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

uwagi. bonprix | : No§, jak chcesz i kiedy chcesz
. Mala, ale odwazna

1a, jak i z boku czy na ple-
cach. Nie krepuje ruchéw,
wiec §wietnie sprawdza sie
w podrozy, ale nie tylko.
Przydaje sie na co dzien,

a takze na wyjscia, bo cho¢
niewielkich rozmiaréw, to
miesci niezbedne drobiazgi.
1. Ze sztruksu, Roxy, 99 zi;
2. Z imitacji skory, Ochnik,
159 zt; 3. Z miekkiego po-
liestru, Puccini, 79 zt
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Fot.: House of Food (4), mat. prasowe (3)

- GOTUJ / ZY CIEM Nic do dodania - wszystko w Srodku!

Faszerowane warzywa kuszg smakiem.

Wypelmone po brzegi

Papryka
z kaszka
kuskus

PRZYGOTOWANIE:

1. Cebule i czosnek
oblerz, drobno posie-
kaj, mieszajac, zeszkh]
na 1 tyzice rozgrzanej
oliwy. Dodaj kaszke
kuskus, smaz razem
jeszcze 2 minuty. Po-
tem dol6z cynamon,
anyz oraz listek lau-
rowy. Zalej 100 ml
wrzatku. Dobrze ca-
osé wymieszaj. Potem :.

\

przykryj i odstaw na i et

bok na 10 minut.
2. Do speczniatej kaszki do-
daj drobno posiekana natke,
rodzynki, ocet, sok z cytryny
oraz 2 tyzki oliwy. Przypraw
do smaku solg oraz pieprzem.
Dobrze wymieszaj.

3. Papryki umyj, zetnij wierz-
chy i oczys¢ z pestek i bia-
lych btonek. Straki napetnij
farszem. Przykryj odcietymi
wezesniej wierzchami. Po-
smaruj resztg oliwy. Piecz
przez 12-15 minut w 225°C.

" SKEADNIKI: ® 30 g
rodzynek ® 1 czerwona

i cebula @ 1 zgbek czosnku
: @ 100 g kaszki kuskus :
® 5 tyzek oliwy @ 1/2 laski
i cynamonu @ 1 gwiazdka
fanyzu @ 1 1i$¢ laurowy

i @ 4 gafgzki natki ® sok
:21/2 cytryny ® 1/2 tyiki
- octu balsamicznego

i jasnego @ sol @ pieprz

: ® 8 matych strakéw

i' Czas pfzygotowanié: 35 minut

Porcje: 4 Stopien trudnosci: $redni

Ogorki z piure ziemniaczanym

" SKEADNIKI: ® 600 g ziemniakow
: -0 100 g suszonych pomidoréw w oleju
£ @ 50l @ pieprz ® 150 g fety ® 6 gatazek
i oregano @ 1 cebula ® 2 tyzki oliwy
- ® 2 duze ogbrki gruntowe (po ok. 600 g)
: ® 1 puszka pomidoréw w kawatkach
i ® 4 tyzki kwasnej Smietany @ 1 tyzka
“._cukru ® 40 g masta ® 100 ml mleka

PRZYGOTOWANIE:

1. Ziemniaki obierz, gotuj 20 minut
w posolonej wodzie. Suszone pomi-
dory osacz i posiekaj, fete pokrusz.
0Od16z gatazke oregano do dekoracji,
reszte posiekaj. Cebule obierz, pokrdj
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w kosteczke, zeszklij na oliwie dodaj
suszone pomidory i pomidory z pusz-
ki. Gotuj 5 minut. Dodaj 2/3 fety

i Smietane. Sos przypraw sola, pie-
przem, cukrem i oregano.

2. Ogorki obierz, przetnij wzdluz, wy-
draz Srodki z pestkami. Ziemniaki
odcedz, utrzyj z mlekiem i mastem.
Napetnij wydrazone ogérki. Do formy
nalej sos. Ustaw ogorki. Posyp reszta
fety. Piecz 35 minut w 200°C. Udeko-
ruj odlozonym oregano.

Czas przygotowania: 75 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: $redni




PRZYGOTOWANIE:
1. Fenkuty
oczy$é, umyj,
odetnij fodyge

i usun wnetrze.
Zagotu] 2 l1try
wody i wrzué¢ wy- :
drazone fenkuly,
gotuj 5 minut.

2. Cebule i czo-
snek obierz, po-
kr6j w kostke.
Podsmaz na 1 tyzce oliwy, dodaj mie-
so, smaz chwile. Pomidory przekréj na
pot i wrzu€ na patelnie. Dol6z kon-
centrat i smaz 2-3 minuty. Dolej wino.
Przypraw. Dus, az plyn odparuje. Na-
pelnij kawatki kopru miesem. Umies¢
w naczyniu do pieczenia. Wlej bulion.
Piecz ok. 25 minut w temp. 200°C.

3. Ugotuj makaron wg instrukcji na
opakowaniu. Srodki z fenkultéw pokréj
drobno i podsmaz na lyzeczce oliwy.
Wymieszaj z makaronem, podawaj ra-
zem z fenkutem zaplekanym z mlqsem

i @ 4 fenkuty ® 1 cebula

- ® 2 zabki czosnku ® sol
: warzywnego ® 1 tyzka

® 300 g makaronu

pom|dorkow koktajlowych

- @ 500 g migsa mielonego |
- ® 100 ml czerwonego wina

i koncentratu pomidorowego

- ® pieprz ® 150 ml bulionu : 4

[

5
!
!

Pleczone fenku’ry Z miesem

" SKLADNIKI: ® 4 pomidory bawole
- serca ® 1/2 peczka natki pietruszki
: @ 1/2 peczka bazylii ® 6 tyzek oliwy
: @ 50 g orzeszkow piniowych @ 50 g
startego parmezanu @ sél ® pieprz
i@ 125 gchleba ® 2 tyzki masta ® 75 g
: sera feta ® 2 dymki ® 75 g serka
émietankowego o1 Jryzeczka skorki startej

PRZYGOTOWANIE:

1. Zetnij wierzchy pomidoréw i wydraz
je. Srodki pomidor6w wymieszaj z listka-
mi natki i bazylii oraz 4 tyzkami oliwy,
orzeszkami i tartym parmezanem. Zmik-

suj. Pesto bazyliowo-pietruszkowe przy-
praw solq i pieprzem.

2. Chleb pokr6j w kostke, zrumien na ma-
§le. Dymki posiekaj, fete pokrusz. Porojo-
ne skladniki potacz z serkiem §mietanko-
wym, skorka cytrynows i octem winnym.
Farsz przypraw solg oraz pieprzem.

3. Wydrazone pomidory napetnij farszem
i przykryj wierzchami. Ustaw na tacce do
grillowania. Skrop pozostalg oliwa i grilluj
pod przykryciem przez 15 minut. Przed
podaniem polej pesto.

Pelnia smaku

Vegeta Stodka Chili, Podravka, to mie-
szanka idealna zwtaszcza dla mito$ni-
kow dan kuchni azjatyckiej.
taczy stodycz i pikantnosé,
tworzac wyrazisty smak
umami. Doskonale sprawdzi
sie do marynowania mies,
doprawiania zup i gulaszy.
-0k.5,48 #4/170 g

Ay

VEGETA

SLOBIA CHILI

'Q.

E Domowa piekarnia - E
* Maka Na Chatke Typ 500, Dosows W °
« Miyn Jaczkowice, stworzona  Fiekarnic o
« specjalnie z my$la o lek- s
« kich, puszystych wypie- M’ .
« kach, wyroznia sie nizsza 1 R .

« zawartoscia popiotu i glu- - .
« tenu niz standardowe maki pszenne. Dzigki
+ temu chatka dtuzej zachowuje $wiezoS¢.

* 0k 47l/1 kg

sywnym aromacie i cu-

- Ok. 14,99 7/314 ml

ytrusy w stoiku
zem Pomarariczowy, Rolnik Premium,
peten jest soczystych owocéw o inten-

downie stodkim smaku.
Dodaj go do ulubio-
nych deserow, lodow,
koktajli czy aromatycz-
nej herbaty.

ZYCIE NA GORACO | 31



Fot.: East News, Adobe Stock

[XETRENUJ Z NAMI PAMIEC

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

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

SUDOKU

Puste pola wypetnij tak, aby w kazdej kolumnie,
kazdym rzedzie i kwadracie obwiedzionym pogrubiona linia
znalazly sie cyfry od 1 do 9.
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Znajdz i wykre$l podane stowa. Wpisano je poziomo, pionowo,
ukosem, wprost oraz wspak. Nieskreslone litery,

czytane rzedami, utworza rozwigzanie.
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B TRENUJ Z NAMI PAMIEC

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

SZYFROWKA

Wypenij krzyzowke, pamietajac, ze tym samym liczbom

odpowiadaja te same litery. Rozwigzanie odczytasz,
zastepujac liczby wiasciwymi literami.
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W zaszyfrowanej czesci krzyzowki kazdej liczbie odpowiada jedna litera. Dla utatwienia
odgadniete litery wpisuj do tabeli obok. Z ponumerowanych pol odczytasz rozwiazanie.
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aska ma zno-
wu nowa, fry-
zure. Skad ona
bierze na to
pieniadze?”,
pomyslalam z zawiscia. Na
glowie mojej wspo6ipracow-
nicy pojawit sie tym razem
fantastyczny balejaz. Ja ja-
ko§ nigdy nie mialam odwa-
gi, zeby co§ w swoim wygla-
dzie zmienic. Westchnetam
ciezko i zaczelam przygla-
dac sie sobie w lustrze. I co
zobaczytam? Szara sp6dnica
za kolano, szara marynarka
i ten kolor wtoséw... Dzi-
siaj wydat mi sie wyjatko-
wo nijaki. ,Koniec z tym!”,
pomyslatam i chwycitam za
stuchawke. Zadzwonitam do
swojej fryzjerki, pani Zosi.
Umoéwitam sie na osiemna-
sta. Postanowitam zmienic
kolor wlosow. Nastepne-
go dnia wyjezdzaliSmy na
szkolenie firmowe. , A to sie
wszyscy zdziwig”, cieszytam
sie w duchu. ,Nareszcie za-
uwaza mnie w pracy.”

moéwilam sie z panig
Zosia - powiedzia-
tam, wchodzac do

malego salonu fryzjerskiego.
- Niestety - odpowiedziat
mi miody mezczyzna, za-
pewne praktykant. - Pani
Zosia musiala wyjsé. Cos jej
wypadto. Prosita, zeby pa-
nig przeprosic i jesli pani
sie zgodzi... - méj rozméwca
zawahal sie przez chwile.

