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Kacik
zyczen

e 7 okazji czterdziestych uro-
dzin dla Ani Kotodziej-Czader
wszystkiego najlepszego zycza
teSciowie i Kasia.

e Dla Kochanej Ewy Pawlik

z Kosarzysk - Slemy Tobie
mnostwo ciepta. Zawsze
pamietasz o wszystkich,

a dzi$ to my dziekujemy Ci za
Twoje wielkie serce i niezwy-
kg site. Zyczymy Ci zdrowia,
spokoju w sercu oraz niega-
snacej radosci na kazdy dzien.
Rodzina Izworskich, Gawlakow,
Bienkow i Tomaszkow.

e Barbarze Kwapisz z Biato-
brzegow wszystkiego najlep-
szego z okazji imienin zycza
Ewa i Janek z Warszawy.

e Pani Bogusi z Gdyni z okazji
91. urodzin wszystkiego, co
najlepsze, zdrowia, spetnienia
marzen zyczg sasiedzi: Matgo-
rzata i Stawomir.

e Kochanemu Michatkowi

z okazji imienin duzo zdrowia,
dobrych wynikéw w nauce

i wielu przyjaciét zyczy babcia
Terenia.

e Kochanemu dziadkowi
Edziowi z okazji imienin, ktore
bedzie obchodzi¢ 16 listopada,
moc zyczen i radoSci, zdrowia,
wszelkiej pomysinosci i zado-
wolenia z diugiego i dobrego
Zycia. Przesyta wnuk Maciej.
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.

Fot. na oktadce: Reporter, Akpa (3), East News
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Naprawdq lubie moje-
go bylego meza - wy-
znalta Agnieszka Hyzy (41)
na Instagramie i pokazuje,
ze rozwod nie musi ozna-
cza¢ wojny na lata. Pre-
zenterka opisala, jak dzi$
wygladajq jej relacje z by-
tym partnerem, Mikota-
jem Witem, kierownikiem
produkcji w Polsacie. Ich
matlzeristwo przetrwato
zaledwie trzy lata. Gdy sie
rozstawali, prezenterka nie
miala jeszcze trzydziestki
i wychowywata mata cor-
ke. - Rozwad to czesto za-
toba po zyciu, ktore miato
wygladaé zupetnie inaczej
- przyznala.

Wszyscy sa
zdziwieni

Dzis potrafi jednak spoj-
rze¢ na przeszlosé z sym-
patig. - Mogtabym przy-
toczy¢ dziesiatki sytuacji,
kiedy ludzie nie potrafia

FEE

Y Agnieszka

j

li swojeg

ukry¢ zdziwienia, dowia-
dujac sie, ze jesteSmy by-
lymi malzonkami - opo-
wiada. - Bo rozmawiamy
normalnie. Bo zartujemy.
Bo jestesmy dla siebie
mili. Chyba za mili jak na
rozwodnikow.

Byli malzonkowie potra-
fig spotykac sie przy okazji
waznych wydarzen corki.
- Lubie te momenty. I w du-
chu gratuluje nam wszyst-
kim - wyznaje Agniesz-
ka. Nie ukrywa przy tym,
ze nie kazda rozstajaca
sie para moze zbudowac
przyjazne relacje. - Czasa-
mi najwiekszym sukcesem
jest spokojne przekazanie
dziecka. Jeden telefon bez

< s 7
" ‘\,1 .m. "
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Matzenstworz Mikofa,
- o~ .
jem Witem nie trwato
dtugo, ale pozostata

po nim przyjazi.

Hyzy §

Dla prezenterki
najwazniejsze
w_ patchworku
jestiszczescie ™
dziecka:

-

&
eks:

ki6tni. Powstrzymanie sie
od ztosliwego komentarza.

Te slowa przywoluja
niedawne wyznanie Mai
Hyzy, bytej zony Grzegorza
Hyzego, a obecnego meza
Agnieszki. Piosenkarka
przyznala, ze zaluje daw-
nych wypowiedzi. - Bylo
duzo nienawisci - wyznata
w rozmowie z Plejadq. Dzis$
cieszy sie, ze udato im sie
poprawic¢ relacje. - Bo to
tylko na dobre dla dziecia-
kéw wyszto - podkreslifa.

Czy wpis Agnieszki jest
odpowiedzia na stowa
Mai? Prezenterka nie od-
niosta sie do nich bezpo-
Srednio, wiec nie wiado-
mo, czy obie wypowiedzi
maja ze soba zwia-
zek. Jedno jest
pewne: dobre rela-
cje miedzy rodzi-
cami po rozstaniu
moga wiele zna-
czy€ dla ich dzieci.

o



Filip Chajzer

Wpadka
ha szczescie

Dopiero co, kilka tygodni temu, wziat §lub z uko-
chang Bianka (20), a juz zaliczyl malzeriska
wpadke. W swoim podcascie, gdy zona zapytala Filipa
Chajzera (41) o brak obraczki na palcu, wyznat, ze sta-
1a sie ,katastrofa” - Byla troche luzna. W nocy pod-
laczalem przyczepe kempmgowa, prad
i wode. Nie wiem, czy
wtedy mi sie zsunela,
czy po prostu nie za-
bralem jej z Krakowa, |
bo bylis'my na sitow- zagubionej
ni i polozytem ja przy EIIETLIH
umywalce - ttumaczyl.
Na szczescie, niedlugo
pozniej na Instagramie
ogtosit triumf: ,Znala-
zla sie! W przyczepie.
Dzieki §w. Antoni” - na-
pisat dziennikarz, publi-
kujac na dowod zdjecie
zlotego krazka na wta-
Sciwym miejscu.

Hilary Swank

Brzuszek rosnie

Tuz przed pieédziesigtka dwukrotna laureatka Osca-
ra powitata na $wiecie bliznieta i tak sie rozsmakowa-
ta w macierzynstwie, ze w grudniu znéw rodzi. Hilary
Swank ma 52 lata, ale cigza przebiega prawidtowo.
- Odkrytam swoj najwazniejszy zyciowy cel, w sposodb,
0 jakim nawet nie miatam pojecia, ze jest mozliwy
- wyznata w jednym z wywiadow. WczesSniej byta zbyt
zajeta praca, by mysle¢ o zatozeniu rodziny. Za maz
wyszta osiem lat temu.

Zaskoczyla caly Swiat
Emocje siegnety zenitu, gdyt nasza teni-
i sistka toczyta zaciety pojedynek w finale
=~ prestizowego turnieju WTA 1000 rozgrywa-
nego w Wuhan w Chinach. Maja Chwalin-
ska (25) pokonata Brytyjke Sonay Kartal
i siegneta po najwyzsze laury. Droge do fi-
" natu otworzyto jej zwycigstwo nad Iga |
Swiatek (25), ktdrej odnowita sie kontuzja.
Polskie zawodniczki prywatnie Swietnie sie
znajg i od lat taczy je przyjain.
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Jennifer Lopez i Keith Urban

Maja sie ku sobie?

Za kulisami branzy muzycznej wrze! Romantycz-
®] ne uczucie miato potaczy¢ Jennifer Lopez (57)
& i Keitha Urbana (58). Ona byta ostatnio singielka,
on - po niemal dwéch dekadach matzefistwa roz-
stat sie z aktorka Nicole Kidman. Para zna sie od
lat, w 2014 roku byli razem jurorami w show ,Ame-
. Wtedy kazde miato u boku kogos$ inne-
go, ale bardzo sie zaprzyjaznili. A od przyjazni do
mito$ci rzeczywiscie droga nie jest daleka...
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Fot.: Akpa (2), East News (3), Adobe Stock, Instagram.com/filip_chajzer (2)



TEMATY Z OKLADKI
Kamlma Pisarek 45 O |

Jest coreczka! ’

6z rzadzi! Kwia- P
ty, balony i wielki

pluszowy mis... Takie-
go powitania nie po-
wstydzilaby sie zZadna
mata ksiezniczka! Ka-
rolina Pisarek (29) i jej
maz Roger Salla (33)
zadbali, by narodzi-
ny ich céreczki Kia-
ry, bo takie nadali jej
imie, miaty wyjatko-
wg, oprawe. - Najlep-
szy dzien w naszym
zyciu - szczeSliwi ro-
dzice nie zamierzali kry¢ ogromnego Modelka i jej
wzruszenia na Instagramie. maz debiutuja
Para zareczyla sie w 2021 roku na w $wiecie - pochodzenie. Poziniej w szko-
Malediwach, a rok pézniej wzieta slub. rodzicow. le styszala docinki. Polska jest
Dla obojga to poczatek przygody zZ 10- Pamiatkowe jej domem, ale ostatnio znéw
dzicielstwem. W czasie ciazy modelka zdjecie i odczuwa wrogosé. - I choé
wyznala, ze ze wzgledow zdrowotnych z porodowki. po wybuchu wojny przyjelam
nie moze rodzi¢ naturalnie. Na szczescie o pod swéj dach ukrairiska ro-
wszystko przebiegto zgodnie z planem. B— dzine, to dla niektorych jestem
ta okropng ,Ruska” - méwi

, iadzie dla , Pani”,
Telekamery Tele Tygodnia Selma Blair " Jo mama byla Polks, a tata

Noc wielkich Ladowanie z zarzutami Rosjaninem. Rodzice pozna-

li sie podczas studiow w Mo-

Znalazta mitosc,
z dumg patrzy na  syna
A jednak dawne leki
wciaz potrafig

odebrac spokoj.

rodzita sie w Moskwie,
ale dorastata w Polsce.
Weronika Ksiagzkie-

wicz (45) chciataby, zeby miej-
sce urodzenia nie bylo powo-
dem do ttumaczen. Juz jako
dziecko dos$wiadczyla uprze-
dzen. W przedszkolu wystawio-
10 ja zima na $nieg w samej pi-
zamce wiasnie ze wzgledu na

Stencel (na zdj.), a 0 muzyczne emocje zadbajg Alicja
Szemplinska i Jeremi Sikorski. Transmisja rozpocznie
sie 0 godz. 20.00 na stronach telekamery.pl, twojstyl.
pl, rmf.fm oraz kanale YouTube RMF FM.

hollywo- i ostroznie podchodzila do
odzcy wprowadzania kogo§ nowego
scena- | W zycie syna, dzi§ 16-letniego
1zysci. I Borysa. Na medytacje w domu
- T W A

emOCJl Ten lot zakonczyt sie interwen- skwie. Aktorka kocha rosyjska
cja policji! Selme Blair (54), .. literature i balet, nie chce jed-
Kto w tym roku siegnie aktorke znana ze ,Szkoty nak, zeby pochodzenie prze-
po najbardziej pozadane uwodzenia”, aresztowano na sadzato o tym, jak jest trakto-
statuetki polskiej lotnisku w Nowym Jorku. wana. - Wszechobecna mowa
S telewizji? Odpowiedz W czasie rejsu miata probowaé nienawisci obudzita we mnie
£ poznamy 26 pazdziernika otworzy¢ drzwi samolotu, dawne leki - wyznaje. Tym bar-
£ podczas uroczystej gali uderzy¢ jednego cztonka zatogi, dziej ze uprzedzenia dotykaja
£ 29. edycji Telekamer Tele a drugiego ugryzc. réwniez jej najblizszych, w tym
£ Tygodnia, ktora odbedzie p n Jej rzecznik meza, Heskela Nathaniela (64),
§ sie w warszawskim ttumaczyt to ktéry pochodzi z Izraela.
S Muzeum POLIN! Laure- problemami
E  atow w kategoriach Aktor, zdrowotnymi. Nie szukata,
% Aktorka i Serial wybrali ~ Wyszta za a pokochata
o Czytelnicy i Widzowie. kaucja, ale Za maz wyszta dwa lata
s 0 zwyciezcach w pozo- stanie przed temu, choé dtugo nie wierzy-
£ stalych kategoriach sadem. 1a, Ze malzeristwo jest dla niej.
£ zdecydowato jury. =" - . Finatu tej Miata za soba bolesne roz-
£  Gospodarzami wieczoru - gl historii nie stania i nie chciata kolejnych
§ beda dziennikarka Joanna Krynska i aktor Bfazej napisza rozczarowan. Byla tez mama
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Kszcgzkzewzcz /

patrzy, jak
syn dorasta.
I chetnie

Z nim
‘rozrabia!

przyjaciot szta wiec bez zamia-
ru szukania milosci. Miata na
sobie zielony welwetowy dres,
ktory niemal zlewal sie z obi-
ciem kanapy, na ktorej siedzia-
Ta. Heskel, na co dzien zajety
biznesem, nie zauwazy! aktor-
ki i... na niej usiadl! Tak osiem
lat temu zaczela sie znajomos¢,
ktéra zmienita jej plany. - Spo-
tkaliSmy sie na odpowiednim
etapie zycia - ocenia.
Potrafig §mia¢ sie

poczuta sie gli€a...

chlopiec zostawal pod opieka

babci, prababci lub cioci. We-
ronika wiedziata, zZe jest w do-
brych rekach, a mimo to my-
Slami wciaz byla przy nim. Po
diugich dniach zdjeciowych
i wyjazdach przychodzity mie-
siace spedzane razem w domu.
- Ten maty czlowiek stat sie
calym moim Swiatem. I on
za chwile bedzie dorosty...
- mowi. Chce wspie-

ra¢ jego marzenia,

z .si_ebie. Rogma— s p Otka,'smy tak jak .1fo.dzice

wiajg po angiel-

wspierali jej wla-

sku, a maz zar- SIQ na sne. Uczy go tez
tuje, ze rozumie dp OWledn'm otwartosci na lu-

tylko polowe

dzi. - Obserwu]e;

tego, co mowi etaple Borysa i bardzo
zona. - Dlate- zyc'a. mi sie podoba to,

go nasze malzen-

stwo bywa komedia.

Na szczeScie catkiem ro-
mantyczng - zapewnia. - Da-
jemy sobie w tej milosci bardzo
duzo wolnosci - podkresla. Wi-
duja, sie glownie w weekendy.
On dzieli czas miedzy Berlin
a rodzinny Izrael, ona pracu-
je w Polsce i wychowuje syna.

Czas, zeby rozwinac
swoje wiasne plany

Borys miat zaledwie trzy
miesiace, kiedy w 2010 roku
mama rozstala sie z jego tata.
Gdy aktorka jechata z Pozna-
nia do pracy w Warszawie,

co widze. W stycz-
niu koriczy 17 lat i co-
raz wyrazniej dopada mnie
Swiadomos¢é, ze wkrétce wy-
frunie z domu - przyznaje.
Mysl o samodzielnosci syna
sktania do snucia wlasnych
plan6éw. Chciataby zamieszkac
z mezem. Dotad nie myslata
o wyjezdzie z Polski, teraz jed-
nak rozwaza przeprowadzke.
O ich malzeristwie mowi z za-
ufaniem. - Zawsze i wszedzie
najwazniejszy jest czlowiek
- podkresla. Chciataby, zeby ja
réwniez oceniano za to, jaka
jest, a nie za miejsce urodzenia
czy pochodzenie meza.

Nie ukrywa
rosyjskich korzeni.
Chciataby jednak,
zeby oceniano ja
przez to, jakim jest
cztowiekiem, a nie
przez miejsce
urodzenia.

J— 1 1
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1 - 2e wszystko dobrze
sle skonczylo .
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18-letni Filip
uczestniczyt
w wypadku
komunikacyj-
nym.

Niespetna 20 lat temu
Przemystaw Saleta (58)
oddat nerke corce Nicole
(32), u ktérej zdiagnozo-
wano ostra niewydolno$é
tego narzadu. Po operacji
pobrania nerki u piescia-
rza doszto do krwotoku
wewnetrznego i niewydol-
nosci oddechowej, a leka-
rze wprowadzili go w stan
$pigczki farmakologiczne;.
Ale wrdcit do zdrowia. Nie-

6 | ZYCIE NA GORACO

Fot.: East News (2), Akpa, materiaty redakcyjne/Al, Instagram.com/patrycja_markowska_official, dereszowska (2)
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RACE TEMATY

Patrycia Markowska

Ale strachu sie najadia

To, co zrobit jej syn, napawa piosenkarke wielka duma.

ekundy mogly zdecydo-

waé o wszystkim. Patry-
cja Markowska (46) wlasnie
podzielita sie wstrzasajaca
historia. Autobus, ktoérym
jechal 18-letni Filip, syn pio-
senkarki i Jacka Kopczyn-
skiego (55), zderzyt sie z sa-
mochodem. Uderzenie byto
tak silne, ze tuz za chlopa-
kiem wypadla szyba.

- Gdyby siedzial kilka
miejsc wcze$niej, mogto-
by go pociaé - opowiadala
przejeta artystka. Na szcze-
Scie wszystko skoriczylo sie

dobrze, ale dla matki
sama mys’l o tym, co

et moglo sie wydarzyc,

byta przeraza]apa
Zwlaszcza ze nieraz

. 4 1 ljuz martwila sie o je-

dynaka. Po rozstaniu
.|z jego ojcem przeko-

natla sie, jak trudno
wychowuje sie nasto-
latka, ktory ma dwa
domy. Gdy mama
L | | czego§ mu zabrania-
% 'ta albo prébowata

Przem siaw Saleta

Miltosc¢ rodzica
hie zna granic

stety obecnie sportowiec
przekazat, ze ktopoty zdro-
wotne sie nasilajg. - Stwier-
dzono u mnie w styczniu
migotanie  przedsionkow.
Uszkodzone serce spote-
gowato problemy z nerka.
W zwigzku z tym od ponie-
dziatku bede sie dializowat
- wyznat piesciarz, zazna-
Czajac, ze nie zatuje odda-
nia cérce narzadu i zrobitby
to jeszcze raz. AP

Uderzenie byto tak silne, ze
w autobusie wypadta tylna
szyba.

postawic granice, Filip bunto-
wat sie i uciekat do taty. Pa-
trycja nie ukrywa, ze bardzo ja
to bolalo. Z czasem jednak ich
relacja stala sie spokojniejsza.

Wychowatam
dobrego chiopaka
Dzi§ ma powody do dumy.
Po wypadku Filip nie my-
§lal tylko o sobie. Podczas

Oddat swoja nerf(};
Nicole, dzis sam
potrzebuje
transplantacji.

= ewakuacji zauwazyl

- starsza kobiete, kto-
ra nie byla w sta-
_' nie pokonaé¢ wyso-
% kiego ogrodzenia.
Kiedy inni ja mijali,
| on wzial ja na rece
i przeniést na druga
strone.

- Ciesze sie, ze wy-
chowatam chlopaka,
ktéry ma dobre ser-
ce, jest czuly na in-
nych i nie jest ego-
centrykiem - mowi
wzruszona wokalistka.

Filip coraz czesciej poka-
zuje te swojg wrazliwg stro-
ne. Niedawno odnalazt ,For-
Fifi”, piosenke, ktorqg mama
przed laty napisala specjal-
nie dla niego. Stuchali jej
razem. Chlopak mial tzy
w oczach i wcale sie ich nie
wstydzil.

A Patrycja chyba moze juz
odetchnaé. Syn, o ktérego
kiedys tak sie bata, wyrost
na mezczyzne, z ktérego moze
by¢ naprawde dumna. KB
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doroste zycle

Z duma patrzy, jak
corka rozpoczyna
doroste zycie, choc
jej wyprowadzka
zostawita w sercu
mamy pustke.

Rodzine uwaza
za swoj najwiek-..

8 4nna Dereszowska

Piskl

eszcze niedawno, kiedy
Jwracaia péinym wie-

czorem po spektaklu,
wiedziata, ze w domu be-
dzie czekala na nig corka.
Chlopcy juz spali, a Lena
(18) schodzita na dét i obie
mogly spokojnie porozma-
wiaé. Teraz tych wieczo-
réow bardzo aktorce bra-
kuje. Anna Dereszowska
(45) przezywa wiasnie jed-
ng z najwiekszych zmian
w swoim rodzinnym Zyciu.
Jej najstarsza corka wypro-
wadzila sie z domu i rozpo-
czeta studia w Krakowie. -
Nie umiem sobie wyobrazic,
ze teraz juz tak bedzie, ze
po prostu sie wyprowadzi-
fa... - wyznaje nam.

Przez kamere
to nie to samo

Lena $wietnie zdala ma-
ture i mogta wybieraé spo-
§rod wielu kierunkow. Osta-
tecznie zdecydowala sie na
fizjoterapie na Uniwersyte-
cie Jagielloriskim. Dla niej
zaczyna sie nowy etap, dla
mamy oznacza to nauke zy-
cia z mysla, ze corki nie ma
juz codziennie obok.

- Do mnie wciaz to nie

0d trzynastu lat jest

w zwiazku z Danielem
Duniakiem. Niezmiennie
zakochani.

dociera - mowi aktorka.
Lena probowala ja uspoka-
jac. Zapewniala, ze przeciez
bedg do siebie dzwonic, roz-
mawiac¢ przez kamere i po-
zostang w stalym kontak-
cie. - Doskonale to wiem,
ale przeciez to nie jest to
samo - przyznaje Anna De-
reszowska.

Jak kazda matka martwi
sie, czy 18-latka poradzi so-
bie sama w nowym miescie.
Jednoczesnie jest z cor-
ki bardzo dumna. Wie, ze
Lena jest rozsadna, samo-
dzielna i odpowiedzialna.

W domu aktorki zmian
jest zreszta wiecej. Piecio-
letni Olek rozpoczat przed-

szy sukces.

o

szkole. Pierwsza proba, rok
wcze$niej, nie zakorczyta
sie powodzeniem. Tym ra-
zem rodzice znalezli pla-
cowke w lesie, w ktorej
dzieci spedzaja wiekszos¢
dnia na §wiezym powie-
trzu. Dla pelnego energii
Olka okazato sie to ideal-
nym rozwigzaniem.

Z kolei Maks wszed! wta-
$nie w wiek nastoletni.
Anna i jej partner Daniel
Duniak obserwuja, jak spo-
kojny dotad chtopak coraz
Smielej pokazuje wlasne
zdanie. Kiedy pierwszy raz
zdarzylo mu sie odpowie-
dzie¢ rodzicom po nasto-
letniemu, zamiast sie zde-
nerwowac, oboje odetchneli
z ulga. Chca bowiem, by ich
syn umial stawia¢ granice
i mowic glosno, czego chce.

Doskonale sie
dopetniaja

W tym wszystkim naj-
wigkszym wsparciem dla
aktorki pozostaje ukocha-
ny partner. Sg razem od 13
lat i Anna nie ma watpli-
wosci, ze stworzyli rodzi-
ne, o jakiej oboje marzyli.
- Jak nikt inny potrafi wy-

ciszyé moje emocje, kiedy
wokol dzieje sie zbyt wie-
le - méwi gwiazda. - By-
cie z tymi, ktérych kocham \
daje mi ogromna sile. Nie-
zaleznie od tego, jak trudny
miatabym dzier, to wiem,

ze wracam do domu, w kté- ) "

rym czekaja na mnie dzie-
ci i partner, z ktérym moge |
pogada¢ o wszystkim. To

wielkie szczescie wiedzieé, 73
Ze ma sie swojg bezpieczng (#, %

przystan - dodaje.
To wlasnie on, gdy widzi,

ze Anna ma trudniejszy %@

dzien, przejmuje obowigzki
w domu i daje jej chwile dla
siebie. Ma tez §wietny kon-
takt ze wszystkimi dzieémi,
takze z Lena. Cho¢ nie jest
jej biologicznym ojcem, od
dawna czuje sie jej tata.
Anna Dereszowska przy-
znaje, ze dzi§ wiasnie ro-
dzina daje jej najwieksze
poczucie bezpieczerstwa.
Nie wyklucza, ze kiedys ra-
zem z Danielem mogliby
zamieszka¢ za granica. Ko-
chaja Portugalie, do ktérej
czesto wracaja, ale na razie
ich miejsce jest w Polsce,
w domu pod Warszawg i na
Mazurach. NZ

ZYCIE NA GORACO | 7
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lle jeszcze
wytrzyma?

