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Kacik
zyczen

e Kochanej Mamie i Babci
Urszuli Stankiewicz z Gdan-
ska z okazji 80. urodzin duzo
zdrowia, spetnienia marzen
i samych szczeSliwych dni zy-
cza Kamila, Maciek, wnuczka
Klaudia oraz wszystkie dzieci.
Kochamy Cie i dziekujemy za
Twoje dobre serce i mito$¢.

e Kochana Olu. Z okazji Twoje-
go Swieta zyczymy Ci, aby Two-
ja droga byta petna pieknych
barw. Niech spokoj wypetnia
Twoje mysli, a mitoS¢ otula
serce. Zyczymy Ci ludzi, ktorzy
sg zTobg nie z obowiazku, ale
z wyboru. Zyczymy Ci rowniez
duzo zdrowia, pomyslnosci,
spokoju i samych stonecznych
dni. Spetniaj swoje marzenia
bez ogladania sie za siebie!
Babcia Henia i Dziadek Jasio.

e 7 okazji urodzin naszej uko-
chanej Mamy i Babci Reginy
sktadamy Jej najpiekniejsze
Zyczenia. Jestes$ sercem rodzi-
ny, zawsze petna energii, goto-
wa do dziatania z uSmiechem,
ktory potrafi rozjasni¢ dzien.
Dzigkujemy Ci za wszystko, co
robisz dla nas i dla wnukow:
za pomoc, za cierpliwo$c,

za cieplo, ktdre dajesz bez
kofca. Twoja obecnosé spra-
wia, ze nasz dom jest peten
mitoSci i spokoju. Zyczymy Ci
zdrowia, sity, radosci i wielu
pieknych chwil. Twoje corki
Justyna i Magdalena z megzem
oraz wnukami.

Zyczenia do publikacji w ,,Zyciu

na Goraco” prosimy przesytaé
nastepujaca droga:

1. Adres pocztowy:

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

dopisek: Kacik zyczen

2. E-mail: zng@bauer.pl

Paiistwa zyczenia bedziemy

publikowali wg kolejnosci zgtoszen.
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Fot. na oktadce: Akpa (2), East News, Forum, R. Patka/materiaty prasowe Netflix
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Czy serce

. tancerza skradta
jego atrakcyjna

rowiesniczka
- modelka? ™ -

“4

e

ke

Tancerz do niedaw-
na wyjatkowo pie-
czolowicie strzegl swych
spraw sercowych. Jednak
na ostatniej konferencji
»Azji Express” - gdzie
wystepuje razem z bratem
- puscit oko do ciekaw-
skich i przyznal, ze jest...
zakochany! Nazwiska ta-
jemniczej osoby, ktéra
skradla mu serce, jeszcze
nie zdradzil. Ale za to
wyznal: - Jest taka oso-
ba i dlatego jestem bar-
dzo szczesliwy.

To wystarczylo, zeby
ruszyla lawina domy-
slow. A teraz pojawit
sie juz bardzo konkret-
ny trop... Wedlug por-
talu Pudelek tajemniczg

-

wybranka ma by¢ Anna
Markowska (34) - mo-
delka znana z ,Top Mo-
del”, ktorg niegdys taczo-
no z Kubg Wojewo6dzkim.
Jesli te doniesienia sie
potwierdza, w show-biz-
nesie pojawilaby sie para
niczym z... Zurnala: ona
- Swiat mody, on - ta-
neczna energia oraz sym-
patia wyniesiona z ,Tan-
ca z Gwiazdami”.

Tego chciatem!
Choreograf i modelka
majg wedlug tych donie-
sieni spotykac sie od kilku
tygodni. I na razie wolg
nie afiszowac sie z rela-
cja i swe uczucie trzy-
mac z dala od fleszy fo-

A

Zdradza,
ze w jego

sercu rozkwitto

gorace
uczucie...

toreporterow. - Mysle,
ze dojrzalem. Mysle, ze je-
stem gotow i jestem tez
tego przyktadem - mo-
wil 34-latek opowiada-
jac o zbudowaniu powaz-
nej i partnerskiej relacji.
- Bardzo tego chciatem
i ciesze sie, ze los tak
sprawit.

Jedno wiadomo po-
nad wszelka watpliwos¢
- artysta jest w Swiet-
nym miejscu swego zycia
i zaczyna zupetnie nowy
etap. Cieszy sie, iZ ma
sie o kogo troszczy¢, oraz
ze ktos dba tez o niego.
I cho¢ nastatla jesieni, on
czuje, Ze W jego sercu pa-
nuje zdecydowanie gora-
ce lato...



Magdalena Narozna
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Powiedziala [t
o tym po fakcie

tanecznej i disco
‘N]szystko odbylo sie
w tajemnicy i z dala

od btyskow fleszy, wiec nic
dziwnego, ze fani wokalistki
grupy Piekni i mlodzi oraz |
jurorki programu ,Disco
Star” nie kryli zaskoczenia.
Ale tez ciesza sie, ze w minio-
ny weekend Magdalena Na-
rozna (37) wzieta slub ze swo-
im dlugoletnim partnerem,
przedsiebiorcg nie zwigzanym
z show-biznesem, Krzyszto-
fem Romaniukiem. Para za-
reczyla sie szeS¢ lat temu
w Rzymie i od tamtego czasu
zastanawiano sie, kiedy powie-
dza sobie ,tak”. I w koricu sta-
to sie! Uroczystos¢ odbyta sie
na Podlasiu, w gronie najbliz- _ i
szej rodziny, przyjaciét i znajo- ryli szcz€Scia,
mych ze sceny disco polo. ze powiedzieli
sobie ,tak”.

Tak bardzo sie kochaja!

To jedna z niewielu aktorskich o tak imponujgcym
stazu. Catherine Zeta-Jones (57) i Michael Douglas
poznali sie w 1998 roku i sg razem do dzi§. Na ich
Zycie sktadajg sie drobne gesty i mite stowa, a tych
nie zabrakto z okazji 82. urodzin aktora. - Wszystkiego
najlepszego! Urodzinowy pocatunek dla mojego
meza. Mozliwo$¢ spedzenia z tobg tego dnia jest row-
nie wyjatkowa jak sam dzien - napisata gwiazda.

Aleksander M.-B.

Jak go potraktuje sad?

Po wypadku z kwietnia br. muzyk i juror w ,The
Voice of Poland” Aleksander M.-B. (42) ustyszat
zarzut nieumysSlnego naruszenia zasad bezpie-
czehstwa w ruchu drogowym. Przyznat sie do
winy i wyrazit skruche. W zwigzku z tym prokura-
tura chce warunkowego umorzenia postepowa-
niaiobjecia muzyka rocznym okresem probyizeby
zaptacit ofierze pieé tysiecy ztotych nawiazki. Te-
raz decyzje podejmie sad.
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Patrycia Markowska
Wielka tesknota

| zndw poruszyta temat, ktory wraca jak
bumerang: wspolne Spiewanie z ojcem,
Grzegorzem Markowskim. Przy okazji 73.
urodzin muzyka Patrycja Markowska (46)
przyznata, ze brakuje jej wystepdw z tatg
w duecie. - Tesknie za $piewaniem z nim...
- napisata wokalistka w sieci. Stawny tata
jest dla niej muzyczna inspiracja i autory-
tetem. Liderowi Perfectu na razie wystar-
cza jednak widok jedynej corki w domu...
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Fot.: Akpa (3), East News (2), Instagram.com/madzia_pim, Instagram.com/catherinezetajones, Adobe Stock



Fot.: Akpa (3), arch.prywatne, Forum, Facebook.com/Natasza

ATY Z OKLADKI

Maja Komorowska

Jest przeszczesllwa 4
e

mi wspanialg wiadomoscia. Komorowska
- Dzisiaj moja wnuczka, Ka- | site czerpie
sia Tyszkiewicz-Borawska, z relacji

egenda kina i teatru
odzielita sie z fana-

urodzila trzecig coreczke, z najblizszymi.
moja trzecia prawnuczke...
Wielka rado$¢ - napisata na
swoim profilu na Facebooku
Maja Komorowska (88). Ak-
torka nie kryje, ze rodzina
jest dla niej najwazniejsza.
Z podziwem obserwuje mat-
zenistwo jedynego syna Paw-
Ta i jego relacje z zona. Jest
niezwykle dumna z czwérki
swoich wnuczat. Kocha spe-
dzac czas z bliskimi. - Odpo-
czynek w towarzystwie syna,
synowej, wnukow i prawnu-
kéow - to momenty, w kto-
rych czltowiek czuje, po co
tak naprawde zyje - mowi.

Aleksandra Grysz

Urodzita drugiego synka

Prezenterka ,Pytania na $niadanie” w ostatni
weekend lata powitata na Swiecie swoje drugie
dziecko. Nowonarodzonemu synowi nadata imie
Tobiasz. Jego starszy brat, Tymoteusz, obchodzit
niedawno drugie urodzi-
ny. Aleksandra Grysz (30)
postawita na pordd
rodzinny w jednym ze
stotecznych szpitali. Jej
narzeczony, dziennikarz
Tomasz Tylicki (42),
wzruszyt sie do tez,
przecinajgc pepowine.
- Pordd jest surowy,
intymny, prawdziwy. Nie
zawsze wyglada ,fadnie
i instagramowo. Ale dla
mnie jest najpiekniej-
szym obrazem kobiecej
sity - napisata 30-letnia
dziennikarka w interne-
cie, dzielgc sie kadrami
z sali porodowe;j.

1
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Przez 30 lat
swojej kariery
realizuje sie jako
piosenkarka,
aktorka filmowa
i teatralna oraz |
tancerka.

Posypalo sie srebro

Odmieniony gwiazdor skradt
cate show na otwarciu Lucas
Museum of Narrative Art w Los
Angeles. 62-letni zdobywca
Oscara pozegnat wizerunek
bruneta i z dumag zaprezentowat
szlachetng siwizne: srebrzysta
brode oraz wtosy w tym odcie-
niu. U jego boku pojawita sie
mtodsza o trzy dekady Riko
Shibata (31) - jego piata zona,
ktora przyciggata spojrzenia
i wyraznie ,0odmtadzata” ten
duet. Zakochani dali jasny
sygnat, ze miedzy nimi iskrzy...




Jozefowiczem
i corka Kalina.

ja w trudnych
chwilach.

Z mezem, Januszem

To oni wspieraja

Musiata odwo&
zaplanowane

na jesien, swoje
jubileuszowe
koncerty.

za gardio

ajpierw pojawily sie
niepokojace sygnaly:

z kalendarza zacze-
ty znika¢ kolejne koncerty
w ramach trasy podsumo-
wujacej trzydziestolecie pra-
cy artystycznej Nataszy
Urbariskiej (49), choé bilety
na nie byly juz wyprzedane.
Fani szeptali, Zze co§ musi
by¢ na rzeczy, cho¢ nie poja-
wily sie wyjasnienia, dlacze-
go tak sie dzieje. W korncu
artystka sama zabrala glos.

W emocjonalnym nagraniu
opublikowanym na swoim
Instagramie ujawnita powod
nagtych zmian. - Zdiagnozo-
wano u mnie nowotwor, je-
stem w trakcie leczenia on-
kologicznego - wyznata.

Powiedziala, ze terapia od-
biera jej sily, energie i zdro-

wie, a przy takim obciaze-
niu niemal trzygodzinny
koncert stal sie dla niej
zbyt duiym wyzwaniem.
Jak podkreslita, wszystko
to spowodowalo, ze musiata
zwolni¢ tempo.

Swiat trzeba
ulozy¢ na nowo

Ale zaraz dodala, ze nie
zegna si¢ ze scena. - Na-
tasza jest caly czas aktyw-
na zawodowo. Korczy
album, nadal wy-
stepuje, jednak
juz nie tak in-

tensywnie, sa y 4 tOba, - Moi bliscy, le-

]éill;ej. Wé: :: : to wi el‘ zy sz’ lr(:r:izeei)rmljv;(:irzzq):

B K ze MiCJUZ g e

blic;noéé mo- C'? n!e §li - zapewnita.
ziamie.

Gdy bliscy

tywuje, aby walczy¢ o swo-
je - wyjasnita dziennikowi
,Fakt” menedzerka gwiazdy,
Monika Kordowicz.

W tym trudnym czasie nie
jest sama. Ogromnym wspar-
ciem sg dla niej maz Janusz
Jozefowicz (71), corka Kalina
(18) i przyjaciele z teatru Buf-
fo, w ktérym wystepuje.

Kiedys Natasza Urbarska
powiedziata, ze obecnos¢ naj-
blizszych w ciezkich chwilach
daje wiare, Ze nic nie zlamie

czlowieka. Dzi§ te stowa
wybrzmiewajq, szcze-
gélnie prawdziwie.
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1 S3 dni, gdy nie ma |

E na nic sily...

Za kazdym razem, gdy
pojawia sie na parkiecie
ylanca z Gwiazdami”, daje
z siebie wszystko. Helena
Englert (26) w kazdym od-
cinku znajduje sie w czolow-
ce pod wzgledem punktacji,
udowadniajac, ze zawodowe
wyzwania traktuje niezwy-
kle powaznie. Za wysokimi
notami, energia i szerokim
uSmiechem kryje sie jednak
ogromne napiecie. Aktorka
przyznala, ze kazdy wystep
kosztuje ja znacznie wiecej,
niz widzowie moga sie do-
myslaé.

Nie wie, co z tym
zrobic

- Ja nie mam w ogdle
luzu, jestem najbardziej spie-
tym czltowiekiem na Swiecie
i zestresowanym - wyznala
szczerze. Jak ttumaczyla, jej
pozorna swoboda przed ka-

ooooooooooooooooo

Cho¢ na parkiecie jest otwarta i energiczna,
bardzo duzo ja to kosztuje.

merami jest sposobem na
rozladowanie napiecia. -
To, ze jestem taka, wynika
z tego, Ze jestem zestresowa-
na i nie wiem, co z tym stre-
sem zrobi¢, wiec go z siebie
wyrzucam przez przypadek
w bardzo atrakcyjny dla od-
biorcy sposob. Ale okupuje
to ogromnym kosztem emo-
cjonalnym - méwita.

Ten koszt pojawia sie
przede wszystkim po wyste-
pach. Kiedy gasna Swiatta
i opada adrenalina, Englert
potrzebuje czasu, by dojsé¢
do siebie. - Potem klade sie
na kanapie i tak leze - opo-
wiadala. - Przez pie¢ godzin.
I mam dni, ze totalnie nie je-
stem §mieszna. Ze jest mi po
prostu smutno i przykro.

Presja nie jest dla niej no- """’

woscia. Aktorka od lat mie-
rzy sie z komentarzami doty-
czacymi stawnych rodzicéw,
Jana Englerta (83) i Beaty
Scibakéwny (58), oraz okre-

,,,,,,

§leniem ,nepo baby”. Teraz
dochodzi do tego ocena wi-
dzow ,Tarica z Gwiaz-

dami”. Kazdy wy- ¢
step jest wiec dla niej
ogromnym sprawdzia-
nem. Wysokie noty po-
kazuja, ze traktuje go bardzo
serio. Tyle ze za sukcesem na
parkiecie stoi slona cena.

..... / //

_' {lsmlechem tory
pokazuje publlczmeﬂ .

czesto probuje

t amaskowac stre§

/M A \\‘L \

------

Pochodzi z aktorskiej
rodziny, dlatego czu1e~
na sobie duzg presle

\

Viki Gabor
Jej tato uslyszat wyrok

Fot.: Akpa (2), East News (2), Forum, Reporter, Instagram.com/helena_englert

Zapadt wyrok w sprawie
ojca Viki Gabor (19).
18 wrzesnia br. Sad Okre-
gowy w Zielonej Gorze ska-
zat Dariusza G. za udziat
w oszustwach metoda ,na
policjanta”. - Oskarzonego
skazano na dziesie¢ mie-

siecy pozbawienia wolnoéci  pieniedzy. Ma tez pokryé przystuge corce
z zaliczeniem na poczet koszty procesu. Poniewaz i jej medialnemu
kary okresu tymczasowego juz spedzit w areszcie okoto wizerunkowi.

aresztowania - przekazata
nam Monika Jankowiak
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z Biura Rzecznika Prasowe-
go sadu. Dariusz G. ma za-
ptacic 15 tysiecy ziotych
grzywny i pie¢ tysiecy na
Fundusz  Sprawiedliwosci.
Razem ze wspotoskarzonym
odpowiada za zwrot po-
krzywdzonym  wytudzonych

10 miesiecy, kare wiezienia
ma za soba.

Ojciec oddat
niedzwiedzia

(8N



Tomasz Karolak miesigcznie na zycie
potrzebuje... 40 tysiecy ztotych.

To miata by¢ wspaniata wspotpraca, a jednak skonczylo
sie inaczej. Sad wydat wyrok, ale co dalej?

iedy sie spotykali, za-
wsze wyciagali do sie-
ie dloni na przywita-

nie. I cho¢ Piotr Szwedes
(58) i Tomasz Karolak (55),
nigdy nie byli przyjaciétmi,
to znali sie i szanowali.