- Moge ja zastapic.
Przyjrzatam sie mezczyznie
doktadnie. Wygladat
bardzo schludnie, |
miat doskonale
utozone wio- ,°
sy. To wzbu-
dzito moje
zaufanie,
wiec posta-
nowitam za- e
ryzykowac.

- No dobrze ‘e
- powiedziatam.

- Chciatam sie przefar-
bowac.
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Spojrzatam
N w lustro

H i odjeto mi mowe,
°°, ale wcale nie
z zachwytu...

Miatam nijakie wlosy i nijakie
ciuchy... Zdegustowana tym
odkryciem, postanowitam
radykalnie cos w sobie zmienic.

- Na jaki odcieni si¢ pani
zdecydowata? - spytal.

- Sama nie wiem...

Po chwili lezaly przede mna
katalogi i probki.

- Ladnie byloby pani

w ciemnym kolorze - zapro-
ponowat. - Ma pani piekne
oczy, to podkreslitoby ich

Lo, .wyjatkowy odcien.

e, W koricu wybra-
°, tam odpowied-
°, nig farbe. Po
¢, chwili bytam
* juz w jego
o ,mocy”. Prze-
S straszytam sie
e nieco, gdy zo-
e Dbaczylam, co
*° naktada mi na
glowe. Mieszanka
byta bardzo ciemna!
- A to nie za mocny kolor?

- zapytalam z rezerwa.

- Prosze sie nie obawiac,
bedzie pieknie - dodat.

Po czterdziestu minutach
chlopak skorczyl. To, co zo-
baczytam w lustrze, prze-
razito mnie! Patrzyla na
mnie upiornie blada kobieta
z niemal czarnym czubem
zamiast grzywki! I to bylam
wlasnie ja!

- Co to jest? - wyjakalam
zaszokowana.

- Moze faktycznie wyszedl
zbyt mocny kolor, ale wy-
glada pani §wietnie - prze-
konywat mnie.

- Nie mozna co$ z tym
zrobic?

- Mozna, ale... - chlopak
zawiesil glos. - To duzo
kosztuje, a zreszta wyglada
pani fantastycznie.

Wybiegtam z zaktadu

z czapka naciagnieta mocno
na uszy. ,Taki wstyd”, my-
Slalam goraczkowo. ,Jak ja
teraz pojade na szkolenie?
Wszyscy mnie wySmieja”,
pomyslatam.

Wstalam rano. Popatrzy-
fam w lustro. Moje wlosy
w Swietle dziennym byly
jeszcze bardziej ciemne,

a cera bledsza... Postanowi-
fam zatozy¢ na glowe chust-
ke. ,Wmoéwie wszystkim,
ze bola mnie uszy, czy cos.
Moze nie zauwazg. Potem
bede myla glowe trzy razy
dziennie. Ten kolor w kon-
cu mi zejdzie”, podjetam
decyzje. ,Byle nie razem

z wlosamil!”

autobusie, tak
jak zadecydowa-
fam, nie Sciagatam

chustki z glowy. Na wszyst-
kie wyktady ré6wniez upar-
cie przychodzitam z zakryta
gtowa. Wieczorna impre-

ze postanowilam opuscicé.
»Boze, jeszcze tylko jutro”,
pocieszatam sie.

- Bogna! Chodz do nas!

- Baska niespodziewanie
wpadla do mojego pokoju.
Pech chciat, ze wlasnie $cia-
gnetam chustke.

- Bogna! Jaki swietny ko-
lor! Wygladasz naprawde
cudownie! - wykrzykneta.
Patrzylam na nig zdumiona.
- Chodz na doét! Faceci
oszalejg na twéj widok!
Moje wejscie na sale wywo-
falo zbiorowy zachwyt.

- Pani Bogno, pani ma nie-
wiarygodnie piekne oczy -
szepnal do mnie kierownik
dzialu sprzedazy. - Dlacze-
go ja tego nigdy nie zauwa-
zytem? - zdumiat sie, a po
chwili juz wirowatam z nim
na parkiecie.

Nareszcie mnie zauwazy-

li i w koricu poczutam sie
jak piekna kobieta! Tym
bardziej, ze kierownik nie
odstepowal mnie na krok.
»Zakochatl sie czy jak?”, po-
myslatam. ,\W sumie facet
jest catkiem fajny..."
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PROMOCIJA

KolagendCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
zwitamina C

DOSTEPNY

WAPTEKACH
IZIELARNIACH

R SUS SN S N T

KolagencCito

- dobra inwestycja

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

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

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

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

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

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

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

Produkt dostepny w aptekach oraz sklepach
medycznych i zielarskich.

Producent: Reutter GmbH Dystrybutor: PPH.U. IZAKPOL ul. Dabrowskiego 5 96-300 Zyrardéw, izakpol@go2.pl
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Omalizumab (lek biologiczny) jest

skuteczny az u 90 proc. pacjentow.
U niektorych poprawa nastepuje po
12 godzinach od pierwszej iniekcji.

posrod réznych rodza-
jow pokrzywki szcze-
golnie trudna do lecze-
nia jest przewlekla po-
krzywka spontaniczna (PPS).
Bable pojawiajg sie p

STOSOWANIE

® Lek podaje sie¢ w inie-
kcjach podskérnych co
cztery tygodnie. Terapia
trwa 24 tygodme, a nastep-
nie, przez kole]-

nagle, bez zwiazku
z konkretna przy-
czyna zewnetrz-
na. W przypadku
ciezkiej przewleklej
pokrzywki sponta-
nicznej dolegliwo-
Sci - piekacy bol
skory i trudny do
zniesienia Swiad

nych 6 miesie-
cy, pozostaniesz
pod obserwacja,
w osrodku pro-
wadzacym pro-
gram lekowy. Je-
§li w tym czasie
dojdzie do nawro-
tu pokrzywki, po-
nownie zaczniesz

- moga trwac wie-
le tygodni, a na-
wet miesiecy. Na

Krzysztof Urban,
specjalista medycy-
ny rodzinnej enel-
-med we Wroctawiu

24-tygodniowe
leczenie.

) ® Zwykle efekt

szczescie leki bio-
logiczne daja duza szanse

na pozbycie sie objawow na
dluzszy czas, a niekiedy na-
wet ich calkowite ustapienie.

CO TO ZA LEK?

©® Omalizumab to prze-
ciwciala monoklonalne
wplywajace na uklad im-
munologiczny. Wiaza sie

z immunoglobulinami klasy
E, ktére odpowiadajg za po-
wstawanie babli. Blokuja re-
akcje zapalna, wskutek czego
objawy pokrzywki ustepuja.
® Leki biologiczne nie

sa dostepne na zwykla
recepte - stosuje sie je

w ramach programéw
lekowych Ministerstwa
Zdrowia. Po zakwalifiko-
waniu sie do programu lek
otrzymasz bezplatnie.
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leczniczy jest
widoczny po kilku tygo-
dniach. Lek jest dobrze tole-
rowany. Czasem u pacjentow
moga wystapi¢ bole glowy,
nudnosci, biegunka, kaszel,
objawy rzekomogrypowe.

DLA KOGO?

® Z terapii mozesz skorzy-
staé, gdy cierpisz na ciez-
ka przewlekla pokrzywke
spontaniczna, trwajaca co
najmniej 6 miesiecy.

©® Kwalifikowane sa oso-
by, u ktorych dotychcza-
sowe, tradycyjne leczenie
(4-krotnymi dawkami le-
kow antyhistaminowych
2. generacji) przez co
najmniej 4 tygodnie nie
przyniosto oczekiwanych
rezultatow. Leki biologiczne
mozna stosowac od 12. r.z.

Leczenie w ramach programu B 107
prowadzi wiele osrodkow w Polsce.
Oczekiwanie na wizyte kwalifikacyjna,
w zaleznosci od miejsca, trwa od kilku
do kilkunastu tygodni. Krotsze kolejki

-~ ot Qq zwykle w mniejszych miastach.

GDZIE SIE ZGOSIC?

® Podczas wizyty u aler-
gologa lub dermatolo-
ga popros o skierowanie
do osrodka prowadzace-
go program lekowy dla
os6b chorych na PPS. Na
konsultacje mozesz uméwic
sie telefonicznie. Do oSrod-
ka zglos sie z dokumentacjg
medyczng ukazujacq prze-
bieg dotychczasowego lecze-
nia pokrzywki. Po rozmowie
i analizie wynikéw badan
zostaniesz zakwalifikowana
do programu lekowego.

® Oto kilka osrodkow,

w ktorych warto zapytac
o termin konsultacji:
Biatystok, Uniwersytec-

ki Szpital Kliniczny, Klini-
ka Alergologii i Choréb
Wewnetrznych,

Gdansk, Uniwersyteckie
Centrum Kliniczne, Klinika
Alergologii,

Krakow, Specjalistyczne
Centrum Leczenia i Diagno-
styki NZZOZ,

Lodz, Uniwersytecki Szpital
Kliniczny im. Norberta Bar-
lickiego, Centrum Diagnosty-
ki i Leczenia Pokrzywki,
Opole, Uniwersytecki Szpi-
tal Kliniczny, Poradnia Aler-
gologiczna,

Poznan, Uniwersytecki
Szpital Kliniczny, Poradnia
Dermatologiczna,
Warszawa, Wojskowy
Instytut Medyczny, Zaktad
Immunologii i Alergologii
Klinicznej; Paristwowy Insty-
tut Medyczny MSWiA, Klini-
ka Chorob Wewnetrznych

i Alergologii.