Nie wida¢ kofnca sprawy
rozwodowej gwiazdy serialu
,0dwilz”.  Katarzyna Wajda
(40) przeszto dwa lata temu
ztozyta pozew przeciwko pro-
ducentowi filmowemu Mate-
uszowi Wajdzie (42), z ktérym
w ciggu 16 lat matzefstwa
dochowata sie trzech syndw.
Na pazdziernik zaplanowana
byta piata rozprawa, na ktorej
miato stawié¢ sie az siedmiu
Swiadkow, ale z powodu nie-
obecnosci petnomocnika jed-
nej ze stron, odwotano jg
w ostatniej chwili. A aktorka
chciataby mieé juz czystg kar-
te. Ma powazne plany wobec
Barttomieja Kotschedoffa
(38), w ktérym zakochata sie
na planie serialu. Oboje od
dawna nie ukrywaja tgczace-
go ich uczucia.

Podarowata Barto-
miejowi prezareczy-
nowy sygnet. Teraz
jego kolej.
-
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potem; jak to czesto .
W zyciu bywa - rozczarowanie.
|

Ewa Kasprzyk

s 4 A

: 7%
Dlaczeg0SicR
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- ; ’. alét. A

» Najpierw'bylo oczarowanie,

skonczylog,

Dopiero teraz opowiedziate

Zaskakujqca wiadomos¢,
iz nie jest juz z Micha-
fem Kozerskim (61) i ze cu-
downie czuje sie w roli sin-
gielki aktorka potwierdzila
blisko rok temu. Wczesniej
nie zajakneta sie nawet jed-
nym slowem o tym, jak
i dlaczego ich zwiazek sie
zakonczyl. - To moja spra-
wa! - ucinata wszelkie py-
tania. Teraz zrobita jednak
wyjatek: odstonita finat ich
relacji i zrobita to po swo-
jemu - krétko, na temat
i z humorem.

- Nie chce méwi¢ o nim
zle. Ale koricowki nie miat
dobrej. Moze wyczerpaly
mu sie akumulatory, bywa
- méwi Ewa Kasprzyk (69)
W rozmowie ze ,Zwiercia-
dlem”. I kwituje: - Skor-
czylo sie jednak wielkim
cieciem.

Nie byt to czas
stracony

Gwiazda przyznaje, ze za-
nim ta klamka zapadla, jej
relacja z biznesmenem byla

0 swoim rozstaniu z uko€hanym

wyjatko-

wa. - Nasz

zwiazek od

poczatku

byl czyms§

nieziem- |

skim, prze- _

zytym na

bezdechu. =

Do dzisiaj |

nie moge &

pojaé, co [sieREEINE
mnie spo- EESWEIEEEES
tkato - wy- ]
znaje gwiazda , Kogla-Mo-
gla”. Jej eks mial bowiem
coS, co ona ceni sobie
szczegOlnie: fantazje: - Byt
inteligentny, mial poczu-
cie humoru, fajnie jest by¢
z kim§ takim.

Byly tez gesty, ktére zo-
staly na dlugo w jej pa-
mieci. Jak ten z kwiatami.
- Potrafit podjechaé¢ pod
dom z bukietem moich ulu-
bionych piwonii na masce.
No i jak takiego szalerica
nie uwielbiaé, nie wyba-
cza¢ mu réznych rzeczy.
Po co mi nudziarz? - §mie-

Aktorka
przekonuje
dzis, ze stan
singielki jej
odpowiada.

je sie artystka.

I nawet jesli ich rozsta-
nie przyszlo nagle, nie ma
poczucia, ze ten czas byl
stracony. Dzi§ nie chce juz
wraca¢ do tego, co mine-
fo ani rozdrapywac prze-
szlosci, woli zostawié jg
za sobg. Owszem, byly pi-
wonie, Afryka, zareczyny
i wielkie plany, a potem
przyszilo rozczarowanie.
Jedno jednak nie przekre-
§la drugiego. A czy po ta-
kim finale wciaz ma ochote
na milos¢ i nie zamyka sie
na nowe uczucie?
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Ciagta
biegunka,
bole brzucha,
wzdecia?

Nadzieja dla osob dotknigetych tym
problemem ptynie teraz z badan naukowych!

ie wiem juz,

co mam jes¢,

»~regularnie
» mam biegunke”,
»bdle brzucha s3 dla mnie nie-
mal codziennoécig” - tak lub
podobnie narzeka szacunkowo
4 miliony oséb w samej tylko
Polsce.!  Jednak wigkszo$¢ z
nich nie wie, ze prawdopodob-
nie cierpi na tzw. zespol jelita
drazliwego. Objawia si¢ on
nawracajacymi dolegliwo$ciami
jelitowymi, takimi jak skurcze
brzucha, bdle i wzdecia, czesto
polaczonymi z biegunka i/lub
zaparciami.

Wyniki badan wskazuja
na mozliwa przyczyne
Naukowcy zakladaja obec-
nie, ze przyczyng przewleklych
dolegliwosci jelitowych jest czgsto
uszkodzona bariera jelitowa. Juz
najmniejsze uszkodzenia (tzw.
mikrouszkodzenia) wystarczaja
bowiem, aby patogeny i szkodliwe

substancje przedostaly sie do
$ciany jelita. W konsekwencji
dochodzi do podraznienia jeli-
towego ukladu nerwowego, co
powoduje nawracajaca biegun-
ke, czesto polaczong z bolami
brzucha, wzdeciami, a czasami
zaparciami.”

W oparciu o te odkrycia
niemieccy naukowcy opra-
cowali produkt medyczny
Kijimea IBS PRO. Zawarte w

nim unikalne bakterie z rodza-

ju Bifidobacterium ze szczepu
HI-MIMBb75 osadzaja si¢ na
barierze jelitowej — symbolicz-
nie niczym plaster na ranie.
Wyjatkowa koncepcja polega
na tym, ze pod tym ,,plastrem”
bariera jelitowa moze si¢
zregenerowad, a dolegliwosci
jelitowe moga ustapic.

Badania potwierdzaja
skutecznos¢

Niemieccy naukowcy w im-
ponujacy sposob potwierdzili

skuteczno$¢ preparatu
Kijimea IBS PRO w przypadku
biegunki, boléw brzucha, wzdeé
i zapar¢.’ Co najwazniejsze:
poprawila sie réwniez jako$¢
zycia 0sob dotknietych tymi
dolegliwosciami.

Kijimea IBS PRO jest dostgp-
na w aptekach bez recepty. Jesli
nie ma jej na stanie, apteka moze

Nowolsé

zamowic produkt u hurtownika
w ciagu kilku godzin. Mozna ja
jednak réwniez wygodnie naby¢
bezposrednio u producenta pod
adresem www.kijimea.pl.
Wazne: Tylko Kijimea IBS
PRO dziata dzieki unikalnemu
efektowi plastra - zaden inny
preparat nie zawiera tego spe-
cjalnego 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 / g
[ESKULECZITUSC

pOTvvIerdZona

TaUKoWD

potwierdzona klinicznie*

SYNformulas GmbH
Am Haag 14 « 82166 Grafelfing « Niemcy

KIJIMEA

(GTIN 4260344399437)

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

'Black CJ, Ford AC. Global burden of irritable bowel syndrome: trends, predictions and risk factors. Nat Rev Gastroenterol Hepatol. 2020 Aug;17(8):473-486. doi: 10.1038/541575-020-0286-8. Epub 2020 Apr 15.
PMID: 32296140 - *Wood JD. Effects of bacteria on the enteric nervous system: implications for the irritable bowel syndrome. J Clin Gastroenterol. 2007;41 Suppl 1:57-519. doi:10.1097/MCG.0b013e31802f1331.

34AndresenV, Gschossmann J, Layer P. Heat-inactivated Bifidobacterium bifidum MIMBb75 (SYN-HI-001) in the treatment of irritable bowel syndrome: a multicentre, randomised, double-blind, placebo-con-
trolled clinical trial. Lancet Gastroenterol Hepatol. 2020;5(7):658-666. doi:10.1016/52468-1253(20)30056-X. « Zdjecie ma charakter ilustracyjny.

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukjg uzywania lub etykieta.
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Pokochata cisze
i spokdj Podlasia.
Chce zmieniac
Swiat na lepszy

i bardziej dawa¢
niz braé.

koriczyta 50 lat, ale
zamiast robi¢ bilans,

woli mysle¢ o tym, co

jeszcze moze si¢ W jej
zyciu wydarzyé. Agata Bu-
zek najbardziej ceni bliskoscé
rodziny, nature i codzienne
przyjemnosci. A jesli pojawi
sie milo§¢? Jest na nia otwar-
ta. - Przed mito$cia nie moz-
na sie wzbraniaé. Przychodzi
nieoczekiwanie i trzeba ja
przyjaé - $mieje sie.

Po latach intensywnej pra-
cy wreszcie pozwolila sobie
zwolni¢ tempo. Coraz czesciej
zamienia wielkomiejski gwar
Warszawy na cisze i spokoj
Podlasia. Nikt tam nie inte-
resuje sie tym, w ilu filmach
zagrala. - Sporo czasu spe-
dzam w samotnosci. Ucie-
kam od stresu. Od blichtru.
Jestem coraz bardziej scho-
wana. W gospodarstwie na
Podlasiu faduje akumulatory
- wyznala w wywiadzie dla
,Dobrego Tygodnia”.

Na odludziu nie czuje sie
przez nikogo obserwowana
ani oceniana. - Sasiedzi pa-
trza tylko na to, czy umiem
jezdzi¢ na rowerze albo czy
znam sie na réznych gatun-
kach jabtek. Fajnie jest z nimi
pogadac - dodaje.

Zbudowala sobie swoj wia-
sny §wiat. Duzo czyta, zajmu-

10 | ZYCIE NA GORACO

oooooooooooooooooooo

je sie zielarstwem i przeglada
scenariusze. Lubi cisze, kwia-
ty i robotki reczne. Pomaga
chorym dzieciom i zwierze-
tom. Zima robi czapki i szali-
ki na drutach, ktore sprzeda-
je na aukcjach. W Warszawie
naprawia starg bizuterie,
na wsi bierze sie za drewno
i odnawia meble. Jakby po
latach wecielania sie w rézne
role szczeg6lng przyjemnos¢
sprawialo jej tworzenie cze-
gos$ wlasnymi rekami.

Zycie jest cudem
Aktorstwo bylo jej marze-
niem od dziecka. Jako piecio-
letni brzdac urzadzala prze-
bieranki, bawita sie w teatr
i marzyta o dtugich sukniach.
Po studiach zaczela dostawac
ciekawe role, takze zagranicz-
ne, i nagrody. Zaczelo sie zy-
cie na walizkach. Czasem
zbyt nerwowe. Ale dzi§ nie
uzaleznia juz swojej wartosci
od pracy.

Agata BuZek

- Czuje sie spelniona na
wielu polach. Duzo za mna,
a mam nadziejg, Zze sporo
przede mna. Zycie jest cu-
dem, ktérego doswiadczam
kazdego dnia - méwi.

Chcialaby nadal rozwi-
ja¢ sie jako czlowiek, rozta-
cza¢ dobro i piekno wokot
siebie. To poczucie warto-
Sci zycia ma zapewne zrédto
w jej dziecinstwie. Gdy mia-
1a osiem lat, zachorowata na
chtoniaka Hodgkina. Ogrom-
na site dawali jej wtedy ro-
dzice, Ludgarda (91) i Jerzy
Buzek (86). Ojciec czytat jej
bajki, rozémieszat i zartowat
nawet wtedy, gdy musiata po-
rusza sie na wozku. - By-
fam z tatq w kazdym waznym
momencie. Czasem wystar-
czy, ze sie przytulimy, i Swiat
od razu staje sie piekniejszy.
A mama jest moja najlepsza
przyjaci6ika - przyznaje.

Rodzice nigdy nie ukta-
dali jej zycia. Chcieli przede

wszystkim, zeby byla szcze-
Sliwa.

Rozdawac¢ mitosé¢

Po piecédziesiatce aktorka
coraz bardziej ceni milo$¢ -
rozumiang znacznie szerzej
niz uczucie miedzy dwojgiem
zakochanych. - Bardzo chcia-
fabym zmienia¢ §wiat na lep-
sze. Wazne, zeby mie¢ w sobie
mitos¢ i obdarzac nig innych,
bo wiecej szczescia daje da-
wanie niz branie. Moi rodzi-
ce doskonale o tym wiedza -
twierdzi z przekonaniem.

Patrzac w przyszlosé,
nie snuje wielkich planéw.
Chciataby po prostu cieszy¢
sie zdrowiem, pogodnymi
dniami i ciekawymi rolami.
Podkresla mitos¢ do rodzi-
céw i kieruje do ojca wzru-
szajace wyznanie: - Kocham
Cie, tato. Przy Tobie czuje sie
bezpieczna.



T

. \FoksAL

pet Catering

W dzie: vie marzyta

" 0 diugichiSukniach:Jako . Y

dorosgisa aktorka -{:;@.p ' ; Aktorka zdecydowa-

w pieknym Kostitimie - . 1 nie woli patrzeé
<cie’N200 5 w strone stoiica!

w ,,Zemscie" {2002 NN




Facebook.com/ShamanDurek

Fot.: East News (2), |

gram.com/iam_marthaloui

Sprzedali
historie swej
mifosci
Netfliksowi.
Nle W|adomo
Sile na tym 1; X
zaroblllt

dy cata Norwegia

pograzyla sie w gle-

bokiej zatobie po

$mierci ukochanego
kréla Haralda V, ekscentrycz-
na para nie préinowala. Pie¢
dni po uroczystym pozegna-
niu teScia Amerykanin Durek
Verrett (51), ktory jeszcze w ze-
sztym roku byl na granicy zy-
cia i Smierci wskutek proble-
méw nefrologicznych, nabrat
ochoty do zycia, odpalajac
wraz z Marta Ludwika (55)
prawdziwa bombe. W Sadzie
Najwyzszym hrabstwa Los
Angeles matzonkowie zlozyli
pozew opiewajacy na astrono-
miczng kwote ponad 80 milio-
néw dolaréw (ponad 300 mi-
lion6éw zlotych).

Stowo przeciw stowu

Na celowniku arystokrat-
ki i jej ukochanego znalez-
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li sie byli przyjaciele, dawni
kochankowie, menedzerowie,
a nawet przyrodnia siostra
szamana. Czym sobie nagrabi-
1i? Psuciem reputacji oraz biz-
nes6w norweskiej ksiezniczki
i jej meza. Czare goryczy mia-

Krol Haakog VIS, *
musi wyblerac
miedzy wu;zaml k‘

a dobrem korony.

ly przela¢ wypowiedzi bytej
menedzerki Verretta, ktora
$miala podzieli¢ sie z norwe-
ska prasa swoimi obserwacja-
mi na temat Marty Ludwiki.
Jej zdaniem ksiezniczka prze-
szla ,pranie mézgu” i zrobi
wszystko, co jej maz-sza-
man kaze.

,Dochody z niekto-
rych obszaréw dziatalno-
Sci Verretta gwaltownie
spadty, podczas gdy moz-
liwosci zwigzane m.in.
z wystapieniami, telewi-
zja, sponsoringiem i inny-
mi wspoétpracami bizneso-
wymi zmniejszyty sie lub
catkowicie zniknety” rysu-
je upadek i tragiczna sytu-
acje finansowa Marty Lu-
dwiki i jej meza popularny
w Skandynawii plotkar-
ski portal Se og Hor. To
by tlumaczylo desperacki

ruch pary. Sadowy spér ma
ruszy¢ tuz przed Bozym Naro-
dzeniem, wiec dla niektérych
beda to wyjatkowo nieprzy-
jemne Swieta.

Atmosfera gestnieje

Nienajlepsza atmosfera pa-
nuje tez na dworze norweskim.
Marta Ludwika i jej kontrower-
syjny ukochany zadarli z bli-
skimi w zeszlym roku, wpusz-
czajac kamery Netfliksa do
swojego zycia. W produkcji
,Niepokorni arystokraci: Nie-
samowita historia milosna”
zie¢ zmarlego przed dwoma
miesigcami krola Haralda V
wytoczyl poteine dziala prze-
ciwko swej arystokratycznej ro-
dzinie, oskarzajac dwor norwe-
ski o brak akceptacji, a nawet
rasizm.

Cierpliwos¢ Haakona VIII
(51) wobec skanadalicznego
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zachowania siostry i jej meza
pono¢ sie skoriczy. Na razie
krél Norwegii zdaje sie robi¢
dobra, mine do zlej gry. - To
jest temat, ktéry uwazam za
niezwykle trudny - miat po-
wiedzie¢, poproszony o ko-
mentarz do sprawy. Marta
Ludwika jest sola w oku jego
poddanych. Norwewegowie
maja pono¢ dos¢ niszczenia
przez ksiezniczke powagi mo-
narchii. Prawie trzy czwarte
Norwegow zada natychmia-
stowego odebrania Marcie
Ludwice tego tytulu. Ludzie
sg wsciekli, ze kobieta, ktorg
tak naprawde juz niewiele ta-

Zanim sie
pobrali, szaman
uchodzit za geja.
Jego byly partner
! ostrzega, ze

1 Verrett jest
niebezpiecznym
manipulantem.

Podaje sie za
uzdrowiciela, ale
jego metody
leczenia s3 mocno
kontrowersyjne.

czy z ich krajem, niszczy ko-
rone. ,Wstyd na caty swiat!”
- grzmia,.

Czy kr6l Haakon VIII zde-
cyduje sie na ostateczny krok
i catkowicie odbierze siostrze
tytul ksiezniczki? Jedno jest
pewne - na norweskim dwo-
rze nie ma juz miejsca na
kompromisy, a krél musi ga-
si¢ pozar, ktory grozi upad-
kiem autorytetu calej monar-
chii! Chodzi o postawienie
wyraznej granicy miedzy pry-
watnym zZyciem czlonkow
rodziny krélewskiej a odpo-
wiedzialnoscia za wizerunek
instytucji, ktora reprezentuja.
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TELE TYGODNIA 2026

WIELKA GALA

Poniedziatek, 26 pazdziernika
godz.20:00

Ogladaj na zywo
w serwisach internetowych
telekamery.pl, twojstyl.pl, rmf.fm
oraz na kanale YouTube RMF FM
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Czas pozegnan

Zakonczenie pracy nad ,Ztotym

chtopakiem” zbiegto si¢ ze zmiana w jej
zyciu uczuciowym. Tymczasem niedawno
rozstata sie ze swoja kolejna bohaterka.

ej kariera aktorska roz-
poczela sie dzieki Oz-
canowi Denizowi, czyli
Farukowi z ,Narzeczo-

nej ze Stambutu”. Gdy gwiaz-
dor zamie$cil w mediach
spotecznosciowych post
o castingu do filmu ,Ikin-
ci Sans” (ttum. red. ,Druga
szansa”) w swojej rezyserii,
matka Afry Saragoglu - Liit-
fiye, wystala mu zdjecia cor-
ki. Afra, ktora od 13. roku
zycia pracowala jako model-
ka, zostatla zaproszona na
zdjecia prébne i dostala role.
Mimo ze nie miala aktor-
skiego wyksztalcenia - stu-
diowala filologie angielska
i literature poréwnawcza na
uniwersytecie w Eskisehir
- szybko dostala pierwsza
gléwna role, a potem kolejng
i kolejna... Wazny, szczegolnie
dla jej zycia prywatnego, byt
udzial w filmie ,,Good Game:

W ,Ztotym chtopaku”
Seyran i Ferit.w koicu
odnaleili szczescie.
Jednak Sciezki Afry

i Merta Ramazana
rozeszly sie...

The Beginning” - na planie
poznala swojego przyszlego
partnera, Merta Yazicioglu.
Choc¢ przez prawie cztery lata
tworzyli niemal idealny zwia-
zek, w 2022 roku rozstali sie.
Saragoglu skupila sie wiec
na pracy.

Nowy etap

- Mam w sobie determina-
cje, by spetnia¢ marzenia, kto-
re kiedyS wydawaly sie poza
moim zasiegiem - wyznala
Afra, ktora otwarcie mowi
o tym, ze byla wychowywa-
na tylko przez matke, a w jej
domu sie nie przelewalo. Za
pierwsze zarobione pienia-
dze splacita kredyt studenc-
ki. Dzieki kolejnym sukcesom
przeprowadzita sie do domu
z widokiem na morze, jaki
chciala mie¢ jej mama. Z cza-
sem aktorka przeprowadzila
sie do kolejnej willi - tym ra-
zem, by miec blizej na plan

»Zlotego chlopaka”.

To wtasnie ta produkcja
uczynita jej nazwisko jed-
nym z najgoretszych w tu-
reckim show-biznesie. - Po-
zegnanie z Seyran bylo jak
wyslanie przyjaciétki w po-
dréz. Czutam, ze nasza relacja
sie skoriczyta. Ona otrzymata
ode mnie to, czego potrzebo-
wala, a ja od niej, jakbySmy
obie wypelnily swoje misje
- opowiadata po nagraniu fi-
nalowego sezonu.

Zakorniczenie zdje¢ do ,,Z1o-

tego...” zbieglo sie z przeto-



mowym momentem w zyciu
prywatnym Afry. Media od
dawna rozpisywaly sie o jej
relacji z serialowym Feritem,
czyli Mertem Ramazanem De-
mirem, z ktérym miata taczy¢
ja rownie namietna i burzliwa
mitos¢ jak ta z ekranu. Podob-
no para wielokrotnie sie roz-
stawala i réwnie czesto do
siebie wracala. Poprzedniej
jesieni, po powrocie z pary-
skiego Tygodnia Mody, aktor-
ka postanowita przeciac spe-
kulacje. - Niech ta sprawa
bedzie juz zamknieta. Nie ma
zadnego zwiazku - stwierdzi-
1a, zaczepiona przez paparazzi
na lotnisku.

I cho¢ najwyrazniej wtedy
nie klamala, jej stowa juz sa
nieaktualne. Bo cho¢ Demir
to przeszlosc, gwiazda co rusz
jest fotografowana z nowym
ukochanym, biznesmenem
Poyrazem Yosmaoglu.

Kolejny koniec

Sprawy zawodowe Saraco-
glu ukladajg sie tak samo do-
brze, jak obecnie te uczucio-
we. Od 2025 roku gwiazda
pracowala na planie serialu
,A.B.L” (,Aile Bir Imtihan-
dir”, czyli ,,Rodzina to test”),
w ktorym zagrala prawniczke
u boku Kenana Imirzalioglu.
Produkcja wzbudzita kontro-
wersje jeszcze przed rozpocze-
ciem zdje¢ - gléwnie z powo-
du 23-letniej réznicy wieku
miedzy aktorami. - To nie

Weczesniej
byta
w zwiazku
z kolega
zZ innego

| planu, Mertem
Yazicioglu.