- W Swiecie aktorskim
wszyscy sie znamy. Czasa-
mi lepiej, a czasami mniej,
ale kazdy o kazdym cos sty-
szal, bo to mate, hermetycz-
ne srodowisko - méwi nam
jedna z aktorek znajaca obu
panow.

Znalezli idealne
miejsce

Ich drogi nie przeciety
sie na planie filmowym czy
w teatrze, ale w biznesie.
Tomasz Karolak jako wta-
Sciciel teatru Imka wynaj-
mowal przestrzen swojego
teatru dla innych produk-
cji. Piotr Szwedes z kolei
korzystat z tego, jako ze
produkuje spektakle, wraz
z wsp6lnikiem szukal od-
powiedniego miejsca. Byli
przekonani, ze znalezli ide-

alne otoczenie dla swoich
produkgji teatralnych.

- Od ponad dwudziestu
lat jestem w teatrze, w wielu
teatrach w Polsce. Wreszcie
sam zaczatem produkowaé
sztuki, zeby by¢ sobie ste-
rem i okretem. W tych sztu-
kach grajg tylko dobrzy ak-
torzy. Sa to moi przyjaciele.
Cztowiek w teatrze nie za-
sypia jako aktor. Wcielanie
sie w role rozwija nas jako
ludzi. Pieknie jest doswiad-
cza¢ publicznosci na zywo.
Zywy kontakt z czlowie-
kiem jest dla mnie podsta-
wa, baza - podkresla Piotr.

Z Imka zawarli umowe,
wedlug ktorej on wystawiat
swoje spektakle, a Imka wy-
najmowata miejsce i sprzeda-
wala bilety. Kiedy przyszed!
czas rozliczen, ptatnosci byly
przesuwane, az w koricu
uzbierata sie kwota, o ktora
Piotr Szwedes wraz ze wsp6l-
nikiem postanowili odzyska¢
sadownie.

- Nie mam w zwyczaju
zali¢ sie i utyskiwac. Takie

sprawy zatatwiam jak mez-
czyzna. Sad osadzil, win-
ny musi zwr6ci¢ nam pie-
niadze, na ktore caly czas
czekamy - zdradza nam
gwiazdor ,Mlodych wil-
kéw”. Probowalismy skon-
taktowac sie z menadzerem
Tomasza Karolaka, aby wy-
powiedziatl sie w tym tema-
cie, ale nie odebrat od nas
telefonu. Nie jest jednak
tajemnica, ze Karolak od
pewnego czasu boryka sie
z problemami finansowymi,
o ktorych jest gtosno.

Dtuznik obiecat
sptacaé

A zaczelo sie od urucho-
mienia teatru Imka. Wow-
czas przedsiebiorca Robert
Dowhan zgodzit sie po-
moéc koledze w spelnieniu
jego marzenia. Ta przyjazn
trwata kilka lat, az do mo-
mentu, kiedy aktor nie wy-
wiazal sie z platnosci rat
leasingu. Na konto Dowha-
na wszed! komornik i za-
jat 260 tysiecy zlotych, czy-

Dawno niewi-
dziany na"
ekranach Piotr
Szwedes
produkuje
spektakle
teatralne.

Teatr Imka byt interesujacym
miejscem na kulturalnej
mapie stolicy.

li kwote naleznoSci wraz
z odsetkami. Przyjaciele
por6znili sie, dtuznik obie-
cal splacaé, ale nie dotrzy-
mywal slowa. Ostatecznie
sprawe rozstrzygatl sad.

Tomasz Karolak nie ukry-
wa, Ze miesiecznie na zy-
cie potrzebuje 40 tysiecy.
A pracy nie ma tyle, ile by
chciat, bo stracil siedzibe
swojego teatru, ale przede
wszystkim zaufanie ludzi.
Piotr Szwedes cierpliwie
czeka, az odda mu to, co
jest winien. Wierzy w spra-
wiedliwosc, ale nie w szcze-
re intencje kolegi po fachu.

- Tylko zal, ze ani razu
nie odezwat sie do mnie,
zwyczajnie przeprosic. Ale
to tez trzeba umie¢. Jak tyl-
ko sprawa sie zakoriczy, pie-
niadze do nas wrdca, bede
mogt powiedzieé cos wiecej
- dodaje Szwedes w rozmo-
wie z nami.

ZYCIE NA GORACO | 7



Fot.: Akpa (2), Facebook.com/MaciekStuhr, Instagram.com/maciej_stuhr

Teresa
Lipowska

Skad czerpie site?

Zamykanie sie¢ w czterech
Scianach jest najgorszym roz-
wigzaniem - mowi aktorka,
ktéra nie mysli jeszcze o leni-
wej emeryturze. Od ponad
dwéch dekad gra seniorke
rodu-Barbare Mostowiakwse-
rialu ,M jak mito$¢”, chetnie
bierze tez udziat w spotka-
niach z publiczno$cia, ktéra
wciaz jg kocha. - Uwielbiam
aktywno$¢é, ona pomaga mi
przej$¢ spokojnie przez jesien
Zycia - zdradza Teresa Lipow-
ska (89). Podkresla, ze nadal
ciggnie ja do ludzi. - Mnie sie
nie chce siedzie¢ w fotelu.
Musze przyznaé, ze mam co-
raz mniej sity, ale jak jestem
na spotkaniu, to zapominam,
ze mam ponad 80 lat. Dziata
adrenalina - wyjasnia.

Teresa Lipowska znalazta
sposob na jesien zycia.

8 | ZYCIE NA GORACO

l schodzi na dalszy plan.
d -

ktor po raz pierwszy
ez ogrédek powiedzial
o0 cenie, jaka ptaci za zycie
na $wieczniku. I swoje wy-
raziste poglady. Okazuije sie,
ze przez lata styszat i czy-
tal o sobie wiele, ale hejt
traktowal jak nieprzyjem-
ny, ale ,wpisany w zaw6d”
element. Dzi§ przyznaje
wprost: da sie go przetrwac,
malo tego ,mozna go miec
glteboko w d***e”. Ale....
tylko do pewnego momen-
tu - gdy anonimowa agresja
zaczyna zagrazac bliskim.

Najwieksza sprawa

Przez lata staral sie igno-
rowaé ataki anonimowych
agresor6w w sieci. Ale z cza-
sem zaczety one wychodzi¢
poza ekran komputera. Tak
byto w 2021 roku, gdy zde-
wastowano miejsce pamig-
ci i rodzinnego kultu rodzi-
ny Stuhréw na cmentarzu
Rakowickim w Krakowie.
- Mojej rodzinie zniszczo-

Rodzina, ona byla, jest i bedzie *
dla niego najwazniejsza. Reszta

\

Maciej Stuhr

DOWIeL

no gréb, wandale zniszczy-
li nam grobowiec rodzin-
ny - przypomnial Maciej
Stuhr (51) w rozmowie
z RMF FM. Wtedy zapalila
mu sie czerwona lampka. -
Juz krok dalej to chyba ktos
fizycznie by mi co§ zrobit
- przypuszcza.

A absolutny przelom
W jego nastawieniu nasta-
pit, kiedy hejt zaczat pukaé
bezposrednio do jego domu.
I uderza¢ w rodzine, a kon-
kretnie - gdy pogrozki za-
czety trafia¢ do domowe;j
skrzynki na listy. W jego
zonie, Katarzynie Blazejew-
skiej - z ktéra wychowuja
syna Tadeusza (10) - nara-
stalo poczucie zagrozenia.
- Maciek, hamuj, bo ja sie
juz zaczynam bac po prostu
wyjs¢ na ulice - zaapelowa-
Ta do niego.

Przejal sie tymi slowa-
mi i uznal, ze juz dalej nie
moze traktowaé takich sy-
tuacji jak elementu publicz-

&y Stop?

Dlugo uczyt sie
funkcjonowac

w cieniu
internetowych
atakow. Ale dzi$
wie, ze nie
zaryzykuje
bezpieczeistwa
bliskich dla
publicznej
batalii.

oo A PRt )
Zdewastowanie rodzinnego
grobu mocno poruszyto
aktora. W 2024 r. podejrza-
ny ustyszat zarzuty, ale
postepowanie zawieszono
z powodu jego zdrowia.

nego zycia. - Granicg ko-
zactwa jest bezpieczeristwo
- zdal sobie sprawe artysta.
Dzi§ podkresla: - Nie za-
ryzykowatbym bezpieczeni-
stwa moich bliskich z po-
wodu tego, ze walcze. Ich
bezpieczenstwo to jest
najdrozsza i najwieksza
sprawa.



Taj

iegunka, bdle brzu-

cha, wzdecia. Wielu

Polakéw od czasu do

czasu cierpi na jeden
lub kilka z tych objawdw. Jesli
jednak dolegliwosci jelitowe
pojawiaja sie regularnie, naj-
cze$ciej mamy do czynienia
z zespolem jelita drazliwego
(IBS). Czym wlasciwie jest to
schorzenie? I czy mozna wie-
rzy¢ najczeéciej powtarzanym
mitom na temat jelita drazli-
wego? Eksperci w dziedzinie
zdrowia jelit sprawdzili fakty!

Mit 1: Jelito drazliwe
to choroba XXI wieku
Zespol jelita drazliwego nie
jest bynajmniej nowa choroba
cywilizacyjna ani modnym
zjawiskiem. Juz Hipokrates,
czesto nazywany ,,0jcem wspol-
czesnej medycyny”, opisywat
ponad 2000 lat temu pacjenta
z dolegliwo$ciami brzusznymi,
zmienionym rytmem wy-
proznien, wzdeciami i nagtym
parciem na stolec — krotko
mowiac: z typowymi objawami
jelita drazliwego. Przyczyna
tych dolegliwosci pozostawata
jednak dla niego zagadka.

Mit 2: Jelito drazliwe -
wszystko to tylko
wyobraznia?

Cho¢ jelita i psychika sg ze
soba $cisle powiazane, zespot
jelita drazliwego nie jest wytwo-
rem wyobrazni. Nawracajace
objawy wynikajg z rzeczywi-
stych, chorobowych zmian
zachodzacych w organizmie.
Same dolegliwo$ci moga nie
wydawac si¢ dramatyczne
osobom postronnym, jednak
znaczaco obnizajg jako$¢ zycia
pacjentéw — zwlaszcza gdy poja-
wiajg sie regularnie i w najmniej
odpowiednich momentach.

Mit 3: Przyczyna
zespotu jelita drazliwe-
go jest nieznana

Obecnie naukowcy zaktadaja,
ze czesta przyczyna przewle-
klych dolegliwosci jelitowych
jest uszkodzona bariera
jelitowa. Nawet niewielkie jej
naruszenia wystarczaja, aby
patogeny i szkodliwe sub-
stancje przenikaly do $ciany
jelita. W efekcie dochodzi do
podraznienia jelitowego ukladu
nerwowego, co prowadzi do
nawracajacych biegunek, czgsto

A

polaczonych z bélami brzucha,
wzdeciami, a czasem rowniez
zaparciami.'

Co naprawde moze
pomac osobom z zespo-
tem jelita drazliwego?

Niemiecki zespdt badawczy
postanowil znalez¢ sposdb, by
pomoéc osobom cierpigcym na
jelito drazliwe.

Z czasem natrafili na
wyjatkowy szczep bakterii -
B. bifidum MIMBDb75. Jego
unikalng cechg jest zdolnos¢
fizycznego przylegania do
komorek nabtonka jelitowego —
niczym plaster na ranie.

Pomyst badaczy brzmiat:
czy pod takim ,,plasterkiem”
bariera jelitowa moze si¢
zregenerowac, a w konsekwen-
cji dolegliwosci jelitowe ulec
zlagodzeniu?

Aby sprawdzi¢ te hipoteze,
przeprowadzili dwa badania
o najwyzszym standardzie
metodologicznym, w ktorych
oceniali skutecznos¢ szczepu
B. bifidum MIMBb75 zaréwno
w formie zywej, jak i inakty-
wowanej cieplnie. Wyniki byly
imponujgce: w obu badaniach

D e 8

jednoznacznie potwierdzono
skuteczno$¢ szczepu w tago-
dzeniu objawéw zespolu jelita
drazliwego.>?

Od pomystu
do produktu

Szczep B. bifidum MIMBb75,
w jeszcze bardziej udoskona-
lonej, inaktywowanej cieplnie
formie, jest dostepny wylacznie
w wyrobie medycznym Kijimea
IBS PRO.

Kijimea IBS PRO jest dostepny
bez recepty w aptekach, mozna
go réwniez wygodnie zamowi¢
bezposrednio u producenta na
stronie www.kijimea.pl.

>3
Dla Twojej apteki:
Kijimea IBS PRO

KIJIMEA

S KT ECan0s G
| ot

- (GTIN4260344399437)
www.kijimea.pl

"Wood JD. Effects of bacteria on the enteric nervous system: implications for the irritable bowel syndrome. J Clin Gastroenterol. 2007;41 (Supplement 1): $7-519. doi:10.1097/MCG.0b013e318021331. - “Guglielmetti S, Mora D, Gschwender M, Popp K. Randomised clinical
trial: Bifidobacterium bifidum MIMBb75 significantly alleviates irritable bowel syndrome and improves quality of life — a double-blind, placebo-controlled study. Alimentary pharmacology & therapeutics. 2011;33(10):1123-1132. doi: org/10.1111/j.1365-2036.2011.04633.x.

*Andresen V, Gschossmann J, Layer P. Heat-inactivated Bifidobacterium bifidum MIMBb75 (SYN-HI-001) in the treatment of irritable bowel

658-666. doi:10.1016/52468-1253(20)30056-X. - Zdjecie ma charakter ilustracyjny.

amulticentre,

domised, double-blind, placebo-controlled clinical trial. Lancet Gastroenterol Hepatol. 2020;5(7):

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



"Cho¢ gra u boku
hollywoodzkich
gwiazd, pozostaje
skromnym
chtopakiem
z Mazowsza,
ktory najbardziej
ceni rodzinny
dom i zycie
blisko natury.

Buduje pozycje
zawodowa po obu
stronach

oceanu, a przy tym
jest skromnym
cztowiekiem, ktory
s nie zabiega

> 0 rozglos.
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asowe, Instagram.com/marcin

Synfkowala

ego nazwisko jest te-

raz odmieniane przez

wszystkie przypad-

ki: Marcin Dorocin-
ski (53) zagral glowna role
w najbardziej wyczekiwanej
kinowej premierze tej jesie-
ni - nowej wersji ,Lalki”
wedlug powiesci Bolestawa
Prusa.

- Syn kowala z Ktudzien-
ka gra Wokulskiego. To jest
spelnienie marzenia, o kto-
re nawet nie prositem - po-
wiedzial wzruszony aktor
na konferencji prasowe;.

Z natury skromny i szcze-
ry, wyznal, Ze zagranie
Stanislawa Wokulskie-
go poczatkowo wzbudzito
u niego lek. - Ale pomysla-
fem: ,Dobrze, kiedy jak nie
teraz? Nastepna »Lalka« be-
dzie za 50 lat - ttumaczyl.

Jak burza idzie
po swoje

Wrodzona pokora artysty
to przede wszystkim zastu-
ga jego pochodzenia. Mar-
cin Dorocinski dorastal
w matej wsi Kludzienko
na Mazowszu. Z rodzicami
i trzema bra¢mi mieszkatl
w osadzie skladajacej si¢
z trzech blokow wybudowa-
nych wsrod pol przy Insty-
tucie Mechanizacji i Elek-
tryfikacji Rolnictwa.

W Ktudzienku nie my-
§lat o wielkiej karierze.
Ukoniczyl Technikum Me-
chaniczne w Grodzisku
Mazowieckim z tytutem
technika obrébki skrawa-
niem. To wlasnie tam, pod-
czas szkolnych akademii,
zainteresowal sie aktor-
stwem i postanowil zdawaé
do warszawskiej szkoty te-
atralne;.

- Przyjechalem na egza-
miny do Warszawy w dre-
sie, w sportowych butach
i z ortalionowa torba. Ro-
zejrzatem sie po korytarzu
PWST i zamarlem. Wszyscy
w garniturach, wyprasowa-
ni, méwiacy nienaganna
polszczyzna. A ja, chlopak
z Kludzienka, syn kowala -
zapewnia, Ze nie pasowat
do wielkiego swiata.

Skoro jednak przyjechat,
nie zamierzal si¢ wycofy-
waé. Taka juz jego natura
- kiedy podejmuje decyzje,
doprowadza sprawe do kon-
ca. Ta determinacja przy-
niosta efekty, bo egzaminy
zdat §piewajaco. Same po-
czatki na studiach okazaly
sie jednak trudne: - Bylem
tak sparalizowany strachem
i nieSmiatoScia, Ze wydoby-
cie z siebie glosu na scenie
graniczylo z cudem - wspo-
mina ten czas aktor.