Fot.: Adobe Stock

By mozg nie ,,przysypial”
w upalne dni

Jest wrazliwy na odwod-
nienie i niedotlenienie,
diatego w upat potrzebu-
je szczegolnej troski.

Gdy temperatura powietrza
utrzymuje sie na poziomie
30°C, nie jesteSmy w formie.
Wolniej myslimy, trudniej nam
skupic sie w pracy. Pojawia

sie sennos¢, ,mgta moézgowa”,
zawroty gtowy przy wstawaniu.
To naturalna reakcja organizmu
na taka pogode. Co mozemy
zrobic, by poczu¢ sie lepiej?

1. Nawodnienie to pod-
stawa. Pij regularnie, matymi
lykami, przez caty dzien, np. co
15 minut - nie dopiero wtedy,
gdy poczujesz silne pragnienie.
Woda z plasterkiem cytryny

i szczypta soli pomaga utrzymac
elektrolity. Dobrze sprawdza

sie rowniez napary z miety lub
hibiskusa. Zawroty gtowy czesto
wynikaja wtasnie z odwodnie-
nia i spadku cisnienia.

2. Dotlenienie w 3 minu-
ty. Gdy czujesz sennosé, zrob
krotki ,reset”: wdech nosem
przez 4 sekundy, wydech ustami
przez 6. Powtdrz 8-10 razy. Roz-
ruszaj barki, delikatnie poruszaj
szyja. To poprawia przeptyw krwi

mikrokrazenie DZ{
przy ,mgle mozgowej”, wspiera
pamie¢ i koncentracje.

przez tetnice szyjne i zwieksza
doptyw tlenu do mézgu.

3. Lekki ruch zamiast
kolejnej kawy. Picie kawy
w upat moze nasila¢ odwod-
nienie. Lepszy efekt uzyskasz,
idac na krétki spacer (w cie-
niu!), wehodzac po schodach
czy chtodzac nadgarstki i kark
zimng woda. Krazenie przy-
spieszy, a mozg sie ,0zywi”.
4. Jedz dla jasnosci
umystu. Wybieraj lekkie po-
sitki: satatki z oliwa, ryby mor-
skie, gars¢ orzechow, jagody,
boréwki. Ogranicz natomiast
ciezkie, ttuste dania i nadmiar
cukru - sprzyjaja senno$ci.

5. Ziotka na lepsze
krazenie. Samopoczucie
poprawig herbatki i gotowe
preparaty z apteki z: mitorze-
bem japonskim - wspiera
mikrokrazenie i koncentracje,
glogiem - zawarte w nim
flawonoidy i witaminy dziataja
rozkurczajaco i rozszerzajgco
na naczynia krwiono$ne, co
zapewnia lepsze ukrwienie,
dotlenienie i odzywienie mo-
Zgu, rozmarynem - pobudza
i poprawia jasno$¢ myslenia,
rozencem - pomaga przy
zmeczeniu psychicznym.
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REKLAMA

VENOFORTON"

na lepsze krazenie

- -“..

VENOFORTON'

FiTH pOUsTHY

Venoforton jest lekiem roslinnym
tradycyjnie stosowanym w objawach:

Niewydolnosci zylnej

(uczucie ciezkosci i obrzeki ndg, zylaki);

Krazenia obwodowego

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

W niewydolnosci krazenia mézgowego

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

Ptyn doustny

Podmiot odpowiedzialny:

N
Ha *
. ,‘

PRIECIWWSKAZANIA: Nadwrazliwost na skiadniki
preparatu; niewydolnosc nerek.

Tradycyjny produkt roslinny z okreslonymi
wskazaniami wynikajgcymi wytacznie z diugotrwatego
stosowania. Produkt ztozony. Nr pozwolenia MZ R/1601

X
Pytaj w aptece o sprawdzony lek

| VENOFORTON"

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie

z ulotkg dotaczong do opakowania. Nie przekraczaj

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

Przedsigbiorstwo Farmaceutyczne
“Leki Natury” Tadeusz Polaniski Sp. z 0.0,
ul. Zielona 30, 08-500 Ryki.

VENOFORTON'




Fot.: Adobe Stock

Objawy zwigzane

Co robic, gdy mleko na

Wzdecia, kruczenia pojawiaja sie w roznym

czasie po spozyciu mleka i jego przetworow

- od kilkunastu minut do trzech godzin.

zterdziestoletnia
pacjentka zglosita
sie do mojego ga-
binetu z powodu
wystepujacych okresowo bo-
low brzucha. Chora wyjasni-
1a, ze przed wystapieniem
bélu pojawia sie silne kru-
czenie w brzuchu, wraze-
nie ,przelewania”, wzde-
cia i zwiekszona potrzeba
oddawania gazow. Pézniej
zwykle wystepuje luzny sto-
lec. Pacjentka nie potrafita
powiedzieé, czy istnieja ja-
kie$ czynniki prowokujace
wystapienie bolu brzucha.
Miata wykonane USG brzu-
cha i kolonoskopie, w kto-
rych nie stwierdzono nie-
prawidlowosci. Poprositem
ja, by obserwowata, w ja-
kich okolicznosciach poja-
wiajg sie dolegliwosci i zglo-
sila sie do mnie po kilku
tygodniach. Okazalo sie,
ze zwykle dzieje sie tak po
spozyciu mleka albo prze-
tworéw mlecznych.

PRZYCZYNY

® Nietolerancja laktozy
to zespol objawow wy-
wolywanych przez spozy-

wanie laktozy, dwucukru
zlozonego z glukozy i ga-
laktozy. Cukier ten zawar-
ty jest w duzych ilosciach

w mleku i jego przetworach.
Jego trawienie odbywa sie
w jelicie cienkim, gdzie en-
zym, zwany laktaza, rozktada
go na cukry proste, mozliwe
do wchtoniecia.

® Laktoza jest podstawo-
wym Zrédlem energii nie-
mowlat, odzywiajacych
sie wylacznie mlekiem.
Dlatego aktywnos¢ enzymu
laktazy jest u nich bardzo
wysoka. Wraz ze zmiang
diety aktywnos¢ ta spada,
by u dorostych osiagnaé po-
ziom 5-10 proc. wartosci
wyjsciowej. To wystarcza-
jaca aktywnosé, by trawic
spozywana w mleku i jego
przetworach laktoze.

OBJAWY

® U niektorych wartosé ta
jednak spada do nizszej,
przy ktorej trawienie tego
cukru jest niewystarcza-
jace. Niestrawiona laktoza,
jako dwucukier, nie moze zo-
sta¢ wchlonieta. Przedostaje
sie do dalszych czesci jelita,

UKRYTE ZRODLA LAKTOZY

¢ @ Jesli mimo eliminacji pro-

¢ duktéw mlecznych w diecie

i nie widzisz poprawy, by¢ moze
i spozywasz produkty bedace

i ukrytym zrodtem laktozy.

i ® Moga to by¢ na przyktad:

i cukierki i inne stodkie przeka-
i ski, desery na bazie gotowych
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mieszanek, gotowe dressingi
do satatek, gotowe mieszan-
ki do przygotowania ciast,
nalesnikow itp., margaryna,
koktajle w proszku, pfatki
Sniadaniowe, chleb i butki,
zupki w proszku czy Smietan-
ka do kawy w proszku.

Z nietolerancja
laktozy sa przej-
$ciowe, a spozywa-
nie laktozy nie
powoduje uszko-
dzenia nabtonka
jelitowego, jak
to sie dzieje

np. w celiakii.

gdzie ulega rozktadowi do
cukréw prostych przez enzy-
my bakterii jelitowych.

® Niestety cukry te w tej
czesci przewodu pokar-
mowego nie moga juz by¢
wchloniete, dlatego ule-
gaja fermentacji z wytwo-
rzeniem dwutlenku wegla,
metanu i krotkotancucho-
wych kwaséow tluszczo-
wych. Zwiekszona ilo§¢ gazu
w jelitach powoduje wzde-
cia, wzmozone oddawanie
gazow, natomiast krotkotan-
cuchowe kwasy ttuszczowe

i niestrawiona laktoza zwiek-
szaja tadunek osmotyczny je-
lita, Sciagajac do jego §wiatta
wode. Pojawia si¢ b6l brzu-

cha oraz wodniste stolce.

® Objawy nietolerancji
laktozy to: bol brzucha,
kruczenie, wzdecia, zwiekszo-
ne oddawanie gazéw i luzne,
czasem wodniste stolce.