\

Osiggnel
mito spedzitam®Czas na
planie. Historia Cagli
dobiegta konca i dlatego
odesztam z ,A.B.i”

- /mowita Afra.

sEkces aja

bedzie problemem, ta rola nie
jest szczegblnie romantyczna
- odpowiadala na hejt.

Teraz jest glosno o tym,
ze cho¢ serial mial Swietne
wyniki ogladalnosci i zdecy-
dowano sie nagrac¢ 2. sezon,
Afra nie wziela w nim udzia-
u. Jednak nie bylo to spowo-
dowane zadnym nieporozu-

mieniem z firmg produkcyjna

ani zamieszaniem na planie.
Aktorka juz wczesniej podpi-

sala umowe tylko na jedna

transze.

Najpewniej Afra dostala
juz kolejne Swietne propozy-
cje, ale poki co jeszcze cze-
ka na premiere serii ,Pera”,
opowiadajacej o influencerce
z milionami fanéw, ktorej po-
zornie luksusowe zycie skry-
wa mroczne tajemnice. Pro-
dukcja ma trafic na platforme
Disney+, wiec niewykluczo-
ne, ze obejrzymy ja rowniez
w Polsce.

Bogumita Deka
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HISTORIE RODZINNE

Joanna
Kuberska

rodzicom

wychowali.

jest wdziecznal

za to, jak ja y

Byta oczkiem

w glowie rodzicow,
ktorzy dbali, by
nie popadata

- w samozachwyt.

namy ja jako mece-
nas Bernadette Hir-
sch z serialu ,,Szpital
§w. Anny”. Joan-
na Kuberska (33) wspomina,
ze mama i tata dbali, by sie
nie nudzila, jej czas byt inten-
sywnie wypelniony edukacja.
- Chodzitam do szkoty mu-

| zycznej, na jazde konna, na

lekcje plywania i jezyka obce-
go. Nie biegatam beztrosko po
podwoérku, ale nie uwazam, ze
cos przez to stracitam. Miejsce
na zabawe tez w moim zyciu
bylo - mowi.

Gorycz porazki

W Nowym Targu wszyscy
znaja jej rodzicow, ktorzy sa
cenionymi lekarzami - pani
Ewa okulistka, pan Wojciech
ginekologiem. Asia zawsze
byta ich oczkiem w glowie. -
Jestem jedynaczka i wiem, jak
ludzie postrzegaja i oceniaja je-
dynakow, ale ja mam poczucie,
ze zostatam wychowana w do-
brym balansie - opowiada.
- Ani nie bylam w domu za-
glaskiwana i chwalona za nic,
ani tez nie mialam tak zwane-
go zimnego chowu. I tak jest
do dzisiaj.

Joanna od dziecka wyréz-
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niata sie uroda. Ro-
dzice pilnowali, by
nie zachwycala sie
soba. - Nie probowali
zrobi€ ze mnie ,malej
miss”. Miatam nor-
malny dom i normal-
nych rodzicow, ktorzy
mnie kochali, ale nie

rozpieszczali. To dato

mi sile na wszystko -

i na zycie, i na prace. -~

Paristwo Kuberscy
nie wymagali od corki,
by byla we wszystkim
najlepsza, a ona dobrze
sie uczyla i nie sprawia-
ta zadnych problemow.

Kiedy, jako nastolat-
ka, powiedziala, ze nie
chce kontynuowaé ro-
dzinnej tradycji i zo-
sta¢ lekarka, nie mieli
zalu. Wiedzieli, ze od
dziecka marzy o aktor-
stwie. Bardzo przezyli
porazke Joasi na egza-
minach wstepnych do
wszystkich panstwo-
wych szkét teatralnych.
Dzieki ich wsparciu nie zata-
mala sie. Nie mieli nic prze-
ciwko temu, by za rok znéw
zawalczyla o indeks, ale pora-
dzili jej, by wykorzystata ten
czas na dobre przygotowanie
si¢ do rekrutacji.

- Posztam na wiedze o te-
atrze na Uniwersytecie Jagiel-
loriskim - opowiada. - Po-
znalam teatr od innej strony,
doswiadczytam urokéw stu-
diowania. Diugo miatam
watpliwosci, czy ponownie

Ma bardzo bliska relacje z mama
| - sa takie przyjaciétkami.

(R ?Ag
WA T

-

by z zostac aktorkq

=

zdawa¢ do PWST. W ostat-
niej chwili zlozytam podania
do szkét w Krakowie i War-
szawie. W obu przesztam do
ostatniego etapu, ale zdecydo-
watam sie na studia w stolicy.

Liczy sie czlowiek

Rodzice Joanny chodzili do
teatru, zaszczepili corce mi-
os¢ do niego. Po raz pierw-
szy na spektakl w krakow-
skiej Grotesce pojechala, gdy
miala niespelna dwa lata. Jej

0d dziecka marzyta 0 tym,

babcia byta tam bileter-
ka, po przedstawieniu za-
prowadzilta jg za kulisy.
Asia ciagle prosita mame
i tate, zeby zabrali jg do te-
atru. Wszystkie bajki grane
w Grotesce znala na pamiec¢
i odgrywata w domu. - Juz
wtedy wiedziatam, kim chce
by¢, jak dorosne - méwi.
Dawno wyfruneta z ro-
dzinnego gniazda, ale czesto
wraca na Podhale. W stoli-
cy, gdzie mieszka, brakuje jej
- jak méwi - powietrza. Ma
w Warszawie niewielki ogro-
dek, hoduje ukochane horten-
sje i rododendrony. - Ten méj

rm&m,ﬁﬁ By ! -&

.

_ za ideat mezczyzny.

kawalek zieleni daje mi wy-
tchnienie i spokéj - wyznaje.
- Smieje sie, ze zapewnitam
sobie raj w centrum miasta.

Pani Ewa ma w Nowym
Targu prywatny gabinet, pan
Wojciech pracuje w szpitalu
w Zakopanem, przyjmuje tez
pacjentki w Nowym Targu.
Czesto jezdza po Swiecie, sg
szczesliwi, gdy corka moze im
towarzyszyc.

- Dla nich liczy sie przede
wszystkim czlowiek - podkre-
Sla aktorka. Rodzice uczyli ja,
by szanowata innych. - Duzo
ze mna rozmawiali o tym, jak
wazne sa relacje.

—
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LUDZI

Mistrz komedii

i kina akcji
prywatnie kocha
Zwierzeta

- zwlaszcza psy!

orstwo dawafo mi szanse
kt"“'“"bd domowej atmosfery

" i mozliwos¢ schoyvan’i’a sie
w cudzej skorze

PERSONALIA

Urodzit sie 23 pazdziernika 1976 roku w Van-
couver. Stawe przyniosty mu role w filmach
»»Narzeczony mimo woli”, ,,Bodyguard Zawodo-
wiec” i w przebojowej seri ,Deadpool” (ruszyly.
prace nad czwarta czescia!). Nawet w domowej
piwnicy nie zawsze bywa jednak superbot!at(-e-
rem, o czym przekonat sie, gdy jedno z dziecl
przestraszylo sie przechowywanego tam ko-
stiumu Deadpoola. Ruszyt na pomoc, zobaczyt
w potmroku stroj i sam wrzasnat ze strachu.
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yan Reynolds 23
pazdziernika korn-
czy 50 lat, ale nie
marzy o hucznej im-
prezie. Zainteresowania swoja,
osoba ma przeciez na co dzien
az nadto. Jak wyznal magazy-
nowi ,People”, w jego domu
od korica lata trwa urodzino-
wy maraton, w ktéry wpisu-
je sie takze rocznica Slubu.
Ekranowy mistrz niewybred-
nych zZartow ma wiec pelne
rece roboty przy organizowa-
niu rodzinnych uroczystosci.
- Wychowywanie czworki
dzieci to wyzwanie, przy kto-
rym nawet Deadpool musiat-
by uzbroi¢ sie w cierpliwosc
- wzdycha z u$miechem.
Czulosci, jaka otacza najbliz-
szych, nauczylo go dziecin-
stwo, cho¢ trudno nazwac je
sielankowym. Wychowywal
sie w Vancouver jako naj-
mtlodszy z czterech braci, pod
okiem troskliwej matki i su-
rowego ojca, bylego policjan-
ta. Bal sie go rozczarowac,
dlatego uwaznie odczytywat
nastroje domownikéw. Napie-

¢

| ‘ ‘

w filmie ,Deadpool’™®  FEEEERER———_—
~{2016). N2 20]. - e “em—
=z Brianng Hild e

nds

to
moc

N

cie prébowat rozbraja¢ humo-
rem. Gdy mial trzynascie lat,
bez wiedzy rodzicéw pojechat
na casting do serialu ,Piet-
nastolatki”. Sposréd czterech
tysiecy chetnych wybrano kil-
ku mtodych aktorow, w tym
Ryana. Byl najszczesliwszym
dzieciakiem na Swiecie!

Na sukces musiat jednak
poczekaé. Zniechecony nie-
powodzeniami porzucit ak-
torstwo i imat sie r6znych za-
je¢, az w koricu postanowit
sprobowac szczescia w Los
Angeles. Tam padl ofiarg
zlodziei, ktérzy ukradli mu
dzipa. Samoch6d wprawdzie
odzyskal, ale... bez drzwi!
Nie zrazit sie i takim osobli-
wym pojazdem jezdzit na ko-
lejne przestuchania.

Hollywood docenito jego ta-
lent. Przyniosto mu takze mi-
los¢. Blake Lively poznat na
planie filmu ,Green Lantern”
(2011). Poczatkowo taczyta ich
tylko przyjazn, dlatego pewne-
go razu wybrali sie na podwéj-
ng randke, kazde z inng oso-
ba. Okazalo sie, ze to miedzy
nimi iskrzy najmocnie;j.

Pobrali sie w 2012 roku
i doczekali trzech corek, Ja-
mes, Inez i Betty, oraz synka
Olina. Imiona dziewczynek
znalazly sie nawet w piosen-
ce ich przyjaciétki Taylor Swi-
ft! We wrzesniu matzonkowie
Swietowali czternastq rocznice
Slubu, za$ fundamentem ich
zwiazku pozostaje przyjain,
doprawiona solidna porcja
wzajemnych docinkéw.

Co ciekawe, najstarsza cor-
ka nosi imie po ojcu aktora,
z ktérym Ryan przez lata miat

jego

Fot.: East News (3), mat.prasowe
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or. Tak uktada swoje zyclom-p

s &wiazdor, dla ktérego zon ke Live
_ irdzieci sa wazniejsi niz esy.J 7

Jest wlascicie-
lem walijskiego
klubu Wrexham.
Na zdj. podczas
meczu swojej
druzyny z
Charlton
Athletic, 26
kwietnia 2025
roku.

trudne rela-

cje. To Bla-

ke pomoglta

mu zblizy¢

sie do taty i pogodzi¢ z nim
tuz przed jego Smiercia. Obo-
je wiedza, jak cenna jest ro-
dzina, dlatego ustalili, Ze nie
bedg jednoczesnie pracowaé
na planach filmowych, by za-
wsze mie¢ czas dla dzieci.

Inny niz myslisz!

Po komedii ,Wieczny stu-
dent” (2002) fani zaczeli za-
prasza¢ go na piwo, liczac,
ze W rzeczywistosci jest row-
nie rozrywkowy jak na ekra-
nie. Podobnie bylo po filmie
,X-Men Geneza: Wolveri-
ne” (2009), w ktérym po raz
pierwszy weielit sie w Dead-
poola. Czekato ich rozczaro-
wanie. Za maska beztroskiego
dowcipnisia kryt sie bowiem
czlowiek, ktory walczyl ze sta-
nami lekowymi, a przed wy-
stepami w telewizji bywat tak
zestresowany, ze zbieralo mu

sie na mdlosci. Dzi$ dostrzega
w tych doswiadczeniach do-
bra strone. Dzieki nim lepiej
rozumie emocje swoich dzieci
i potrafi wspiera¢ je w trud-
nych chwilach.

Pieédziesiate urodziny nie
oznaczaja pozegnania z for-
ma superbohatera. Ryan pil-
nie ¢wiczy pod okiem trenera
Dona Saladina. Podczas przy-
gotowan do filmu ,Deadpo-
ol i Wolverine” (2024) zda-
rzalo mu sie zaczynac trening
0 wpot do piatej rano. Wieksza
wage przywiazuje jednak do
regeneracji, snu i rozsadnego
gospodarowania sitami. Dba
réwniez o psychike. W trud-
nych okresach pomagajag mu
pisanie i medytacja. W nowa
dekade zycia wkracza w nie-
ztym momencie: wreszcie wie,
ze nie musi stale udowadnia¢
$wiatu, jaki jest twardy.

2YCIE NA GORACO | 19

NAJMROCZNIEJSZE
STRONY

PRAWDZIWE HISTORIE TYLKO DLA DOROSLYCH

[165) 30.09. 2025 CENA: 7,40 (W TYM 5% VAY! INDEKS: 243299

Z AKT POLICYJ

KONTROWERSYJNY
WYROK

8 ZADZGAL
" W OBRONIE
= WLASNEJ

DoMowy
OPRAWCA

ZEMSTA
ZNAD GROBU
W SZPONACH
SZALENSTWA
KRwawa

Y wizyTa

TRAGEDIA W LESIE

. WZIAL ZONE
. ZA DZIKA

- B ZABIL | ZNIKNAL NA
-} DWADZIESCIA LAT

NOWE ZYG
MIOHDIREY

DO KUPIENIA

W DOBRYCH PUNKTACH

SPRZEDAZY
PRASY



Gdy wystepo-
wata, zachwy-
cata nie tylko
glosem, ale

i modnymi
strojami.

Byta jedna
Z najjasniej-
szych gwiazd

Fot.: Akpa (2), Forum
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latach 70. jej pio-
senki z miejsca
stawaly sie prze-

bojami. ,Do szczescia bli-
sko”, ,,Czy to walc”, ,,Procz
nas nie mamy nic”, ,Bede
czeka¢” czy ,Daj mi Swiat”
rozbrzmiewaly w radiu i na
estradach, a publicznos¢ ja
uwielbiata. O Steni Koztow-
skiej (90) méwiono: ,,polska
Dalida”. Nieprzypadkowo...

NieSmiata dziewczyna
robi kariere

Urodzila sie 28 wrzesnia
1936 roku w Rouvroy we
Francji, gdzie jej tata wy-
emigrowal za lepsza praca
i placa. Juz jako nastolatka
zdradzala artystyczne zdol-
nosci - uczyla sie tanca
w szkole baletowej i wszy-
scy méwili, ze ma piek-
ny glos. Ale dopiero, gdy
w wieku 18 lat przyjechata
do Polski, zaczela rozwijac
muzyczny talent.

Idac ulica zobaczyta pla-
kat, ze Szkota Muzyczna im.
Fryderyka Chopina w War-
szawie poszukuje kandyda-
tow na wokalistow. - Po-
sztam do sekretariatu, cho¢
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zapisy juz byly zamkniete
i widocznie spodobatam sie
sekretarce, bo mnie zapisa-
ta. Zaraz potem wezwano
mnie przed oblicze komisji
egzaminacyjnej. Zaspiewa-
tam po francusku piosenke
Harry'ego Belafonte i zosta-
tam przyjeta - opowiadata
w magazynie ,Retro”.
Skoniczyla réwniez Stu-
dio Piosenkarskie PAGART
,Pod Gwiazdami”, a swoéj
debiut, §piewajac piosen-
ki po francusku, zaliczyla
celujaco w audycji ,,Pod-
wieczorek przy mikrofo-
nie”. W 1969 roku wystapi-
ta na Krajowym Festiwalu
Piosenki Polskiej w Opo-
lu, gdzie otrzymata nagro-
de Polonii amerykanskiej
- ,Zloty Mikrofon”. Jej
kariera nabrala rozpedu.
Koncertowata w Holandii,
Szwecji, Czechoslowacji,
Australii, ZSRR, Rumunii,
USA czy Norwegii. Ale wie-
le ja to kosztowato. - Tak
naprawde nie znositam fe-
stiwali, na ktore ciagle
mnie wysylano. Bytam bar-
dzo niesmiata. Bytam tez
znuzona ciaglymi podré-

polskiej muzyki
i estrady.

/P

etnie przewdrtoscioward i{LL'JL"v

zami po §wiecie - wyznala
w jednym z wywiadow.

I wtedy los zadecydo-
wal za nia. W potowie lat
80. Stenia Kozlowska byla
w Australii. - W drodze do
Sydney samoch6d wpadt
w poslizg na plamie oleju,
po6t roku nie chodzitam, do-
tkliwie dokuczal mi krego-
stup - méwita w ,Retro”.

Wypadek na wiele miesie-
cy unieruchomit ja w domu.
Potem byta diuga rehabili-
tacja. Zdrowie bylo dla niej
najwazniejsze. Zrozumia-
fa, ze kariera, ktora przy-
sparzala jej tak wiele stre-
s6w, nie jest warta zachodu.
- Dosztam do wniosku, ze
skoro przestatam czerpaé
przyjemnoSé z wystepow,
to nie ma sensu, bym dalej
Spiewata. Po co robic cos na
sile? - zadecydowala i bez
zalu pozegnala sie ze scena.

Pora podejmowania
dobrych decyzji

W tamtym czasie cérka
przystata jej paczke z ka-
watkiem materiatu i pros-
ba, zeby co§ z niego zrobi-
fa. Artystka zaczeta tworzyé

STAWY
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Z przyjaciotmi: Ryszar-
dem Rembiszewskim
i Edyta Wojtczak.' &¢'
] | Vo
pluszowe zabawki. Z powo-
dzeniem sprzedawala je
w kilku warszawskich ga-
leriach. Potem postanowi-
la szy¢ ubrania. Jej projek-
ty okazaly sie sukcesem.
Z corkq i zieciem powotali
do zycia marke Terranova,
w ktérej przez dwie deka-
dy piastowala stanowisko
wiceprezeski sieci sklepow.

Od ponad 10 lat Stenia
Kozlowska jest na emery-
turze, a niedawno celebro-
wala swoje 90. urodziny.
Mowi, ze niczego by w zy-
ciu nie zmienita, bo przezy-
1a wiele wspaniatych chwil.
- Gdybym nie zajeta sie biz-
nesem, teraz pewnie klepa-
fabym biede - powiedziala.




a poczatku miesiaca

kraj obiegly wstrza-

sajace wiadomo-

Sci o serii atakow.
7 paidziernika, w ZSZ nr 4
w Ostrolece 19-letni uczen
ostatniej klasy technikum
ranit maczeta 9 oséb. Naza-
jutrz, w miejscowosci Lesz-
czyd6t-Nowiny kolo Wyszko-
wa, 15-letni absolwent SP
im. Jana Pawta II wszedl na
teren placowki i zaatakowat
trzy osoby, w tym 37-letnig
wozna. Kobiety nie dalo sie
uratowa¢ - wedlug doniesieri
sprawca mial kask z zamon-
towana kamerka, by rejestro-
wac zdarzenie.

Konieczne sa
nowe rozwiazania

- Nie mozemy ograniczac
sie do reagowania po trage-
dii. Potrzebny jest sprawny
system, w ktérym informa-
cja o zagrozeniu szybko trafia
do wiasciwych instytucji. Nie
mozna bagatelizowaé grézb
wobec konkretnych oséb czy
zapowiedzi ataku na szkote,
ani publikowania niepokoja-
cych tresci w mediach spo-
fecznosciowych. Uczniowie
i nauczyciele powinni zna¢
procedury, wiedzie¢, kiedy
uciekaé¢, kiedy sie schronic
i jak wezwac pomoc - zauwa-
za Rafal Berus, emerytowany
policjant z wieloletnim sta-
zem.

Wsréd najwazniejszych
kwestii wymienia zmiane za-
sad wpuszczania osob z ze-

- Potrzebujemy zmiany
procedur bezpieczenstwa
- przekonuje Rafat Berus.

"TaKic sceny nicstety
budza niepokoj.

wnatrz, sposobu alarmowa-
nia pracownikow i uczniow
oraz podzialu odpowiedzial-
nosci w sytuacji kryzysowe;j.

- Szkoly powinny zapew-
ni¢ uczniom tatwy i bez-
pieczny sposéb zglaszania
przemocy i grézb, a peda-
godzy szybko reagowac na
nekanie, zastraszanie czy
ponizanie - dodaje.

Podkresla, ze jesli dojdzie
do ataku, najwazniejsze jest
ratowanie Zycia i zdrowia.

- Nie wolno samodzielnie
obezwladnia¢ napastnika,
jesli to mozliwe, nalezy sko-
rzysta¢ z bezpiecznej drogi
ucieczki lub schroni¢ sie w za-
mknietym pomieszczeniu, za-
tarasowaé drzwi, zadzwonic
pod numer 112 i zachowaé
cisze - radzi.

Bezpieczenstwo
buduja dobre relacje
Eksperci zwracaja uwa-
ge, Ze przestanie dorostemu
screena z grozba nie jest

, Najwazniejszym systemem

,donoszeniem”, tylko wzie-
ciem odpowiedzialnosci za
zycie i zdrowie innych ludzi.
- Najwazniejszym syste-
mem wczesnego ostrzegania
nadal jest czlowiek, ktory za-
uwaza drugiego czlowieka:
nauczyciel pytajacy ucznia:
,Co sie z toba dzieje?”, ro-
dzic, ktéry nie tylko kontro-
luje oceny, ale interesuje sie
jego Swiatem, kolega, ktory
wie, komu pokazac niepoko-
jaca wiadomos¢, psycholog,
do ktérego mozna dotrzec -
twierdzi Dorota Minta, psy-
choterapeutka z Instytutu
Wsparcia Psychologicznego
Estare w Warszawie.
Uwaza, Ze mozemy po-
wstrzymac spirale strachu.
- Badimy dostepni dla
naszych dzieci. Prostujmy
falszywe informacje, ogra-
niczajmy ogladanie nagran
Z przemocy i przypomnijmy,
co zrobi¢, widzac niepoko-
jace zachowanie lub wpis.
Musimy tez przestaé¢ spro-

ostrzegania jest zauwazanie

towieka”.

drugiego Ccz

wadza¢ edukacje cyfrowg do
pytania: ,Ile godzin dziecko
siedzi w telefonie?”. Znacz-
nie wazniejsze jest: co tam
oglada, z kim rozmawia, jak
sie czuje po wyjsciu z sieci,
czy ma relacje poza ekra-
nem? - mowi.

Ostrzega, ze dla czesci za-
gubionych mtodych ludzi na-
wet negatywna stawa moze
zostaé odebrana jako sposob
na wyjscie z anonimowosci.

- Dlatego tak wazne jest,
jak media i my wszyscy
opowiadamy o sprawcach.
Nie powinni§my budowaé
z nich antybohateréw, szcze-
golowo pokazywaé metod
dziatania czy rozpowszech-
nia¢ nagran z atakoéw - radzi.

Artur Krasicki
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.Jest mamq Ny Y N rd

Jak przekonuije, pieciu
grunt to robic to, \ dziewczyn
co sie kocha! _ NRY ma takie

wnuczke.

iala 19 lat, gdy
zostala mama.
Zeby za]ac sie
Anita, p1erwszq
corkau musiala przewrdcic
swoje zycie.