Marcin Dorocinski

spelniafwielk

Jako Stanistaw Wokulski
z lzabela tecka (Kamila

Urzedowska) w nowej,
kinowej wersji ,,Lalki”.

Dzi§, gdy ma na koncie
role w hollywoodzkich pro-
dukcjach - jak ,Mission:
Impossible - Dead Rec-
koning Part One” u boku
Toma Cruise’a - z dumg
moéwi o swoich korzeniach:
- Traktuje swoje pocho-
dzenie jako mojq sile i cos,

W swoim podwarszawskim
domu chetnie gra w kosza.

co mnie uksztatto-
walo - wyjasnia.

Zona to jego
opoka

Nie lubi czerwo-
nych dywanéw,
chroni swoje pry-
watne Zycie u boku
zony Moniki, kto-
ra poznal na pla-
nie filmu ,Pitbull”,
gdzie pracowata
jako scenografka.
Cho¢ ukochana jest
od niego starsza
o osiem lat, réz-
nica wieku nie
przeszkadza im do-
skonale sie rozu-
mie¢ i wspierac.

Z czasem stwo-
\ rzyli rodzine i do-
czekali sie dzieci:
Stanistawa (20) i Janiny
(18). Z Warszawy przepro-
wadzili sie do Milanéwka,
oddalonego o zaledwie kilka
kilometréw od rodzinnego
Ktudzienka. - Chcialem dac¢
swoim dzieciom takie dzie-
cifistwo, jakie sam mialem
- wyznatl na tamach ,Dobre-
go Tygodnia”. Przyznaje, ze
dobro bliskich jest dla nie-
go najwazniejsze: - Jestem
odpowiedzialnym facetem.
Robilem w Zyciu rézne rze-
czy i nie wstydze sie tego.
Jak trzeba bedzie zajac sie
czyms§ innym niz aktorstwo,
nie widze przeciwwskazan
- deklaruje.

I tak jak jego bohater Sta-
nistaw Wokulski, jest ro-
mantykiem: - Mito§¢ mnie
inspiruje. Gdy jest ciezko,
trudno i czlowiek nie ma
sity, jeden usmiech kocha-
nej osoby rekompensuje
wszystko... ET

ZYCIE NA GORACO | 11

REKLAMA

Z Monika sa
para od ponad
dwudziestu lat.

L

djgcia dzieci z wakacji, szkolnych

uroczystosci czy rodzinnych spotkan
czesto trafiaja do mediow spotecznoscio-
wych jako sposob na dzielenie sie waz-
nymi chwilami. Warto jednak pamietac,
e raz opublikowane zdjecie moze zostac
skopiowane, zapisane lub wykorzystane
w sposcb, ktorego nie przewidzielismy.
Diatego T-Mobile Polska, wspdinie z Ko-
menda Gidwna Policji i UNICEF Polska,
realizuje kampanie edukacyjng , Status:
Udostepnione”, kidra zwraca uwage na
zjawisko sharentingu, czyli publikowania
w internecie zdjec i informacii o dzieciach.

Z raportu przygotowanego w ramach
kampanii wynika, Ze polowa rodzicow
publikuje materiaty dotyczace swoich
dzieci, a 92% dzieci uwaza, ze powinno
mie¢ wplyw na decyzje o udostepnianiu
ich wizerunku.

Zanim klikniemy ,,udostepnij”, warto
zadac sobie kilka pytan, m.in. czy dziecko
wyrazito zgode, czy za kilka lat bedzie
czuto sig z tym zdjeciem komfortowo i czy
fotografia nie ujawnia zbyt wielu informa-
cji. Chwila refleksji przed publikacja moze
pomac lepiej chroni¢ prywatnosc dziecka
i jego cyfrowa przysziosc.

Wiecej informaciji na t-mobile.pl/status-udostepnione
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Brat ksieznej znow
rozlicza sie z rodzing
krolewska.

Fot.: East News (2), Forum (2)

Tak otwartego konfliktu
miedzy Windsorami
a rodzina ksieznej Diany
nie byto od lat. Charles

Spencer na kartach

sigzka wlasnie

trafita do ksie-

garn, a jej autor,

brat ksigznej Dia-
ny - Charles Spencer, co ra-
czej nie jest niespodzianka,
wywolal burze na dworze.
W ,Labedzi Spiew. Diana,
moja siostra” wraca do mal-
zenstwa Diany z Karolem III,
jej Smierci i wydarzen, kto-
re nastapity pozniej. Opisuje
tez rodzinne tajemnice, kt6-
rych przez lata nie ujawnial.
Zaskoczeniem natomiast
jest fakt, ze Patac Bucking-
ham tym razem nie zachowat
milczenia!

Burzliwa rozmowa
przed pogrzebem

Najwieksza bomba jest roz-
mowa po tragicznej §mierci
Diany w sierpniu 1997 roku
miedzy ksieciem Karolem
(dzi$§ juz krélem), a Charle-
sem Spencerem. Brat ksiez-
nej sprzeciwial si¢ temu, by
William i Harry szli za trum-
na matki. Mieli wtedy 15
i 12 lat. Wedlug jego relacji
Karol wpadl w zlos¢, zarzu-
cil Spencerom brak poczucia
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swojej nowej ksiazki nie
pozostawit na rodzinie
krolewskiej suchej nitki.

Karol Ill, ksiazeta
William i Harry oraz
Charles Spencer

za trumna Diany.fu

Potyczki
Z bytym szwagre

obowiazku, a nastepnie po-
wiedzial: ,,Zapewmam 01q,
wkrétce o niej zapomnimy”.
Spencer dzi§ podtrzymu-
je kazde stowo: ,To doklad-
nie te stowa, ktore wypowie-
dzial”.

Jeszcze mocniej brzmi opis
tonu Karola podczas telefo-
nu po $mierci Diany. Spencer
pisze, ze ksiaze brzmiat ,jak
zwycu;zca loterii”, byl ,eufo-
rycznie podekscytowany” Po
latach autor podejrzewat, ze
Karol widzial w §mierci bylej
zony mozliwos¢ poslubienia
Camilli. Sam przyznaje jed-
nak, ze nie moze wiedziec,
co naprawde myslat.

Spencer twierdzi réwniez,
ze Diana jeszcze przed Slu-
bem rozwazala zerwanie za-
reczyn. Miala powiedziec
ojcu, ze obawia sie, iz Ka-
rol jej nie kocha. Ostatecz-
nie John Spencer przekonat
corke, by doszto do §lubu.
Pézniej, juz w trakcie rozpa-
du matzenistwa, Diana mia-
fa powiedzie¢ bratu o mezu:
,Carlos, méj maz jest zako-
chany w swoim kamerdyne-

ze”. Spencer zaznacza, ze

sam uwazat te informacje za
mato prawdopodobna, ale
zapisat ja, poniewaz uslyszal
ja bezposrednio od siostry.

Jest tez cios wymierzony
w historie rodziny krolew-
skiej. Wedlug Spencera jego
ojciec John miat jako miody
cztowiek pozostawa¢ w ro-
mantycznej relacji z ksiez-
niczka Elzbieta, pozniejsza
kréolowa. Autor twierdzi, ze
lord Mountbatten przerwat
te znajomosé, torujac dro-
ge do matzenstwa Elzbie-
ty z ksieciem Filipem. Cho¢
trzeba zaznaczy¢, ze to ro-
dzinna rewelacja Spencera,
a nie potwierdzony fakt hi-
storyczny.

A sama Elzbieta II po-
jawia sie w ksiazce w jesz-
cze innym, zaskakujacym
kontekscie. Charles Spencer
twierdzi, ze w dniu pogrze-
bu Diany krélowa zapropo-
nowala przywrocenie jej po-
Smiertnie tytulu Her Royal
Highness. Wiadomos§¢ miat
przekazaC Robert Fellowes,
prywatny sekretarz Elzbiety
IT i Karol III. Hrabia odmé-
wil, uznajac, ze propozycja

przyszta za p6zno. Po latach
przyznal, ze zastanawia sie,
czy postapil stusznie.

Nie komentuja,
ale nie tym razem

Patac Buckingham zare-
agowal wyjatkowo ostro.
W oswiadczeniu czytamy:
,Choé z zasady nie komen-
tujemy ksiazek, Jego Krolew-
ska Mos¢ ma swiadomosc, ze
bol po stracie siostry moze
przy¢mi¢ rozum, wptynaé¢ na
osad i zabarwi¢ wspomnie-
nia w sposob, ktorego inni
nie dostrzegaja, nawet wiele
lat po takiej stracie”. Mocne
stowa!

Charles Spencer przy-
znaje przy tym, Ze zna
wiele innych histo-
rii dotyczacych Ka-
rola III, ktérych nie
umiescit w ksiazce.

Mimo wiec twier-
dzenia, ze ,Labe-

dzi spiew” jest jego
ostatnim stowem

w tej sprawie, chyba ‘
jednak zostawit sobie
czeS¢ historii na na-
stepna ksigzke.

-alil AW B D



bytej z0ny
najwyrazniej
»Drzyéiite

# &

Diana miata rezwazac
zerwanie zafgczyn
z ksieciem.
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Dokucza Ci zmeczenie,
ospatosé i roztargnienie?

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

Sekret energii

niezaleznie od wieRu

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

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

Wyjatkowa

szwedzka tabletka

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

Model Image

tem z diugiego pieprzu oraz wi-
taminamiBiD.

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

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

Trudno

uwierzyc w roznice

Dzieki codziennemu stosowaniu
Magic Magnesium™ Glicynian
Marianne zauwazyta zmiany.

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

LZmiana przyszta w idealnym
momencie, gdy dni stawaty sie
coraz krétsze i chfodniejsze.
Czutam, Ze méj organizm otrzy-
mat bardzo potrzebne wspar-
cie doktadnie wtedy, gdy byfo
mi to najbardziej potrzebne'.

NAJWAZNIEJSZE KORZYSCI
(J Zawiera fatwo przyswajalny diglicynian magnezu.
(7 Przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania ukladu nerwowego.
(J Przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.
(& Wspiera prace miesni i utrzymanie zdrowych koéci.

.-_..,._..-__-__--_--_--_--_--_--_-_-_-.}é

Zapytaj o Magic Magnesium™ Glicynian skandynawskiej

firmy New Nordic

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach zawierajacych 60 tabletek.

W przypadku braku moze by¢ zaméwiony
specjalnie dla Ciebie przez farmaceut

Kod BLOZ 3101877 ulatwi

zamowienie produktu w aptece.

www.newnordic.pl

| tel:+48222125410
MEWNORKC | New Nordie Healthbrands Polska Sp. z 0.0.
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serial, ktory
podzielit
Polske

Rozgorzat wielki spor o Lecka,
Wokulskiego i Rzeckiego

Paulina Miynarska
>

Nowa ,Lalka”, ktora
od dwoch tygodni mo-
zemy ogladac na platformie
Netflix, miala by¢ odwaz-
nym spojrzeniem na klasy-
ke, a rozpetata prawdziwa
burze. Jedni zachwycajg sie
Swiezym pomysiem, humo-
rem i aktorami, inni sg obu-
rzeni i pytaja, co wlasciwie
zostato z powiesci Bolesta-
wa Prusa.

W miare ogladania

rece opadaty mi

coraz nizej, za$ oczy
zachodzity mgta
niedowierzania. Prus

zostat potraktowany
instrumentalnie. Jego
nazwisko, tytut powiesci

i bohaterowie postuzyli jako
marka majaca nabic ogla-

W mediach spotecznoscio-
wych czes¢ widzow broni se-
rialu jak niepodlegtosci. Sg
tez tacy, ktorzy deklaruja,
ze bedq ich usuwac z grona
swoich znajomych. Glos za-
bierajg pisarze, aktorzy, kry-
tycy i ludzie telewizji. Jedno
jest pewne: Wokulski i Lec-
ka dawno nie budzili takich
emocji! A za progiem czeka
jeszcze wersja kinowa...

W produkcji Netflixa
w lzabele tecka wciela
sie Sandra Drzymalska,
w Stanistawa Wokulskiego .
- Tomasz Schuchardt.

Kupuje na maksa! Jakie to jest
dowcipne, jak zmontowane, btysko-

tliwe. Alez to jest brawurowe rodeo.
Nareszcie dzieki Sandrze Drzymalskiej
wiem, co roi sie w gtowie lzabeli, co czuje

dziewczyna, ktdra zostata tak, a nie inacze;
wychowana bez matki, rozpieszczona i wysta-
wiona na aukcje.

Karolina
Korwin-
-Piotrowska

Ilona Lepkowska

dalno$¢. Bo to nie jest ada-
ptacja ,Lalki”. Rozumiem,
ze kolejny sezon bedzie sie
rozgrywat na Dzikim Zacho-
dzie. Skoro lzabela tec-

ka moze dosta¢ w morde

i wzigé w zyte, wszystko jest
mozliwe!

To nie jest ,Lalka”. Pod-
tytutem serialu powinno
by¢ eat the rich - to jest
historia o tym, co kapi-
talizm robi z ludZmi, to
jest straszna historia, ale
mamy ja tez za oknami...
Wygrywaja ci, co zawsze.
Bedzie dym, jak cholera.
Ostrzegam!

Chwilami mam wrazenie, ze

scenarzysci Swietnie bawili sie

piszac dialogi. A gdy ktos$ z tej

trojki rzucit: - Niech mu powie:

Ly chu... borsuczy”, pozostali

pekali ze Smiechu. Nawet podejrze-

wam, ze cichym wspdinikiem autordéw byt
fantastyczny ttumacz, znany z genialnych spolszczen
filméw rysunkowych, Bartosz Wierzbieta.

Fot.: R. Patka/materiaty p
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Joanna
Trzepiecinska

Ktaniam sie nisko

wszystkim tworcom ,Lal-

ki". Wspaniata opowie$¢

Swiatowo zrealizowana.

Swietne role, pigkne zdjecia,

niezwyktej urody kostiumy, sceno-

grafia, a nade wszystko tempo narracji, ktére pozwala
aktorom stworzy¢ postacie na dtugo zapadajace w pa-
miec. Klasa.

Tomasz Lis

Pierwszy dzief z ,Lalkg” przemeczo-
ny. Bardzo stabe to jest. Az trudno
pojac, jak na podstawie genialnej
powiesci mozna zrobic tak zty se-
rial. Nawet najlepsi polscy aktorzy
nie byli w stanie tego uratowac.

Marny scenariusz, kostiumy, solidng

dawke poprawnosci politycznej i spo-
ro stéw na ,k”. Porazka.

Agata
Mtynarska

Moja ocena serialu ~€ e <
,The Doll” - bo nie *"\T i
umiem sobie poradzi¢ =
ztym, ze to jest ,Lalka” -
nie jest jednoznaczna. Jako polonistka
mam wrazenie, ze jest jedynie inspiro-
78 wany ksigzka. Ale sg w nim sceny, ktore
o przejda do historii kina - np. ta przy
Agmeszka Gozdyr a s J karcianym stoliku. Mistrzostwo Bracia-
y ka, Schuchardta i Adamczyka. Koledzy
Szanowny Netfliksie! Kiedy bierze - brawo!
sie tytut powiesci i postaci bohaterdw,
a potem robi z tego sieczke, ktdra nie ma
nic wspolnego z dzietem pierwotnym, to Zeruje Dorota Zawadzka
sie na oryginale. Uwazam ,Lalke” za najwybitniejsza
polska powiesé i nie domagam sie, by film byt w stu Powiem wam szczerze:
procentach wierny, niemniej prze- nie. Nie wiem nawet, jak
gieliscie. elegancko ubraé w stowa
_ ' to, co chciatabym powie-
A dzieé, wiec moze poprzesta-
Tomasz Raczek T : ne na tym jednym stowie. Nie. Nic
mi w tym serialu nie pasuje. Absolutnie nic.
Podobat mi sie ten serial z wielu powodéw. Jest - Mam wrazenie, jakby kto§ wrzucit bombe do
Swietne napisany, dobrze zrobiony, bo kolejne pokoju scenarzystéw, a potem powiedziat:
odcinki po prostu musimy ogladaé, tak jeste- ,Dobra, zobaczymy, co z tego wyjdzie”.
$my ciekawi dalszego ciggu. A to pasuje szalenie
do tego, co robit Prus, ktéry tez pisat te powies¢
w odcinkach do gazety.

+h\
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HISTORIE RODZINNE

Adam zaczat
grac w filmach
jako dziecko.
Dorastat na
oczach widzow.

©0000000000000000000000000000000000000000000000

Adam

To szczes

Rodzice zawsze go wspierali i madrze
kierowali jego dziecieca kariera.