ROZPOZNANIE

® Diagnoze lekarz postawi
w oparciu o objawy kli-
niczne i zebranie wywia-
du. W diagnostyce zwykle
wystarczajaca jest: proba
eliminacji - polega na cal-
kowitym odstawieniu mle-
ka i jego produktow, objawy
wycofuja sie zwykle w ciagu
5 dni do 4 tygodni; préba
prowokacji - pacjentowi po-
daje sie 25-50 g laktozy roz-



Najnowsze trend
Wiecej

niz lifting
twarzy

Skandynawski preparat Skin Care™ Wypelniacz Kolagenowy
to przetom w pielegnacji skory. Zmniejsza widocznos¢ drobnych linii
i zmarszczek, poprawia jedrnosc i sprezystosc oraz nawilza skore.
Poprawia jej wyglad bez koniecznosci stosowania igiet i inwazyj-
nych zabiegow liftingujacych. Wystarczy jedna tabletka dziennie.

m nie sluzy

OBJAWY NIETOLERANCJI MOZNA
WYCISZYC

nymi pokarmami, co zwiek-
sza czas trawienia laktozy,
- przy bardzo ztej tolerancji

Model Image

0 tym warto pamietac:

. codzienne, regularne spo-

i 7ywanie mleka i jego prze-

i twordw jest lepiej tolerowane
i niz okazjonalne,

i - duza zawarto$¢ thuszczu

¢ w pokarmach zwigksza

i tolerancje laktozy, poniewaz
i ttuszcz spowalnia pasaz

i jelitowy, zwiekszajgc czas

i na strawienie laktozy,

i - korzystne jest codzienne

i jedzenie produktow zawiera-
¢ jagcych laktoze w mniejszych
i porcjach zamiast w jednym

i duzym positku,

i - mleko i jego produkty lepiej
i spozywaC w pofaczeniu z in-

puszczonej w 250 ml wody

i obserwuje, czy wystapia ob-
jawy przez kolejne 3 godziny.
® W razie watpliwosci wy-
konuje sie test oddecho-
wy, w czasie ktérego, po
podaniu doustnym lakto-
zy, mierzy sie w wydycha-
nym powietrzu zawartos¢
wodoru (test wodorowy)
lub wodoru i metanu (test
wodorowo-metanowy).

® Bardziej inwazyjna me-
toda jest pomiar aktyw-
nosci laktozy w wycinku
jelita cienkiego pobranego
w czasie kolonoskopii.

LECZENIE

® Bedzie polegalo na eli-
minacji laktozy z pokar-
mow, czyli unikaniu mle-
ka i jego przetworow. Ale
nie musi to by¢ jednak

mleka mozna zastgpic je
produktami przetworzonymi,
jak jogurt, kwasne mleko,
kefir, maslanka, poniewaz
spozywanie sfermentowa-
nych produktéw mlecznych
poprawia tolerancje laktozy,
- w przypadku znacznego
ograniczenia produktow
mlecznych zadbaj o inne
7rodto sktadnikéw takich jak
wapn, witamina D, biatko;
moze to by¢ wzbogacone

0 te sktadniki mleko sojowe,
migdatowe, orzechowe,
owsiane czy tofu.

ilosci tego cukru. Dlatego
po poczatkowym catkowi-
tym odstawieniu produktéow
mlecznych i ustapieniu obja-
wOw mozna zaczal wprowa-
dzaé te pokarmy, zaczynajac
od matej ilosci, zwieksza-
jac ja stopniowo do wartosci
optymalnej, nie wywolujacej
dolegliwosci.

® Mozna siega¢ po pro-

dukty mleczne bezlaktozo-

we. Jednak wstepny rozklad
laktozy powoduje, ze zawie-
rajg wiecej cukréw prostych,

co zwieksza ich indeks glike-

miczny i sa one stodsze.

® Najbezpieczniejsze dla
0s6b z nietolerancja produk-
ty mleczne to jogurty, zsia-
die mleko, kefir, maslanka.
® Wazne jest ponadto
utrzymanie prawidtowego
stanu mikroflory jelito-

REKLAMA

Skin Care Wypetniacz Kola-
genowy skutecznie dziata na
gtebsze warstwy znajdujace sie
pod powierzchnia starzeja-
cej sie skory. Kremy przeciw-
zmarszczkowe, dziataja po-
wierzchownie, nie docierajg tak
gteboko i nie przyczyniaja sie
do produkcji kolagenu w gleb-
szych warstwach skory.

Skin Care Wypelniacz Kola-
genowy to mocno skoncen-
trowany naturalny suplement
diety, dla kazdego, komu zale-
zy na wygtadzeniu drobnych
linii i zmarszczek. Zawiera ko-
lagen pochodzenia morskiego
podobny do kolagenu natu-
ralnie wystepujacego w skérze,
a takze ekstrakty z owocow
granatu, pomidora oraz astak-
santyne. Zawiera rowniez wita-
mine C, ktéra przyczynia sie do
prawidtowej produkcji kolage-
nu i chroni komérki przed stre-
sem oksydacyjnym.

Skfadniki zawarte w Skin Care
przedostaja sie przez uklad
krwionosny do wszystkich zy-
wych komérek organizmu.
Badania kliniczne Skin Care
Wypelniacz Kolagenowy wy-
kazaty zmniejszenie widocz-
nosci drobnych linii i zmar-
szczek juz po 14 dniach.

Irytowaly mnie
zmarszczki mimiczne
Lone, 58 lat.

~Chciatam co$ wreszcie zrobi¢

Z moimi zmarszczkami na czo-
le. Kiedy kolezanka powiedzia-
ta mi o preparacie Skin Care
Wypefniacz Kolagenowy za-
intrygowato mnie to, Ze pro-
dukt ten zawiera zarowno ko-
lagen jak i witamine C, ktéra
pomaga skérze go wytwarzac,
Kupitam wiec pierwsze opako-
wanie i zaczetam codziennie ra-
no braé jednq tabletke.

Stosuje Skin Care od kilku mie-
siecy i nie tylko widze, ale tez
czuje, Ze moja skéra stata sie
bardziej jedrna, gtadka i na-
wilzona. Mam teZ poczucie,
Ze zmarszczki mimiczne stafy
sie mniej widoczne. Jestem
bardzo zadowolona i na pew-
no bede nadal codziennie brac¢
Skin Care Wypelniacz Kolage-

nowy."”— mowi Lone,
£

Produkt Roku 2024 wg SWIATA FARMACJI

w kategorii ,Preparaty z kolagenem”
na podstawie ankiety przeprowadzonej wiréd farmaceutow

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach zawierajgcych 60 tabletek. i
W przypadku braku moze by¢ zaméwiony

eliminacja catkowita. wej. Dlatego zaleca si¢ spo- specjalnie dla Ciebie przez farmaceute. Skin Care”

©® Wystapienie objawow zywanie probiotykow i pro- Kod BLOZ 3149241 - ulatwi R

nietolerancji laktozy uza- duktéw zawierajacych zywe zaméwienie produktu. g

leznione jest od przyjetej kultury bakterii. [ www.newnordicpl S
tel.: +482221254 10 —-ﬂ*—J
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DYCYNA ROZMAITOSCI

PREPARATY
Z APTEKI

Cukierki Gtogowe

firmy Reutter, z wysokiej jako-
Sci ekstraktem gtogu, wspo-
magaja prace serca i dziataja
regulujgco na
krazenie krwi. Do
kupienia w apte-
kach oraz skle-
pach zielarskich
(ok. 11 zh).

Bergamil Forte

To suplement diety ze stan-
daryzowang kompozycja
polifenoli z bergamoty (BPF),
ekstraktem z czosnku i wita-
ming C. Pomo-
ze obnizy¢ zty
cholesterol (LDL),
nawet o 40 proc.
(ok. 27 2).

Diabetofort
Ten wielosktadnikowy lek zio-
towy w naturalny sposob ob-
niza poziom cukru we krwi

i zapobiega jego
wzrostowi po po-
sitku. Polecany jest
Zwtaszcza osobom
Z rodzinng predys-
pozycja do cukrzy-
cy (ok. 21 ).

White Glow Stick
Zestaw do wybielania zebow
w domu, z linii Biata
Perta, zawiera pe-

DUIARETORORHT

R

biala peris

Wy, dzelek oraz Korektor
¢ - ‘o1 wybielajacy. Umoili-
Sl wia natychmiastowa

3t

Calming
Dzigki starannie dobranym
sktadnikom, jak szafran, wa-
leriana, melisa i GABA (kwas
gamma aminomastowy),
preparat pomaga wyciszy¢
umyst, przywrocic
rownowage i po-
prawi¢ jako$¢ snu
(ok. 32 zh).
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neutralizacje zo’rtych
odcieni i rozja$nienie
zebow (ok. 45 ).

Calming

Cal !_pq

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

Dlaczego chorujemy

z odpoczynkiem

az do granic
wyczerp

Dla serca‘!hozgu""
i odpornosci

lekajmy f {

iele z nas do-
brze zna ten
scenariusz:
miesiacami
dziatamy na wysokich obro-
tach, ,trzymamy sie”, a gdy
wreszcie jedziemy na urlop
- dopada nas katar, bol gar-
dia, ostabienie. Dlaczego cho-
rujemy wlasnie wtedy, gdy
zaczynamy odpoczywac?

PROSTY MECHANIZM

® To zjawisko to tzw. le-
isure sickness, czyli cho-
roba czasu wolnego. Opi-
sat je w 2002 roku holen-
derski psycholog Ad Vin-
gerhoets. Zauwazyt, ze jesli
choruje, to w weekend albo
w §wieta, postanowil wiec
blizej przyjrze¢ sie tej zalez-
nosci. Przeprowadzit bada-
nia, z ktérych wynikalo, ze
czes¢ 0sob regularnie choru-
je wlasnie w weekendy lub
podczas urlopu, a najczest-
sze objawy ,.choroby urlopo-
wej” to infekcje gornych

dr6g oddechowych, béle gto-
wy, zmeczenie, dolegliwosci
zotadkowe. Jak to wyjasnit?
® W okresie intensywnej
pracy organizm funkcjo-
nuje na podwyzszonym
poziomie adrenaliny i kor-
tyzolu. Hormony te mobili-
zuja do dziatania, ale jedno-
cze$nie ,maskuja” pierwsze
sygnaly infekcji czy przeme-
czenia. Kiedy napiecie nagle
spada, np. pierwszego dnia
urlopu, poziom hormonéw
stresu obniza sie, a uktad od-
pornosciowy zaczyna reago-
waé. Wtedy moga ujawnic sie
wczesniej ttumione objawy.
® A jesli przekroczylySmy
50. rok zycia dochodzi
jeszcze jeden czynnik.
Nasza odpornos¢ naturalnie
zmienia sie z wiekiem (pro-
ces ten nazywany jest immu-
nosenescencja), reagujemy
wolniej, czasem mniej sku-
tecznie, a regeneracja trwa
dluzej. Jesli przez dtuzszy
czas nie dosypiamy, jemy

naurlopie?