- Wyszlam za maz, rzu-
citam szkote - wspomina
45-letnia Ewa Wasiak.

Przez kolejne lata zajmowa-
1a sie domem, pracowata jako
dyspozytorka, ale tez urodzi-
a Katarzynq - dzi§ 22-let-
nig i Sandre, ktora ma teraz
21 lat. Zyta tylko dla nich.
Po tym wszystkim rozpadlo
si¢ jej malzenistwo. Dzi$ wie,
ze wyszla za maz za mlodo,
ze oboje z mezem byli nie-
dojrzali.

. - Zostalam sama z trzema
! corkami - opowiada. - Ale
' nie narzekatlam. Bralam sie

. ] z losem za bary i sztam do
Dzieki
”

przodu.
1 1 Zeby zapewni¢ dzieciom
studlowa_mu oy b;tpeszuk"a}a 1:;;;6]

[1]0) czterdziestce Wbz

- Bez matury bylo o nig

Czu,am Sie trudno, to zaparlam sie, sie-

dziatam dzien i noc, w kazda
(0) 15'2 O , at wolna chwile, nad ksigzkami
i dopietam swego - ttlumaczy.
- Ale nie spoczelam na lau-
rach, bo zrobitam tez licen-
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Ewa Wasmk spod Ptocka

ek, to i u mnie=

cjat, maglsterkq i podyplo-
méwke. Wszystko z r6znych
dziedzin: od administracji po
prawo pracy.

Dostata posade w duzej
firmie, przez 10 lat byla na-
wet dyrektorka wydziatu.
W pracy poznata mlodsze-
go o kilkanascie lat Emila.
Ciagnelo ich do siebie, ale
nie chciala wchodzi¢ powaz-
niej w te relacje, bo myslata,
ze rozwodka z tréjka dzieci
to nie jest dobra partia dla
mlodszego faceta.

- Tylko ze milosci sie nie
wybiera - uSmiecha sie. -
Dzi§ mija juz 11 lat naszego
szczesliwego zwiazku.

Od poczatku oboje chcieli
mie¢ wspolne dziecko. 9 lat
temu przyszta na swiat Na-
talia.

Ludzie patrzyli
one sie C|eszyfy

- Kilka lat pézniej znoéw
zaszlam w ciaze - wspomi-
na. - Ale to wcale nie byt
ostatni zwrot akcji.

Wkrétce po tym, gdy oznaj-
mita radosng wies¢ rodzinie,
najstarsza corka powiedzia-
la jej, ze tez spodziewa sie
dziecka.

Ewa Wasiak dyplom ‘obronita razem ze SWoja corka €

COLLEGIUM
MEDIC \f

Kasw! Teraz razem pracuja w szpltalu

- Praktycznie w tym sa-
mym czasie pod naszymi ser-
cami zrodzilo sie nowe zycie
- opowiada. - Przez calq cia-
ze wspieralySmy sie nawza-
jem.

Ewa, doswiadczona juz
mama, stuzyla rada corce.
Dodawata jej otuchy nawet
przy porodzie.

- I tak, dwa tygodnie po
sobie, na §wiat przyszly Pau-
linka oraz Gabrysia - mowi.
- To byla spora sensacja
w naszej okolicy, bo ludzie
nie mogli sie nadziwic, ze
mama i corka chodza naj-
pierw z brzuchami, a pézniej
obie pchaja wozki.

Nie przejmowaly sie tym,
co ludzie méwia, bo czuly sie
szczesliwe.

Przyﬁommala iel,
co chciata robic

Anita byla juz wtedy dy-
plomowana potoznag,.

- Wybrala ten zawéd... po
mnie - zaskakuje Ewa. - Ja
przeciez od dziecka o nim
marzytam. Cate dnie spedza-
fam w poblizu gabinetu wuj-
ka, ktéry byl ginekologiem.
Fascynowatly mnie ciaza, po-
r6d, macierzynstwo.

Niestety, nie miata warun-
kéw, by uczyé sie na potoz-
na, kiedy tego chciata, bo
cale serce i czas oddata dzie-
ciom.

- Ale Anita spelnita moje
marzenie - S$mieje sie. -
A wkrotce okazalo sie, ze
odrodzi sie ze zdwojona sila.

Trzy lata temu Katarzy-
na, jej kolejna corka, ztozy-
fa papiery na kierunek po-
loziniczy.

- Ja wtedy miatam dos¢
pracy biurowej - opowiada.

Jej maz stwierdzil: to sie
nie mecz, wystarczy, ze po-
mozesz w naszej firmie (pro-
wadzg mate przedsiebior-
stwo paliwowe).

- No to sie zwolnitam -
méwi Ewa.

Wtedy poczula, ze to czas,
by zrobié¢ to, czego zawsze
pragneta.

- Spytatam Emila, czy moge
tez i§¢ na studia - opowiada.
- Zgodzit sie bez wahania.

Z rodzina
w jednej tawce

W drugiej turze rekrutacji
zlozyla papiery na ten sam
wydziat, ktéry wybrata Kasia.
Znéw wywotlaty zaskoczenie.

Maz Emil pomagat jej i
dopmgowal gdy postanowita
zmieni¢ swoje zawodowe
Zycie o 180 stopni.

- A ja stawalam na rze-
sach, zeby wszystko umiec
jak najlepiej - méwi. - La-
two nie bylo. Bywaty miesia-
ce, gdy samych praktyk mia-
fam 180 godzin. To prawie
jak etat. A do tego dochodzi-
1y inne zajecia.

Czasem padala ze zme-
czenia, jednak sie nie pod-
dawata. Pomagaly jej pozo-
state corki, maz i tesciowie.
Wspierali ja w opiece nad
najmlodszymi czy domem.

- Po trzech latach ciezkiej
nauki, najszcze$liwsza na
Swiecie odebratam dyplom!
- opowiada z satysfakcja
w glosie. I wlasnie zaczetam
prace na oddziale potozni-
czym we Wioctawku!

Kiedy o tym méwi, od razu
dodaje, ze dzieki takim chwi-
lom jak poréd najmtodszych
corek czy studiowane po
czterdziestce, czuje si¢ o 15-
20 lat mlodsza.

- I czuje tez, ze zyje! - za-
pewnia. - Céry mnie odmta-
dzaja, maz mnie odmtadza,
a teraz jeszcze i wymarzona
praca.

Anna Wisniewska
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Sasiadka
nie szczepi
swoich psow

Sasiadka twierdzi, ze nie
ma takiej potrzeby, bo psy
sa cafy czas na posesji.
Czy przepisy pozwalaja

w tej sytuacji zrezygno-
wac ze szczepien przeciw
wsciekliznie? Co moga
zrobi¢ sasiedzi, ktorzy oba-
wiaja sie o swoje zdrowie?
- Agnieszka z Pruszkowa
Przepisy nie przewiduja zwolnie-
nia z obowigzkowego szczepie-
nia przeciwko wéciekliznie tylko
dlatego, ze pies przebywa wy-
tacznie na terenie prywatnej po-
sesji. Kazdy pies po ukoriczeniu
3. miesigca zycia musi zostat
zaszczepiony w ciggu 30 dni,

a nastepnie szczepienie trzeba
powtarza¢ co 12 miesiecy. Jego
brak stanowi naruszenie prawa

i moze skutkowac natozeniem
grzywny. Sasiedzi moga zawia-
domi¢ o sytuacji powiatowego
lekarza weterynarii. W zglosze-
niu warto wskaza¢ adres posesji
i poprosi¢ o zweryfikowanie, czy
whasciciel zwierzat ma aktualne
potwierdzenia szczepien.

Art. 44 ustawy z 21 listopa-
da o ochronie zdrowia zwie-
rzat Dz.U.2025.1795 z dnia
2025.12.17

TS
e S

DrodZﬁCzyteInicy, na listy odpowiadamy wytacznie na
tamach pisma.
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Przysztoroczne zmian

-
/ |

Oczekujacy na z leczenie
uzdrowiskowe po 1 stycznia
2027 r. moga spodziewaé
si¢ indywidualnie dobiera-
nych zabiegow. .

b -

.

——_ "'_-._—-"“-

w leczeniu uzdrowiskowym

zekam na wyjazd do
sanatorium finanso-
wanego przez NFZ.

Podobno od 2027 r. maja
zmieni¢ sie zasady leczenia
uzdrowiskowego. Czy mam
sie spodziewaé wyzszych
kosztow, krétszych pobytow
albo mniejszej liczby zabie-
gow? - Dorota z Koszalina
Osoby czekajace na wy-
jazd do sanatorium nie
maja powodow do obaw.
Zmiany, ktore zaczna obo-
wiazywaé od 1 stycznia
2027 r., dotycza przede
wszystkim organizacji le-
czenia i sposobu rozlicza-
nia Swiadczen miedzy sa-
natoriami a NFZ. Nie beda
w zaden sposéb niekorzyst-
ne dla kuracjuszy.
Przepisy nie przewiduja
skrécenia pobytow ani
wprowadzenia nowych
oplat za leczenie uzdro-
wiskowe. Ma ono nadal
trwac 21 dni, a rehabilita-
cja uzdrowiskowa w sanato-
rium 28 dni. Nie zmieniajq
sie takze przepisy reguluja-
ce czeSciowq odplatnosc za
zakwaterowanie i wyzywie-

nie. Oznacza to, ze kuracju-
sze w dalszym ciagu beda
doptacaé¢ do pobytu na do-
tychczasowych zasadach,
zaleznie od terminu wyjaz-
du i standardu pokoju.
Zmiana najwazniejsza dla
kuracjuszy dotyczy sposo-
bu zlecania zabiegéw. Od
2027 r. wiekszy nacisk ma

dobne zestawy zabiegow, bez
wzgledu na rodzaj schorze-
nia. Teraz dobér zabiegow
bardziej bedzie sie réznit.
Pojawiaja sie réwniez py-
tania, czy sanatoria nie
beda oszczedzaé kosztem
pacjentow. Takie obawy wy-
nikajg z faktu, Ze od 2027 r.
zniknie dodatkowy 5-procen-

zostaé potozony
na indywidualne
potrzeby zdro-
wotne konkret-
nej osoby. Przy
ustalaniu progra-
mu leczenia maja,
by¢ uwzglednia-
ne m.in. wiek
pacjenta, rozpo-

EKSPERT m

towy wspolczyn-
nik podwyzsza-
jacy rozliczenia
czesci $wiad-
czen uzdrowi-
skowych (mecha-
nizm finansowy,
na mocy ktérego
NFZ doptacat sa-
natoriom za reali-

znanie choro- Sylwia Cyrankiewicz- zacje okreslonych
by, schorzenia -Gortynska, typow $wiad-
wspolistniejace prawniczka czen). Zmiana

oraz mozliwosci

korzystania z okreslonych
terapii. W praktyce zamiast
uniwersalnych pakietow za-
biegow pacjenci beda otrzy-
mywac terapie dopasowana
Scisle do ich indywidualnych
potrzeb zdrowotnych. Do-
tychczas pacjenci w danym
uzdrowisku otrzymywali po-

ta dotyczy jed-
nak tylko relacji finansowych
miedzy NFZ a plac6wkami.
Nie oznacza wprowadzenia
nowych optat dla pacjentéw
ani zmiany zasad czeSciowej
odptatnosci za zakwatero-
wanie i wyzywienie. Stawki
pozostajg niezmienne, takie
same jak w tym roku.



Majatek spadkowy pod kontrolg

oze sie zdarzyé, ze
po $mierci spadko-
dawcy nie ma ni-

kogo, ktora sprawuje piecze
nad majatkiem spadkowym.
W takiej sytuacji sad moze
ustanowi¢ kuratora spadku.
W jakich sprawach?
Kurator zapobiega sytu-
acjom, w ktorych ktérys ze
spadkobiercow probowal-
by bezprawnie nim rozpo-
rzadzac, np. sprzedac go lub
zniszczyC. Zajmuje sie tez
biezacym zarzadem majat-
kiem, np. optaca rachun-
ki, oraz reprezentuje spa-
dek w sprawach sadowych
i urzedowych. Moze by¢ po-
trzebny np. wtedy, gdy trze-
ba ustali¢, odszukac i po-
wiadomic¢ spadkobiercow.
Kto nim zostanie?
Sad powotuje osobe, kto-
ra daje rekojmie rzetelne-
go i sprawnego zarzadza-
nia majatkiem oraz ma

Wynagrodzenie kuratora spadku ustala sad, biorac pod uwage
jego naktad pracy oraz zakres zarzadu majatkiem.

odpowiednie kompetencje.
Najczesciej funkcje te pel-
ni prawnik (w prostszych
sprawach moze to by¢ asy-
stent sedziego lub aplikant,
a w bardziej skomplikowa-

/f@g /rre/?fs’y
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Cukierki Melisowe

z naturalnym ekstraktem z melisy

nych adwokat albo radca
prawny) lub zarzadca ma-
jatkowy. Kuratorem moze
zosta¢ réwniez czionek ro-
dziny, o ile nie pozosta-

je w sporze z potencjalny-

‘h

mi spadkobiercami i nie ma
osobistego interesu w tym,
jak zostanie podzielony lub
zagospodarowany spadek.
Jak ztozyé wniosek?
Whiosek o ustanowienie
kuratora moze zlozy¢ po-
tencjalny spadkobierca,
wierzyciel spadkodawcy, za-
pisobierca (czyli ktos, komu
spadkodawca w testamencie
przeznaczyt konkretng rzecz
lub prawo), osoba uprawnio-
na do zachowku lub wspoét-
wlasciciel majatku. Z takim
wnioskiem moze wystapi¢
réwniez inny podmiot (np.
gmina) lub instytucja (np.
bank). Wniosek sktada sie
do sadu rejonowego wtasci-
wego dla ostatniego miejsca
zamieszkania spadkodawcy.
Jesli nie mozna go ustalic,
wlasciwy jest sad rejonowy
miejsca, w ktorym znajduje
sie majatek. Oplata sadowa
od wniosku wynosi 100 zi.

2

Cukierki
Melisowe

. c e

€ ehstrakiem meli}

Fot.: Adobe Stock
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+ Wyprodukowane z wysokiej jakosci
wyciggéw roslinnych

Reutter to firma z ponad stuletnim doswiadczeniem w produkcji wysokiej jakosci wyrobéu:zjofowych. b

Dostepne w aptekach i zielarniach.

-

\ ¥

MELISA — INACZEJ: MATECZNIK, PSZCZELNIK, MIODEK

Melisa od pokolen jest jednym z najbardziej rozpoznawalnych
ziot w polskiej tradycji. Dawniej rosta przy niemal kazdej chatu-
pie, a suszone peki ziét wisiaty na strychach i w sieniach. Dzis
jej charakterystyczny, cytrynowy aromat mozemy odnalezé w
markowych Cukierkach Melisowych firmy Reutter.

W ofercie Reutter znajdziesz takze Cukierki Szatwiowe z natu-
ralnym ekstraktem i olejkiem szatwiowym, Cukierki Czarny Bez

z naturalnym ekstraktem czarnego bzu, a takze Cukierki Zen-
szeniowo-Imbirowe z petnowartosciowymi ekstraktami z zen-
-szenia oraz imbiru.

Reutter to niemiecka solidnos¢, lata tradycji oraz mistrzostwo
w produkgji cukierkdéw z zawartoscig cenionych, naturalnych
wyciggdw roslinnych - prawdziwych ekstraktdw, a nie samych
smakow ziotowych.

Producent: Reutter GmbH Dystrybutor: PPH.U. IZAKPOL, ul. Dabrowskiego 5, 96-300 Zyrardéw, izakpol@go2.pl
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Co dzien spotykamy sie z sasiadka
na spacerach z naszymi psami. To
dla mnie zrédto stresu, bo sasiad-
ka ma zwyczaj glosno komentowacé
zachowanie mijanych ludzi. Juz kilka
razy wywoftata awanture. Ona sie nie
przejmuje, a ja bardzo to przezywam.
Joanna z Torunia

Sytuacje, w ktérych stawia Panig znajo-
ma, s3 ktopotliwe - bo idac obok osoby
krytykujacej innych, staje sie Pani w ich
oczach wspélniczka. WyjScia moga byé
dwa: albo zmienia Pani godziny spa-
ceru, unikajgc tym samym sasiadki,
albo spokojnie, ale stanowczo wyzna-
cza jej Pani granice. Nalezy zrezygnowaé
z oceniania czy krytyki, lecz powiedzie¢
o0 swoich uczuciach: ,Czuje sie niezrecz-
nie, gdy pani glosno krytykuje wyglad
lub zachowanie innych. Prosze tego nie
robié, gdy jesteSmy razem”. Jezeli naj-
wiekszym problemem jest to, Ze sasiad-
ka rzuca uwagi na caty gtos, moze Pani
dodaé: ,Jesli co$ pania zirytuje, prosze
szepna¢ mi to na ucho. Stysze dobrze”.

Moja mama ma niska emeryture,
wiec ja - cho¢ to dla mnie spory wy-
sitek finansowy - optacam jej rachun-
ki za media i kupuje leki. Ostatnio
bytam na 15. urodzinach bratanka
i okazafto sie, ze mama podarowata
mu nowy telefon. Zabolato mnie to.
Powinnam z nia o tym porozmawiac?
Lidia z Siedlec

Towarzysza Pani skrajne emocje - po-
czucie kizywdy i zarazem obowigzku, ale
mozna madrze uzdrowic sytuacje. Jezeli
wsparcie finansowe dla mamy zbyt moc-
no Panig obcigza, warto ustali¢, na jaka
pomoc naprawde Panig stac. A potem
przedstawic to seniorce. Rozmowa powin-
na byé spokojna, rzeczowa, bez pretens;ji
i... odtozona w czasie, aby mama nie po-
wiazata jej z urodzinami wnuka, za$ z Pani
opadty emocje. Tematu prezentu lepiej
nie poruszac, bo zostanie to odebrane
jako matostkowosé. Warto tez zrozumieé
mame: chciata po prostu uszczesliwié
wnuka. Ponadto prosze porozmawiac

z bratem - moze nie wie o kfopotach ro-
dzicielki, a mogtby réwniez pomagac.
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ieszkam sama
i coraz czesciej
odczuwam przy-

gnebienie. Rano brakuje
mi sil, by wstac z 16zka.
Jest mi wszystko jed-
no, w co sie ubiore i co
Zjem, a na samo wspo-
mnienie zmarlych bli-
skich od razu placze.
Martwie sie tez, ze kiedy
zachoruje, nikt mi nie
pomoze. Tyle sie teraz
mowi o depresji - oba-
wiam sie, ze to spotyka
wlasnie mnie.

Boje si¢, ze popadam

w depresie...

ke uwaznosci. Idac znang
trasa, prosze stawia¢ sobie
w mysli pytania odnosnie
otoczenia: jaki kolor maja
elewacje, co zmienilo sie
w oknach sasiadow, w co
ubrani sa mijani ludzie. To
prosty sposob, by wyrwaé
sie z blednego kota smut-
nych mysli i poczu¢ kon-
takt z otoczeniem. Choé
juz sam spacer - nawet
krotki, po drobne zakupy
- to Swietny pretekst, by
przewietrzy¢ glowe.
Zauwazaj

Czy moge jakos ||
jej zapobiec?

Nie jestes
bezradna.

Moze Pani zro-
bi¢ dla siebie
wiele juz teraz,
aby powstrzymac
narastajacy smu-

Ar

tek i chronic sie Barbara
przed depresja. Sas-Zalewska
Waznym elemen- | Psycholog

tem jest dbanie

o relacje z innymi - kaz- '

da wiez zmniejsza bowiem
poczucie samotnosci. Pro-
sze umawiac sie z rodzing
na cykliczne obiady, odno-
wi¢ dawne kontakty czy
ucia¢ sobie krotka poga-
wedke z sgsiadka.

Otworz sie na swiat.

Proponuje zmienic¢ ruty-
nowe czynnosci w prakty-

e =
EKSPERT Lok

jasne strony.
Radze same;j
siebie zapytac,

B dostrzegaé mate

co tak naprawde lubi Pani
w swoim zyciu. Czy w 0g6-
le wie Pani, co sprawia jej
przyjemnosé i czy poswie-
ca Pani temu wlasciwa
ilos¢ czasu? Co wieczor
dobrze jest tez przypo-
mnie¢ sobie mile akcenty
dnia, np. telefon od corki,
mila rozmowe z sgsiadka.
A potem trzeba odnoto-
wacé wlasne sukcesy. Nie
muszg by¢ duze: posprza-
tanie kuchni czy ugoto-
wanie potrawy z nowego
przepisu w zupelnosci wy-
starcza. Prosze wraca¢ do
tych zapiskow, gdy tylko
pojawi sie gorszy nastrdj.

Depresja jest grozna

Jesli zauwazysz u siebie co
najmniej 4 z ponizszych obja-
wow i beda one utrzymywac
sie min. 2 tygodnie, skontak-
tuj sie z lekarzem rodzinnym.
= Obnizony nastrdj. Czujesz
smutek, przygnebienie. Za-
czefa$ mysle¢ negatywnie

0 sobie i swojej przysztosci.

= Uczucie obojetnosci. To,
co do tej pory sprawiato ci
radosé, teraz jest ci obojetne.

= Brak energii. Jestes stale
zmeczona. Codzienne czyn-
no$ci sprawiaja ci problem.
= Klopoty z koncentracja.
Myslisz wolniej, masz trudno-
Sci w podejmowaniu decyzji.
= Zaburzenia snu. Cierpisz
na bezsenno$¢, czesto sie
wybudzasz albo przeciwnie:
jestes ciagle senna.

= Zmiana apetytu i masy
ciafa. Stracita$ apetyt nawet

na te potrawy, ktore wczesniej
bardzo lubitas.

= Spowolnienie lub pobu-
dzenie. Poruszasz sie wolniej,
mowisz ciszej lub jeste$ ,na-
krecona”, rozdrazniona.

= Objawy fizyczne. Cierpisz
na béle gtowy, brzucha, ple-
cow, kotatanie serca. Doku-
czajg ci nudnosci, zaparcia,
biegunki. Badania nie wyka-
zuja zadnej choroby fizycznej.



Jak zdjac z glowy czesc, N

codziennych 0b0w1qzkow‘7

IS¢ z dzieckiem do
lekarza, zrobi¢ zaku-
py, poszukaé fachow-
ca do naprawy pralki,
zaszczepic psa - co-
dzienne obowiazki to
dluga lista spraw do
dopilnowania. Nierzad-
ko bardziej niz same
obowiazki meczy nas
koniecznos¢ ciaglego
przelaczania sie mie-
dzy nimi i pilnowania,
by nic nie umknelo.
Jak odciazy¢ glowe?
Poméc moga proste co-
dzienne nawyki.

® Zapisuj zamiast pamie-
taé. Jednym z najprost-
szych sposob6w na upo-
rzadkowanie codziennych
spraw jest zapisanie ich
na kartce, w kalendarzu,
notesie albo w jednej no-
tatce w telefonie. To roz-
wigzanie dobrze znane,
cho¢ czesto uznajemy, ze
poradzimy sobie bez nie-
go. Tymczasem zapisanie
zadan, terminéw czy po-
mystéw pozwala odciazyé
pamiec i nie wracaé przez
caly wieczér myslami do
tego, o czym nie mozna
zapomnie¢. Warto noto-
wac nie tylko konkretne

zadania, ale takze kwe-
stie, do ktorych trzeba
wroci¢ pozniej. Zebranie
wszystkich spraw w jed-
nym miejscu pomaga
sprawniej dziala¢ i spo-
kojniej zakoriczy¢ dzier.
® W harmonijnym pota-
czeniu wszystkich obo-
wigzkéw pomoc moze tez
specjany planer do mon-
tazu na lodowke.