Z bratem bliZniakiem,
Kuba, na planie serialu

,,Londyﬁczycyn' ‘A = |
=

odziwia mame za jej

sile i za to, ze dzie-

ki niej rodzina cia-

gle trzyma sie razem.
,Dziekuje, ze jestes. I kiedys,
i teraz, i zawsze” - napisat
pod serig zdje¢, do ktorych
zapozowali razem. Adam
Zdrojkowski (25) nie kryje,
ze mama to jego opoka. Gdy
zarobil pierwsze pieniadze,
zaproponowala, ze zaopieku-
je sie nimi. - Pilnuje moich fi-
nans6w od 20 lat, ja nie mu-
sze sie 0 nic martwic - mowi.

Mama inspiruje

Pani Edyta cieszy sie
ogromnym zaufaniem obu
synéw: blizniakow Adama
i Kuby. - Jest najbardziej in-
spirujaca kobieta, jaka znam

- méwi gwiazdor , Rodzinki.
p!”. Gdy dwa lata temu Adam
postanowil zosta¢ restaura-
torem, ojciec podpowiedziat
mu, zeby zatrudnil mame.
- Pomaga mi w prowadzeniu
biznesu, wiec moge spac spo-
kojnie. Tata tez wspiera mnie
we wszystkim. Wiele z mo-
ich pomystéw zapewne nie
zostatoby wdrozonych w zy-
cie, gdyby nie on. Jest odwaz-
ny i chetnie podejmuje nowe
wyzwania - mowi.

Dariusz Zdréjkowski na-
wet na moment nie spuszczat
z oka synéw, gdy jako dzie-
ci grali w reklamach i seria-
lach. - Bytem z nimi na pla-
nach od trzeciego roku zycia,
do czasu, az skonczyli 18 lat
- wspomina. - Jako opiekun



de]kawskz

cie, 4

prawny wszedzie z nimi jez-
dzilem, zajmowalem sie nimi
i dbatem o nich.

Adam potwierdza, ze obec-
nos¢ taty zawsze dodawata
mu pewnosci siebie i spra-
wiata, ze czul sie bezpiecznie.
- Najbardziej potrzebuje spo-
koju i stabilnosci - wyznaje.

Tata powtarzal mu czesto,
ze jezeli co§ postanowi, musi
dazy¢ do celu niezaleznie od
sytuacji, dbajac jednoczesnie
o to, by nikomu nie zrobi¢
krzywdy. - Nauczyl mnie my-
Slec o sobie, nie zapominajac
o innych.

Byl czas, kiedy Adam nie
rozmawial ze swoim bra-
tem. Dzi§ nie pamietaja juz
nawet, o co sie poktocili.
- Rodzice martwili sie o na-

sza relacje bardziej niz my
sami - opowiada aktor. - Nie
chca, by - kiedy ich zabrak-
nie - kazdy z nas poszedt
W swojq strone - dodaje.
Adam dopiero niedawno,
gdy wyprowadzit sie z domu,
zrozumial, jak wazna jest ro-
dzina. - Mysle, ze z czasem
coraz bardziej docenia sie to,
ze ma sie rodzine w komple-
cie - podkresla. - Nie ma nic
cenniejszego niz kochajacy
i wspierajacy rodzice. Jestem
szczesSciarzem, bo moi tacy
wlasnie sg - uSmiecha sie.

W duecie z tata

W 2023 roku Adam Zdréj-
kowski dostat zaproszenie do
udzialu w programie ,Azja

Express”. Nawet przez mo-

ich mam

r,,,-

= e sk

ment nie wahat sie, z kim
chcialby przezy¢ te, jak twier-
dzi dzis, przygode zycia.

- Mo;j tata jest obiezyswia-
tem, gosciem, ktory duzo wie,
sporo widziat i lubi sprawdzac
sie w roznych sytuacjach.
I w dodatku jest showmanem
- tlumaczyt, dlaczego wybrat
wlasnie jego. - Wiedzialem,
ze dopelnimy sie jako para.
Nie wyobrazatem sobie niko-
go innego obok mnie. Z nim
czulem si¢ po prostu pewnie
- wyjasnia.

Przemierzajac trase od
Stambulu do Taszkentu,

TR ST | S —

Adam i pan Dariusz mie-
li okazje poznaé sie z innej
strony. - NauczyliSmy sie sie-
bie na nowo - méwi Zdréj-
kowski senior.

Od kiedy jego syn wyfru-
nat z gniazda, spedzali ra-
zem mniej czasu. - Kazdemu
z nas zycie sie zmienilto przez
ostatnie lata, chcieliSmy znow
zblizy¢ sie do siebie - méwi
Adam. - Jednak to nie tak,
Ze po programie zaczalem go
bardziej kocha¢. Kocham go
tak samo mocno. ,Najbardziej
cool tata na $wiecie” - napi-
sal po powrocie z wyprawy.

ZYCIE NA GORACO 17

Fot.: Akpa (3), East News
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»,Thelma & Louise” z 1991 r. - kobiece
mocne kino drogi i opomesc
0 wolnoscl gniewie i przyjazni.

ooooooooooooooooooo

NiepokornoSg

rzy okazji 80. urodzin
moglaby juz tylko od-
bieraé¢ hotdy za impo-
nujacy dorobek. Lecz
Susan Sarandon nie pozwa-
la zamknaé siebie w czasie
przesztym. KilkanaScie dni
temu przyjechata na festi-
wal filmowy do Wenecji, by
zaprezentowaé swoj nowy

filmografia liczy 109 tytu-

t6w. Kocha podroze i tenis

stotowy. Podczas diugich
spaceréw po rodzinnym
miescie lubi odwiedzaé
galerie sztuki. Niedawno

biseksualna: pte¢ i wiek
partnera sa dla niej bez
znaczenia.
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Fot.: East News (3), Getty Images

PERSONALIA

Urodzita sie 4 paidziernika
1946 r. w Nowym Jorku. Jej

wyznata publicznie, ze jest

film ,The Echo Chamber”.
Zagrala dojrzata piosenkar-
ke, ktéra prébuje odzyskaé
publiczno$¢ i miejsce na
scenie - scenariusz jak ko-
mentarz do jej obecnego zy-
cia. Po latach dokonywania
wyboréw na wiasnych zasa-
dach i wbrew oczekiwaniom
Hollywood, zaangazowaniu

=4
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Kryje 'sie z 's

ktywnosclq
poiecino ﬂ y
pohtycznq l »

w polityke, z powodu ktérego
stracila troche rol, Sarandon
wrécita, jak méwi, po swoje.

Aktorstwo jest
mi pisane

Jako dziewczynka faktycz-
nie nie marzyla o oklaskach.
Najstarsza z dziewiecior-
ga rodzeristwa, byta bardzo
niesmiala, czesciej niz z ko-
lezankami bawita sie lalka-
mi. Pézniej, gdy na Katolic-
kim Uniwersytecie Ameryki
studiowala dramat, zamiast
grywaé w przedstawieniach,
pracowala gléwnie w centrali
telefonicznej wydzialu. Tam
poznala starszego o cztery
lata Chrisa Sarandona, ktéry
otworzyl przed nig S§wiat po-
ezji i czarno-biatych filméw.

Pobrali sie na ostatnim
roku studiéw, a po dyplomie
Susan pojechata za mezem
do teatru w New Haven, do-
rabiajac jako modelka i wy-
stepujac w reklamach. Gdy
trafitla na casting do filmu

M( g
LAE. -
Genialna aktorka i
i niezwykia
osobowosé.
Hollywood jej nie
lubi, ale musi

uznac jej zastugi
dla kina.

ﬂﬂ&th

,Joe”, poproszona o impro-
wizacje, przyznata, ze na-
wet nie wie, co to znaczy.
Ale sprébowala i... dosta-
1a role. - Nigdy nie przyszio
mi do glowy, zeby zosta¢ ak-
torka - wspominala w ,In-
terview Magazine”. - Lecz
kolejne propozycje przycho-
dzily jedna po drugiej, az po
kilku latach musialam przy-
znaé sama przed soba: naj-
wyrazniej aktorstwo jest mi
pisane.

Podroz w glab
sumienia

Dwie role szczeg6lnie do-
wodza, dlaczego stala sie
filmowa legenda. Grajac
w filmie ,Thelma & Louise”,
miata 44 lata. To wiek, w kt6-
rym Hollywood zaczyna od-
stawia¢ aktorki w cier. Ona
i partnerujaca jej Geena Da-
vis stworzyly duet, ktérego
desperacka podroz stata sie
symbolem kobiecej wolnosci,
buntu i solidarnosci. Cztery



Susan z ostatnim
partnerem, mtodszym
o0 31 lat Jonathanem
- Bricklinem. Rozstali
“ sie po pieciu latach,

w2015r. -~

i Py

bo moje inne
plany zawiodty.
zystko robitam

ene

lata poézniej
w ,Przed eg-
zekucja” Sa-
randon zagrala
duchowg opie-

odnositam sukg:esy’
- powiedziala kiedys.

kunke mor-
dercy ocze-
kujacego nawykonanie zej, ponad 20 lat, przezyta

wyroku. Ten film tez byt po- z aktorem Timem Robbin-

Tabletka wspierajaca wzrok,

Wspaniale
jest cieszyc sie
dobrym

wzrokiem

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

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

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

Lubie spedza¢ czas cieszac cejwzrok!
sie naturg, malujac kwiaty powiedz sie wiecej
i pejzaze. W miare uplywu natemat Blue Berry Plus

czasu bytam coraz bardziej
swiadoma, ze z wiekiem nie-
stety, moj wzrok moze sie po-
garsza¢. Malowanie krajob-
razow, szczegolnie zawiera-
jacych mate detale, wyma-
ga dobrego wzroku i moze
by¢ obcigzeniem dla oczu.
Chciatabym utrzymac dobry
wzrok i cieszy¢ sie moja pasja,

.Przegladajac prase, przeczy-
tatam o skandynawskich ta-
bletkach Blue Berry Plus po-
magajacych utrzymac dobry
wzrok. Tego samego dnia ku-
pitam pierwsze opakowanie
w swojej aptece i od razu
rozpoczelam suplementacje,
majac nadzieje, ze pomoze
mi zadbad o oczy. Przyjmuje
Blue Berry Plus regularnie
i jestem bardzo zadowolona.
Maluje tak czesto, jak to tylko
mozliwe, a to poprawia mi
nastrdj. Ciesze sie, Ze trafitam
na ten produkt i gorgco go
polecam kazdemu, kto chciat-
by zadbac o swoj wzrok!”

Madeleine T, Quebec

& & & & ¢

Produkt Roku 2026
wg SWIATA FARMACJI

w kategorii

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

dréza, ale w glab sumienia:
przez zbrodnie, skruche az
po pytanie o granice milo-
sierdzia. Kilkunastominuto-
wa scena wykonywania wy-
roku §mierci wbijala widzow
w fotele, ale kreacja przynio-
sta Susan jedynego w karie-
rze Oscara.

W uczuciach tez nie trzy-
mala sie prostych regut. Po
rozwodzie z Sarandonem, je-
dynym mezem, zachowatla
jego nazwisko. - Byt dobrym
cztowiekiem, dlatego ciesze
sie, ze je nosze - moéwi. Poz-
niej jej partnerami byli m.in.
gwiazdor rocka David Bo-
wie i rezyser Franco Amurri,
z ktérym ma cérke. Najdiu-

sem, ojcem dwoch jej synow.

Od lat angazuje sie w po-
lityke. Protestowata przeciw
wojnie w Iraku i karze Smier-
ci, a w ostatnich latach opo-
wiada sie po stronie Pale-
styriczykow, krytykujac rzad
Izraela. Na niedawnym festi-
walu w Wenecji powiedziata
agencji Reutera: - Niedawno
znoéw odebrano mi role, bo
wciaz moéwi sie producen-
tom, zeby mnie nie zatrud-
niali.

Nie ujawnita tytutéw tych
filmow, chciata tylko podkre-
§li¢, ze chociaz za niepokor-
nos¢ placi utrata pracy, prze-
konan sie nie wyrzeknie.

Anna Grabarczyk
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aksamitki, witamine A, cynk oraz miedz.

Zapytaj o Blue Berry Plus skandynawskiej firmy New Nordic

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

Szwedzkie tabletki wspierajgce wzrok
Z wyciagiem z czarnej borowki

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

W przypadku braku moze by¢ " i s Rags
zamoéwiony specjalnie dla Ciebie & 25 S Blu F'II.:. £D.
przez farmaceute. * G e i
Kod BLOZ 3343651 R

utatwi zamoéwienie produktu.

NEW NORDIC

www.newnordic.pl
tel.: +48 222125410

kb
Mew Nordic Healthbrands Polska Sp. z 0.0,
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ey
prawej)
Ireng*Santor
Ireng” § |
Kwiatkowska
na poczatku
lat 70.

| Caly artystyczn

swiat ufat jej '3

1L

bezgranicznie. N|e
wszystkie tajemnice
zostawiata jednak

dla siebie.

Jozeﬁna Pellegnm ,&

Ml W swoim

mieszkaniu na
Saskiej Kepie.
Odvkonca lat 70.
nie‘interesowato
ja juz aktorstwo,
poswiecita sie
metafizyce.q;

Zdradzitaimatzenshie sekre y
Wojciecha M narskieg,e

ieszkanie w przed-
wojennej kamieni-
cy na Saskiej Kepie

byto jednym z lepiej zna-
nych adreséw stolicy od lat
szescdziesiatych az do dzie-
wiecdziesiatych. Przez kilka
dziesiecioleci przewinely sie
przez nie dziesiatki tysiecy
ludzi, ktérzy przychodzili po
rade. O wlascicielce, Jozefi-
nie Pellegrini (780), dawniej
aktorce Teatru Syrena, maco-
sze Agnieszki Osieckiej, bo
Wiktor Osiecki byl jej trze-
cim mezem, a przede wszyst-
kim najbardziej znanej wréz-
ce, moéwiono, ze przysztos¢
nie zna przed nig tajemnic.

Przychodzity
do niej stawy

Pellegrini (panieriskie na-
zwisko matki) to pseudo-
nim artystyczny aktorki.
Przepowiednie pani Jozefi-
ny sprawdzaly sie w wielu
przypadkach i traktowano je
niezwykle powaznie. Violetta
Villas pytata, czy jej niezwy-
kty los jest darem od Boga.
Izabela Trojanowska - jak po-
toczy sie jej kariera za grani-
ca. Kiedy wrozka dostrzegta
ciazaca nad kims$ aure nie-
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szczeScia, nie mowita o tym
wprost ,Basiu, uwazaj na
meza” - przestrzegla Barba-
re Krafftowne. Kilka dni poz-
niej jej maz, Michal Gazda,
zginal w wypadku samocho-
dowym. Przepowiedziata roz-
wod innej kolezance, Barba-
rze Brylskiej. Jednak gdy ta
zapytatla jg o losy corki, umil-
kta. Corka Barbary Brylskiej
zgineta w wypadku 15 maja
1993 roku.

Jozefina Pellegrini powta-
rzala, ze obowiazuje jq ta-
jemnica zawodowa. Co nie
przeszkadzalo jej przez lata
donosi¢ na swoich kolegow.
Do wspolpracy ze Stuzbg
Bezpieczenstwa zostala po-
zyskana jesienia 1974 roku
jako TW Zadra ,na zasadach
dobrowolnosci”.

Donosita na Wande Witko-
mirska, skrzypaczke, woéw-
czas zone redaktora naczel-
nego ,Polityki” Mieczyslawa
Rakowskiego, a takze aktor-
ke Irene Eichlerowne i twor-
ce Kabaretu Pod Egida, Jana
Pietrzaka.

Z SB podzielita sie tez za-
kulisowa wiedza na temat sy-
tuacji malzeriskiej Wojciecha
Mtynarskiego. Jego zong byta

woéwczas aktorka Adrianna
Godlewska. , Nieszczesliwe
pozycie malzeriskie dopro-
wadza go do ciagtych depre-
sji. Jest catkowicie uzalez-
niony od Zony, ktorej wptyw,
zar6wno moralny, jak i fi-
zyczny, wpedzaja go w kom-
pleksy nizszosci, do nadmier-
nej pracy, do wystuchiwania
ciaglych narzekan, ze talent
zony marnuje sie przy takim
mezu, ktéry nie umie pisac
dla niej repertuaru. Nadmier-
ne wydatki i tryb zycia Zony,
zachtannej i lubiacej prowa-
dzi¢ tryb zycia (...) na bar
dzo wysokim poziomie - to
wszystko wplywa na zakloce-
nie jego réwnowagi psychicz-
nej i nie moze by¢ obojetne
na stopniowa zmiane pogla-
dow tego utalentowanego,
a jednoczesnie okrutnie sa-
motnego cztowieka”.

Teksciarz zaptacit
wysoka cene

W 1976 roku Wojciech
Mtynarski, podobnie jak
Witkomirska i Eichlerowna,
byl sygnatariuszem tak zwa-
nego Listu 101 - protestu
przeciwko zmianom w Kon-
stytucji wprowadzajacym

Wojciech
Mtynarski
Z20n3
Adrianng
Godlewska.

zapisy o PZPR jako ,prze-
wodniej sile narodu” oraz
sojuszu PRL z ZSRR. - Nikt
mnie specjalnie nie ciggal na
przestuchania, tylko po pro-
stu wygumkowano moje na-
zwisko. Wszedzie, gdzie sie
dato. W archiwach pochowa-
no moje nagrania, nie bytem
grany ani w radiu, ani w te-
atrze, nie moglem wystepo-
waé publicznie - opowiadat
po latach artysta.