Warto wiedzie¢

LLeisure sickness”
nie jest, co prawda,
formalng jednostka
chorobowa, jednak

badania ankietowe
oraz psychologiczne
wskazujg, ze nawet
kilkanascie procent
aktywnych zawodowo
0s6b doswiadcza tych
objawdw regularnie.

nieregularnie badz zyjemy
W napieciu, organizm moze
nie mie¢ zasobow, by szybko
sie ,pozbiera¢” w chwili,
kiedy przestajemy pedzic.

JAKTEMU ZAPOBIEC

® Zwolnij przed urlopem.
Nie zostawiaj wszystkiego na
ostatnia chwile. Jesli to moz-
liwe, zmniejszaj tempo pracy
kilka dni przed wyjazdem.

® Zadbaj o sen. Niedobor
snu kumuluje sie tygodniami.
Utlop nie jest dobrym mo-
mentem na ,odsypianie”. Je-
§li przed wyjazdem bedziesz
wypoczeta i wyspana, raczej
sie nie rozchorujesz.

® Planuj urlop bez presji.
Nie musi by¢ perfekcyjny.
Nadmiar atrakcji i napiety
grafik moga podtrzymywac
stres, zamiast go redukowac.
® Wspieraj odpornosc.
Zbilansowana dieta, codzien-
ny ruch na §wiezym powie-
trzu, nawodnienie i kontrola
chorob przewlektych réwniez
maja ogromne znaczenie.

® Cwicz odpoczywanie. To
moze by¢ spacer, kilka minut
oddechu przeponowego czy
chwila z ksigzka. Regularne
przerwy ucza organizm, ze
odpoczynek jest bezpieczny.



Dlaczego nie powinienes ignorowac tych objawow
Biegunka, bol
brzucha, wzdecia

o zagadka niemal tak
stara jak sama nowo-
czesna medycyna:
dlaczego tak wielu
dorostych wciaz cierpi na dolegli-
wosci jelitowe, takie jak biegunka,
bdl brzucha i wzdecia - bez moz-
liwosci ustalenia ich przyczyny?
Z czasem dla tych niewy-
jasnionych objawdw zaczeto
uzywac okreélenia ,,drazliwego
jelita’, ktore pozniej przyjeto
forme terminu zespot jelita
drazliwego.
Obecne odkrycia naukowe
daja nadzieje milionom oséb
cierpigcych na IBS.

Czym jest zespot
jelita drazliwego?

Zespol jelita drazliwego obja-
wia sie nawracajacymi dolegli-
wosciami jelitowymi, takimi jak
biegunka, bol brzucha, wzdecia
i zaparcia. Objawy te moga
wystepowac naprzemiennie, w
kombinagji lub pojedynczo, a
ich intensywno$¢, czestotliwos¢ i
czas trwania s3 zmienne.

Dla 0s6b dotknietych tym
schorzeniem stanowi to znaczne
obciazenie w codziennym zyciu
i moze powaznie ograniczac
jakos¢ zycia.

Wyniki badan wskazuja
mozliwg przyczyne — aktualne
badania dochodzg do wniosku,
Ze czesta przyczyna zespolu
jelita drazliwego jest uszkodzona
bariera jelitowa.

Te mikroskopijne uszkodze-
nia bariery jelitowej umozliwiaja
patogenom i niepozadanym
substancjom przenikanie do
$ciany jelita i draznienie ukladu
nerwowego jelit.

Zrédlo zdjecia: Aby zapewnié lepsza widocznosé,
uszkodzenia bariery jelitowej zaznaczono na

Moze to prowadzi¢ do typowych
objawow, takich jak biegunka,
bdl brzucha czy wzdecia.!

Przetom w badaniach

Na podstawie tych odkry¢
rozpoczeto poszukiwania
skutecznego rozwiazania. W
ich trakcie wloscy naukowcy
natrafili na szczegélny szczep
bakterii bifido:

B. bifidum MIMBb75. Jego
wyjatkowa cecha jest zdolnoé¢
fizycznego przylegania do ko-
morek nabtonka jelitowego —
podobnie jak plaster na ranie.
Naukowcy postawili pytanie:
czy dzigki przyleganiu bakterii
do bariery jelitowej uszko-
dzenia mogg si¢ zmniejszy¢, a

tym samym czy zmniejszg si¢
takze nawracajace objawy, takie
jak biegunka, bl brzucha i
wzdecia?

Odpowiedz uzyskali w dwdch
kolejnych badaniach o najwyz-
szym standardzie naukowym
(,»ztoty standard”). Wykazano
w nich imponujacg skutecznos¢
tego szczepu zaréwno w jego
pierwotnej, jak i inaktywowanej
cieplnie formie w tagodzeniu
objawow zespotu jelita drazli-
wego.>?

1. 8. 8. 8.8 ¢

Ulubiony produkt klientéw
Ponad 50 000 klientéw ocenito
Kijimea IBS PRO $rednio
na 4,6 gwiazdek.

owost

REKLAMA

OD POMYStU DO
PRODUKTU
Szczep bakterii B. bifidum

: MIMBb75 w swojej dalszej,

. ulepszonej, inaktywowanej

: cieplnie formie jest dostepny
: wylacznie w wyrobie me-

¢ dycznym Kijimea IBS PRO.

Kijimea IBS PRO jest

: dostepny w aptekach bez

¢ recepty. Jedli nie jest dostepny
: na miejscu, apteka moze E
: zamowié produkt z hurtowni

¢ w ciagu kilku godzin. Mozna

¢ go réwniez wygodnie kupi¢

. bezposrednio u producenta

: na stronie kijimea.pl.

Wazne: tylko Kijimea IBS

: PRO dziata dzicki unikalne-
 mu efektowi ,,plastra” - zaden :
: inny preparat nie zawiera t
¢ tego specjalnego szczepu

¢ bakterii.

Dla Twojej apteki: Kijimea IBS PRO

v Zunikalnym szczepem bakterii
B. bifidum HI-MIMBb75

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

v Skuteczno$¢ w IBS
potwierdzona klinicznie*

SYNformulas GmbH
Am Haag 14 « 82166 Grafelfing « Niemcy

KI]IM_I__EA'

(GTIN 4260344399437)

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

" Wood JD. Effects of bacteria on the enteric nervous system: implications for the irritable bowel syndrome. J Clin Gastroenterol. 2007;41 (Suplement 1): $7-519. doi:10.1097/MCG.0b013e31802f1331.
2Guglielmetti S, Mora D, Gschwender M, Popp K. Randomised clinical trial: Bifidobacterium bifidum MIMBb75 significantly alleviates irritable bowel syndrome and improves quality of life — a double-blind,
placebo-controlled study. Alimentary pharmacology &therapeutics. 2011;33(10):1123-1132. doi: org/10.1111/j.1365-2036.2011.04633.x. - **Andresen V, Gschossmann J, Layer P. Heat-inactivated Bifidobacterium
bifidum MIMBDb75 (SYN-HI-001) in the treatment of irritable bowel syndrome: a multicentre, randomised, double-blind, placebo-controlled clinical trial. Lancet Gastroenterol Hepatol. 2020;5(7):658-666.
doi:10.1016/52468-1253(20)30056-X. « Zdjecie ma charakter ilustracyjny.

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zqodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.



Lycie

>

PLAZE

sa tu szerokie i plaszczyste, - >

__ nie brakuje tez bujnej zieleni.

Fot.: Adobe Stock (5)

Odnajda sie tu takzemllosmcy 3

sportow wodnych 3

Ciekawe!

: @ Na Wyspy Zielonego

. Przyladka z Polski najta-

i twiej dostac sie samolotem

© zprzesiadkg w Lizbonie. :
© Mozna tez skorzystac z ofert
¢ biur podrdzy. Najwiekszy :
© wybdr noclegbw znajdziemy

¢ w Santa Maria na wyspie

© Sal - sa tu komfortowe

¢ hotele i restauracje.

© @ Muzyka i taniec sg cze-

. Scig codziennoSci miesz-

¢ kancow. Batuku, coladeira

: imorna opowiadaja 0 mi-

i tosci, tesknocie i zyciu na
©wyspach, Morng rozstawita

. Cesaria Evora -
. ga diwa z Mindelo”, ktérej :
. glos stat sig jednym z sym- ¢
¢ boli archipelagu. :

,bosono-
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PODROZE DALEKIE | BLISKIE

Ocean, wiatr 1 muzyka odmierzajg czas na Wyspach
Zielonego Przyladka. Tu poSpiech po prostu nie pasuie.

zterysta piecdzie-
siat kilometrow od
zachodniego brzegu
Afryki lezy archipe-
lag, ktéry zachwyca prze-
strzenig i spokojem. Tury-
styczng popularnosé zdobyt
pozniej niz Wyspy Kanaryj-
skie, dlatego wiele miejsc za-

chowato naturalny charakter.

Tam, gdzie plaza
nie ma korca

Sal i Boa Vista - te dwie
WYSpy Wygrywajg w ran-
kingu urlopowych marzen.

Sal przypomina ogromna

wydme otoczona oceanem.

Zloty piasek, btekit, 350
dni storica w roku i wiatr

‘

tworza idealne warunki
do plazowania, spacerow

i sportéow wodnych.

Boa Vista jest bardziej dzi-

“WYSPA SANTO ANTAO

.. to gorzyste krajobrazy. Niesamowite wrazenie
robia malenkie wioski, np. Fontainhas - usadowity sie
e —. N2 stromych zboczach, jak na schodach.




SANTA MARIA
na wyspie Sal to najpopular-
- niejszy kurort Wysp Zielonego
Przyladka. Promenada nad
oceanem prowadzi obok
restauraciji i hoteli.