® Podziel odpowiedzial-
nos¢, nie tylko zadania.
W wielu domach domow-
nicy dziela sie codzien-
nymi obowigzkami. Cze-
sto jednak zdarza sie, ze
jedna osoba nadal od-
powiada za pilnowanie
termin6w, przypomina-
nie o zadaniach i dbanie
o biezaca organizacje.
Tymczasem prawdzi-
we odciazenie za-
czyna sie wtedy,

gdy dzielimy ¢

sie nie tylko
domowymi sprawami, ale
réwniez odpowiedzial-
noscia za ich realizacje.
Takie podejscie poma-
ga ograniczy¢ poczucie,
ze caly dom funkcjonuje
wytacznie dzieki pamieci
jednej osoby.

Notowanie spraw do zatatwienia _
pomaga wymyslic ich najlepsze
rozwigzanie.

Miask. Kuchnia
. japonska dla
5 l. poczatkujacych.
: Jakub

0T wréblewski
Vi e® Praktyczny prze-
wodnik, ktéry pomoze ci od-
kryé kuchnie japorska krok
po kroku dzieki ponad 70
przepisom oraz praktycznemu
wprowadzeniu do sktadnikéw,
technik i filozofii gotowania.
Czuje, wiec
jestem. Jak
rozumieé
i regulowac
emocje.
Halina
Piasecka
Autorka pokazu1e jak dziata-
ja emocje - w mozgu i w cie-
le - oraz jaka role odgrywaja
w budowaniu relacji i radze-
niu sobie ze stresem.

™ Jedwabne
(/.Jr:i.n-.-u-nr MECE niCi.
Katarzyna
Poznakow
Magdalena
wsiada na
statek z wa-
lizkg petng
tajemnic i szpulka jedwab-
nych nici. Wyjezdza w daleki
i obcy Swiat. Czy znajdzie
tam nowy sens zycia?

et
WILC 1

©JESTEM

,»DziS oddatabym wiele za jedngq rozmowe”.
Matgorzata Czapczynska o pamieci i rodzinnych tajemnicach

lle z tej historii wydarzyto
sie naprawde?

Duzo. Najbardziej osobista
jest historia umierania Fran-
ciszka, oparta na ostatnich
tygodniach zycia mojego taty.
Prawdziwych jest tez wiele in-
nych watkow, miejsc,
rodzinnych historii

i drobiazgdw. Oczy-
wiscie bohaterowie

i ich losy sa fikeyjni,
ale w tej powiesci

fikcja bardzo mocno wyrasta
Z mojego Zycia.

Dlaczego w takich rodzinach
tatwiej byto milcze¢ niz
mowic?

Pokolenie moich dziadkéw
przezyto wojne, Wotyn, utrate
bliskich

L MALGORZATA

i domu. O wielu rzeczach po
prostu sie nie mowito. Milcze-
nie byto chyba ich sposobem
na dalsze zycie.

Skad wziat sie w tej historii
tytut?

Z piekna mojej rodzinnej Do-
liny Baryczy, gdzie rozgrywa
sie duza cze$¢ powiesci. Tytut
»1am, gdzie szepczg trawy”

I pojawit sie wiasciwie jako
| pierwszy. Dopiero pdzniej,

podczas pisania, narodzita sie

polana Rozy i Franciszka i ich
,SzZept traw”. Troche tak, jakby
historia sama znalazta sobie
miejsce pasujgce do tytutu.
0 co nigdy nie zapytata Pani
swojej babci?

0 Wotyn. O to, co widziata,
czego sie bata, jak ocalata.
Kiedy mogtam pyta¢, bytam
za mtoda, by wiedziec, jak
wazne sg te pytania. Dzi$ od-
databym wiele za jedna taka
rozmowe.

Fot.: Adobe Stock, archiwum prywatne, materiaty prasowe (4)
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Fot.: Adobe Stock (2), materiaty prasowe (4)

NOWOSCI

Potysk dla pasm
Szampon wygtadza-
jacy Sleek & Shine
Garnier Fructis po-
maga zdyscyplino-
wac wiosy niesfor-
ne i puszace sie.
Sprawia, ze stajg sie
miekkie w dotyku,
gtadkie az po kon-
cowki i petne intensywnego
blasku.

- ok. 18 zt (400 ml)

Sita ukojenia
Gteboko nawilza-
jacy krem-maska
Hydro Care Bandi
sprawdzi sie i jako
maska w ciggu
dnia, i jako cato-
nocny krem. Dla
cery wymagajacej
intensywnego nawilzenia.

- 0k. 69 zt (50 ml)

Pod powieki

Ptatki pod oczy

Lift Up Skin Ki-

moco dziata-

ja liftingujaco

i intensywnie

pielegnuja de-

likatna skore.

Formuta z kola-

genem i kompleksem hialu-
ronowym.

~ok. 12 7 (2 szt)

Peeling odzywka

Peeling cukrowo-olejowy do
ciata Marula Isana dziata jak
wygtadzajacy rytuat piekna.
Delikatnie ztuszcza i po-
zostawia uczucie miekkiej,
gtadkiej skory. Kosmetyk
weganski.

-ok. 18 zt (230 ml)

ooooooooooooooooooooooooooooo
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Domowe zabiegi prosto z natury

Aloes jak eliksir

a wiele pielegna-
cyjnych zalet.
Miazsz lisci alo-

esu zawiera wit. A, B1,
C, E oraz sole mineral-
ne, m.in. potasu, magne-
zu, cynku, wapnia. Dzieki
nim wlosy i skora odzy-
skuja nawilzenia i lepszy
wyglad. Zel aloesowy do
przygotowania domowych
preparatow mozna kupic
w drogerii czy aptece lub
zrobi¢ z lisci.

DLA WLOSOW

Przesuszone pasma sg
matowe, szorstkie i trud-
ne do ulozenia. Mozna to
zmieni¢ przez kilka kolej-
nych dni nakfadajac na nie
maske. Przygotuj ja z 2 1y-
zek zelu aloesowego i 1 tyz-
ki oleju kokosowego (wlo-
sy wczesniej zwilz letnig
woda). Po 15 min umyj glo-
we i ciesz sie gladkimi pa-
smami. Stosuj przynajmniej
raz w tygodniu.

DLA UST | BRWI
Btyszczyk z aloesu nada
wargom potysk i zapobie-
gnie pierzchnieciu. Zrobisz
go z zelu z aloesu zmiesza-
nego z kropla spozywcze-

go barwnika. Dobrze wy-
mieszaj sktadniki i umies¢
w matym pojemniczku.
Starannie utozone luki
brwiowe pieknie otwiera-
ja oko i podnosza opadaja-
ca powieke. Czesto trudno
je uformowac, bo wtoski sg
sztywne i stercza w r6z-
ne strony. Zdyscyplinuje je
kosmetyk z odrobiny zelu
z aloesu i brazowego cienia
do powiek. Nanos go szczo-
teczka od tuszu do rzes.

Pielegnacja z sitg maseczki

Kremowa czy w placie?

aseczki sa coraz bar-

dziej wyspecjalizowa-

: ne i maja swoje tajemnice.
i ® Nowoczesne masecz-

: ki kremowe czesto poda-

: wane sg w jednorazowych
: saszetkach, bo to wygod-

! ne i higieniczne. Przykryte
. wilgotnym kompresem, np.
: z gazy, sq jak relaks

. dla skory.

i ® Modne sg tez kremy-ma-

: ski na noc, bogate, rege-

nerujace. Nie
musimy ich -
zmywaé, bo Y
skora tak sie

nimi doskonale
nasyca.

® Wygod-

ny zabieg na

szybko zapewnia ma-
ski w plachcie, zwykle

z biotkaniny lub hydroze-
lu. Idealnie dopasowuja sie
do ksztattu twarzy, dzieki

e A
Z DONICZKI

Aloes do zabiegow
powinnien miec¢

€0 najmniej 2 lata.
Nalezy go SciaC,
schtodzié w lodéw-
ce przez kilka dni,
potem przekroié

i wydrazy¢ miazsz.
Jest gotowy do
kosmetykow.

KONTRA OBRZEKOM
Posiekaj drobno 5 list-
kow i wymieszaj je z Zelem
z aloesu (5 tyzek). Napetnij
mikstura foremke na kost-
ki lodu i zamroz. Siegnij
po nie, jesli obudzisz sie
z obrzekami na powiekach.
Wystarczy delikatnie poma-
sowa$ skore kostka, a opu-
chlizna zniknie. Taki zabieg
warto tez wykonac na twa-
rzy przed makijazem, domy-
ka pory i wygtadza cere.

czemu skladniki aktywne :
dziataja skuteczniej i dluzej :
zostajg na skoérze. Zadzia-
1ajq jeszcze lepiej, gdy po
nalozeniu plat rozmasujesz
np. rollerem.




‘Watne prazy stylizacji

Makijaz efektowny na diuzej

Dla lepszego utrwalenia

- Zawsze z termoochrong

azne wyjscie, wyjat-
: kowa okazja? Aby
. lepiej utrwali¢ makijaz,
i siegnij po kosmetyk utrwa-
. lajacy (tzw. fixer) - dzigki
: niemu podklad, cienie i roz
i dluzej zachowuja efektow-

lekko od gory i wykonujac
ruchy w ksztatcie X i T

- dla réwnego pokrycia.

® Jesli w ciagu dnia ze-
chcesz zrobi¢ poprawki, mo-
zesz uzy¢ fixera ponownie.
Zamiennikiem kosmetyku

zesto siegasz po lokow-
: ke lub prostownice?
i Te zalecenia sa dla ciebie.
: @ Stylizacja na goraco
i uszkadza wierzchnia war-
. stwe wlosow. W efekcie tra-
: cq elastycznosc i potysk,
: stajq sie bardziej podatne
: na tamanie oraz bardziej
i sie pusza.
. ® Aby temu przeciwdzia-
¢ fa¢, nie zapominaj o termo-

bariere przed wysuszeniem
i uszkodzeniami.
® Kosmetyk termoochron-

ny, w zaleznosci od zalecer, :
i twarz utrwalaja-
ne przed suszeniem albo na
suche przed uzyciem np. lo- :
: twarz z ok.

¢ 30 cm, trzyma-

stosuje sie na wlosy wilgot-

kéwki. Przy nakladaniu nie
pomijaj koricowek, ktére sa

ny wyglad.

. sprayu, mgiel-

¢ ki, cho¢ niekto-
© re nosza nawet
cjalne spraye, serum, kremy
i olejki, ktore tworzg na po-
wierzchni wlosow skuteczng
i zu. Wstrzasnij
. pojemnikiem,
© zamknij oczy

utrwalajacego moze byé np.
® Zwykle maja postaé woda mineralna w sprayu.

§ |
§
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nazwe... kleju.
Uzywaj ich na
koniec makija-

i omiec cata

ca mgietka.
® Spryskaj

. ochronie. Stuza do niej spe-

szczeg6lnie wrazliwe.

i jac pojemnik

Swiadome wybory zywieniowe podejmowane kazdego dnia
majq znaczenie dla jakosd naszego zycia. Dlatego coraz wie-
cejosob 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 najwazniej-
szych i najmadrzejszych wybordw, jakich mozemy dokonac.
Zdrowie jest bowiem nie tylko wartoscig sama w sobie, ale
wptywa réwniez na jako$¢ naszego zycia. Jednym z elemen-
t6w madrej troski o wtasny organizm jest m.in. przyjmowa-
nie kolagenu. Kolagen jest jednym z najwazniejszych sktad-
nikéw w naszym organizmie.

Obecnie produkty zawierajace kolagen dostepne s3 w wielu
postaciach — proszkow, kapsutek czy ptynéw. Werdd nich wy-
roznia sie KolagenCito — zywnos¢ wzhogacona produkdi nie-
mieckiej firmy Reutter, ktdra od ponad 110 lat rozwija swoje
doswiadczenie i dba o standardy produkji.

KolagenCito zawiera kolagen oraz witamine C, ktéra pomaga

KolagencCito

- dobra inwestycja

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

REKLAMA

Fot.: Adobe Stock, materiaty redakcyjne/Al

w prawidtowej produkji kolagenu, w celu zapewnienia pra-
widtowego funkcjonowania skdry, kosci, chrzastki, dziaset
oraz naczyn krwionosnych. Dodatkowo witamina C pomaga
w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego
oraz w ochronie komérek przed stresem oksydacyjnym.
Atutem KolagenCito jest takze wygodna forma miekkich pa-
stylek do ssania. Nie wymagajq rozpuszczania ani popijania,
dlatego mozna je stosowacw domu, w pracy czy podczas po-
drézy. Zalecane spozycie to ssac do trzech pastylek dziennie,
co sprawia, ze produkt fatwo wiaczy¢ do codziennej rutyny.
KolagenCito jest produktem w 100% oryginalnym, chro-
nionym prawem patentowym na $wiecie. Wybierajac

go, siegasz po produkt opracowany przez doswiadczo-

nego producenta, ktéry doceniany jest od pokolen.
Dofacz do kobiet, ktére wybraty niemiecka jakos¢:

KolagenCito. Zaméw KolagenCito i podaruj organi-
zmowi to co najlepsze.

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

NMoamnEat e,

KolagenCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
Z witamina C




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

- GOTUJ Z ZY CIEM Kremowa, aromatyczna i petna smaku

- az chce sie siegnac po dokiadke.

Dynia bez nudy

todeczki
z chili con
carne

PRZYGOTOWANIE:
1. Dynie przetnij wzdtuz na
pot i oczys¢ z pestek i wito-
kien. Posél. U6z na blasze

z piekarnika. Piecz 20 minut
w temp. 200°C. Cebule i czo-
snek obierz, grubo posiekaj.
Wrzué na patelnie z rozgrza-
nym olejem. Mieszajac, ze-
szklij, a potem dodaj mielo-
ne mieso. Fasole i kukurydze
przetéz na sitko, optucz pod
biezaca woda, dobrze
osacz. Dodaj do miesa -
razem z pomidorami.
Przypraw sola i chili.
Dus przez 15 minut,
czesto mieszajac.

2. Dynie napelnij far-
szem. Piecz ok. 20 mi-
nut w 200°C. Dymke
pokroj w cienkie kraz-

mieszaj ze Smietana.
Przypraw sola i pie- B
przem. Gotowe dynie posyp = .
krazkami dymki i podawaj
z przygotowanym dipem.

*. @ 56l ® pieprz

" SKLADNIKI: o 2 dynle
- pizmowe ® 1 cebula

: ® 500 g mieszanego miesa ;™
i mielonego @ po 1 puszce

- fasoli czerwonej, kukurydzy
- i pomidorow ® 1/2 peczka
i natki ® 1 dymka ® 200 g
- Smietany 18% @ chili

:w proszku @ 4 tyzki oleju
ki. Natke posiekaj, wy-: e 1 zagbek czosnku

ciés przygotowania: 60 minut

Y _Porcje: 4 Stopien trudnoscl +atwy
E s g =

-
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e
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Spaghetti z pasta czosnkowa

" SKEADNIKI: ® 600 g dyni hokkaido

‘e 12 z3bkéw czosnku ® 125 g boczku
wedzonego ® 1/2 tyzeczki suszonych
: ptatkéw chili @ 6 tyzek oliwy ® 300 g
i spaghetti ® s6l ® 4 tyzki soku z cytryny
i @ 1 tyzeczka cukru @ olej do blachy
- ® ew. listki botwiny albo mtodego
~. szpinaku do dekoracji

PRZYGOTOWANIE:

1. Dynie potnij na cienkie czast-

ki, oczy$¢ z pestek i wtokien. Boczek
pokréj w kosteczke. Zabki czosnku
(w tupinkach), boczek i dynie wymie-
szaj z ptatkami chili oraz 2 tyzkami

30 | 2YCIE NA GORACO

oliwy. U6z na blasze. Piecz 25 mi-
nut w 200°C. Makaron ugotuj wedtug
przepisu podanego na opakowaniu.

2. Potowe upieczonych zabkéw czosn-
ku wycisnij z tupinek i rozgnie¢ widel-
cem. Wymieszaj z sokiem cytrynowym,
cukrem, solq i 4 tyzkami oliwy. Maka-
ron odcedz. Ponownie w6z do garnka.
Dodaj czosnkowa paste oraz upieczong
dynie z bekonem i reszta zabkéw czo-
snku. Wyt6z na talerze. Udekoruj list-
kami botwiny albo szpinaku.

Czas przygotowania: 45 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: $redni




Jesienne buteczki drozdzowe

" SKLADNIKI: ® 60 g

PRZYGOTOWANIE: :
i cukru @ 500 g maki

1. Dynie oczys¢,
odetnij miazsz
od skérki. Pokroj
go na kawatki.
Wrzué do garn-
ka, wlej 100 ml
wody, gotuj ok.
20 minut, zmiksuj. Odmierz 250 g dy-
niowego musu. Wystudz go. Polacz

z mqka, cukrem, jajkami i pokruszony-
mi drozdzami. Wyrabla] 5 minut, dodaj |
200 g miekkiego masta i wyrabiaj ko-
lejne 5 minut.

2. Ciasto odstaw na 30 minut do wy-
ro$niecia. Ponownie zagnie¢. Przetoz
na stolnice oprészona maka. Podziel
na 8 réwnych czesci. Kazda ponownie
zagnie€ i uformuj kulke.

3. Buteczki kilkakrotnie owin sznur-
kiem, tworzac wzor dyni, zawiaz. Bla-
che wyt6z papierem, ut6z butki i pozo-
staw na 15 minut. Pozostale masto stop
i posmaruj nim bulki. Piecz 15 minut
w 180°C. Przestudz’, usun sznurek.

- masfa ® 500 gz dyni
muszkatoiowej © maka

- ® 3 jajka ® 50 g Swiezych
i drozdzy ® 220 g migkkieg

',r:l

7]

" SKEADNIKI: ® 1 dynia hokkaido (ok.
1 kg) ® 750 g ziemniakéw @ 1 peczek
- dymki @ 5 tyzek oleju @ sol @ pieprz :
i ® 1/2 tyzeczki stodkiej papryki ® 5 galqzek
 tymianku ® 2-3 gatazki rozmarynu )
1©200¢ pomidorkéw koktajlowych
ie1 cebula ®500¢g mleszanego miesa

PRZYGOTOWANIE:

1. Dynie oczys¢, potnij na cienkie
czastki. Dymki pokr6j na 3 cm kawal-
ki. Ziemniaki umyj i przekr6j wzdtuz na
pot. Warzywa wymieszaj z 2-3 lyzkami
oleju. Oprész sola, pieprzem i papryka.

Przet6z do formy. Piecz ok. 45 minut

w temperaturze 200°C.

2. Ziota umyj, porwij na mniejsze ka-
walki. Pomidorki umyj. Cebule obierz,
posiekaj. Mieso wymieszaj z cebulg

i uformuj 16 klopsikéw. Na patelni roz-
grzej 2 lyzki oleju, smaz klopsiki przez
5 minut, obracajac je. Wyjmij z patelni,
powstaty sos zalej Smietana, gotuj 5 mi-
nut. Ok. 20 minut przed koricem piecze-
nia dodaj do warzyw klopsiki, pomidor-
ki, sos smietanowy, ziota i dymke.

e
Wyrazista przekaska

Kabanosy plesniowe, So-
kotéw, to cienkie, dojrzewa-
jace kietbaski o intensyw-
nym smaku i aromacie,
pokryte szlachetng ple-
$nig. Zachwycaja krucho-
$cig i wyrazistym charak-
terem.

Ok.10z/120 g

SOKOLOW

+ Kremowa klasyka
« Camembert, Valbon - miekki ser plesniowy
0 aksamitnej konsystencji i lekko orze-
,..-—-m\chowym smaku. Swiet-
nie smakUJe na desce

Na dobry humor
Herbatka Crumble $liwko-
we, Herbapol, aromatyczna
+ kompozycja inspirowana

: domowym deserem. Soczy-

/ \'M—BON | serow, z chrupigcym ¢ sta Sliwka i delikatna nuta
' @ﬁi&f - | pieczywem, a takze kruchego ciasta tworza
O jako dodatek do za- - przyjemne, otulajace potgczenie - ideal-

. ne na chwile popotudniowego relaksu.
 Ok. 10 /20 sasz.

piekanych dan.
0k. 6,50 24/120 g

1!/
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Zyie TRENUJ Z NAMI PAMI
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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 wkasciwymi 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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WYKRESLANKA

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

BLONDYN, CIEMNIA, CWIEK, ELDORADO, GARAZ, GROG,
jacuzzi, KOLT, LOTTO, £GANIE, t0SOS, METODA, NIEKAPEK,
OGROM, PAPROCG, POWODZ, POWGZ, PRZESAD, SMIECH,

W E 2 < 2|

. 9 . 8 . 12 . . SMIEC, UZDA, WADGL, ZRYW
T T e e P o > S L UNY DN/ O L B D K
P Mt/ Z AR A G O Z O E
1 2 9 9 5
e e tlo[1|olP|I|J|R[T|[L|L|P
12.‘3.15182 10 G P W/E/ S ANOTDRA
31721513.5 .11 AlOY O COPMO| Z K K
NWR UDH SR E O E E
10 16 2 (14 (10 |11 |9 , , z
B B 1|6lzlelz|z[a|s|o]I]8]]
1 2 3 |4 |5 6 _ 7 __[8., |9 EZCLODAWWCCN
KIE/N'Y R I IM{E|[T|olDlAalélE]I|M]S
M0 (11 |12 (13 |14 |15 (16 |17 |18

ZYCIE NA GORACO | 33
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W zaznaczone kolorem pola wpisz imie lub nazwisko osoby ze zdjecia.