Jozefina Pellegrini chyba
nie miala sobie nic do za-
rzucenia. Zreszta informa-
¢je o wieloletniej dziatalno-
sci delatorskle] wyszly na jaw
juz po jej Smierci w grudmu
2001 roku. We wspomnienio-
wej ksiazce ,Czytanie losu”
znana wrozka napisata: ,To
przeciez zawod, ktory upra-
wia sie sercem”. TP



Czarne zioto,

by dobrze

zaczac dzien

osci na state w 95
proc. polskich do-
méw, a na glowe
przypada jej ok.
3,7 kg rocznie (raport Inter-
national Coffee Organiza-
tion, 2025 r.). Zapewnia nam
to 14. miejsce na Swiecie,
cho¢ daleko nam do Finéw
i Norwegéw (odpowiednio
12 kg i 99 kg). 1 paidzier-
nika obchodzimy Miedzyna-
rodowy Dzien Kawy.

Tomasz Zajaczkowski za-
kochat sie w tym napoju 15
lat temu, gdy wypit, jego zda-
niem, najpyszniejszy napar
na Swiecie w... Motdawii.

- Goscitem u pewnego pa-
stora. Jego zona zaparzyla
kawe w miedzianym tygiel-
ku, na plomieniu, metoda
»po turecku”. W jednej chwi-
li pojalem, ze to, co pitem do
tej pory, tylko ,stalo” obok
kawy. Po powrocie kupilem
sobie tygielek i cho¢ uzytem
dobrych ziaren, bylem roz-
czarowany. Nabywalem wiec
kolejne, sprawdzajac, jaka jest
réznica. Z czasem zaczalem je
kolekcjonowaé. Jedno z naj-
starszych naczyri ma ponad
300 lat. Posiadam tez wyjat-
kowy turecki, 200-letni tygie-
lek na kotkach - wylicza.

W poszukiwaniu
idealnego smaku

Pracowat w 20 réznych
krajach. I wszedzie probowat
lokalnej kawy. Kiedy osiadi
w Polsce na state, nie miat

zablerajq‘rras w podroz
po calym Swiecie.

watpliwosci - o swojej pasji
chce opowiada¢ innym. Tak
powstalo jedyne w naszym
kraju Muzeum Kawy, ktore
miesci sie w Krakowie.

- W ubieglym roku zatozy-
fem z moim synem Ostapa
muzeum polaczone z kawia-
renka, gdzie mozna napié
sie kawy parzonej trady-
cyjnymi metodami. Ostapa
ma 20 lat, ale wiedze ma
ogromna - méwi z duma.

Mozna tam obejrze¢ po-
nad 1500 eksponatéw: sa
kawiarki, tygielki, mlynki.
Reczne, elektryczne, cera-

woja pasje Tomasz dzieli

miczne, drewniane, porce-
lanowe. Kazda rzecz opo-
wiada wlasna historie.

Garsé faktow
ukryta w ziarnach

Kawa jest drugim po ropie
naftowej najbardziej pozada-
nym towarem na §wiecie. Na-
zwa cappuccino pochodzi od
zakonu kapucynow - ,cap-
puccio” znaczy po wlosku
spiczasty kaptur, a sam na-
p6j takze kolorem przypomi-
na ich habit. Wypicie filizan-
ki przed wysitkiem zmniejsza
bol miesni az do 50 proc.,
a zanim zaczeto pi¢ kawe,
przez setki lat ja... jedzono.
Tluczone ziarna mieszano
z tluszczem zwierzecym i solg
i formowano w kulki.

- Nie trzeba trzymac jej
w lodéwce, wystarczy szczel-
ne opakowanie. Wrogiem
kawy jest tlen, ktory sprawia,
ze wietrzeje. Nalezy zuzy¢ ja
do pét roku po wypaleniu
- wyjasnia Tomasz.

Beethoven odliczal

'znarenek kawy na fmzanke

Tomasz Zajacz-
kowski o kawie
wie niemal
wszystko.

Zapewnia, ze dobrze przy-
rzadzona kawa nie szkodzi.
Jasno lub srednio wypalo-
ne ziarna zawieraja duzo do-
brych dla zdrowia polifenoli
i antyoksydantow. Tylko te,
ktore ,az sie Swieca” i sa
bardzo czarne, moga zawie-
ra¢ toksyczne substancje.

- Ludwig van Beethoven
codziennie odliczat doktad-
nie 60 ziarenek kawy na fi-
lizanke, z ktérych przygoto-
wywal w specjalnym syfonie
swoj ulubiony napéj. Kawy
z syfonu mozna sprébowac
takze u nas, to bardzo efek-
towna metoda parzenia.
Dodajemy do naparu sza-
fran, kardamon, mieszamy
cynamonem. Warto pamie-
tac, zeby nie uzywac spro-
szkowanego cynamonu, tyl-
ko mieszac¢ napdj jego dtuga
laska. Ma wtedy wy]atkowy
bukiet, smakuje i pachnie
nieziemsko - radzi Tomasz
Zajaczkowski, dodajac: - Zy-
cie jest za krotkie, aby pic
kiepska kawe, w dodatku
zle zaparzona.

Beata Rayzacher
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PRZEZ ZYCIE PISANE ™
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Szczypatam sie, -

zeby sprawdznc,
czy 1 to nie -

’"

Mlaia przejechac

“na rowerze :
_ przeszto 3 tysmce ;

kllometrow

i

rzez lata bytam za-

trudniona jako se-

kretarka medyczna

w szpitalu. Codzien-
nie po pracy pedzitam do
domu, gdzie czekali mnie
maz oraz trzy corki - zaczy-
na swoja opowie§¢ Maria
Koschny.

Obowiazkéw miata mné-
stwo, lecz bylo tez cos, cze-
go jej brakowalo - ruchu na
Swiezym powietrzu.

- Poki cztowiek jest mtody,
to wszystko uchodzi mu na
sucho. Ale latka lecq i brak
ruchu sie zaczyna mscic... -
ttumaczy Maria.

Nie chciala, by ja to spo-
tkalo. Szukala aktywnosci,

Powitata ja L )
steskniona s
rodzina.
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Udowodnita, ze niemozliwe
dla niej nie istnieje!
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ale takle], by méc potaczyé
przyjemne z pozytecznym.

I tak 9 lat temu kupila
dwa rowery - dla siebie i naj-
mlodszej, trzynastoletniej
woéwczas corki Ani. Szlifo-
waly kondycje, szlo im coraz
lepiej. Z krétkich wycieczek
z czasem zrobily sie napraw-
de diugie.

- Opracowatam np. bar-

dzo malowniczg trase wzdiuz
Battyku, ktéra wynosita 500
kilometréow. MialySmy ja
przejecha¢ rowerami razem
z Ania. Oczywiscie nie cia-
giem, planowalySmy noco-
waé pod namiotem - wspo-
mina Maria.
_Pojechaty pociagiem do
Swinouj$cia, a dalej ruszy-
1y na dwoéch koétkach. Byly
zachwycone, pokonatly za-
planowang trase. Na kolej-
ne wyprawy czasem dawa-
la sie tez namowic Srednia
corka. Ale bywalo, ze dziew-
czyny mialy jakie§ obowigz-
ki, plany...

- Do tego stopnia ztapa-
fam juz bakcyla, ze ruszatam
wtedy sama - mowi Maria
i dodaje: - Znajomi czasem
pytali, czy sie tak nie boje.
Odpowiadatam, ze zaczne
dopiero, jak juz stanie sie
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co$ ztego. To bylo oczywi-
Scie zartem.

Zaczela pokonywaé trasy
takze za granica. We Wilo-
szech, w Chorwacji... Dwa
lata temu nadszed! czas na
rowerowg pielgrzymke do
Czestochowy.

- To byt czas, gdy urodzil
sie m6j ukochany wnuk, sy-
nek najstarszej corki Eweliny.
Okazato sie, ze maleristwo
ma wade serca. Konieczna
byta powazna operacja. Drza-
tam o wnuka, modlitam sie,
zeby leczenie sie powiodlo -
opowiada Maria poruszona.

Jej prosby zostaty wystu-
chane. Operacja sie udala,
a chlopiec wrocit do zdrowia.

Wyjatkowo
wazna intencja

- Chcialam Bogu za to po-
dziekowac. A takze za to, ze
miatam cudownych rodzi-
cow, za zdrowie wlasne i po-
zostatych bliskich. Zaczetam
mysle¢ o wyprawie dziek-
czynnej do $Swietego miej-
sca. To byl odpowiedni czas,
bo akurat przesztam na eme-
ryture, kupitam tez rower
z elektrycznym wspomaga-
niem. Bylam gotowa na wy-
zwanie! - wspomina Maria.

“nia chmury nie
byly w stanie jej
zatrzymac.

Wybrata szlak §w. Jakuba.
Z niewielkiej miejscowosci
o nazwie Kup, gdzie miesz-
ka - przez Niemcy i Fran-
cje - zamierzata dotrzec az
do Santiago de Compostela
w Hiszpanii, jednego z naj-
starszych szlakoéw pielgrzym-
kowych. Trasa liczyla... 3,5
tysiaca kilometrow!

Wiosng tego roku przygo-
towania do wyprawy szlty juz
pelna para. Wilasnie wtedy
Maria ustyszala, ze w pobli-
skich Starych Siotkowicach
organizowany jest festyn dla
szeS§cioletniej dziewczynki,
Laury Piechoty, chorej na ze-
sp6l Retta. Rodzice zbierali
pieniadze na drogi lek, ktéry
moze zahamowaé rozwéj tej
genetycznej choroby.

Byt 1 czerwca br., gdy po-
jechala do Starych Siotko-
wic. Spotkala sie z rodzicami
Laury, opowiedziata o plano-
wanej wyprawie. I o tym, ze
w jej trakcie bedzie przeko-
nywac ludzi, by wptacali pie-
niadze dla dziewczynki.

- Byli wzruszeni, ale...
chyba nie bardzo wierzyli,
ze ,pani po szeScdziesiatce”
dotrze na rowerze tak dale-
ko - przyznaje Maria. Ale nie
zamierzala sie poddac.

A N

Cel podrozy
osiagniety!

Zatozyta wlasna skarbonke
obok zbiérki Laury na ,Sie-
pomaga”, a 19 llpca obtado-
wana bagazami i prowian-
tem, wyruszyla w droge.

- To jest ta babka, co jedzie
do Santiago de Compostela!
- slyszala czasem za pleca-
mi, gdy mijata innych rowe-
rzystow. Musieli przeczytac
o niej w lokalnych mediach
albo ustysze¢ w Radiu Opole,
ktére na biezaco informowa-
fo o jej podrozy.

Ze wzgledu na Laure, Ma-
ria zamieszczala tez relacje
na Facebooku.

Przetamywala zmecze-
nie i twardo jechata, towa-
rzyszyly jej zapierajace dech
w piersiach widoki. Nocowa-
fa na campingach, spala tez
na dziko. Dziennie pokony-
wala okoto stu kilometrow.

- We Francji spotkatam
dwoch kolarzy. Nie mogli
uwierzy¢, ze jade samotnie
az z Polski - wspomina Ma-
ria. - Opowiedzialam o celu
swojej podrézy. Byli napraw-
de poruszeni. I ja tez, gdy po-
tem na koncie zbiérki zoba-
czylam spore wptaty od nich.

To ostadzalo jej trudy wy-
prawy. Problemem byly tez
czeste oberwania chmury.

Przemoczona do suchej nit-
ki prowadzita rower, bo przy
stromych podjazdach nie
dato sie inaczej. Az po 42
dniach od wyjazdu osiagne-
la upragniony cel.

Mamo, jestem
z ciebie dumna

- Kiedy dotarlam do San-
tiago de Compostela, sama
nie mogtam uwierzy¢, ze na-
prawde sie udalo. Szczypa-
fam sie, zeby sprawdzié, czy
to nie jest sen - Smieje si¢
Maria.

W pieknej katedrze dzie-
kowala za laski, potem do
Polski wrocila autobusem
i pociagiem. Czekatlo ja nie-
zwykle powitanie. Byli bliscy,
sgsiedzi oraz ksiadz. Corka
Marii trzymata transparent
z napisem: ,Jestem z ciebie
dumna”. Najwazniejsze byto
jednak to, w skarbonce, kt6-
ra zalozyla dla Laury, zebrato
sie 38 tys. zl

- Warto bylo - podsumo-
wuje Maria i... juz mysli
o kolejnych wycieczkach. Tez
takich zwyklych, dla przy-
jemnosci i kondycji. A tej
ostatniej pozazdroSci moze
jej niejedna nastolatka!

Marta Osinska
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Studnia przy
granicy dziatki

Sasiad wykopat studnie
blisko granicy naszych
dziatek. Obawiam sie, ze
moze to wplynac na po-

ziom wody w mojej studni.

Czy moge to gdzies zgto-
si¢? - Anna z Mazowsza
Przepisy okreslaja, w jakiej
odlegtosci od granicy dziatki

i innych obiektéw mozna loka-
lizowa¢ studnie. Co do zasady
studnia stuzaca do poboru
wody przeznaczonej do Spozy-
cia powinna znajdowacé sie co
najmniej 5 metréw od granicy
dziatki. Dopuszczalne sg jed-
nak wyjatki, dlatego samo usy-
tuowanie studni blizej granicy
nie musi oznacza¢ naruszenia
prawa. Jesli ma Pani watpli-
wosci, czy studnia zostata
wykonana zgodnie z przepisa-
mi, moze Pani zawiadomi¢ po-
wiatowego inspektora nadzoru
budowlanego. Kontakt do wia-
Sciwego inspektoratu znajdzie
Pani na stronie wojewddzkiego
inspektoratu nadzoru budow-
lanego. W zgtoszeniu warto po-
daé doktadna lokalizacje stud-
ni i opisa¢ swoje zastrzezenia.
Par. 31 rozporzadzenia Mini-
stra Infrastruktury z 12 kwiet-
nia 2002 r. w sprawie wa-
runkow technicznych, jakim
powinny odpowiadaé budynki
i ich usytuowanie

DrodZﬁCzyteInicy, na listy odpowiadamy wytacznie na

tamach pisma.
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Sklepowe zwyczaje a prawa

moim osiedlowym
sklepie panujg
dziwne zwycza-

je. Gdy prosze o odwazenie
np. 20 dag wedliny, sprze-
dawczyni twierdzi, ze mu-
sze kupi¢ caly kawalek, bo
po odkrojeniu zostanie zbyt
malo, by sprzeda¢ reszte.
Nie mozna tez kupi¢ jedne-
go jogurtu, serka czy budy-
niu, jesli jest w opakowaniu
zbiorczym, trzeba kupic ca-
tosé, ani produktu wysta-
wionego w witrynie - jesli
w sklepie akurat go nie ma.
Czy sprzedawca moze sam
ustala¢ takie zasady? - Ilo-
na z woj. matopolskiego
Sklep moze ustala¢ wila-
sne zasady sprzedazy, ale
nie moga one by¢ sprzecz-
ne z przepisami ani naru-
sza¢ praw konsumentow.
Dotyczy to m.in. odmowy
sprzedazy towaru. W okre-
Slonych sytuacjach nieuza-
sadniona odmowa sprze-
dazy moze prowadzi¢ do
odpowiedzialnosci na pod-
stawie art. 135 Kodek-

su wykroczen. W praktyce
oznacza to, ze nie kazda za-

konsumenta

sada obowigzujaca w skle-
pie jest dla klienta wiazaca.
W przypadku produktow
sprzedawanych na wage
klient powinien mieé
mozliwos¢ kupienia po-
trzebnej mu ilosci. Je-

§li sklep oferuje wedliny lub
mieso na wage, nie powinien
zmusza¢ klienta do zakupu

sztuk stanowi jedno opa-
kowanie, sklep nie musi go
otwierac i sprzedawac poje-
dynczych produktow.
Osobna kwestia jest towar
umieszczony w witrynie
sklepowej. Jezeli produkt
jest wyeksponowany i opa-
trzony cena, klient moze
mie¢ podstawy, by uznac, ze

wiekszej porcji
tylko dlatego, ze
tak jest wygod-
niej sprzedawcy.
Ryzyko, ze po od-
krojeniu zadanej
porcji pozostanie
trudna do sprze-
dazy koricowka,
obcigza sprze-

b
EKSPERT Lo

jest przeznaczo-
ny do sprzeda-
zy. Jezeli jednak
jest to wylacz-
nie ekspozycja,
a produktu nie
ma w sklepie,
sama obecnos¢
opakowania

w witrynie nie

dawce. Jezeli Sylwia Cyrankiewicz- musi oznaczac,
wiec klient chce | -Gortyiiska, ze sprzedawca
kupié np. 20 dag | Prawniczka ma obowiazek

szynki, trudno

uznaé za uzasadnione zada-
nie zakupu dodatkowych 10
dag tylko dlatego, ze pozosta-
ty kawalek moze pozniej nie
znaleZ¢ nabywcy.