CODZIENNE POLOWY
zapewniaja najswieisze
- ryby i owoce morza - bo
to wtasnie z nich stynie

W MINDELO
na wyspie Sao
Vicente domy

ka i miejscami pustyn-
na - cze$¢ piasku napraw-
de przywiato tu z Sahary.
Pod powierzchnia oceanu
spoczywaja setki wrakow
statkow, przypominajacych
o dawnych szlakach mor-
skich. Wieczorami na pla-
cach miasteczek rozbrzmie-
wa batuku - tradycyjny
taniec, w ktérym rytm wy-
bijaja dlonie i stopy. To
opowies¢ o kobiecej sile,
pamieci i radoSci.

Gory, wulkany
i glosy z przesziosci
Dla tych, ktérzy zamiast
leze¢ wola wedrowacé, ideal-
na bedzie Santo Antdo. To

wyspa dla upartych,
bo trzeba tu dotrzeé
promem. Ale kiedy
juz staniesz na jej zie- *
lonych zboczach, wa- \
skich §ciezkach, wija-

cych sie nad przepascia,
czujesz sie tak, jakby Swiat
sie zatrzymat tylko po to,
zeby go podziwiac.

Fogo jest surowa. To jed-
na wielka gora - Pico do
Fogo - wulkan, ktéry wciaz
potrafi przeméwi¢ dymem
i ogniem. Patrzac na ten
ksiezycowy krajobraz, trud-
no nie poczué szacunku dla
sity, ktora stworzyla te wy-
spy. Na zboczach wulkanu
dojrzewaja winogrona. Bo

tu wulkaniczna gleba daje
poczatek jednemu z najbar-
dziej niezwyktych win pro-
dukowanych na Wyspach
Zielonego Przyladka.

Na Sdo Vicente trzeba za-
trzymac sie choéby na chwi-
le. To tu, w miescie Min-

maja wiasny styl

- s3 niskie i ko-
| lorowo pomalo-
a wane. Dzigki
| temu wyrdzniaja
| sie na tle
| surowego,
wulkanicznego
krajobrazu wysp.
Miasto uchodzi
za kulturalng
stolice Republiki
Zielonego
Przyladka.

delo, urodzita si¢ Cesaria
Evora. Artystka, ktorej
piosenki stycha¢ w barach,
na rynku, w radiu. To nie
tylko $piew, to opowiesci.
O milosci, rozstaniach,
codziennoSci. Przejmujace,
jak te wyspy.
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HISTORIE O
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wlasnie na siebie.

ch spotkanie wydawalo

sie niemal niemozliwe

- dzielily ich tysiace ki-
lometréw i ocean. Oboje
bardzo potrzebowali mitosci,
ale zaczynali juz watpié, czy
spotkaja kogos, przed kim
beda mogli otworzy¢ serca
i poczu¢ prawdziwe bezpie-
czenistwo. - Nie przypusz-
czalem, ze Zycie ulozy mi sie
tak pieknie w p6znym wieku
- méwi Pawel Wawrzecki (76).
- Wyjezdzajac w 2005 roku
z Teatrem Kwadrat do Chi-
{ cago, nie spodziewatem sie,
%% Ze na bankiecie po spekta-
klu spotkam kobiete, z kt6-
i 13 polaczy mnie porozumie-
nie dusz - dodaje. Izabela
i Roman od razu przypadia
| mu do gustu. - Na szczeScie
Z Wzajemnoscig - wspomina.

"

YT

Samolotem
na randki

Aktor od kilku lat byt
wdowcem. Jego zona, Bar-
bara Winiarska (50), zmar-

Matzenstwo
po latach
samotnosci
okazato sie
najpiekniejszym
rozdziatem.

ich juz wiele
nauczy¢.
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Znaleili sie pozno, ale szybko
zrozumieli, ze czekali tak diugo

fa w 2002 roku.
Wawrzecki sa-
motnie zajmo-
wal sie dorosta
corka z pora-
zeniem moézgo-
wym, wyma-
gajaca statej
opieki. Zawsze
byta dla niego
najwazniejsza
i podporzadko- |
wal jej cale zy-
cie. Gdy opo-
wiedzial Izabeli
0 Ani, bez wa-
hania zapropo-
nowatla, by nastepnym ra-
zem przylecial do Stanow
razem z nia. Pokochala ja
jak wlasng corke i szybko
stala si¢ dla niej kims bar-
dzo bliskim. - Moja zZona
ma cérke, wiec ja mam te-
raz dwie - zartowat po Slubie
z lekarka i wlascicielka fir-
my farmaceutycznej. - Teraz
mam jeszcze wnuka. Zona
jest w nim zakochana, cza-
sem nawet jestem troszke za-
zdrosny.

Pobrali sie 14 lutego 2009 ro-
ku. ,Tak, wzigtem §lub
i jestem bardzo szczesliwy”
- napisat kilka tygodni p6z-
niej. - Na randki z Zong la-
tam samolotem - $miat sie.
Przez lata dzielili czas mie-
dzy Warszawe a Chicago,
uczac sie zycia na dwa domy.
- Zdecydowalismy, ze bedzie-
my ze sobg z doskoku. Jak




Izabela

od poczatku
wiedziata,

ze Ania jest
najwazniejsza.

|
Ania, corka aktora, od lat
Sajestw centramich o A
wspliiego wiata. i,

ludzie rzadko sie widuja, bar-
dziej tesknig i ciesza sie kaz-
da chwila. To prawda.
Pawet Wawrzecki i jego
ukochana przez wiele lat
byli matzeristwem na odle-
glosé, lecz po pandemii to sie
zmienilo. Starajq sie nie roz-
stawac na dtugo i planowac
wsp6lng codziennosé. Aktor
zadeklarowat, ze chce spe-

Swietnej organizacji i kom-
promiséw - podkresla. - Ale
gdy jest dobra wola i uczu-
cie, mozna znalez¢ najlepsze
wyjécie. U nas wszystko gra
i jest fajowsko.

Izabela Roman, absolwent-
ka gdarskiej Akademii Me-
dycznej, od lat jest w Chicago
jedna z najbardziej wplywo-
wych Polek. - Przede wszyst-
kim jest dobrym, uczciwym
cztowiekiem - méwi Pawet
Wawrzecki. - Ma serce na
dioni, nikomu nie odma-
wia pomocy, jest wrazliwa
na ludzkg krzywde. Mam
wielkie szczescie, ze zapro-
sita mnie do swojego Zycia,
i ze mozemy budowac wsp6l-
na przysziosc.

REKLAMA

Teraz wigcej stron!

2 MAGAZYNy .
WV CENIE JEDNEGQI

TYLKO

528,/

w Stong srcresca

fPlsy od serca ‘

NOWA lSIAtll IUI.IH.M!N.I

P!muw \
na mnhwsﬁﬁc-.
I‘I&uu -

DOMOWA

"60TU)E
dzi€ jesien zycia w Stanach. Aktor, pytany o recep- f"'j}"ﬁ“\ CUKIERENKA PO Koy
- Chciatbym, zeby moja cér- te na udany zwiazek, pod- iy | A ————

ka byla z nami. Ma tylko
mnie - wyznat szczerze.

Mitosé wieksza
niz ocean

Kiedys, gdy on byt w Chi-
cago, Ania opiekowala sie za-
przyjazniona para. Od pew-
nego czasu lataja za ocean
oboje, dbajac o to, by nikt
nie czut sie pominiety. - Ro-
dzina taka jak nasza wymaga

kresla znaczenie rozmowy
i zwyklej ciekawosci. - Juz
podczas pierwszego spotka-
nia przegadaliSmy prawie
cala noc. Trzeba by¢ otwar-
tym na potrzeby drugiej stro-
ny i dbaé o relacje kazdego
dnia. Idziemy razem przez
zycie juz dwadzieScia lat,
a wciaz jesteSmy siebie cie-
kawi. I to wladnie jest mitos¢
- przyznaje.

4

PRZE.BFOJECZY TELNICZEK

NOWE RUBRYKI!

® Tego lekarz ci nie powie

® Jak zadbac o dobre relacje

® Chwila relaksu przy krzyzéwkach

Miesiecznik dostepny

~d

w punktach sprzedazy pras
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ZYCIEW...

OBRAZACH

Przeszedt diuga droge, by byé w miejscu, ktore daje mu radosé...

Patrzap dzi§ na aktora, nikomu nie
przyjdzie do glowy ze 12 sierpnia
bedzie §wietowal 70. urodziny. Artur
Barci§ od zawsze chyba ma u$miech
mlodzienca, a niewysoka postura spra-
wia, ze trudno o nim pisaé - starszy

ale tez... prace w ogrodzie. Bo kwiaty
to wielka mitos¢ jego ukochanej zony
Beaty, z ktora w tym roku Swietuje...
40 lecie matzeristwa. Rodzinne impre-
zy w tym roku sq przynajmniej dwie
i to bardzo huczne.

czlowiek. I jeszcze charakter - zawsze
w dobrym humorze, z miloscia do lu-
dzi i zwierzat, kochajacy swoj zawod

]sn wyczony el 0d dziecka

q _ ; lubit wystepo-
' o . wac na scenie,

: ' brat udziat w kon-
kursach recyta-
torskich, kochat
czytaé ksigzki.

Na studia wybrat

wiec aktorstwo

w todzi, co otwo-
rzyto mu droge do
kariery scenicznej
i filmowej. | zupet-
nie innego zycia.

Mitos¢ z autobusu |
W 1984 roku przypad-
kiem wpadt na Beateg,

ktéra akurat wychodzita

z autobusu. Krecit wtedy
film ,Pan na Zutawach”,
a ona byta asystentka
montazysty. Tak sie zako-
chat, ze zostata jego zona.
Sq szczesliwym matzen-
stwem po dzis.

Biedn hdorjn

Urodzit si¢ 12 sierpnia 1956 r.

w Kokawie na Slasku. Kiedy
byt w zeréwce zamieszkat z bab-
cig w niedalekich Redzinach.
Rodzice ledwo wigzali koniec
z koficem. Miat jeszcze dwdch
braci, ktdrzy pomagali w polu.
Padto na niego, bo byt chorowity
i...miat glowe w chmurach. Na
zdjeciu z mama.