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

Wypenij krzyzowke, pamietajac, ze tym samym liczbom
odpowiadaja te same litery. Rozwigzanie 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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WYKRESLANKA

Znajdz i wykre$l podane stowa. Wpisano je poziomo, pionowo,

-
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ukosem, wprost oraz wspak. Nieskreslone litery,
czytane rzedami, utworza rozwiazanie.
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W zaszyfrowanej czesci krzyzowki kazdej liczbie odpowiada jedna litera. Dla ulatwienia
odgadniete litery wpisuj do tabeli obok. Z ponumerowanych pol odczytasz rozwiazanie.
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Fot.: Adobe Stock
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Zzemu z po-
rzeczek to
wystarczy
nam na piec
lat - powie-
dziatam mezowi. - Chyba
nigdy dotad tak nam nie
obrodzity.
- Sporo jeszcze zostalo na
krzaczkach - zmartwit sie
Krzysztof. - Szkoda, zeby
mialy sie zmarnowac. Moze
nastawie wino porzeczko-
we? Ciotka Stasia robita
przepyszne wino z czerwo-
nych i czarnych porzeczek.
- Przeciez ty nigdy nie ro-
bile§ wina - studzitam jego
zapal. - Na nalewke to wy-
starczy owoce zala¢ spiry-
tusem lub wédka. A tu jest
proces fermentacji.
- Potrafisz cztowiekowi
podcia¢ skrzydia - wkurzyl
sie Krzysiek. - Poczytam
sobie w internecie. To nie
moze by¢ wielka filozofia!
- Nie denerwuj si¢ - rzuci-
fam ugodowo. - Pojade do
rodzicow po gasior. Mam
nadzieje, ze sie nie stlukt.
- To u ciebie w rodzinie
kto$ robit wino? - zaintere-
sowal sie maz.
- Wino nie, ale dziadek kie-
dys pedzil bimber - roze-
$mialam sie. - W gasiorze
nastawial zacier.
- A wina nie robit? - docie-
kal matzonek.
- Kiedys zrobit z wisni, ale
wyszlo mu strasznie kwasne
- odpartam. - Wiec wiecej
nie probowat.

wazatam, ze

. [ ]
Krzysmk N
zamiast %

wina powi- o
nien zrobi¢
co$ bardziej
pozyteczne-
go, na przy-
ktad pomalo- e
waé kuchnie
albo sypialnie, °e
bo §ciany mocno
poszarzaly, ale i tak
pojechalam do rodzicow.
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e0®%%e, .twiia si¢ mama, gdy

Pojechatam
do domu
rodzicow po
gasior. Stat na
strychu i byt
caly.

o1 TobITenont

Maqz nie mogt przebolec,
ze zmarnuje si¢ tyle owocow,
| postanowt jakos
je wykorzystaé...

Miatam nadzieje, ze ga-
sior dalej stoi na strychu.
Nie u$miechato mi si¢ wy-
dawanie pieniedzy na za-
kup nowego. Nie wierzylam
w zdolnosci winiarskie mo-
jego meza.

- Nie jestem pewna, czy

go koty nie stlukty - zmar-

przykryty kocem. Ucieszy-
fam sie, bo byt caly.
G domu, zobaczylam
meza siedzacego
przed komputerem.
- Wszystkiego sie juz dowie-
dziatem - zakomunikowat. -
Przygotuje drozdzowa mat-
ke i postawie ja w cieptym
miejscu. Dopiero po dwéch
dniach dodam ja do mosz-
czu. Porzeczki mam juz
przygotowane. Teraz zabiore
sie za gasior. Musze go tyl-
ko porzadnie wymy¢ i zde-
zynfekowac.
- Widze, ze zrobiles roze-
znanie - pochwalitam.
- Poszperalem w sieci i za-
siegnalem jezyka w sklepie
z akcesoriami winiarskimi

dy wrécitam do

° . jej powiedziatam

°, 0 planach Krzys-

°, ka. - Niedawno

%, byl na strychu

o wielki rumor,

+ ale nie chcia-

S to mi si¢ tam

A wchodzic.

Yo - Zaraz wejde

e i poszukam - po-
wiedziatam i po-

sztam na gore.
Gasior stat pod Sciana,

- odpart z duma. - Kupitem
szczotke do mycia balonéw,
pozywke do drozdzy i ten
Srodek do dezynfekcji. Jesz-
cze zostaly mi tylko korek

i rurka, bo nie wiedziatem,
jak sytuacja z gasiorem.

I tak nasze wino zostalo na-
stawione. Krzysztof stwier-
dzil, ze najlepiej ustawié
balon w naszej sypialni.
Najpierw, na czas najbar-
dziej burzliwej fermenta-
cji, zatkal gasior czopem

z waty. Po kilku dniach do-
piero zainstalowat rurke fer-
mentacyjna.

Minelo troche czasu...

I pewnej nocy poderwat nas
na nogi straszliwy huk. My-
§lalam, ze wybucht gaz!

- Co sie dzieje?! - wrzasne-
lam, zapalajac Swiatlo.

- Matko... - wyszeptal maz.
Pokdj byl caly zalany po-
rzeczkowym moszczem,

a po Scianach sptywata
ciemnoczerwona ciecz. Nie
lepiej wygladat sufit. Na
podtodze lezato szkto z roz-
sadzonego gasiora.

- Jak ja to teraz posprza-
tam? - jeknetam. - Wszyst-
ko przez te twoje durne po-
mysly! - pieklitam sie.

- To pewnie wada szkla -
orzekl maz. - Wida¢, gasior
byt za stary...

Rozejrzalam sie po pokoju.
Wpadt mi w oczy gumowy
korek od gasiora. Odrucho-
wo go podniostam i obejrza-
fam. Nie bylo w nim dziury.
- Jak ty te rurke fermenta-
cyjna wsadzites? - wysycza-
fam. - Czy ty nie wiesz, ze
nowy korek trzeba przebic,
by rurka znalazta sie we-
wnatrz balonu?

- Pani w sklepie nic mi

o tym nie moéwila... - tlu-
maczy!l sie gtupio Krzysztof.
- Bo to sprawa oczywista,
rozumiesz?! - ryknetam.

I tak winiarska przygoda
meza zakonczyla sie remon-
tem sypialni. W sumie wiec
nie wyszlo najgorzej, bo

z pracami malarskimi Krzy-
siek radzi sobie duzo lepiej
niz z pedzeniem wina.
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Fot.: Adobe Stock, mat.prasowe

To nie musi byC zacma

Pogorszeniem ostrosci widzenia skutkuje
wiele schorzen okulistycznych. Jednym

z nich jest zapalenie teczowki, czyli
przedniego odcinka btony naczyniowej oka.

oze ono mie¢
charakter ostry
lub przewlekly.
W pierwszym
przypadku objawy pojawiaja
sie nagle, co skutkuje szyb-
kim spadkiem ja-

® Objawy moga byc bar-
dzo rézne. Bol oka bywa
dokuczliwy (szczegélnie

w nocy), ale moze mie¢ roz-
ne nasilenie, a w zapale-
niach o przewleklym cha-
rakterze moze

kosci widzenia

(w odréznieniu
od zaémy, w kto-
rej ostros$¢ widze-
nia pogarsza sie
latami). Stan taki
wymaga pilnej in-
terwencji okuli-
stycznej, poniewaz
nieleczony moze
uszkodzi¢ wzrok.

EKSPERT m

dr n. med.
Marcin Jezierski,
okulista, mikrochi-

N L. P
nie wystepowac

wcale. Pozosta-

fe objawy to: po-
gorszenie ostro-
§ci wzroku, mgla
w polu widzenia,
zaczerwienienie
oka, Swiatlowstret
i Izawienie, zmia-
na barwy teczow-
ki, zwezenie Zreni-
cy oraz jej niere-

COTO ZA rurg oka, kierownik | gularny ksztatt.
CHOROBA? medyczny okulistyki
® Czesto stan za- Lz::_yn'lg?r szpitala | DIAGNOSTYKA

) @ Lekarz zbierze

palny teczowki  _
jest nastepstwem
toczacej sie w organizmie
choroby autoimmunolo-
gicznej: reumatoidalnego
zapalenia staw6w, zesztyw-
niajgcego zapalenia stawow
kregostupa, zespotu Reitera,
mlodziericzego przewleklego
zapalenia stawow i innych.
® Pozostale przyczyny za-
palenia teczowki to: infek-
cje wirusowe (zwykle wywo-
tane wirusami opryszczki,
potpasca), infekcje bakte-
ryjne (borelioza, gruzlica,
przewlekle zakazenia zatok
przynosowych czy gardta),
infekcje grzybicze, urazy
oka, powikfania po zabie-
gach chirurgicznych, a na-
wet stany zapalne zeb6w.
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wywiad dotycza-
cy aktualnego stanu zdro-
wia i przebytych choréb
czy zabiegow okulistycz-
nych. Nastepnie wykona
badanie lampg szczelinowa.
Stuzy ona do oceny przed-
niego odcinka oka i rozpo-
znania zmian typowych dla
zapalenia teczowki - prze-
krwienia spojéwek i rabka
rogoéwki, zmetnienia ptynu
komory przedniej oka, osa-
déw na srédbtonku rogéw-
ki, zmniejszonej ruchomosci
zrenicy w reakcji na Swiatlo,
obecnosci jej zrostow.
® Okulista przeprowadzi
tez oftalmoskopie, czyli
badanie dna oka, pozwa-
lajace ocenic struktury jego

W zapaleniu teczowki bol oka nasila sie pod

\05

tylnej, wewnetrznej czesci
oraz tonometrie - pomiar
ciSnienia w galce oczne;.

® Mozesz zostac skierowa-
na na optyczna koherent-
na tomografie kompute-
rowa oka (OCT). W celu
poszukiwania przyczyny
zapalenia teczowki lekarz
moze zleci¢ badania ogodlne.

POSTEPOWANIE

® Podstawa, terapii jest
aplikowanie do oka kro-
pli z kortykosteroidami,
zmniejszajacych stan za-
palny blony naczyniowej
(kilka razy dziennie przez
minimum dwa tygodnie).
Do kortykosteroidow dota-
cza sie zwykle krople rozsze-
rzajace zrenice, majace na
celu zapobieganie zrostom

wplywem $wiatta. Swiatto powoduje bowiem
odruchowa probe zwezenia Zrenicy, co drazni
zmienione zapalnie i obrzekniete tkank'

zwiazanym z procesem goje-
nia. Lekarz wdrozy rowniez
leczenie przyczynowe, np.
antybiotyki lub leki prze-
ciwwirusowe w przypadku
infekcyjnego tta choroby.

® Zastrzyki sa koniecz-

ne wowczas, gdy mimo
sumiennego stosowania
kropli leczenie nie jest
skuteczne. Pomocne sg kor-
tykosteroidy, ktore aplikuje
sie w iniekcji podspojéwko-
wej lub pod torebke Tenona
oraz tzw. iniekcje okologal-
kowe. W razie potrzeby za-
strzyki mozna powto6rzyc.

® Ze wzgledu na nature
niektorych postaci cho-
roby, mozliwe sa niestety
nawroty nawet po skutecz-
nym wyleczeniu pierwsze-
go incydentu zapalnego.



Rokitnik zwyczajny poprawi krazenie 1 prace serca

Ma cierniste pedy, wa-
skie, lancetowate liscie,
a jego owocem jest
pomaranczowy, miekki

i soczysty pestkowiec.

Dla serca najcenniejsze sg
obecne we wszystkich cze-
Sciach rosliny flawonoidy oraz
nienasycone kwasy ttuszczo-
we wystepujace w oleju z na-
sion oraz migzszu z OWOCOw.
Badania dowiodty, ze flawo-
noidy majg korzystny wptyw
na site skurczu miesnia
sercowego i zachowanie pra-
widtowego rytmu serca. Moga
tez zapobiega¢ niedokrwieniu
miesnia sercowego.

Napar z owocow

® Zalej 200 g owocdw litrem
wrzacej wody. Odstaw pod
przykryciem na 20 minut. Pij
2-3 razy dziennie na wzmoc-
nienie i w celu ochrony serca.

- Kuleczkl rokitnika'sa bogatym zrodtem '

"'r witamin z grupy B, W|tam|ny E, C i prowi:
tammyA oraz skladmkow mmeralnych

Herbata z lisci

® Listki po zerwaniu odparuj
na patelni. Potem susz w pie-
karniku. Przesyp do stoika,

szczelnie zamknij. kyzeczke su-

szu zalej szklankg wrzatku. Pij
raz dziennie. Herbatka chroni

przed chorobami sercowo-na-
czyniowymi, ale i przed grypa.

Wzmacniajacy sok
® Kilogram owocow umyj
i lekko rozgnie¢. Zalej litrem
wrzatku i podgrzewaj przez

30 minut na matym oghiu.
Przestud?, odced? przez sitko
wytozone gaza. Owoce ponow-
nie zalej 2 szklankami wrzatku
i Zndw gotuj przez pot godziny.
Plyny zlej do jednego garnka,
dosyp 500 g cukru i mieszaj,
az sie rozpusci. Rozlej sok do
stoikdw, pasteryzuj 15 minut.
Pij 2 razy dziennie po 25 ml
(to 5 tyzeczek do herbaty), pot
godziny przed positkiem.

Zdrowotna nalewka
® Kilogram umytych i od-
sgczonych owocow wsyp do
stoja. Dodaj 1 kg cukru oraz
1,5 | alkoholu 70-proc. Za-
kre¢ i odstaw w ciepte, ciem-
ne miejsce na 6-8 tygodni.

Co pare dni wstrza$nij stojem.

Na koniec przecedz, przelej
do butelek i odstaw w chtod-
ne miejsce na 6 miesiecy.

W ostabieniu (ale i przezigbie-

niu) pij 10-15 ml dziennie.

Cukierki pokrzywowe - Reufler

Pokrzywa, ktora ceniono od pokoleﬁ.

Cukierki Pokrzywowe Reutter o potaczenie trady(ji
W skiz ZIE majq cenny ekstrakt zf
| WOz

}
amnmmamr Fundacje Rozwoju KardiochirurgigweZabrzU:

Cukierki pokrzywowe Reutter to oryginaty, a nie kopie!

Reutter ponad 100 lat zaufania!

Cukierki
Pokrzywowe

Z ehvtraktem pokrry ™

Caleti Pokrmywowe

Dostepne w aptekach i zielarniach.

POKRZYWA — ZIOLtOWA KLASYKA W NOWEJ ODStONIE

Pokrzywa towarzyszy ludziom od pokolen
i na state wpisata sie w kulture wielu
regionow. Napar z suszonej pokrzywy to
jeden z tych ziotowych smakéw, po ktore
chetnie siegamy, zwilaszcza zima. Nie zawsze
jednak mamy czas na zaparzanie herbatki.
Wiasnie z mysla o wygodzie powstaty Cukierki

Pokrzywowe Reutter — sprawdzone i chwalone
przezKlientow,zawsze podreka.Zawierajgcenny
ekstrakt z pokrzywy (a nie sok), a ich receptura
to efekt ponad stuletniego doswiadczenia firmy
Reutter w tworzeniu markowych produktéw
ziotowych. Czytaj etykiety i wybieraj oryginaty
— dostepne w aptekach i zielarniach.

Producent: Reutter GmbH Dystrybutor: PP.H.U. IZAKPOL, ul. Dabrowskiego 5, 96-300 Zyrardow, izakpol@go2.pl

Fot.: Adobe Stock
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Gdy coraz

Ryzyko ciesni nadgarstka zwiekszaja m.in.
cukrzyca, RZS, przebyte urazy nadgarstka
oraz niektore powtarzalne obcigzenia reki.

iecdziesieciocztero-
letnia pacjentka tra-
fita do poradni neu-
rologicznej z powodu
drthienia lewej reki. Ob-
]awy Wystepowaiy od kilku
m1es1ecy, gléwnie po dluz-
szej pracy przy komputerze,
a w ostatnim czasie zacze-
1y sie pojawiac¢ takze w nocy,
wybudzajac ja ze snu. Wte-
dy dretwieniu towarzyszyt
bél nadgarstka, ktory czesto
promieniowat az do lokcia.
Pacjentka zauwazyla tez po-
gorszenie sprawnosci palcow
tej reki, szczegolnie kciuka
i wskazujacego. Chora praco-
wala w biurze, spedzajac pra-
wie caly dzien przed kom-
puterem. W czasie badania
stwierdzitem niewielki zanik
ktebu kciuka (jest to ,,podu-
szeczka” u podstawy kciuka
utworzona przez miesnie) oraz
ostabienie czucia na kciuku,
palcu wskazujacym i serdecz-
nym. Poza tym nie stwierdzi-
fem innych nieprawidlowosci.
Podejrzewajac uszkodzenie
nerwu posrodkowego, zleci-

fem badanie EMG (elektro-

miografie), ktére potwierdzito
to przypuszczenie. Rozpozna-
fem zespo6t ciesni nadgarstka.

OBJAWY | PRZYCZYNY

® Zespot ciesni nadgarst-
ka to choroba wywolana
przez ucisk na nerw po-
srodkowy w obrebie nad-
garstka. W tym miejscu
nerwy unerwiajace reke
przechodza ciasno ,upako-
wane” z naczyniami i Scie-
gnami pod do$¢ sztywnym
pasmem widkien. Gdy do-
chodzi do obrzeku réznych
struktur w tej okolicy, nerw
moze zostac ucisniety, zas
jego funkcja zaburzona.

® Pojawiaja sie wowczas
objawy charakterystyczne
dla zespolu ciesni nad-
garstka. Sg to: dretwienie
palcow reki, szczegolnie
kciuka, wskazujacego i ser-
decznego, dretwienie dioni
i nadgarstka, béle nad-
garstka, czasem promieniu-
jace az do tokcia. (Typowe
dla tych objaw6w jest ich

NA CZYM POLEGA OPERACJA

i Rozwaza sie ja, kiedy

i dochodzi do postepuja-
i cego ostabienia miesni
i lub zaniku miesni.

i ®Polega na przecigciu wok-
i nistego pasma przebiegaja-

i cego w poprzek nadgarstka

i pod skora. Nerw i pozostate

i struktury zostaja uwolnione,
i a ucisk zlikwidowany.
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® Po zabiegu konieczne jest
catkowite wytgczenie reki

na kilka tygodni, a potem
rehabilitacja ze stopniowym
zwiekszaniem obcigzenia.

® QOperacja daje mozliwo$¢
catkowitego wyleczenia, mu-
simy jednak pamietaé, ze

szybkosé powrotu do zdrowia

jest uzalezniona od poziomu
zaawansowania choroby.

Im diuzej nerw jest
powazme uclskany
tym wngksze ryzyk
trwatego uszkodzenia.

Dlatego utrata sity
kciuka quz zanik
iesniu | U jego pod
awy powmny nas
onic'do pilnej .

Wizyty u specjalisty.

wystepowanie w nocy, moga
nawet wybudzac ze snu).

® Inne objawy to: oslabie-
nie wymienionych palcéw
i pogorszenie sprawno-
Sci palcow, np. wypadanie
przedmiotow z reki, proble-
my z utrzymaniem dlugo-
pisu czy tez z otwieraniem
drzwi kluczem.

® Zespot ciesni nadgarst-
ka mozna zaczaé trakto-
wac jako chorobe cywili-
zacyjna. Kiedys wystepowal
u 0s6b pracujacych manual-
nie - krawcowych, szewcow.
Obecnie wiekszoS¢ osob
cierpiacych z tego powodu
to pracownicy biurowi.

©® Wystapieniu tej dole-
gliwosci sprzyja: dlugo-
trwale utrzymywanie reki
w jednej pozycji zgietej

cze;éciej dretw

w nadgarstku (przy pisaniu
na klawiaturze lub postugi-
waniu sie myszka komputera
bez podparcia), praca pole-
gajaca na dlugotrwatym
powtarzanym wykonywa-
niu jednego ruchu pal-
cami i nadgarstkiem (np.
kiedy jest sie muzykiem).

® Zespot ciesni nadgar-
stka moze by¢ ponadto
efektem urazu okolicy
nadgarstka. Czesto spotyka
sie go tez u kobiet w ciazy,
choroba ma jednak wéwczas
charakter przemijajacy.

DIAGNOZA | LECZENIE

® Jesli masz ktorykolwiek
z wymienionych objawéw,
najlepiej jak najszybciej
zglos sie do lekarza. Spe-
cjalista, do ktorego zwykle



pacjent trafia w pierwszej
kolejnosci, jest neurolog. :
® Jesli podejrzewa zespél
ciesni, zleci badanie elek- : :
tromiograficzne’ ktére po- T P T T T TTPP PP TP TP PP

zwala ustali¢, ktory nerw
jest uszkodzony i na ja-
kim poziomie. Po potwier-
dzeniu rozpoznania zdecydu-
je o metodzie leczenia.

® Gdy objawy sa niewiel-
kie, a badanie EMG nie
wykazuje duzego uszko-
dzenia, lekarz skieruje
nas na rehabilitacje. Pole-
ga ona na diugotrwatym od-
cigzeniu chorej reki i zabie-
gach fizykoterapeutycznych
majacych przywréci¢ prawi-
dlowe funkcjonowanie ner-
Wwu i wspomoc jego regenera-
C]Q, proces ]est dlugotrwaty

i niestety nie daje gwarancji

JAK ROZPOZNAC
ZESPOL CIESNI?

W ocenie objawow po-
moga ci ponizsze testy.

® Unies reke przed siebie

i zegnij ja w tokciu tak, zeby
tworzyta kat prosty, nastepnie
zegnij w nadgarstku, jakbys
chciata dotkngé do niego
palcami. W przypadku zespo-
tu ciesni nadgarstka w ciggu
minuty pojawi sie bol.

® 76z keiuk i palec wska-
Zujacy razem, tworzac z nich
okrag, popro$ kogos, aby
zrobit to samo, przeplatajac

i swoje palce z twoimi. Na-

stepnie sprébujcie sie w ten
sposdb sitowag. Jesli drugiej
osobie uda sie rozerwaé two-
je palce, moze to Swiadczy¢
0 ostabieniu miesni i uszko-
dzeniu nerwu posrodkowego.
® 7167 rece jak do modlitwy,
Z wyprostowanymi palcami,
roztdz tokcie na boki, pozo-

: stawiajac dtonie i palce zla-
i czone, tak by nadgarstki byty
i maksymalnie wygiete. Szyb-

kie pojawienie sie bdolu moze
sugerowac zespot ciesni.

pelnego wyleczenia. Mozna
rowniez zastosowac ostrzyki-
wanie nadgarstka preparata-
mi sterydéw (zabieg najcze-
Sciej wykonuje ortopeda).

® Obecnie dominuje po-
dejscie, zZeby pacjenta

jak najszybciej skierowaé
na leczenie operacyjne.
Zabieg jest wykonywany

w znieczuleniu miejscowym,
czesto w ramach chirur-

gii jednego dnia. Niektore
placowki dysponujg moz-
liwoscig leczenia endosko-
powego, co zmme]sza jego
inwazyjnos¢ i pozwala na
szybsza rekonwalescencje.
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REKLAMA

Co naprawde jest dzis
w kRobiecym
interesie?

Dowiedz sie wiecej

www.zdrowa-ona.pl
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DYCYNA ROZMAITOSCI

PREPARATY
Z APTEKI

Active Immune
To skandynawski suplement
diety z czarnym bzem i wi-
taming D. Produkt wzboga-
cono o ekstrakty

zZ chmielu, kory .
brzozy, rozmarynu

i rokitnika. Wzmac-
nia uktad odporno-
Sciowy (ok. 65 zh).

Maculoft

Sktadniki preparatu wspiera-

j3 utrzymanie prawidtowego

widzenia. Kapsutki zawieraja

m.in. luteing i zeaksantyne,
. kwasy ttuszczo-

we omega-3,
@&  witaminy D,
Eizgrupy B
;&“ oraz cynk i se-
i len (ok. 37 ).
ProMagnez

Fot.: Adobe Stock, materiaty prasowe (5)

Ten suplement diety,
szerzej znany jako
cytrynian magnezu, to
najlepiej przyswajana
przez organizm postac
tego pierwiastka. Jest tatwy
W przygotowaniu - wystarczy
rozpuscié zawarto$¢ saszetki
w wodzie (ok. 10,49 zh).