Inaczej jest z produkta-
mi sprzedawanymi w za-
mknietych opakowaniach
zbiorczych. Jezeli kilka

go sprzedac.
W razie watpliwosci war-
to najpierw porozmawiac
z wlascicielem lub kie-
rownikiem sklepu. Jesli
odmowa sprzedazy jest sta-
1a praktyka, mozna zwréci¢
sie o porade do miejskiego
lub powiatowego rzecznika
konsumentow.



Kuratela dla starszej osoby

azdy, kto z powodu wieku
B lub dlugotrwalej choroby ma
roblemy z samodzielnym
funkcjonowaniem, moze mie¢ ku-
ratora. Warunkiem jego przyzna-
nia nie jest posiadanie orzeczenia
o niepelnosprawnosci.

Kto moze zosta¢ kuratorem?

Senior sam wskazuje kandydata na
kuratora. Moze to by¢ dowolna
pelnoletnia osoba, zar6wno czlo-
nek rodziny, np. doroste dziecko,
maz lub Zona, brat albo siostra,
jak i osoba niespokrewniona, np.
przyjaciéika, sasiadka czy opie-
kunka. Wskazana osoba musi
jednak mie¢ predyspozycje do
sprawowania kurateli i zgodzi¢
sie na te funkcje.

Jak go powotaé?

Wniosek w tej sprawie nale-
zy zlozy¢ do sadu rodzinnego,
zwykle rejonowego. Sklada go
osoba, ktéra potrzebuje wspar-
cia i ubiega sie o ustanowienie
kuratora. We wniosku powin-
ny znalez¢ sie dane wniosko-

dawcy oraz kandydata na kuratora.
Nalezy okresli¢, czy potrzebna jest po-
moc w prowadzeniu wszelkich spraw,
spraw okres§lonego rodzaju (np. zwia-
zanych z zarzadzaniem majatkiem) czy
w zalatwieniu konkretnej sprawy (np.
sprzedazy nieruchomosci). W uzasad-
nieniu trzeba opisa¢ sytuacje wniosko-
dawcy i wyjasnic¢, dlaczego potrzebuje

Kurator moze byé¢ w kazdej chwili odwotany - na
wniosek swéj lub osoby, dla ktérej zostat ustanowiony. majatku itp.

kazdego dnia:

REKLAMA

wsparcia. Do wniosku nalezy dotaczy¢

zaswiadczenie lekarskie o stanie zdro-

wia, a w razie potrzeby takze kopie
dokumentacji medycznej. Oplata od
wniosku wynosi 100 zi.

Sad rozmawia z wnioskodawca,
zeby ustali¢, w jakich sprawach po-
trzebuje pomocy. Nastepnie okre-

§la zakres wsparcia oraz uprawnie-
nia i obowiazki osoby, ktora
bedzie go reprezentowac. Po
ustanowieniu kurateli wydawa-
ne jest zaswiadczenie potwier-
dzajace jej funkcje. Mozna
sie nim postugiwaé¢ w urze-
dach i instytucjach, zatatwia-
jac sprawy seniora w zakresie
okreslonym przez sad.

To wazne

Osoba, dla ktérej zostanie
ustanowiony kurator, zachowu-
je pelna zdolnosé do czynno-
Sci prawnych. Jesli chce, moze
sama zawiera¢ umowy, zala-
twia¢ urzedowe sprawy, podej-
mowac decyzje, ktore dotycza jej

Fot.: Adobe Stock
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Cukt_e'rki
Aroniowe

Wyrazisty smak aronii czarnoowocowej i porcja witaminy
C—wijednym cukierku.

Witamina C pomaga w prawidfowym funkcjonowaniu
ukfadu odpornosclowego 0raz przyczynia sug
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Sasiadce zachorowat pies. Gdy spyta-
fa, czy mam zaufanego weterynarza,
polecitam tego, ktory od lat leczy mo-
jego pupila. Po kilku dniach, widzac
mnie, zaczefa krzyczec: ,,Kogo mi
pani polecita? Wziat olbrzymie pienia-
dze i nic nie pomagH!”. Od tej pory na-
wet nie odpowiada na ,,dzien dobry”.
Gabriela z Elblaga

Polecanie kogos$ zawsze niesie ryzy-

ko - bywa, ze niezadowolony cztowiek
ma pretensje nie tylko do osoby, ktorg
mu zarekomendowaliSmy, ale i do nas.
Dlatego warto zabezpieczy¢ sie stowa-
mi: ,Ja jestem zadowolona, ale to tylko
moje do$wiadczenia i spostrzezenia”.

W Pani sytuacji najlepszym rozwiazaniem
bytoby zaproponowanie sgsiadce, zeby
jeszcze przed wizytg u poleconego przez
Panig weterynarza spytata o niego takze
innych wiascicieli zwierzat albo poczytata
komentarze w sieci. Teraz pozostaje Pani
nies$¢ dasy sasiadki i unika dyskusji czy
ttumaczenia sie. Po pewnym czasie za-
pewne przejdzie jej zal i pretensje.

Nie widziatam nastoletniego wnu-

ka od trzech miesiecy. Kontaktuje
sie ze mna raz w tygodniu, ale tylko
przez SMS-y: , Jak sie czujesz babu-
niu? Co u ciebie? U mnie w porzo!”

i dodaje usmiechniete buzki. Nie ro-
zumiem takiej rozmowy.

Hanna z Krasnika

Pani rozczarowanie takg formg kontak-
tu jest zrozumiate. Wymiana SMS-6w

nie jest rozmowa, do ktorej jest Pani
przyzwyczajona, i ktora dawataby Pani
satysfakcje. Niewiele dzieki niej mozna
przekazaé i sie dowiedzieé. Warto jednak
docenic, ze wnuk pamieta o Pani. Prosze
tej formy kontaktu nie interpretowaé jako
niecheci do bezposredniej pogawedki.
Mtodzi ludzie czesciej pisza do siebie
wiadomosci czy maile, a rzadziej rozma-
wiajg przez telefon. Proponuje zadzwonié
do wnuka i zartem powiedzie¢ mu, ze
jednak lepiej Pani styszy niz widzi i ma
Pani problem z odczytaniem wiadomosci
na matym ekranie telefonu. W zwiazku

z tym prosi Pani raz na jakis czas o zwy-
kte telefoniczne potaczenie.
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Jest m1 przykro, bo najblizsi

nie chcieli mi pomoc

ialam jechaé
do sanatorium.
Mam problemy

z poruszaniem sie, wiec
podroz pociagiem nie
wchodzita w gre. Popro-
silam syna, aby mnie
zawiézl autem. Powie-
dzial, Ze ma nawatl pracy
i nie moze wzia¢ wol-
nego. Od siostry usty-
szalam, ze szwagier ile
sie czuje i tez nigdzie
nie pojedzie. Ostatecz-
nie to sasiadka z mezem
zawiezli mnie

Pani przykro, iz nie pod-
jeli zadnej proby, by Pani
poméc. Stowo ,proba” jest
tu kluczowe. By¢é moze
Pani prosba przekraczata
ich mozliwosci (i to trze-
ba zrozumiec), ale zlek-
cewazyli problem i zadne
z nich nie zastanowilo sie,
jak go rozwiazac. To po-
winni oboje ustyszeé.

Nie warto wypominaé.

Wystarczy krétkie ,Jest
mi przykro”. Im mniej
stow, tym wieksze zrobi to
wrazenie. Ra-

i odebrali z sa- ||
natorium. A syn
skwitowat tyl-
ko: ,Wiedzia-
fem, zZe sobie
poradzisz”. Za-
wiodlam sie¢ na
najblizszych.

Trudna
zmiana rol.

Jesli ktos spet-
nia oczekiwania
innych, nie liczac
na nic w zamian, gdy ma
problem, czesto zostaje
sam. Bliskim trudno na-
gle zmienic role - z osoby
wspieranej sta¢ si¢ wspie-
rajaca. I tak pewnie zda-
rzyto sie w Pani rodzinie.

Nie chowaj zalu.

Proponuje powiedzie¢
przy najblizszej okazji sy-
nowi i siostrze, ze jest

Ar

Barbara

e =
EKSPERT LI

Sas-Zalewska
Psycholog

dze tez ucinaé
tlumaczenia
i wyjasnienia

zdaniem: ,To juz sie sta-
fo. Chciatam tylko powie-
dzie¢, jak sie czuje”. I na
tym zamkna¢ temat.
Pomysl o przyszlosci.
By¢ moze bedzie Pani
potrzebowala jeszcze kie-
dys$ wsparcia i na to trze-
ba bliskich przygotowac.
Prosze przelamac sie i na-
uczy¢ sie zwraca¢ do nich
o pomoc. Mozna zaczaé
od drobiazgéw, np. po-
prosi¢ syna o kupienie
10 kg cukru na przetwory.
W ten sposob powoli przy-
zwyczai Pani rodzine, ze
nie ze wszystkim musi ra-
dzi¢ sobie Pani sama.

Co mowic, zeby otrzymac¢ wsparcie?

= Przemysl, 0 co zamierzasz
prosic. To wbrew pozorom

nie jest oczywiste. Gdy czujesz
sie gorzej, mozesz cheiet, by
kto$ spedzit z toba troche
czasu albo np. zrobit ci zaku-
py. Ogdine narzekanie, ze ,jest
ci Zle”, nie daje otoczeniu
wskazowki, jak ma reagowac.
Jesli bedziesz konkretna, tym
wieksza szansa, ze dostaniesz
to, czego potrzebujesz.

= Formutuj jasne proshy.
Byé moze wydaje ci sie tak-
towniej spytac: ,Czy masz

w $rode wolne popotudnie?”
niz: ,Czy mogtbys w Srode
zawiez¢ mnie do lekarza?”.
Ale ludzie nie zawsze sg tak
domyslni, by zrozumie¢, ze
czegos$ od nich oczekujesz.

= Nie przesadzaj z uzasad-
nieniem. Nie ttumacz szcze-
gotowo swojej sytuacji - wy-

starczy kilka zdan wyjasnie-
nia. Mniej cie to bedzie kosz-
towaé emocjonalnie, a ktos,
kto chce pomdc, i tak nie po-
trzebuje diugiej opowiesci.

= Nie narzekaj. Cigzko stu-
cha sie 0s6b, ktore maja ne-
gatywne nastawienie. Bardziej
optymistyczne podejscie do
ZyCia, sprawi, ze rozmowa

Z tobg bedzie przyjemniejsza,
a cheé wsparcia wigksza.



Czy myslenie
moze bolec?

Okazuje sic;

7€ tak‘

Co tu ukrywaé - nie
wszyscy lubia mysleé.
Co wiecej, sa osoby,
ktorym wysitek inte-
lektualny sprawia bél
dotkliwszy niz fizyczne
cierpienie.

® Grupa kanadyjskich
naukowcéw z McGill
University oraz z Carle-
ton University przepro-
wadgzita zaskakujacy eks-
peryment. Wzieto w nim
udziat 39 osob, ktore
miaty do wykonania za-
danie umystowe. Byl to
test, w ktérym poziom
trudnosci sukcesywnie
rosl. Zadaniem uczestni-
kéw eksperymentu byto
jak najszybsze nacisnie-
cie odpowiedniego kla-
wisza. Mogli réwniez
zrezygnowac z odpowie-

Wysitek umystowy bywa tak
wyczerpujacy, ze gtowa boli!

dzi, ale wtedy czekalo
ich nieprzyjemne dozna-
nie fizyczne. Zatem kaz-
dy mogt zdecydowaé, czy
chce wykonywaé zadanie
umystowe, czy tez woli
doswiadczyé bolu.

® Wydawaloby sie, ze
leple] chwile pomyslec

i umknap bélu, niz sie
na niego narazac. Tym-
czasem... tylko jedna
osoba zawsze wybierala
zadanie umystowe, uni-
kajac tym samym bélu.
Dla pozostatych koniecz-
no$¢ znalezienia rozwig-
zania trudnego zada-
nia byla tak frustrujaca,
nudna albo przykra, ze
woleli , kare”.

® Wczesniej podobny
eksperyment przepro-
wadzili psychologowie

ooooooooooooooooo

z uniwersytetow w Vir-
ginii i Harvarda. Bada-
ni mieli jedynie przez 15
minut siedzie¢ na krzesle
w zupetnie pustym po-
koju i mysle¢ na dowol-
nie wybrany przez siebie
temat. Alternatywa bylo
zaaplikowanie sobie nie-
groznego, ale bolesnego
elektrowstrzasu. Choé
przed przystgpieniem do
badania uczestnicy zakli-
nali sie, ze beda spokoj-
nie siedzie¢ i mysle¢ -

co to za problem - dwie
trzecie bioracych udzial
w eksperymencie mez-
czyzn i jedna czwarta
kobiet nie wytrzymata.
Okazato sie, ze niekto-
rym latwiej znieS¢ raze-
nie pradem niz kwadrans
z wlasnymi mySlami.

Jesieniq wszyscy potrzebujemy troche otulenia

— wywiad 7z Magdaleng Witkiewicz

i tajemnice. Chyba takze do-
wod na to, Ze czasem w sta-

Wraca pani do Matej
Przytulnej. Tesknita pani?
Bardzo! Ale wiem, ze czytel-
nicy réwniez tesknili. Mata
Przytulna jest miejscem, do
ktorego chce sie po prostu
wraca¢, wiec mam nadzieje,
7e z przyjemno$cig znowu tam
pojada i spotkaja bohaterdw,
ktdrych juz znaja i lubia.

Co znajdziemy w ,,Sklepiku
w Chabrowym Zautku”?
Stare przedmioty, ich historie

rych rzeczach znajdu-
jemy prawdziwe skarby,
a czasem wiasnie one
pomagajg nam odpo- g-
wiedzieé na pytania,
ktre dtugo pozosta-

waly bez odpowiedzi. et L

Bedzie mito$¢?
Oczywiscie! Ale jak to

U mnie - nie zawsze przycho-
dzi wtedy, kiedy jej oczekujemy,

- N » - .'I
"-.* : \‘“‘I Wy

I > Magdalena Wltklewm;

-autorka IiI i

i niekoniecznie w takiej posta-
ci, jaka sobie wymarzylismy.
Dlaczego warto przeczytac

n 0

Fot.:

ooooooooooooooooooooooo

POLKA Z KSIAZKAMI

SR N5,

Maryja. Tom
2. 0d wnie-
bowzigcia do
wspotczesno-
~ §ci. Ks. Prof.
Andrzej
Zwolinski
Ks. prof. Zwo-
linski przywotuje maryjne
modlitwy, objawienia i cuda,
nabozenstwa oraz wizerunki
Maryi styngce taskami.
Na zdrowy umyst. Dr Asia
Wojsiat
Autorka taczy
neuronauke,
psychosomaty-
ke i medycyne
stylu zycia, by
= pokazac, jak
stres, technolo-
gia, relacje, natura, oddech,
tworczosé i zabawa wptywajg
na umyst.

A WA

Kubus
P i Przyjaciele.
g i Praca
= zhiorowa
blﬁ?s Album prze-
... noszacyna

karty komiksu
petng ciepta, humoru i nie-
zwyktych przygdd filmowa hi-
storie ze Stuwiekowego Lasu.

te ksiazke jesienia?
Jesienig wszyscy troche bar-
dziej potrzebujemy otulenia.
Mam nadzieje, ze ,Sklepik...”
bedzie taka wtasnie lektura:
cieptg, petng emocji i ludzi,
z ktérymi dobrze spedza sie
czas.

Czego zyczy pani

£ czytelnikom?
< Zeby po zamknieciu ksigzki

ich codzienne problemy wy-

= dawaty sie cho¢ troche mniej-
sze, a oni sami nabrali sity, by
je rozwigzag. | zeby na chwile
byto im po prostu cieplej

na sercu.

Fot.: Adobe Stock, mat.prasowe (5)
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Swiezo$¢ w kulce
Dezodorant antyperspira-
cyjny w kulce Anti-
persp R Dermedic
hamuje wydzielanie
potu oraz zapewnia
uczucie Swiezosci
nawet do 48 godzin.
rerses  Kosmetyk polecany
<=~ jost dla skdry wraz-

S iy,

-0k. 40 7 (60 g)
Nocne wsparcie
Maska-krem z serii Sna-

il Repair Therapy Biotanige
to neurorelaksujacy zabieg
wygtadzajacy zmarszczki. Za-
wiera filtrowany $luz $lima-
ka bogaty
w sktad-
niki rege-
nerujgce
skore.
ok. 43 7
(50 ml)
Wonne zauroczenie
Mgietka do ciata

i wiosow Carame-
lised Vanilla Betty
Barclay niesie ze
sobg nuty m.in.

stonego karmelu, I_P

wanilii, kokosa [

i biatej czekola- \_;-.m.wl'\ ‘.3}.
dy. Otula cieptym N

i kuszacym aro-
matem stodkiej
przyjemnosci.