Czerepach ukochany

Najwiekszg popularnosé przyniost mu jednak
komediowy serial z lat 90. ,Miodowe Lata”,
gdzie grat przez pieé lat, w duecie z Cezarym Za-

kiem, jako Tadeusz Norek - pracownik miejskiej
kanalizacji. Potem wspdlnie wystapili tez w kolej-
nym hicie ,Ranczo”.

L n SEE
Pomalutku,
)
4 powolutku
Na duzym ekranie zade-
biutowat w 1976 r. w fil-
mie ,Daleko od szosy” - taf-
czyt wtedy na dancingu w tle,
byt jeszcze na studiach. Ale
kilka lat pozniej przyszty duzo
wieksze role m.in. w ,Zna-
chorze”, ,Zmiennikach” czy
»Dekalogu”.

- Polska gola...

Pitka nozna to jego wielka

mitoSC. A jesli jest sie ,przy-
szywanym” wujkiem komentato-
ra sportowego, Mateusza Borka,
emocje podczas ogladania
meczow siegaja zenitu. Rodzice
dziennikarza to jego przyjaciele.

Fot.: Facebook.com/Artur Bracis (2), East News (3), TVP, Instagram.com/arturbarcisofficial, Akpa
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" Aktor doczekat
sie jedynego syna
Franciszka, ktory
jest juz dorosty. Nie
poszedt w Slady staw-
~ nego taty - zostat
.montaiysta jak jego
mama. Ale taczy ich .
wspolna pasja - obaj
uwielbiaja gotowac. g5

e T |

Chetnie tez biorg ra- " s

zem udziat w akcjach
charytatywnych.

Ciebie
od 6.08 do 12.08
ﬁ

Na sierpniowym stoficu
odzyskasz sity. Zrob co$
spontanicznego z wnu-
kami. Twoja odwaga zarazi bliskich
radoscia.
SZCZESLIWE LICZBY:
7,19,23,34

Masz ochote na rozmo-
wy! Zadzwon do dawnej
kolezanki. Krotka wy-
cieczka autobusem moze przynies¢
ciekawg znajomos¢.

SZCZESLIWE LICZBY:

2,11,21,39

Bliznigta 21.05.-21.06.
‘ | To tydzied matych trium-
fow. Pozwdl sie chwali¢,

zastuzytas. Nowa fryzura
lub sukienka podniosa cie na du-
chu.
SZCZESLIWE LICZBY:
5,18, 22,37

Rak 22.06.-22.07.

Letnie powietrze sprzyja
zgodzie. Podaj reke 0so-
bie, z ktéra dawno nie
rozmawiata$. Wspdlna kawa stopi
stary zal.

SZCZESLIWE LICZBY:

8,17,26,33

)

Tydzien sprzyja przygo-
dom! Wybierz nowa trase
spaceru. Maty wyjazd

do wnukdw da ci porcje Smiechu

i energii.

szczgs‘uwe LICZBY:

10, 16, 20, 29

Panna 24.08.-23.09.
Nowy pomyst zaswita
nagle. Moze kurs online

albo klub seniora? Twoja
otwarto$¢ przyciagnie inspirujace
osoby.
SZCZESLIWE LICZBY:
3,19,23,35

=~/
| Spokojny poranek
z kawa to twoj skarb.
Zaplanuj drobne po-
rzadki i nagrodz sie deserem. Updr
pomoze domkna¢ stare sprawy.
SZCZESLIWE LICZBY:
3,15,28, 36

- Skorpion 24.10.-22.11.

"

e

X

©

7

Dom da ci wytchnienie.
Ugotuj co$ proste-

g0 i zapro$ rodzine.

W sierpniowy wieczor ustyszysz
wazne stowa wdziecznosci.
SZCZESLIWE LICZBY:

6,14,27,31

)

ﬁ_p Czy naprawde musisz
martwic sie wszystkim
naraz? Zréb liste i odha-

czaj po kolei. Wieczorny spacer

uspokoi mysli.

SZCZESLIWE LICZBY:

1,9,24,30

Koziorozec 22.12.-20.01.

Emocje moga skakac
jak wréble na dachu.
Nie ttum uczuc, ale je
nazywaj. Zaskoczysz siebie, jak
duzo potrafisz wybaczy¢.
SZCZESLIWE LICZBY:
4,13,25,38

odnik 21.01.-19.02.

\ SZ? | Plany domowe utozg sie
: jak klocki. Nie boj sie
poprosi¢ o pomoc. Kto$
mtodszy chetnie przejmie cze$é
obowigzkéw.
SZCZESLIWE LICZBY:
12,18,32,40

e
Czy styszysz, jak sierp-

‘M" | niowy wieczor szumi

ciszg? Wstuchaj sie

w siebie. Krétka modlitwa lub me-

dytacja ukoi serce.

SZCZESLIWE LICZBY:

2,14,27,39
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Personalia

Jej wizytowka

sa skomplikowane
postaci. Zatuje,

ze jest tak mato rol
dia dojrzatych |
aktorek.

Aktorka teatralna i filmowa. Pochodzi z Pnfdn.ika
na OpolszczyZnie. Zodiakalna Waga. 13 pazdner-
nika bedzie obchodzi¢ 61 urodziny. Zdobywczyni
trzech Ortéw - prestizowych nagrod przy.znawa-
nych przez Polska Akademie Filmowa. |?|ems.zego
dostata za role Zofii Beksiniskiej w gtosnym flln.ug
,Ostatnia rodzina”. Telewidzom zapadta w pamiec
z rol w ,Diagnozie” i ,Minucie ciszy”. W zesztym
roku dotaczyta do ekipy ,,0jca Mateusza”.
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Aleksandra Konieczna

Sztuka
ma Swoja
cene

Uciekta z miasta na prowincje, by zy¢
na wtasnych zasadach. Mieszka sama,
ale wcale nie czuje sie samotna.

Minat rok od Pani wypro-

wadzki z Warszawy. Odna-
lazta sie juz Pani w swoim
wiejskim domu nad Liw-
cem? Co Pani najbardziej

w nim lubi?

Niezmiennie jego for-

me architektoniczng

- nowoczesng bry-

le - i zadziorne ko-

lory. Uwielbiam

duze przeszklenia

na las. Wiasciwie

caly bok domu

jest z okien,

tak, ze zasy-

piam z lasem,

budze z lasem

i jestem z nim

przez cale dnie.

Lubie tez maty

basenik i §wia-

tta zewnetrzne.

Nosze sie z za-

miarem lekkiej

rozbudowy, ale

sie nie Spiesze,

bo przyznam,

ze jestem juz

nieco zmeczo-

na rola Boba

Budownicze-

go. Dopiero

co skonczy-

fam podjazd,

brame i ta-

ras. Zazna-

czylam sobie

nawet w kalendarzu czas
na zakorczenie tych prac,
by nie przegapi¢ lata.

Gdzie planuje Pani sie nim
cieszyc?

Nad pobliska rzeka, kto-
ra kocham. Liwiec wy-
ptywa z Malkinii i przez
142 km, zanim wpadnie do
Bugu, obtednie meandru-
je wsrod laséw sosnowych
i piaskow. Ma okolo o$miu
pieknych plazyczek w mojej
okolicy. Woda niegleboka,
przeczysta, piaskowe dno.
W weekendy przyjezdzaja tu
Warszawiacy z dziecmi, ply-
waja kajaki, truchtaja konie
z jezdcami, kapia sie psy. Bo-
gactwo fauny, flory i zycia.
Zupelnie, jak z filmu ,Spa-
leni storicem” Nikity Mi-
chatkowa.

Nie brakuje Pani pulsu
stolicy?

Przeciwnie. Ciesze sie ci-
sza, ptakami, drzewami,
mchem, paprociami. Mysle,
ze jako ludzie zagubilismy sie
bez tego, co kiedy$ nas dys-
cyplinowato - cisza, nuda sa-
motnos¢, odleglosc od siebie,
zmeczenie fizyczne, bliski
kontakt z naturg i ze soba,
zdrowa dieta, czasami lekki
gtéd. W odréznieniu od ha-



lasu, nadaktywnosci, prze-
bodZcowania, zalewu tzw.
,mozliwosci”, nadmiaru, au-
tomatyzmu, zycia w wirtu-
alu, zbytniego zageszczenia,
oderwania od natury i siebie,
braku uwaznosci na drugie-
go czlowieka, roéznych uza-
leznieni i kompulsji.

Zbiera Pani ziota, robi
przetwory?

Jeszcze nie. Musze przy-
znac, ze niezbyt biegla ze
mnie kucharka. Ale nie wy-
rzucam sobie tego. Pisze za
to kolejna ksiazke. Niestety,
duzo mnie to kosztuje. Cza-
sem zabiera mi to spoké;j.
Czasem nasyla na mnie zle
sny. Ale wiem juz, ze sztu-
ka ma swojq cene i trzeba jg
zaplaciC. Pisze wiec powoli.
Dawkuje te ksiazke sobie.

A co z aktorstwem? O ja-
kiej roli Pani teraz marzy?
Wole sie powstrzymywac
od takich marzeni. Marzenia
o roli w moim wieku, do tego
_ w polskim filmie, to zwykle
poczatek frustracji. Na takie
pytania niech lepiej odpo-
wiadaja wchodzace w §wiat
aktorki. W marzeniach po-
winno by¢ im do twarzy.