Bioradix Xenico
To organiczne zelazo, witaminy
i mineraty w ptynie, na bazie
=  Miodu, ekstraktow
roSlinnych i skon-
. centrowanych so-
Zadls kow owocowych.
Stworzony dla ko-
biet (ok. 50 zt).
Matcha
Pasta do zebdw z linii Biata
Perta zawiera drob-
no zmielong zielong
herbate, ktéra pomaga
naturalnie ograniczy¢
rozwoj bakterii odpo-
wiedzialnych za ptytke
nazebna i przykry za-
pach z ust. Dziata tez
wybielajaco (ok. 25 zt).
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Verve limrmne

Twol sprzymierzenc
przy wrzodach zolqd a

b

Lekka owsianka na ==
wodzie na $niadanie ¢~
to dobry wyhor, jesli
dokucza ci zotadek.

rzody zotadka

sa ubytkami

w blonie §luzowej

o Srednicy od kil-
ku milimetréw do kilku cen-
tymetréw. Tworza sie w zo-
fadku albo sasiadujacej z nim
dwunastnicy. Dolegliwosci,
ktére wywotujg, mo-
ga dokuczaé przez caly rok,
jednak znacznie nasilajq sie
wiosng i jesienia, gdy zwiek-
sza sie wydzielanie kwasow
i enzyméw trawiennych. Co
warto jes¢, by nic nie gniotto
i nie palito w nadbrzuszu?

SIEMIE LNIANE

® Zmielone nasiona Inu
zawieraja §luzy roslinne,
ktore w kontakcie z woda
tworza zelowa konsysten-
cje. Powstaty zel powleka
wiec btone §luzows zZotad-
ka, dziata ochronnie i ta-
godzi podraznienia. Kwasy
omega-3 moga hamowac sta-
ny zapalne, a lignany dziata-
ja przeawutlema]aco Lyike
zmielonego siemienia zale]
szklanka cieplej wody i od-

<

staw na p6t godzmy Powsta-
nie kisiel, przecedz go i wypij
cala szklanke na czczo rano.

DOJRZALY BANAN

® Zawiera zwiazki alka-
liczne, ktore neutralizuja
nadmiar kwasu solnego.
Pektyny tworza ochronna
warstwe na §luzéwce, a po-
tas wspiera prawidlowe funk-
cjonowanie miesni gladkich.
Witamina B6 reguluje moto-
ryke jelit. Jeden banan dzien-
nie wystarczy. Zjedz go na
czczo, powoli przezuwajac.
Wybieraj owoce z ciemnymi
plamkami na skorce.

OWSIANKA NA WODZIE
® Platki owsiane zawiera-
ja beta-glukany - roz-
puszczalny btonnik, kto-
ry tworzy zelowata mase
chroniaca Sluzowke przed
kwasem solnym. Magnez
rozluznia napiete miesnie
zoladka, a btonnik regulu-
je wydzielanie kwasu zotad-
kowego. Gotuj pé6t szklanki
platkéw na szklance wody

“‘.A?'P S

Zmieszaj po 50 g korze-
nia prawoS$lazu i kwiatu
krwawnika. Na dzienng |
porcje odmierz 3 tyzki |
suszu i zalej 2 szklanka- =
mi wody. DoprowadZ do |
wrzenia, a nastepnie parz
przez kwadrans. Napar
popijaj 3 razy w ciagu
dnia, rozcieficzony pot
na pot ciepta woda.

N
o

przez 5-7 minut - do kremo-
wej konsystencji. Owsianke
jedz ciepla, na pusty zotadek.

CUKINIA NA PARZE

® Dzieki niskiej zawarto-
Sci blonnika (zwlaszcza
po obraniu) nie podraz-
nia Scianek zoladka ani
dwunastnicy. Neutralizuje
kwas zZotadkowy. Jest tatwo
strawna, nie obciaza ukta-
du pokarmowego. Cukinie
gotuj na parze lub réb z niej
zupe krem. Unikaj smazenia
i ostrego przyprawiania.

SOK Z ZIEMNIAKA

® Swiezy sok z surowych
ziemniakéw ma odczyn
zasadowy, dzieki czemu
neutralizuje nadmiar kwa-
su solnego w zotadku.
Sredniej wielkosci ziemniak
obierz, umyj i wyci$nij sok
(nie nalezy uzywac ziem-
niakow zazielenionych ani
kietkujacych, bo zawierajg
toksyczng solanine). Sok pij
na czczo, przez 2 tygodnie,
potem zréb przerwe.



Fot.: Adobe Stock

HEMOROIDY

TO NIE PROBLEM

Wystarczy,

ze zadbamy

o diete bogata
w btonnik

i codzienng
dawke ruchu.

emoroidy, nazy-
wane tez guzka-
mi krwawniczy-
mi, sg naturalng
czescig budowy odbytu.
To poduszeczki naczynio-
we, ktére pomagaja m.in.
w prawidlowym utrzyma-
niu stolca. Problem poja-
wia sie wtedy, gdy hemo-
r01dy powiekszajg sie, ule-
gaja podraznieniu lub za-
czynaja powodowac dole-
gliwosci. Wtedy mowimy
o chorobie hemoroidalne;.

PIERWSZE OBJAWY

® Najczesciej to Swiad

i pieczenie okolicy odby-
tu, bél, uczucie dyskom-
fortu, a takze jasnoczer-
wona krew widoczna na
papierze toaletowym lub
powierzchni stolca. Jedng
z czestych przyczyn poja-
wienia sie tych dolegliwo-
Sci sg zaparcia i zwiazane
z nim silne parcie podczas
wyprézniania. Problemo-
wi moze sprzyja¢ rowniez
wielogodzinne siedzenie,
mala aktywnosé fizycz-
na, picie niewystarczajacej
ilosci plynow oraz dieta
oparta na zywnoSci wyso-
koprzetworzone;.

CO JESC, A CZEGO
UNIKAC?

® Dzieki prawidlowemu
odzywianiu mozna zatrzy-
mac lub spowolni¢ postep
choroby. Najwazniejsze to

W tej chorobie wskazany
jest kazdy rodzaj regularnej
aktywnosci fizycznej. Moze
to by¢ nawet szybki spacer,
ktéry pobudzi prace jelit.

utrzymywac diete reguluja-
cg czynno§¢ jelit i nie do-
puszczaé do powstawania
zaparé. Jedzmy pokarmy
bogate w blonnik, np. pie-
czywo z pelnego przemialu,
pelnoziarniste makarony,
naturalny ryz, §wieze wa-
rzywa i owoce. Ograniczmy
natomiast jedzenie ciezko-
strawnych, pikantnych po-
traw, picie alkoholu i kawy.

POMOC Z APTEKI

® Na poczatkowym etapie
choroby hemoroidalnej ulge
przyniosa dostepne bez re-
cepty preparaty do stoso-
wania miejscowego (czop-
ki, zele). Warto taka terapie
uzupelnié, przyjmujac do-
ustnie preparaty z diosmi-
na, ktéra uelastycznia Scia-
ny naczyn zylnych. Jesli
objawy utrzymum sie, nasi-
la]a lub nawracaja, nalezy
i8¢ do lekarza. W niekto-
rych przypadkach konieczne
jest leczenie zabiegowe.
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PROCTO-ZAC uI'
Mterbal

L] e »
Dziafa u zvédfa pm/)/emu,f
NATURALNY SPOSOB

Dziata na przyczyne powstawania
hemoroidéw, a nie tylko na objawy
Kasztanowiec wspomaga uszczelnianie
i wzmacnianie naczyn krwionoénych
Dziurawiec i polifenole z oliwy z oliwek
skutecznie tagodzq Swiqgd i pieczenie
Aloes | kwas hialurenowy tagodzq
podraznienia i chroniq blone §luzowg

il Bez PEG, parabendw, EDTA, fenoksyetanolu,

l
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Nowa receptura
w terapii hemoroidow

Producent: BIODULE S pub, Wiochy
Dystrybutor: Haxanova 5p. 2 oo, ul. Brukowa 38, 05-092 tormianki, Polska

NOWOSC e ZAPYTAJW APTECE ¢ NOWOSC

PZH_05_26

To jest wyrob medyczny.

Uzywa] go zgodnie z instrukcjq

uzywania lub etykietq.
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PODROZE DALEKIE | BLISKIE

““Znajduja sie szerokie, piaszczy- 41
ste plaze z tagodnym zejSciem % A
do morza, idealne do kapieli ¢

¢ | rodzinnego wypoczynku. % s
O A L R

Wazne!

il c0000000c0c000000cccce BN

. @ Listopad to $wietny mie-
© sigc na zwiedzanie Egiptu.
¢ W Luksorze w dzien tem-

© peratury czesto siegaja

: 27-30 stopni. Lot balo-

: nem trzeba zaplanowa¢

© z wyprzedzeniem: zbiorki
:odbywaja sie miedzy 4.

¢ ab.rano, a organizator

© zapewnia transfer z hotelu.

: Sam lot trwa najczesciej
i 45-60 minut, a cafa
i wycieczka zajmuje ok.
: 4 godzin. Warto zabrac
i bluze, bo przed wschodem
. stofica bywa rzesko, oraz

i wygodne, ptaskie buty.
= | Loty zaleza od pogody,
wiec przy silnym wietrze
moga zosta¢ odwotane.
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O swicie balon unosi si¢ nad Doling Krolow. Na dole

/

wiat budzi sie powo-

li, a miejsca znane

z podrecznikéw hi-

storii mozna ogladac
z niezwyklej perspektywy.
Tak moze zaczaé sie egipska
przygoda, ale na tym wcale
nie musi sie korczy¢.

Z lotu ptaka,

w cieniu faraonow
Egipt potrafi zaskoczy¢

nawet tych, ktorzy mysla,

ze juz go znaja. Pirami-

dy w Gizie, monumentalne

Swiatynie w Luksorze i gro-

bowce wykute w skatach
Doliny Kr6léw przypomina-
ja, jak niezwykla cywilizacja
rozwinela sie nad Nilem.

GIPT E
WIELBLADC

wyobrazic!
Dobrze, ze # =" 4N8
coraz wigcej = /@8
uwagi poswieca’
gl
dobrostanowi.' 4

Trudno to"Sobie™seae s L :
A AN S

zostaja pustynne wzgorza, pola uprawne 1 Nil...

Sam Luksor lezy na terenie
starozytnych Teb, niegdy$
jednego z najwazniejszych
osrodkéw wiadzy i religii




w Egipcie. Na zachodnim
brzegu rzeki, w Dolinie Kro-
16w, miejscu pochowku kré-
low i krélowych z czasow
egipskiego Nowego Pan-
stwa, znajduja sie grobow-
ce ukryte w skalnych ko-
rytarzach (m.in. grobowiec
Tutenchamona). Zdobig je
malowidla i hieroglify, ktore
opowiadajg o wierzeniach,
bogach i zyciu po $mierci.
Nad Luksorem mozna po-
lecie¢ balonem. Lot odbywa
sie o §wicie, gdy pierwsze
promienie storica roz§wie-
tlaja pustynne wzgorza,
a zielony pas pél wyraznie
odcina sie od piaskéw. Tu
dobrze widag, jak blisko sie-

bie lezq zyzna dolina
rzeki i surowa pusty-
nia oraz dlaczego Nil
stal sie fundamentem
egipskiej cywilizacji.

Pod woda
i z zaglowki

Nad Morzem Czerwonym,
w Hurghadzie lub w okoli-
cach Marsa Alam, zaczyna
sie juz inna przygoda - kilka
metréw od brzegu. W przej-
rzystej wodzie kryja sie rafy
koralowe, tawice barwnych
ryb, a w niektorych zatokach
z6twie morskie. W Abu Dab-
bab warto wypatrywa¢ ich
wsroéd podwodnych tak tra-
wy morskiej. Nie trzeba by¢

egipskich kurortow.

doswiadczonym nurkiem.
Wystarcza maska i rurka, by
odkry¢ Swiat, ktérego kolory
czasem trudno nazwac...
Warto tez zobaczy¢ z bliska
Nil. Krotki rejs feluka, trady-
cyjna zaglowka, pozwala do-
strzec palmowe brzegi i nie-

to dawna osada rybacka, ktora stata
sie jednym z najpopularniejszych

BALONY NAD LUKSOREM

§

-

RAFA
KORALOWA
Morza Czerwone-
go to podwodne
ogrody, ktore sa
domem dla setek
gatunkow ryb

i innych morskich
stworzen. Jest
wyjatkowa m.in.
ze wzgledu na
doskonata
widocznosé

i dostepnosc

z brzegu.

wielkie osady. Tuz za nimi
kryje sie pustynia.

I ona kusi przygoda. Wyciecz-
ka dzipem, przejazdzka na
wielbladzie, wieczor spedzony
przy beduiriskiej herbacie
pokazuja Egipt daleki

od hotelowych basenéw.
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Zona jest w kazdej
jego decyzji. To ona
nadata jego zyciu

Fot.: Akpa (2), Instagram.com/porczykbartosz, Instagram.com/adamskaporczyk

Z mtodszym

synem Gusta-

wem tworza

duet, w ktorym
jest i powaga,

/YCIE NA GORACO

i Smiech.

Zbudowali swoj
zwigzek na solidnych
fundamentach:
przyjazni i zaufaniu.

o, ze sg dla sie-
bie stworzeni i ze
los nie bez powodu
skrzyzowat ich drogi,
bylto dla nich jasne juz wte-
dy, gdy po raz pierwszy spoj-
rzeli sobie w oczy. Od tamtej

& chwili minelo ponad 20 lat,

a oni wcigz patrza na siebie
z ta sama czuloscia. - Motyle
wciaz fruwaja w naszych ser-

J cach - méwia zgodnie.

Wypatrywali sie na
korytarzu

Bartosz Porczyk (45) byt
w 2005 roku jedna z gwiazd
musicalu ,My Fair Lady”,
wystawianego na scenie
wroctawskiego Teatru Mu-
zycznego Capitol. Ewelina
Adamska (41) miala zasta-
pi€ jedna z tancerek w spek-
taklu. - Dowiedziatem sie,
ze do obsady maja dolaczyc
nowe osoby. Wszedlem na
sale baletowa, zobaczylem
ja 1 pomyslatem, ze to moja
przyszla zona - wspomina
aktor. - U mnie bylo po-
dobnie. Od razu wiedzia-
fam, ze to czlowiek, na
ktérego czekatam cate zy-
cie - opowiada Ewelina.
Przez pierwsze trzy mie-
sigce znajomosci udawali,
ze w ogble im na sobie
nie zalezy. - Potem od-
kryliSmy, ze wzajemnie
sie wypatrujemy na ko-
rytarzu w teatrze - Smie-

UREHELINA ADAMS

W dniu Slubu wiedzieli,
ze ida juz jedna droga. |

je sie Bartosz. - W koricu sie
wypatrzyliSmy i... tak to
sie zaczelo. Na poczatek od
przyjazni opartej na zaufa-
niu. Do tego doszly wspdlne
pasje, podobne spojrzenie na
Swiat i te same wartoSci.

Ich Swiat zaczyna
sie w domu

Gdy w 2014 roku staneli
obok siebie na slubnym ko-
biercu, mieli juz trzyletniego
syna. Chcieli, by Oskar dora-
stal w domu pelnym ciepta.
Aktor robit wszystko, by zna-
lez¢ dla niego czas. Wstawal
bardzo wczesnie i pracowat
do pézna, zeby w ciagu dnia
moéc odebra¢ syna z przed-
szkola i spedzi¢ z nim choé
chwile.

Kiedys poskarzyt sie Oska-
rowi, ze jest bardzo zmeczo-
ny i nie wie, jak zy¢ w takim
tempie. - Powiedzial mi: ,Ta-
tus, tak, zeby serduszko nie




A-PORCIIK
urzeczen

peklo” - opowiada. - Obie-
catem mu, ze bede prébowat.

Trzy lata po §lubie pan-
stwo Porczykowie powitali
na Swiecie Gustawa. ,Nasz
miodszy syn jest niezwykly.
Budzi sie i zasypia usmiech-
niety, on sie nawet przez sen
uSmiecha” - napisala Eweli-
na na Instagramie. ,On caly
jest mitoscig i radoscig” - do-
data.

Inspiracja zamiast
konkurenciji

Od kilku lat matzonko-
wie spotykaja sie nie tylko
w domu, ale tez w pracy. -
Wezesniej swiadomie praco-
waliSmy osobno, by piele-
gnowac swoje indywidualne
Sciezki - ttumaczy Bartosz. -
PolaczyliSmy jednak sity ar-
tystyczne i wyszlo z tego cos§
naprawde ciekawego.

Aktor i choreografka
prowadza razem warszta-

Aktor w’5'024
zostat jurorem
w programie, ,,Y¢

Can Dance,- F
prostu taTi%i!’-

ty i przygotowuja autorskie
spektakle w Teatrze Colle-
gium Nobilium. - Nie kon-
kurujemy ze soba, ale sie in-
spirujemy - méwia. Pytani
o przepis na szczescie, jed-
nym tchem wymieniaja jego
sktadniki: milo$¢, szczerosc¢
i wsparcie.

Ewelina publikuje czasem
w sieci rodzinne kadry. Pod
jednym ze zdje¢ meza z syna-
mi napisata: ,,Kazdego dnia
patrze na nich z wdzieczno-
Scia, Ze sg i Ze moge przy
nich by¢, dojrzewaé i uczy¢
sie od nich”.

Oskar i Gustaw sa na roz-
nych etapach dorastania, ale
Taczy ich ciekawos¢ §wiata
i wrazliwos¢, z ktérych rodzi-
ce sg dumni. - Sa Swietni,
bardzo zdolni - chwali ich
ojciec. - Codziennie dziekuje
Bogu za te moje dwa anioty
- dodaje Ewelina Adamska-
-Porczyk.

REKLAMA

Zupelnie

Teraz WIECEJ STRON!
Co miesigc ponad
100 PORAD i INSPIRACJI!

TII

NOWE TESTY: esencie

] ‘.

DOMOWY
A (uaiks

o

ILAWLLZA IR L6,

NOWOSCI!

® testy kosmetykow,
sprzetéw kuchennych oraz
narzedzi do domu i ogrodu

® zadania logiczne na

lepsza pamigé

Poradnik Domowy
Twdj codzienny
ekspert!

Szukaj w dobrych punktach
sprzedazy prasy lub zamow

W prenumeracie na czytelnia.pl
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RAZACH Yyl

Fot.: Forum, East News (4), Instagram.com/urszuladudziak.official (2), Facebook.com/Urszula Dudziak

©) Swoj wiek nosi jak korone, a radoscia zycia
porywa serca.

dorek polskiego jazzu. Za scena byta A

zona, mama dwoch corek, kobieta, '
ktéra po rozstaniach na nowo ukla-
data sobie zycie. Dzi§ $miato méwi
o szczesciu i milosci. 22 pazdziernika
Swietuje 83. urodziny, ale metryka nie
odbiera jej fantazji. - Nosze méj wiek
jak korong - mowi.

| Uprogu stawy —

Warszawa, lata 60. Przy

mikrofonie mtodziutka Ur-
szula Dudziak, obok muzycy
Krzysztofa Komedy (on sam
z prawej, przy fortepianie).
Wkrétce czekajg jg wystepy
w Ameryce, lecz na razie szu-
ka wtasnego brzmienia wsrdd
najlepszych polskich jazzma-
now.

na scianie

Zielona Gora jest dumna

zZe swej jazzowej gwiazdy.
0d 2022 r. mozna tam na
jednym z budynkéw ogladaé
mural autorstwa Jakuba Bitki
ukazujacy Urszule Dudziak
w kolejnych okresach zycia.
- Bardzo mi sie podoba -
powiedziata podczas jego
odstoniecia. Na fot. z siostra
Danuta.
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Jako nastolatka marzyla, by Spiewaé
jak Ella Fitzgerald. Potem znalazta
wlasny styl i zachwycita nim §wiat.
Gtos Urszuli Dudziak potrafi zastapic
orkiestre, a jej ,Papaya” roztanczyla
nawet filipinskich Zolnierzy! Od wy-
stepow z Krzysztofem Komedg dotarta

do nowojorskiej Carnegie Hall i stata
sie jedng z najwazniejszych ambasa-

Maqz, pozmej  przyjaciel

kaczyty ich muzyka,

dwie corki i 20 lat
matzefistwa. Zdrada Mi-
chata Urbaniaka przy-
niosta rozstanie, ale po
latach odbudowali przy-
jazn. Gdy potrzebowata
rady, zawsze do niego
dzwonita. Muzyk zmart
w 2025 r. - Michat
jest w kazdej komérce
mojego ciata - mowi
Urszula Dudziak.

Z forhendem

Z rakietg w dtoni ma tyle samo
energii co na scenie. Tenis kocha
za rytm, dynamike i swobode. Urszula
Dudziak gra w turniejach artystow. -
Miodziaki uciekaja, bo wstydza sie graé
z prababcia! - zartuje o mtodszych ry-
walach. A na korcie metryka nie gra.

Docenia ich bliskos¢

Przeszty razem przez trudne chwile, ktére

nauczyty je doceniaé swojg bliskos¢. - Moja
relacja z corkami jest niezwykta - uwaza Urszula
Dudziak o Kasi i Mice Urbaniak. Obie sg muzy-
kalne, matka uwielbia z nimi Spiewa¢. Z Mika
spotyka sie takze na scenie.

Moja druga polnuta

0d 2013 r. dzieli zycie z Bog-

danem Ttominskim, kapita-
nem zeglugi wielkiej. - Bogdan
jest moja drugg pétnutg - mowi
Urszula Dudziak. gczg ich tenis,
brydz i poczucie humoru. Do
tego on Swietnie gotuje, a cier-
pliwoscig uspokaja jej artystycz-
ny temperament.

ty.




Tak sie traktuje wielkg gwiazde! Urszula Dudziak przez
dekady zachwycata swych fanéw gtosem, energia i nie-
wyczerpanym poktadom dobrego humoru. Dzisiaj juz nic
nie musi, ale wcigz wciaz Spiewa, koncertuje i nagrywa.
Niedawno zapewnita: jeszcze dtugo pociagne!