- 0k. 55 7 Ly
(250 ml) S—
Zoom na gladkosé
Wygtadzajacy peeling do

ciata Solena Senoa dzia-

ta jak reset dla naskérka

w jednym kroku. Kosmetyk
cukrowy,
weganski,
wzbogaco-
ny w miks
olejow.

- ok. 89 7

ooooooooooooooooooooooooooooo
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Wk)sy pelne energ

atowym, przy-
klapnietym, bez
wigoru nie po-

moze nawet najmodniej-
sza fryzura czy koloryza-
cja. Efekt mlodzieniczych
pasm czesto zaczyna

sie od przywrdcenia im
trzech wyznacznikéw mlo-
dosci: naturalnego poty-
sku, lekkosci i objetosci.

W STRONE BLASKU

Gdy wlosy 1$nia sq pelne
energii i mlodosci. Efekt za-
dbanych pasm w stylu glow
zapewnig domowe ptukan-
ki zakwaszajace np. z wody
i octu jabtkowego lub octu
i soku z cytryny. Wygltadza-
ja pasma szorstkie, puszace
sie i dodaja blasku.

Alternatywa dla ptukanek
sa modne wody lamelarne.
Bogate w sktadniki kondy-
cjonujace dziatajg czesto jak
lekka odzywka.

CO ZA NATURALNOSC!
Modna fryzura nie ma
przypominaé kasku, a od-
znaczac sie lekkoscia. Uzy-
skasz ja dzieki kosmetykom
do stylizacji jak mgietka.
Lotion czy spray jest czesto
lepszym wyborem dla doj-

rzalych wloséw niz pianka.
Latwiejszy i precyzyjniejszy
w aplikacji, ulatwia ukfada-
nie bez ryzyka obciazenia.
Do wyboru masz tez od-
zywki w sprayu, ktorych sie
nie sptukuje. Dajg tez ter-
moochrone i ulatwiajg sty-
lizacje, a niektére zastepujg
kosmetyk do ukladania.

WIEKSZA PUSZYSTOSC
Efekt volume czyli odbicie
pasm u nasady, zawsze od-

(10 JEST
KLASA!

Proste fryzury od-
mtadzaja i maja
styl. Nie wyma-
gaja skompliko-
wanje stylizacji,
by pasma byty
odbite od na-
sady, miekkie w
/| dotyku, lepiej sie
/ uktadajace i...
zaopiekowane

R

mtadza! Uzyskasz go, pod-
susza]ac wlosy z pochylonq
glowa i przeczesujac je pal-
cami od skory. Potem odbij
je okragla szczotka.

Mozesz tez wykorzystac
walki. Jeszcze wilgotne wlo-
sy nakrec¢ na srodku glowy
i po bokach na walki rze-
powe od twarzy do tylu. Im
krétsze pasma, tym mniej-
sza Srednica watkéw. Wy-
susz, zdejmij waleczki i roz-
burz dlorimi od spodu.

Wiecej niz naturalny peeling
Szczotkowanie z bonusem:

oznaj prosty rytual,
ktory sprawi, ze skora
nabierze blasku, bo swiatlo
bedzie sie¢ od niej pieknie
odbijac.
® Zacznij od szczotkowa-
nie ciala na sucho. Jest sku-
teczne, bo pomaga usunaé
martwy naskorek i przygo-
towac skére na przyjecie ko-
smetykow nawilzajacych.
® Prowadz szczotke do
masazu od stop w kierunku

serca, pod katem 45 stop-
ni. Nie pocieraj skory, a ja
omiataj, bedzie Swietlista,
a nie zaogniona. Nogi oraz
rece szczotkyj ruchami po-
suwistymi, a brzuch, poslad-
ki, a nawet delikatnie dekolt, :
kolistymi.
® Na koniec prysznic, a po
nim nawilzajacy kosmetyk.
Na poczatku zabieg réb 1-2
razy w tygodniu, by skora sie :
przyzwyczaita. 5



Pielegnacja z natury Masaz krok po kroku
| Dyniowy eliksir ~ Koniec z obrzekami
. 0

o prosty zabieg limfa- jarzmowa. Od §rodka czo-
: tyczny, po ktorym znik-  la przesun je ku skroniom,
. nie poranna opuchlizna. a potem w dot ku uszom
i ® Pol6z dlonie nad oboj- i szyi. Na koniec kilka razy
i czykami i 1-2 minuty réb przesun diorimi od uszu
i pulsacyjne ruchy. Potem przez szyje do obojczykow.

i z palcami ku go-
¢ rze przejdz pod uszy
. i minute zataczaj kot-
i ka. Wr6¢ po bokach
i szyi do obojczykow.

: @ Nastepnie palce
pestek dyni powstaje ka. Dzieki zawartosci cyn- : uléz pod broda, na
wyjatkowy olej, bogaty  ku leczy tez stany zapalne. : $rodku i chwile po-

- w skladniki odzywcze, na-  Mozesz kilka kropli oleju | masuj. Potem rozsuri

. wilzajace i antyoksydanty. wmasowac jako serum pod : dlonie wzdiuz zu-

i ® Stosowany regularnie krem, zmieszac z kosmety- | chwy ku uszom. Po-

i wyréwnuje koloryt naskérka  kiem na noc lub balsamem. : 16z dlonie na Srodku

. i daje efekt musnigcia bla- ® Stosowany w zabie- i policzkéw, po czym

: skiem. Ale najlepiej stoso- gu olejowania dziata na i kilka razy przesuwaj

i waé go na noc (moze zabar-  wlosy odzywczo i zmniej- | lekko ku gorze i na

i wi€ ubranie) lub potaczyé sza rozdwajanie koricowek. : zewnatrz. g

i z innym olejem roslinnym. Wmasowany w skore glowy | @ Od nasady nosa 7 2

i ® Przyspiesza regenera- hamuje wypadanie pasm : po uszy prowadz f*’ E

i cje przesuszonego naskor- i wzmacnia ich cebulki. i dlonie pod korica : 2
REKLAMA

KolagenCito

- Swiadomy wyboér dla Twojego organizmu

To prosty sposéb na wzbogacenie codziennego jadtospisu
o kolagen i witamine C. Zadbaj o siebie kazdego dnia z KolagenCito!

Dlaczego KolagenCito - poniewaz cenig swiadome wybory
zastugujesz na to co najlepsze! zywieniowe.
KolagenCito to produkt wzbogaco- Wybierajac KolagenCito, stawiasz

ny, ktéry taczy kolagen zwitaming C.  na znane sktadniki oraz wygode
Witamina C pomaga w prawidtowej codziennego stosowania. Wystarcza
produkcji kolagenu w celu zapewnie- 3 pastylki dziennie. Niezaleznie od

nia prawidtowego funkcjonowania stylu zycia, KolagenCito moze by¢

kosci, chrzastki, dzigset, skory oraz wygodnym wyborem dla oséb, ktére

naczyn krwionos$nych. chcg wzbogacic swoja diete.

Dodatkowo witamina C pomaga w Wybierz KolagenCito - produkt .
prawidtowym funkcjonowaniu uktadu  stworzony z mysla o nowoczesnych Kolagen Cito
odpornosciowego oraz w ochronie osobach. Wprowadz KolagenCito do sl il
komérek przed stresem oksydacyj- swojej codziennej diety i przekonaj

nym. KolagenCito doskonale wpisuje  sie, jak tatwo zadbac¢ o wartosciowe T
sie w codzienny styl zycia 0séb, ktére  sktadniki kazdego dnia. ?Q'u@ﬂéi‘

Kupisz w aptekach i sklepach zielarskich.

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



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

Crumble
malinowe |
Z cynamonem

PRZYGOTOWANIE:

1. Piekarnik roz-
grzej do temperatury
190°C. Maliny prze-
bierz, optucz na sitku
i dobrze osusz. Owoce :
wymieszaj z cukrem,
makq ziemniaczang

i sokiem z cytryny,
przetéz do zaroodpor-
nego naczynia.

2. Maslo wymieszaj

z maka pszenna, bra-
zowym cukrem, cyna-
monem, sola oraz cukrem
waniliowym. Rozcieraj sktad-
niki palcami, az powstang
drobne grudki. Owoce uléz
W naczyniu zaroodpornym,

a nastepnie posyp je cynamo-
nowa kruszonka.

3. Wstaw do rozgrzane-

go wczesniej piekarnika.
Piecz przez 25-30 minut, az
wierzch tadnie sie zrumieni.
Gotows, zapiekanke podawaj
na cieplo z greckim jogurtem
lub lodami waniliowymi.

imalin @ 1 tyZka maki

i Ziemniaczanej ® 2 tyzki

i cukru @ 1 tyzeczka soku
iz cytryny ® 150 g maki

: pszennej ® 80 g masta

i (Zmnego) ® 60 g cukru
 brazowego ® 1/2 tyzeczki
i cynamonu @ szczypta soli
: ® 1 lyzeczka waniliowego
 cukru ® jogurt grecki lub
. lody waniliowe do podania : "

dobry humor od pierwszej tyzeczki.

Stodko sie zapiekio!

Czas przygotowania: 45 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: fatwy

Jabtka z nadzieniem marcepanowym

-~ SKLADNIKI: ® 4 jabtka ® 50 g

- migdatéw bez skorki ® 1 tyzka cukru
: ® 1 tyzka soku z cytryny ® po 200 g
: masy marcepanowej i Smietany 30%

® 1 stoik (200 ml) konfitury zurawinowe;j

- ® 3 jajka ® 1 cukier waniliowy
. ® masto do posmarowania formy

PRZYGOTOWANIE:

1. Migdaty posiekaj, zrumien na su-
chej patelni. Dodaj cukier. Mieszajac,
smaz, az cukier sie skarmelizuje. Ca-
los¢ rozsmaruj na pergaminie, a kiedy
masa zastygnie i stwardnieje, pokrusz
ja w malakserze.
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2. Jabtka przekr6j wzdluz, wytnij
srodki. Skrop sokiem z cytryny. Mar-
cepan zetrzyj, polowe wymieszaj

z konfitura i migdalami w karmelu.
3. Forme posmaruj mastem. Ustaw
w niej poléwki jabtek. Nal6z farsz.
Jajka rozbij, oddziel zéttka od bia-
tek. Zoéttka zmiksuj ze Smietana, resz-
ta marcepanu i cukrem waniliowym.
Bialka ubij na sztywno. Piane z bia-
tek dodaj do masy zéttkowej. Wyl6z
na jablka. Piecz 20 minut w 200°C.

Czas przygotowania: 60 minut
Porcje: 4 Stopien trudnosci: $redni




" SKLADNIKI: ® 1 litr

‘ mieka ® 600 g wisni

iz kompotu (bez pestek)

: @ 150 g kaszy manny

: @ 1 cukier waniliowy

i @ 50 g zimnego masta

i ® 3 jajka ® 3 1/2 lyzki

: brazowego cukru @ 3 tyzki
 ptatkow migdatowych

'. ® sl ® mielony cynamon

PRZYGOTOWANIE:
1. Mleko wlej do
garnka, zagotuj
ze szczypta soli,
2 tyzkami cukru,
cukrem wanilio-
wym oraz 1/2 ty-
zeczki cynamonu.
Wsyp kasze man-
ne. Ciagle miesza-
jac, gotuj 2-3 mi-

nuty. Odstaw do wystudzenia. Jajka
rozbij, oddziel zéttka od bialek. Z6tt-
ka zmiksuj z kasza manna. Biatka ubij
na sztywno. Piane z bialek delikatnie
wmieszaj do kaszy z z6ltkami.

2. Forme do zapiekania posmaruj poto-
wg masta. Na spodzie rozsmaruj poto-
we masy z kaszy i rozl6z wisnie. Przy-
kryj reszta masy. Wierzch zapiekanki
posyp pozostalym cukrem i platkami
migdatowymi. Pozostate zimne masto
pokro6j na kawateczki i roztéz je row-
nomiernie na calej zapiekance. Piecz
przez 20 minut w temp 200°C.

" SKEADNIKI: ® 1 puszka moreli
- ® 100 g maki pszennej tortowej
® 15 g dobrej jakosci ciemnego kakao
:® 100 g cukru ® 1 op. cukru waniliowego
. ® 4 jajka ® 100 ml mleka ® 150 ml
: Smietany 30% ® 50 g kremu orzechowo-
: -czekoladowego ® 4 tyzeczki cukru pudru

PRZYGOTOWANIE:

1. Morele osacz z zalewy. W miseczce
wymieszaj make, kakao, cukier i cukier
waniliowy. W osobnym naczyniu roz-
trzep jajka z mlekiem i §mietana, wmie-
szaj krem orzechowo-czekoladowy. Ptyn-

na mase wlewa] stopmowo do suchych

skladnikéw, mieszajac trzepaczka do
uzyskania gladkiego ciasta.

2. Ciasto przelej do formy (Sr. 32 cm).

Ut6z poléwki moreli przecieciem do

gory i oprosz 2 tyzeczkami cukru pudru.

Piecz przez 25 minut w temp. 200°C,
w razie potrzeby w czasie pieczenia
przykryj folia aluminiowsa. Platki mi-

gdalowe upraz na suchej patelni, posyp
nimi gotowsq zapiekanke. Calo$¢ oprosz

pozostalym cukrem pudrem.

Warto mieé pod reka

0gorki konserwowe drobna kostka, Rol-
nik, to wygodny sposdb na szybkie przy-
gotowanie satatek, sosow
Gacc® i przekasek. Chrupiace
N | gotowe do uzycia - spraw-
W dza sie wszedzie tam, gdzie
% liczy sie smak i oszczed-

. no$¢ czasu..

- Ok. 6 zt/540 ml

Delikatna kawa
Lavazza Caffé Crema

- chwila przyjemnosci
w filizance. Aksamit-
na, aromatyczna kawa
0 delikatnym smaku
jest idealna na dobry
poczatek dnia i popotu-
dniowa przerwe.

Ok. 79 /1 kg

Owocowa moc

Kresto Mix owocow suszonych - owo-
cowa przekaska na kazda
pore. Kolorowa mieszanka
suszonych owocow to wy-
godny sposdb na matg por-
cje stodyczy - $wietna do
podjadania, musli, deseréw
i domowych wypiekow.
-Ok. 11z/140 ¢
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Fot.: Adobe Stock (2)

[XETRENUJ Z NAMI PAMIEC

W tej panoramie w pola zaznaczone kolorem wpisz stowa zwiazane ze zdjeciami.
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Wypetnij krzyzowke, pamietajac, ze tym samym liczhom

SZYFROWKA

odpowiadaja te same litery. Rozwiazanie odczytasz,
zastepujac liczby wiasciwymi literami.

SUDOKU

Puste pola wypetnij tak, aby w kazdej kolumnie,

kazdym rzedzie i kwadracie obwiedzionym pogrubiona linia

znalazly sie cyfry od 1 do 9.

eprasa.pl 50d50a335a
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Fot.: Akpa, Adobe Stock

B TRENUJ Z NAMI PAMIEC
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W zaznaczone kolorem pola wpisz imie lub nazwisko osoby ze zdjecia.
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W tej panoramie w pole zaznaczone kolorem wpisz nazwe tego, co widzisz na zdjeciu.
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SUDOKU

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

znalazly sie cyfry od 1 do 9.
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Znajdz i wykre$l podane stowa. Wpisano je poziomo, pionowo,
ukosem, wprost oraz wspak. Nieskreslone litery,

WYKRESLANKA

czytane rzedami, utworza rozwiazanie.

BASISTA, BAZALT, BILETER, BRYSTOL, BUNT, DRELICH,
EKSCES, EKWIPUNEK, ELKI, GETRY, HANTLE, KARMA, KLAKIER,

KRATKA, LEWAR, OBCHODY, OKON, SEKTOR, SPIS, SZWALNIA,

TANDEM
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SZYFROWKA

Wypenij krzyzowke, pamietajac, ze tym samym liczbom
odpowiadaja te same litery. Rozwigzanie odczytasz,
zastepujac liczby wiasciwymi literami.

2 . 4 . 1 3 5 1
1 5 7 8 3 . 9
10 . 9 . 11 12 4 1
12 4 14 15 12 . 7
. 16 . 2 . 2 10 3
16 15 11 1 6 1 . 14
. . 1 . 7 10 14 17 1
6 12 10 15 9 . 17 . 13
1 . 1 . 16 15 1 11 1
5 7 4 14 15 . 10 . 16
3 . 11 . 2 5 1 14 15
4N 1A 3U 2K 1A . 2 . 2
9 . 5 . 4 12 11 2 1
2 17 1 2 7 9 .
. 1 . 10 9 10 11
11 10 7 12 . . .
14 2 3 16 10
9

£ ~ (=] = - N
° .