Ma bzika na punkcie zwierzat. - Lepiej

7 | : Julia Maj jest pisarka.

na. Wychowywatam ja sama
i nie mialam z nig zZadnych
klopotow w czasie jej dojrze-
wania. Mysle, ze szybko sta-
fa sie bardzo odpowiedzial-
na i czula, ze kopiemy do
jednej bramki. Jesli mogta-
bym co§ radzi¢ rodzicom, to
zwiekszaé ich §wiadomosc,
ze dzieci to sa osobne oso-
by i nalezy si¢ im szacunek.
Majg prawo do poznawania,
doswiadczania po swojemu.
Czesto takze zle, ale prze-
ciez na tym polega ich asy-
milacja w dorostosé. Mysle,
ze dzieci sa tez bardzo wy-
czulone na fatsz. Na rozdz-
wiek pomiedzy tym, co mo6-
wimy i chcemy egzekwowac
a naszym wlasnym zyciem.
Zdaje sobie sprawe, ze to
nic oryginalnego, ale chce
powiedzie¢, ze mocno dzia-
famy przez przyklad. I to nie
szkolny przyktad, ze masz

je adoptowac niz kupowa¢ - uwaza.

Jest dumna z corki,
ktora sama wychowata.’

dla dzieci. Takie mam do-
Swiadczenie.

W zesztym roku w jednym
z wywiadow wyznata Pani,
Ze sie zakochuje... Nadal
jest Pani w tym procesie
czy juz stat sie faktem?

Musiatam byé przy tam-
tej rozmowie rozbawiona
albo rozwydrzona, ze wy-
produkowatam takg plotke
na swoj temat. Nie, to byl
tylko zart.

To czego zatem Pani zZy-
czy¢? Mitosci?

Zdrowia, jak wszystkim.
Jest mega cenne i wartosciu-
je wszystko. Mozna mi tez
zyczy¢ spokoju, ktory wszyst-
kim nam sie nalezy w tych
trudnych czasach. Przyda
sie tez zachwyt i ciekawosc
- tych nigdy dosé¢. Poprosze
tez umiejetno§¢ ubierania
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by¢ taki i taki, a najlepiej,
jak ja. Ale przez swobodny
obraz zycia ze soba w harmo-
nii. Mozna to tez nazwac su-
werennoScia. I to jest, moim
zdaniem, najlepszy przyktad

rajstop na stojaco, bo pono¢
wtedy kobieta ma szanse by¢
mloda - tak gdzies wyczy-
tatam...
Rozmawiata Barbara
Wiodarska-Moleda

Wiem, zZe cérka czesto Pa-
niq odwiedza nad Liwcem.
Laczy Was silna wiez. La-
two byto ja zbudowac?
Faktycznie, moja rela-
cja z corka jest bardzo sil-

Fot.: East News, Instagram.com/aleksandra.konieczna.official (2
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azurowe Wybrze-

ze, basen, kolorowe

drinki i promien-

ny uSmiech - tak
wygladaja wakacje jednej
z najwiekszych ikon telewi-
zji. Gwiazda kultowej ,Dy-
nastii” spedza lato w Saint-
-Tropez, gdzie zatrzymala
sie u przyjaciol. Towarzyszy
jej ukochany maz, produ-
cent Percy Gibson, z ktérym
od ponad dwéch dekad two-
rzy szczesliwe malzenstwo.
Zdjecia publikowane
w mediach spotecznoScio-
wych pokazuja, ze aktorka
doskonale sie bawi i ani my-
§li zwalnia¢ tempa. Zdecy-
dowanie trudno uwierzy¢,
ze ma juz 93 lata - emanuje
energia, pogoda ducha i za-
razliwym optymizmem.

Fot.: Instagram.com/joancollins, East News

Gwiazda nie ukrywa,
ze w zyciu woli skupiac sie
na pozytywach. W niedaw-
nym wywiadzie wyznatla,
ze jedng z jej najwiekszych
przyjemnosci jest... jedzenie
w 16zku.

Za to nie zamierza
przepraszac

Zdradzita tez, jak dba
o Swietna forme. - Cwicze
dwa, trzy, cztery razy w ty-
godniu. To bardzo wazne,
choé treningi nie sa juz
tak intensywne jak kiedys.
Trzeba pozosta¢ aktywnym
- ttumaczyta. - Wszystko
polega na zachowaniu réw-
nowagi, bo warto cieszyc sie
zyciem. Nie da sie zy¢ na
samym selerze - dodata ze
Smiechem. Zapytana, za co

Optymizmu mogtaby nauczy¢ niejedna, o wiele mtodsza
osobe. Dlatego jej wakacyjne zdjecia emanuja radoscia.

nigdy nie zamierza przepra-
szaé, odpowiedziata: - Za to,
Ze jestem soba.

Na koniec podzielita sig
prosta zyciowa rada: - Zyj
kazdego dnia tak, jakby miat
by¢ ostatnim, bo pewnego
dnia naprawde taki bedzie.

Cho¢ moglaby od lat
wies¢ zycie emerytki, nadal
regularnie staje przed ka-
mera. Niedawno zakonczy-
ta zdjecia do komedii krymi-
nalnej, a w przygotowaniu
sq juz kolejne produkcje

- historyczny dramat po- g '

Swiecony Wallis Simpson
oraz film, ktérego akcja roz-
grywa sie w Indiach. Joan
Collins po raz kolejny udo-
wadnia, Ze pasja do zycia
i pracy nie zna wieku.
Angela Kotowiecka

Niedawno olsnita
wszystkich

na Festiwalu
Filmowym
w Cannes.
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Teatr

ial zosta¢ artystq
plastykiem, osta-
tecznie postawil na

aktorstwo. - Malowanie byto
moim pierwszym wyborem,
ale zbieg okolicznosci sprawit,
ze zdecydowalem sie na taka,
a nie inna droge zyciowa. Ni-
gdy tej decyzji nie zalowa-
fem - mowi Marek Barbasie-
wicz (81). Dlatego mimo zastu-
zonej emerytury nie osiada na
laurach. - To glownie cieka-
wos€ jest sita napedows i za-
cheta, aby nadal by¢ aktyw-
nym i kazdego dnia odkrywac
cos§ nowego. Czuje satysfakcje,
ze gram w trzech spektaklach
w Teatrze Narodowym, pra-
cuje w dubbingu, a na jesieni
bedzie mnie mozna zobaczy¢
w serialu ,Ranczo”. Bilans zy-
skow i strat jest dla mnie za-
dowalajacy - zdradza.

Trzy portrety
Najwieksza popularnos¢

przyniosty mu role filmo-

wych amant6w, cho¢ on sam

2 Ty

POUsKie g ‘
Mangy
L LT Ny

mial do nich dosé sceptycz-
ny stosunek. - Kazdy moze
ladnie wygladaé, ale to nie
wyglad jest w aktorstwie naj-
istotniejszy. Najfajniejsze po-
staci to te charakterystyczne,
pokrecone, ze swoimi wada-
mi i rozterkami. Na szczeScie
w dorobku mam tez bohate-
réw, szczegodlnie tych norwi-
dowskich, ktérych zagralem
w wielu teatralnych przed-
stawieniach. Choé pewnie,
jak kazdy aktor, czuje pewien
niedosyt - opowiada.

Zanim trafit do szkoly fil-
mowej, skorczyl Liceum
Sztuk Plastycznych w Pozna-
niu. I choé aktorstwo zajmu-
je mu wiekszos¢ czasu, nigdy
nie porzucit sztalug i pedzli.
W wieku czterdziestu dwoch
lat zdat egzamin przed mi-
msterlalnq kom1s1a, otrzy-
mujac uprawnienia artysty
malarza.

- Malarstwo zawsze da-
wato mi oddech. Bedac sam
na sam z kolorem, ptétnem

CO U NICH SLYCHAC

Malowanie go

uspokaja i daje

satysfakcje.

ooooooooooooooooooooooo

Iycie

Aktorstwo to jego zawod, ale dzieki
malowaniu odkrywa inne emocje.

i farbami moge przetwa-
rza¢ to, co mnie zachwyca.
Mieszkam na si6dmym pie-
trze, nad soba mam hekta-
ry blekitnego nieba, co mnie
uskrzydla i inspiruje - zwie-
rza sie i dodaje, ze wilasnie
pracuje nad trzema portreta-
mi: swojej matki, Kazimierza
Dejmka, ktory uksztattowat
jego podejscie do aktorstwa
i byt dla niego mentorem
oraz Kaliny Jedrusik, z kt6-
rq sie przyjaznit. - To bardzo
osobiste prace, wymagajace
czasu, uwagi i skupienia.
Nie jestem juz tak zabiega-
ny, jak kiedys, wiec predzej,
czy pozniej dobije do brzegu
- uSmiecha sie.

Wolnosé od sieci

W wolnych chwilach lubi
wyprawy na Mazury, uwielbia
tez zachodnie wybrzeze Tur-
¢ji. - Po ztamaniu kosci udo-
wej w ubieglym roku mam
problem z chodzeniem, ale
narzekanie zawsze bylo mi

r Marek Barbasiewicz
Malarstwo daje

i oddechf

E e e

obce - méwi. Do dzi$§ konse-
kwentnie nie korzysta z do-
brodziejstw internetu, a swo-
je ,analogowe zycie” traktuje
jako forme niezaleznosci.

- Nie jestem przeciwni-
kiem mediéw spotecznoscio-
wych, czy innych nowych
technologii. Nie uwazam jed-
nak, ze brak dostepu do sie-
ci sprawia, Ze co§ istotnego
w zyciu mnie omija. Nie czu-
je sie wykluczony, a jak chce
sie czego$§ dowiedzie¢, to ko-
rzystam z ksigzek i stowni-
kow, albo prosze rodzine,
by co§ mi sprawdzili. Pew-
nie niektorzy uwazaja mnie
za niegroznego dziwaka, ale
jest mi z tym dobrze. Inter-
net nie jest mi do szczescia
potrzebny - zdradza.

Zapytany na koniec, czy ma
jeszcze jakie§ marzenia, bez
wahania odpowiada: - Wia-
Sciwie tylko jedno. Aby méj
ukochany, osiemnastoletni
kot Tropik zyt w zdrowiu jak
najdtuze;! AK
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