Baran 21.03.-20.04.
Tydzien sprzyja wypra-
kom spacer po szelesz-
czacych lisciach. Twoja energia ogrze-
SZCZESLIWE LICZBY:
7,19, 28, 33
Czy wiesz, ze twoje
opowiesci sg jak dobre
dawnej kolezanki. Rozmowa rozgoni
jesienna szaruge w twojej gtowie.
5,11,24,39
o Y¥Bliznieta 21.05.-21.06.
v Zastugujesz na mate
/) swigto! Utéz wiosy, zatoz
sie $wiatu, choéby tylko wnukom na
kamerce.
3,18,22,37
7 = JRak 22.06.-22.07.
Jesienne $wiatto zache-
7)) ca do réwnowagi. Daj
sobie. Krotki spacer i mita rozmowa
przywrdca ci lekko$¢.
4,9,25,31
- Lew 23.07.-23.08.
@ Nowa trasa spaceru
moze byé przygoda!
lub alejka, gdzie jeszcze nie bytas.
Jesien doda ci odwagi.
12,16, 29, 38
Panna 24.08.-23.09.
bowaé czego$ nowego?
Prosta gimnastyka z in-
now rozbtysnie.
SZCZESLIWE LICZBY:

od 22.10 do 28.10
wom. Zaproponuj wnu-
je wszystkich jak jesienne stoce.
radio? Zadzwon do
SZCZESLIWE LICZBY:
ulubiong bizuterie. Pokaz
SZCZESLIWE LICZBY:
tyle ciepta innym, ile
SZCZESLIWE LICZBY:
Rozejrzyj sie za parkiem
SZCZESLIWE LICZBY:
Dlaczego by nie spro-
ternetu ozywi ciato. Twoja ciekawo$¢
1,7,28,33

aga 24.09.-23.10.
Na spokojnie uporzad-
kuj szafe i my$li. Jedno

<

VAR
J ubranie oddaj komu$
SZCZESLIWE LICZBY:
@ Dom w tym tygodniu
/<)) bedzie twoja twierdza.
1zysz, wroci do ciebie podwajnie.
b
ng czysta przyjemnose.
SZCZESLIWE LICZBY:
Nie wszystko musisz
Gdy podzielisz sie troska, zamieni
8,17,23,30
cel na ten tydzien. Moze
poczujesz duzg ulge.
:
bre stowo. Wyslij krotka
SZCZESLIWE LICZBY:

w potrzebie. Poczujesz lekko$¢
i dume z madrej decyzji.
2,15,21,36
Skorpion 24.10.-22.11.
Zapal $wieczke i zaparz
ulubiong herbate. Ciepto, ktdre stwo-
SZCZESLIWE LICZBY:
1,14, 26,32
Plan dnia utéz na kartce.
Zostaw miejsce na jed-
Porzadek w notatkach przyniesie
spokdj w sercu.
6,10,27,34
Koziorozec 22.12.-20.01.
trzymaé w sobie. Zaufaj
jednej bliskiej osobie.
si¢ w plan dziatania.
SZCZESLIWE LICZBY:
fe) odnik 21.01.-19.02.
Ustal jeden konkretny
I~
badania, telefon do le-
karza lub urzedu. Gdy to zatatwisz,
SZCZESLIWE LICZBY:
13,20, 35, 40
Serce podpowie ci,
komu dzi$ potrzebne do-
wiadomos$¢ wsparcia. Dobro, ktore
dasz, wrdci jak spokojna fala.
2,19,24,36
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Mimo ze
dobiega juz
osiemdziesiatki,
nadal czuje sie
w petni sit

wciaz przed nim.

Czy Pana bohater
» z,Lombardu. Zy-

"\ cie pod zastaw...”,
Edward przybyt z Au-
stralii, by wywro-

" | cié Zycie Kazimie-

| rza i Beci do géry
~ nogami?
- W minionym se-
zonie spadl im jak
grom z jasnego nieba
na glowe, ale wyje-
! chal, a teraz wrocit
| - kamperem, zeby
" nie robi¢ im klopo-
" tu. Teoretycznie, bo
korzysta z ich z kuchni
i lazienki, ciagnie prad. Ma
australijska emeryture, dom
na czterech kotach i apetyt
na zycie. To typ, ktéry lubi
zmieniac zycie.

N

Jego kamper to metafora
cztowieka w drodze?
Delikatnie mowiac
(usmiech). Edward jest tro-
szeczke jak ,wrzod na d...."
Barskich. Niefrasobliwy, ale
kuzyn ma do niego slabosc,
bo wie, Zze to w gruncie rze-
czy dobry cztowiek. Taki
yubogi krewny"” z milionem
pomystow. Jest nieobliczal-
ny, nigdy nie wiadomo, co
wytnie, ale jak byl napad na
= dom, to on sprawe zatatwil.
To postaé, ktéra wprowadza
£ do serialu element wrecz baj-

Personalia

Na éwiat przyszedt 24 pazdziernika 1948 w Lo-
dzi. Po liceum prébowat dostaé si¢ do Panstwo-

wej Wyzszej Szkoly sztuk Plastycznych w Lodzi,
ale nie zostat przyjety ze wzgledu na zbyt. slabe_
wyniki na maturze. Po odbyciu stuzby wojskowe},
zdat egzaminy do PWST w Warszawie. Przed ka-
mera zadebiutowat epizodem w ,,Przygoda.ch psa
Cywila”. Zagrat w ponad 120 filmach, serialach
i spektaklach Teatru Telewizji.
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:
Zeby zawsze

byta mitos¢

Serialowy Edward z ,Lombard. Zycie pod
zastaw" zdradza, ze wciaz, podobnie
_jak jego bohater, ma apetyt na zycie
* i wierzy, ze wszystko co najlepsze

kowy. Sam sie usmiecham,
jak o nim mowie.

A prywatnie, takie zy-
cie w kamperze bytoby dla
Pana?

Kiedys o tym marzylem.
Moglbym tak mieszkaé bez
problemu, ale zycie zweryfi-
kowalo moje plany. Co nie
znaczy, ze tego nie zrobie.
Kazdy wiek jest dobry na
przygode. Wierze, ze przede
mng jest jeszcze co§ fanta-
stycznego, niezwyklego. Nie
wiem co, ale czuje, ze to
przyjdzie. Inaczej nie byto-
by warto.

Mobowi sie ,,gdzie kori po-
niesie, byle przed siebie".
To o Panu?

Uwielbiam nieznane dro-
gi. To jak jazda przez obcg
okolice - wjezdzasz na wzgo-
rze, a tam nagle inna doli-
na, przetom rzeki, cos, czego
sie nie spodziewales. W zy-
ciu szukam wiasnie takich
»pieknych filméw".

Wiek w Zaden sposéb Pana
nie ogranicza?

W ogole. Fizycznie robie
wszystko to, co 40 lat temu.
I nie robie tego gorzej. Zdro-
wie mam to samo. To kwe-
stia mentalna, podejscia
i ciekawosci Swiata, ludzi,



synem Tadeusze
lzieli wiele'pasj
m.in. mito$é

flo koni i jazdy
wierzchem.

alu ,Lomb

pasji. Cho¢ zycie mnie nie
oszczedzalo.

Mysli Pan, Ze przyjdzie

w Zyciu taki czas, gdy be-
dzie Pan beztrosko lezat
na tqce, ze Zdzbtem trawy
miedzy zebami, wpatrzony
w niebo, liczacy tariczqce
motyle czy jednak to praca
sprawia Panu niestabnacqg
przyjemnosc?

I jedno, i drugie. Koszty
zycia - choéby utrzymanie
dwoch koni. To moja mitosé
i z tego nie zrezygnuje. Ko-
nie mechaniczne tez - mo-
tocykle, to wszystko kosztu-
je. W zyciu czesto musialem
sobie odmawia¢ z powodow
ekonomicznych. Kiedy mia-
lem najwiekszy potencjat,
w latach 80., byl stan wo-
jenny, bojkotowalismy tele-
wizje, nie bylo roboty. Wtedy

~Zycie pod zastaw
juZdrugi sezon weiela'sie w Edwarda
australijskiego kuzyna Kazimierza.

1l

bylem takséwkarzem, jezdzi-
tem ciezaréwkami. Dla mnie
to zaden wstyd ani problem
sie przekwalifikowac. Lubie
to, co robie i uwazam to za
sukces.

Jak Pan mysli, kim byt

w poprzednim wcieleniu?
Nie mam pojecia, ale na

pewno to bylo cos zwiazane-

go ze zwierzetami. Z konmi

i z psami mam niesamowitg

tatwos¢ kontaktu.

Ze Zbyszkiem Buczkow-
skim spotkaliscie sie teraz
w ,,Lombardzie", ale zna-
cie sie pewnie wieki?

O Jezu, ze 40 lat! Mamy
podobng energie. On jest
moze ze trzy lata mtodszy.
Obaj mamy imponujaca kon-
dycje, podczas gdy wielu na-
szych kolegéow juz ,poszio

do piachu”, bo nie znali gra-
nic i rozsypali sie fizycznie.
Ja nie biore zadnych lekéw
na cisnienie czy cholesterol.
Jem co chce, pije co chce.

Alkohol?

Lubig. Alkohol jest elemen-
tem naszej kultury, ale nie
moze mi przeszkadzaé w zy-
ciu. Mlodzi dzisiaj cz¢sto nie
pija, wola inne uzywki. Ja
zostaje przy swoim.

Co bedzie Pan robit, jak
juz nie bedzie grat?

Zeby przestaé¢ gra¢ musial-
bym by¢ bogaty. Moze bede
pisal? Mam w glowie dwie
powiesci. Nie zadne wspo-
mnienia czy wywiady-rzeki,
tego nie cierpie. Napisalem
juz ksiazke o koniach, ale
te dwie fabuly czekaja. Pro-
blem w tym, ze pisanie wy-
maga spokoju, dwéch lat bez
martwienia sie o pieniadze.
Zarabianie kradnie nam zy-
cie - te podatki, urzedy, to
skradziony czas. Cho¢ wiem,
ze zyjemy w spoleczeristwie
i to oczywiste.

Czego Panu zZyczyc?

Zebym nie tracil nadziei,
zeby mi wychodzito, zeby
byla mitosé.

Rozmawiata:
Beata Banasiewicz/AKPA

' Baver Wydawca:
%"—- Media Wydawnictwo Bauer Sp. z 0.0. Sp. j.
& Grou

ul. Motorowa 1, 04-035 Warszawa

Adres redakcji:

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

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

Redaktor Zarzadzajaca:

Anita Nawrocka

Planerzy: Paulina Kluczek-Sawa,

Dariusz Baran

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

Marta Drobnik, Aleksandra Jarosz,

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

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

Ewa Tarasiuk, Barbara Wtodarska-Moleda

HUB PORADNIKI
Redaktor Zarzadzajaca:
Monika Bobowska

HUB REPORTAZ | STORY
Redaktor Zarzadzajaca:
Agnieszka Walczak

HUB GRAFICZNY

Dyrektor: Robert Latek

Liderzy: Agnieszka Andrzejewska,

Michat Leuszniewicz, Wojciech Makowski
Koordynatorzy:

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

Robert Kowalczyk, Grazyna Szulkowska,
Robert Zalewski

HUB FOTOEDYCJI

Lider: Agata Zasada

Koordynatorzy: Emil Przygodzki,
Magdalena Wojno

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

Sekretariat: Karolina Bednarska
+ 48 882 743 054

ZARZAD

Prezes Zarzadu: Tomasz Namyst

Czlonkowie Zarzadu:

Andrzej Choynowski, Marek Lasota

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

Dyrektor ds. Produkciji: Piotr Oretko

Dyrektor ds. Dystrybucii i Obstugi Klienta:
Piotr Ludwicki

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

Prenumerata: czytelnia.pl

e-mail: prenumerata@bauer.pl

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

Wydawnictwo jest
czlonkiem

Polskiej I1zby Wydawcow
Druk:

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

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

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

Niezaméwionych materiatéw nie zwracamy.

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

Fotorealistyczne obrazy w tym wydaniu, ktére zostaty

wygenerowane lub zmodyfikowane przy uzyciu sztucznej
inteligencji, oznaczamy symbolem +

‘
ZYCIE NA GORACO | 53



-
2 # _
i
' LE9®
‘ “ 3
Q i |

] \ A -
“ :

: 1 \ —— -

b

ael Dougla
Kochanki, zdrady BEe®

i gorace romanse =

o Bardzo barwna ma przeszto$é. W autobiografii nie przemilczat a
:p zadnych ekscesow. A zona? Jeszcze nie przeczytata ksiazki.
ot
; dstonit karty! I to Aktor ujawnil, ze pod- nie zauwazyli prawdz1wego #

wszystkie, z pi- czas pierwszego malzen- zwiazku, ktory laczyl mnie
kantnymi szcze- stwa z Diandra Luker mial z Jeanne - wyznaje aktor.

| B St

golami i bez wy- romans z Kathleen Turner, Douglas ujawnil réwniez,
jatkow! Michael Douglas (82) partnerks z filmu ,Mitosé, ze gdy poznat Catherine, spo- -
wydat wlasnie autobiografie szmaragd i krokodyl”. Mato tykat sie réwnoczesnie z pie-
,One Helluva Ride”, w ktorej tego, jego kochanka byla tez cioma kobietami. Przyszia 2
opisal swoje gorace roman- Diane Thomas, scenarzystka zZona zazadala monogamii,
se, ktore przez dekady po- tego filmu. wiec tego samego dnia wy-
zostawaly tajemnicg. - Nie . . konat pie¢ telefonéw, by ze-
przeczytatam jeszcze ksiazki Piec telefonow rwaé z kochankami. b
- odpowiedziala dzieri po pu- W Jeden dzien Catherine Zeta-Jones Iy
blikacji dziennikarzom z roz- Kolejna historia dotyczy i Michael Douglas pobra- N3

brajajacym usSmiechem zona aktorki Jeanne Tripplehorn, li sie w 2000 roku. W 2013

hollywoodzkiego gwiazdora, z ktérg zblizyl sie podczas roku oglosili separacje, ale
. Catherine Zeta-Jones (57). - krecenia ,Nagiego instynk- rok pézniej wrocili do sie-
~ Jestem ostatnio zapracowana tu” na poczatku lat 90. bie. Dzi$ aktor zapewnia, ze
i choc¢ bardzo kocham moje- Whbrew plotkom nie roman- nadal bardzo kocha Zone.
~ _  go meza, kiedy wieczorem sowal wtedy z Sharon Stone. Ona tymczasem nie znala- —
- 2 jestem zmeczona, nie mam - Wszyscy tak bardzo skupia- zla jeszcze czasu na lekture
5% najmniejszej ochoty o nim li sie na mozliwym romansie jego wspomnieri. Moze to
czytac - dodata. miedzy Sharon a mna, ze i dobrze...
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i Jako pielegniarka
“Magda w ,,Daleko

Znikneta
z show-biznesu,
bo ten widziat
w niej tylko
seksowna
blondynke.

d lat unika btysku fle-
szy, nie udziela wy-
wiadow, prézno jej

szuka¢ na filmowych impre-
zach czy bankietach. I nic
nie wskazuje, ze kiedykol-
wiek sie to zmieni, bo nie-
jednokrotnie juz deklarowa-
ta, ze nie zamierza wracaé
do pracy przed kamera. Na-
zywano ja najpiekniejsza na-
dziejg rodzimego

k. . . k— s

ek €05

serialo- Wiece‘i do
ole.

gﬁi?fki owa

w historii

A wszystko

za sprawa se-
rialu ,Daleko od
noszy”, w ktérym przez po-
nad osiem lat, jako niezbyt
rozgarnieta, ale za to piek-
na siostra Magda, rozbawiala
miliony widzéw. Magdalena
Mazur (50) nigdy jednak nie
czula sie gwiazda, a pytana
czy serial Krzysztofa Jaro-

zaof.e-rtylko
polskiej I1|z
telewizji. Iad“a

szyniskiego (73) nie przeszka-
dza jej w rozwoju aktorskiej
kariery odpowiadata: - Nie
koriczytam szkoty aktorskiej,
wiec liczba rol, ktore miatam
okazje zagrac jest i tak bar-
dzo duza.

Zawodowy zawod

Zanim trafita do kultowe-
go sitcomu, bedacego zwario-
wang parodia realiow szpi-
talnych w Polsce, byla
modelks i prowadzi-
. fa program ,Roézo-
NI&@ wa landrynka”. Jej
niebanalna uro-
da zwrocita uwage
producentéw filmo-
wych i w ten sposéb
absolwentka bibliote-
koznawstwa i informa-
cji naukowej na Wydziale
Filologicznym Uniwersytetu
Slaskiego pojawita sie m.in.
w serialu ,Klan” i kome-
diach: ,,Chlopaki nie ptaczy”
i ,Poranek kojota”.
Najtrudniejszym zadaniem
w trakcie realizacji zdjec
do ,Daleko od noszy” bylo

Al
{

to, aby opanowac¢ $miech.
Zdarzalo sie, ze powtarza-
liSmy ujecia tylko dlatego,
bo ktorys z aktoréw po pro-
stu nie wytrzymywal na-
piecia - wspominata prace
na planie, ktora przyniosta
jej najwiekszg popularnosc,
z drugiej strony jeszcze bar-
dziej ja zaszufladkowata
i umocnila wizerunek seks-
bomby. W tej roli nie czula
sie zbyt komfortowo, gdyz
jak wielokrotnie podkresla-
1a, do zaproponowania mia-
la znacznie wiecej, niz tyl-
ko kuszacy kobiecy powab
i wdziek. - Uwielbiam nowe
wyzwania, bo daja mi moty-
wacje do dzialania i rozwi-
jania sie. Chcialabym dostac
szanse na udowodnienie, ze
mam jako aktorka do zaofe-
rowania co§ wiecej, niz tylko
ladng buzie - méwita pocho-
dzaca z Katowic Magdalena,
jednak to pragnienie nigdy
sie wlasciwie nie spetlnito,
bo epizodycznie obsadzono
ja ciagle w rolach atrakcyj-
nych, niebieskookich blondy-

ooooooooooooooooooooooo

Dzisiaj
zamiast
bywa¢ na
czerwonych
dywanach,
woli jezdzic
po $wiecie.

nek. - Zawsze mozna mie¢ na-
dzieje, ze kiedys nastapi awans
z Siostry Magdy na Pania Dok-
tor Magdalene - mowita pod
koniec realizacji zdjec ,,Daleko
od noszy”.

Glos ze Swiata
Niedlugo poézniej pojawi-
1a sie w serialu , Pierwsza mi-
fos¢” i zostala prowadzaca
polskiej wersji programu ,,Szat
cial” emitowanego w MTV
Polska. Po czym znikneta ze
Swiata mediow i do dzi§ - nie
liczac krotkotrwalego powro-
tu na plan ,Daleko od noszy.
Reanimacja” i udzialu w saty-
rycznym projekcie w czasach
pandemii ,PanDemon” - kon-
sekwentnie chroni prywatnos¢,
wychodzac z zalozenia, ze sho-
w-biznes nie jest jej do szcze-
Scia potrzebny. Jest jednak
aktywna w mediach spolecz-

nosciowych, gdzie czesto publi- £

kuje swoje zdjecia, dzielac sie
wrazeniami z podrézy do egzo-
tycznych zakatkéw swiata, jak
Borneo, Malediwy, czy Zjedno-
czone Emiraty Arabskie... AK

ZYCIE NA GORACO | 55

com/_|

Fot.: Akpa, |



REKLAMA!

W koncu
mam howq hadzieje

Wspomagajg sie nimi tysigce osob

Pani Antonina nie rezygnuje z codziennych spaceréw i gimnastyki. Ma

w sobie upér i pogode ducha, ktdra rozjaénia nawet te dni, gdy przychodzi

dyskomfort wokol stawow. Najlepszym wsparciem okazuja sie¢ masé

i krople laurowe, po ktére siega od lat. ,Sposréd kilkudziesieciu moich

zamowien tylko z tego jestem w pelni zadowolona” - mowi z przekonaniem.

Kiedy co§ ,,zaczyna pikac”, raz kolano, raz reka - pani Antonina nie panikuje,

Wrycisza sie, smaruje delikatnie te miejsca i czeka. Regularnie zazywa tezkrople.

»Juzsam ten ziolowo-korzenny zapach dodaje miotuchy” - opowiadazcieplem,

Krem i krople, ktére daly jej nowa nadzieje, ruch i troche dobrych

4 myéli - to jej codzienna recepta. Pani Antonina wspiera swoje stawy

i petna optymizmu poleca je rodzinie i znajomym. ,To taki mdj anielski gest” -
mowi. ,,Bo warto czasem zadba¢ o nasze zdrowie i bliskich” - dodaje.

Na podstawie rozmowy telefonicznej z Panig Antoning

Polecane krem i krople laurowe!

- Juz sam ten ziolowo-korzenn -
KOLANA ;3“ # % Fndliiiad P Y | wtedy wszystko
= zapacn dodaje mi otuciy bedzie dobrze
O BARKI .ii Uzywarn go od kilku miesigey
32 iz pewnosciq kupie nastepny, bo
NADGARSTKI wiek juz powazny | dokucza mi
zwyrodnienie stawéw. Krem
Swietnie sig wchtania, nie brudzi
O BIODRA s &6 Laury i ma przyjemny zapach. Trzeba tyl-
taw gsan ko stosowaé go zgodnie z opisem
LOKCIE tn7s i wtedy wszystko bedzie dobrze.
= Szczerze polecam.
(O PLECY

Rodzinna firma Asepta wspiera Innowacyijna formuta zlisci laurowych

Akcje Moj Anielski Gest

Juz wiele os6b bierze udziat w Akcji! Chodzmy razem po Milion
Anielskich Gestow! Kazdy gest przybliza nas do wspélnego celu
na Wielkim Zegarze Miliona Anielskich Gestow,

i kurkumy oraz 10 skiadnikami aktywnymi
ktora stata sie rodzinng tradycjq tysiecy Polakéw

/ Aloes i masto shea
Pielegnujg skore
w miejscach narazonych
na napiecie i dyskomfort.

Witamina Ci mangan

[ A
- Witamina C wspiera
‘b ; prawidtowa produkcje
- kolagenu dla prawidto-
wego funkcjonowania

1

»O Anielskim Gescie, kiory wyrost z milosci do ziol 1 ludzi’

przez zycie.. Z czystym sercem
wspieram Akcje Moj Anielski

Mam na  imig

Sylwia, uwielbiam
ziola, M6j Anielski
Gest to po prostu
dru-

wystuchanie
giego czlowie-
ka i dzielenie sie z nim
wiedza, Nic nie zastapi
miny klienta, ktory
wraca a w jego oczach
od razu widze radoéc bo

latwiej i przyjemniej ié

Fkga %l
Anielski

czuje sig zdrowszy i jest mu es lt

Gest i kremy ziolowe z serduszka-
mi Akgji, rodzinnej firmy Asepta.
Serdecznie pozdrawiam moje

kolezanki i kolegéw zielarzy
z catej Polski. Czyn-
razem dobro,
dobro  wraca.

Sylwia, zielarz fitote-
rapeuta Sklep Zielarski

wDeaFlora”, ul. Wolnosci48
41-500 Chorzdw

Anielski Gest nr #2656 na Wielkim Zegarze Miliona Anielskich Gestow

Jak dotgczyé do Akcji?
Zrob swoj anielski gest, a nastepnie wejdz na strong
www.akcjamojanielskigest.orgiopiszgo.”

Motzesz réwniez zadzwonié pod numer +48 123 510 546
lub wystaé list na adres Asepta, ul. Szlak 25, 43-300 Bielsko-Biala.

Suplement diety jest srodkiem spodywezym, klorego celem jest wzupelnienie normaliej diety bedae

»

|
Skoncenin

chrzastki i kosci,

a mangan pomaga

w prawidtowym two-
rzeniu tkanek facznych.

Arnika gorska i kadzidlowiec
Pielegnuja skére w miejscach
narazonych na napigcie

i dyskomfort.

Wawrzyn szlachetny i dzika roza
Naturalne sktadniki roélinne.

Dzika r6za pomaga zachowac
zdrowe i elastyczne stawy

ocena

4,9/5

o i W
Srednia z tysiecy
opinii z portalu
sprzedaiowego

Kamfora i imbir
Rozgrzewaja i pielegnuja
skore, zapewniajac przyjemne
uczucie komfortu.
Dostepnew APTEKACH | SKLEPACH ZIELARSKICH
oraz online na (J\\0K-E] ro
Zaméwisz takze telefonicznie: €L 1: ‘

z wysytkg do domu w 48 godzin. Przy zamowieniu online lub
telefonicznym podaj kod ANIELSKIGEST i otrzymaj produkty
z sercem Akcji Méj Anielski Gest.

wanym frodiem witamin lub skbadnikdw mineraliyeh lul innych substanci wykazniacyeh efekt odiyweay lub inny lejologiceny




	<cover>