L]
eprasa.pl 50d50a335a

H W )
N . .
1_ 2. 3[4 5 6 7 [8 o
A K| U|N

10 (11 [12 |13 [14 [15 [16 |17

17 |7 16 |11 12 |10 (7 1




W zaszyfrowanej czesci krzyzowki kazdej liczbie odpowiada jedna litera. Dla utatwienia
odgadniete litery wpisuj do tabeli obok. Z ponumerowanych pol odczytasz rozwiazanie.
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Fot.: Adobe Stock

amtego dnia, gdy
Aga powiedziata,
ze w koncu zde-
cydowata sie na
wyjazd do Pary-
za, nie sadzitem, ze spra-
wy az tak sie skomplikuja...
Moja dziewczyna jest uta-
lentowana, wiec otrzyma-
la prestizowe stypendium
na uczelni artystycznej. Ta-
kich ofert sie nie odrzuca,
zwlaszcza dzisiaj, gdy nawet
po dobrych studiach nie
mozna znaleZ¢ pracy.
- Jedz, przeciez to wielka
szansa dla ciebie - powie-
dziatem wtedy, cho¢ tak na-
prawde nie miatem ochoty
sie z nia rozstawac.
Uwazatem, ze nasz zwigzek
jest udany, Age kochatem
i zamierzalem zwiazac sie
z nig na state.
- Tak tez sobie pomyslatam,
ze wytrzymasz troszke beze
mnie - uSmiechnela sie.
- A i tak nie bedziesz sam.
Przeciez zostawie ci Bazyla.
Westchnatem gdzies w gle-
bi duszy. No tak, byl jeszcze
Bazyl, maskotka mojej uko-
chanej - wielki, pseudola-
brador. Aga przyprowadzita
go kiedys ze schroniska.
- Zal bylo go nie zabrad,
taki bidul. Patrz, jak mu
poczciwie z oczu patrzy
- tlumaczyta. - Bedziemy
sie nim opiekowac jak ma-
lym dzieckiem, co?
- Mate dziecko to mate
dziecko. Siersci nie zosta-
wia - odpartem wowczas.

rzyznaje, ze
nie jestem ,*g
jakim§ &%

wielkim mi- ,°
losnikiem
zwierzat.

W sumie wo-
latbym, by
sprowadzila e
do domu kota, ‘e
bo nie trzeba ‘e
g0 rano wyprowa-
dza¢ na spacery. Pra-
cuje ciezko w foodtracku
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KADRY Z ZYCIA

Crleli

Agnieszka wyjechata do Francji

na stypendium. Na pocieszente
zostawita mi swojego psa...

z burgerami, wstaje wcze-
$nie, by wszystko zorganizo-
wacé - Swieze bulki, swie-
ze mieso wotowe, wszelkie
dodatki. Potem stoje caty
dzien i smaze chyba najlep-
sze burgery w miescie. Ale
kosztuje to naprawde wiele
wysitku, wiec dbanie o sier-
Sciucha na czterech tapach
nie miescilo mi sie w glo-

oo oo, wie Tak wiec stosun-
Nie
bytem
fanem Bazyla,
ale obiecatem
Adze, Ze si¢ nim o ja jego tez. Wy-
zajme.

° . ki miedzy nami nie
°, ukladaly sie naj-
° . .

» lepiej. Czulem,

°, ze Bazyl trak-

e tuje mnie jak

Y .

o z1o konieczne
S i wzajemnie -

7o prowadzatem

e go od niechcenia,

karmilem znudzony
i przeganialem, gdy wta-

zit nam o poranku do 16z-

ka. Aga miata mi to za zle.
Walneta kiedys:

- Dobrego cztowieka pozna-
je sie po tym, jaki jest jego
stosunek do zwierzat.

- Naprawde? Hitler tez miat
ulubiong suczke, Blondi
miala na imie - odpartem.
- Tez mi co§ - obruszyla sie
Agnieszka.

A teraz zostatem nie tylko
stomianym wdowcem, ale
tez opiekunem niechciane-
go psa. Ale co bylo robi¢?
Wyprowadzalem go rano

i wieczorem na spacer, naj-
krotszy, jak mogtem. A po-
niewaz méj foodtrack par-
kowat nie tak daleko od
mieszkania, wpadatem do
niego tez w godzinach pra-
cy, by wyjs¢ z nim chocby
na pie¢ minut. Lepsze to,
niz mialby mi sie zsika¢ na
chacie.

Przyznaje, ze nasze, ze tak
powiem, uklady sie zmie-
nily. Bazyl wyraznie cier-
pial, gdy Aga znikla z jego
zycia. Lezal wieczorami

w przedpokoju i gapil sie

w drzwi wejSciowe. Pewnie
myslal, Ze jego pani zaraz
wroci. Ale, biedak, sie my-
lit. W koricu jednak doszedt
do wniosku, ze to ode mnie
jest teraz zalezny, ze ja

(z koniecznosci, ale jednak)
dbam o niego. Odwdzieczat
mi sie wiec energicznym
merdaniem ogonem, pod-
skakiwat rados$nie, przynosit
mi smycz i buty, gdy chciat
wyjs$€ na spacer.

Jakos$ i ja z czasem przy-
wyktem do niego. Spacery
staty sie rytualem, nawet
zaczalem biega¢, co dobrze
zrobito mojej kondycji, a Ba-
zyla uszczesliwiato. A po-
tem Bazyl siedziat razem ze
mn3 przy foodtracku. Stal
sie takq maskotka klientow,
bo to nadzwyczaj tagodna
psina. Dzieki niemu chyba
nawet wzrosly obroty. Mu-
siatem tylko powiesi¢ wy-
razng informacje: ,Nie kar-
mi¢ psa, bo utyje!”.

ilka miesiecy p6z-
niej, na Boze Naro-
dzenie, Aga przy-

leciata do domu. Bazyl sie
ucieszyl, ja jeszcze bardzie;.
- Pyszne, odwykiam od
takiego jedzenia - powie-
dziata, wsuwajac barszczyk
z uszkami. - Widze, ze jed-
nak jestes dobrym czlowie-
kiem, he?

- Bo kocham twojego psa?
- No tak!

- Bardziej kocham ciebie.

- Wiec poczekasz na mnie
jeszcze? Stypendium prze-
dluza mi na kolejny se-
mestr.

Pokiwalem glowa, no bo co
miatem zrobic?

CzekaliSmy wiec z Bazy-
lem na nasza pania, liczac
na to, Ze naprawde zajmuje
sie praca na uczelni, a nie
na przyktad kokietowaniem
francuskich gogusiow.
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To moga byC objawy cho

Nefropatia IgA przebiega bardzo roznie.
U czesci osob pozostaje tagodna przez
cate zycie. U innych stopniowo dochodzi
do ciezkiej niewydolnosci nerek.

ostatnim cza-
sie podejscie
do nefropatii
IgA nieco sie
zmienito. Przez lata duzg
wage przywigzywano glow-
nie do tego, czy choroba juz
spowodowata spadek funk-
cji nerek. Obecnie jest ono
bardziej ,wyprzedzajace”.
Szczegolnie wazny jest bial-
komocz, czyli obecnosé nad-
miernej ilosci biatka w mo-
czu. Wedtug KDIGO (ang.
Kidney Disease: Improving
Global Outcomes) - miedzy-
narodowej organizacji non-
-profit tworzacej globalne
wytyczne medyczne dotycza-
ce rozpoznawania i leczenia
choréb nerek - juz utrzymu-
jacy sie na poziomie okoto
0,5 g na dobe lub wiecej po-

winien by¢ traktowany jako
sygnat zwiekszonego ryzyka
dalszego uszkadzania nerek.

CO JEST PRZYCZYNA

® Istota tego schorzenia
jest nadmierna aktywnosé
ukladu immunologiczne-
go. Reaguje on na patoge-
ny chorobotwércze nadpro-
dukcja immunoglobuliny
IgA. Biatko to, powstajace
w obrebie bton Sluzowych,
tworzy w nich toksyczne
dla nerek kompleksy IgA.
Proces moze trwac wiele
lat, prowadzac do niszcze-
nia klebuszkéw nerkowych.
Pogarsza sie ich zdolnos¢
filtracji, za§ w moczu poja-
wiajg sie krwinki czerwone
(erytrocyty) oraz biatko
(albumina). U niektérych

NOWE WSKAZANIA DO BIOPSII

. Zaleca sie jej rozwaze-
i nie u dorostych, u kto-
. rych wystepuje biatko-
: mocz 0,5 g/dobe. To

. nizszy prog niz kiedys.

: @ Nie oznacza to jednak,

: e kazda osoba z niewielka

. iloScig biatka w moczu po-

: winna mie¢ biopsje. Lekarz

¢ musi uwzgledni¢ m.in. wiek,
¢ eGFR, inne choroby, ryzyko

: zabiegu i caly obraz Kliniczny.
¢ @ W nefropatii IgA biopsja

© pozwala: potwierdzi¢ rozpo-
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znanie, wykluczy¢ inne cho-
roby, oceni¢ stopief uszko-
dzenia nerki, okreslic tzw.
klasyfikacje MEST-C (opisuje
m.in. zmiany zapalne, blizno-
wacenie i widknienie). Ale
uwaga, wyniku MEST-C nie
powinno sie traktowac jak
wyroku dotyczacego przy-
sztosci nerki. Nowe wytyczne
podkreslaja, ze wynik biopsji
trzeba interpretowac razem
Z biatkomoczem, eGFR,
ciSnieniem i zmianami tych
parametréw w czasie.

0s6b wraz z nefropatig IgA
wystepuje nadcisnienie.

® Zrodiem zaburzen

w pracy ukladu odpor-
nosciowego i nadmiernej
produkcji immunoglobu-
lin IgA moga byc: infekcje
bakteryjne jelit (biegun-
ki, wymioty, béle brzucha)
wywotlane np. przez Esche-
richia coli, infekcje drég
oddechowych wywotane
przez paciorkowce (angina,
zapalenie pluc), mononu-
kleoza zakazna.

©® Nadmierna produk-

cja IgA moze by¢ spowo-
dowana, oprocz zakazen,
roznymi schorzeniami
rozwijajacymi sie na tle
autoimmunologicznym, jak
reumatoidalne zapalenie
stawow, zesztywniajace
zapalenie stawow krego-
stupa, luszczyca stawow,
celiakia, sarkoidoza, nie-
swoiste zapalenia jelit,

np. choroba Le$niowskiego-
-Crohna, wirusowe zapale-
nie watroby typu B.

TYPOWE OBJAWY

©® Choroba nie powoduje
bolu nerek i moze przez
wiele lat przebiegaé bez-
objawowo. Symptomy prze-
wleklej niewydolnosci ne-
rek nasilaja sie jednak wraz
z jej zaawansowaniem.

® Nasz niepokéj powinny
wzbudzi¢ zwlaszcza:
obrzeki - podpuchniete
oczy, obrzeki twarzy, stop
oraz podudzi, pojawia-

nie si¢ krwinek czerwo-
nych lub widocznej go-
tym okiem krwi w moczu,
bialko w moczu - duza
ilos¢ albuminy powoduje
pienienie sie moczu, odczu-
cie ciepta, napiecie ner-

wowe, problemy ze snem
- poniewaz wskazujg na
wzrost ciSnienia tetniczego.

DIAGNOSTYKA

® By potwierdzi¢ nefro-
patie IgA, lekarz skieru-
je cie na: badanie ogol-
ne moczu, badanie krwi
z oznaczeniem stezenia
kreatyniny, mocznika oraz
wartosci filtracji klebusz-
kowej eGFR, morfologie,
stezenie immunoglobu-
lin IgA, badanie poziomu
albuminy, elektrolitéow,
wodoroweglanéw, fosfora-
néw, wapnia; oznacza sie
tez wszystkie parametry
ukladu krzepniecia. Pozo-
stale badania to USG jamy
brzusznej, z ocena nerek
i drog moczowych oraz



biopsja nerki (daje osta-
teczne rozpoznanie - po-
zwala stwierdzi¢ stwardnie-

nie klebuszkow nerkowych).

® Po diagnozie powin-
nas by¢ pod stala opieka
nefrologa, robi¢ kontrol-
ne badania krwi i moczu
wedlug jego zalecen.

POSTEPOWANIE

® Leczenie farmakolo-
giczne nie zawsze jest
konieczne. Lekarz zleci je,
gdy badania wykaza bial-
komocz, nadmierne steze-
nie kreatyniny we krwi lub
podwyzszone cisnienie tet-
nicze. Moze ci wtedy prze-
pisa¢: inhibitory enzymu
konwertazy ACE lub sar-
tany, kortykosteroidy, leki
immunosupresyjne (wyci-

roby nerek
L J3)

Jesli badanie
obejmuje rowniez
pecherz moczowy,
zaleca sie przyjsé
z wypetnionym
pecherzem. Nalezy
wypi¢ 0,5-1 | wody
na godzine przed
badaniem i nie
oddawaé moczu.

szajg duza aktywnos¢ ukla-
du immunologicznego), leki
na obnizenie ciSnienia
(beta-blokery, blokery kana-
tu wapniowego, diuretyki).
® Najwicksza zmiana

w ostatnich latach jest
pojawienie sie¢ inhibitoréw
SGLT2. Okazalo sie, ze te
znane gléwnie z leczenia
cukrzycy leki moga chronic¢
nerki u czesci oséb z prze-
wlekla choroba nerek, row-
niez w nefropatii IgA. Nie
oznacza to, Ze kazdy pacjent
z nefropatia IgA powinien
je przyjmowac. Decyzja za-
lezy m.in. od eGFR, biatko-
moczu i innych choréb.

® Przy ciezkiej niewy-
dolnosci nerek moze byé
niezbedna dializoterapia,
a nawet przeszczep nerki.

Domowe terapie
Z OWOCOW Cczarnego bzu

W formie naparow, sokow
i nalewek czarny bez dzia-
fa silnie napotnie, ma tez
wlasciwosci wykrztusne.

Jego zbiory mozna rozpoczac
juz we wrzesniu, cho¢ na
starych krzakach i w chtodniej-
szych regionach kraju dojrzewa
w pazdzierniku. Niektorzy zale-
cajg czarny bez zbiera¢ dopiero
po pierwszych przymrozkach.
Scina sie cate baldachy owo-
cow w stoneczny dzien. Musza
by¢ zdrowe i bardzo dojrzate.
Co mozna z nich przyrzadzic?

Przeciwzapalny napar

® ty7ke Swiezych lub tyzeczke
suszonych (lekko rozkruszonych)
owocow czarnego bzu zalej wrza-
cq woda, parz przez 10 minut.

® Do herbatki mozesz dodac
np. suszone maliny i dostodzi¢
miodem. W przezigbieniu wypijaj
2-3 filizanki w ciggu dnia.

Sok na przezighienie

® Potrzebujesz: 2 kg owocow
czarnego bzu, 1/2 kg cukru

na litr soku.

® Owoce oderwij od todyzek
(tatwo zrobi¢ to widelcem,
przeciggajac nim wzdtuz fodyg)

i optucz. Przesyp do garnka,
rozgniec. Zalej wodg i gotuj,
mieszajac, az powstanie pap-
ka.Wylej ja na gaze rozciagnie-
tg na drugim garnku. Zostaw
na noc, by sok odciekt. Dodaj
tyle cukru, ile otrzymatas$ soku.
Gotuj jeszcze 15 minut. Gorgcy
sok wlej do butelek, od razu
zamknij. Pij 4 razy dziennie po
100 ml lekko podgrzanego
soku. Ciepty hamuje procesy
zapalne podczas infekcji wiru-
sowej, jest wiec idealny w po-
czatkowej fazie przeziebienia.

Zdrowotna nalewka

® Potrzebujesz: 1 kg owocow
czarnego bzu, 1 | spirytusu,

1 kg cukru, kawatek kory cyna-
monowca, Skrke cytryny.

® Owoce umyj, pozbadz sie
szyputek. Przesyp do stoika. Za-
lej alkoholem i szklankg wodly.
Zamknij st6j i odstaw na 2 ty-
godnie w ciepte miejsce. Ptyn
przecedz przez sito wytozone
gaza. Dodaj cukier rozpuszczo-
ny w szklance wody, cynamon

i cytryne. Zagotuj, odstaw do
wystygniecia. Przelej do bute-
lek. Nalewka bedzie gotowa

po ok. 3 miesigcach. Pij 2 tyzki,
kiedy tamie cie w kosciach.

W jego cierpkich
owocach znajdzie-
my m.in. przeciwu-
tleniacze, witaminy
(szczegolnie duzo C |
' i prowitaminyA) 8
oraz sole mineralne.}
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Z.aczyna si¢ jak zwylde pr

W rozkwicie krztuSca pojawiaja sie ataki
duszqcego kaszlu, podczas ktorych mozesz
mie¢ odczucie, Ze trudno ci ztapaé oddech.

zesSédziesiecioo§miolet-
nia pacjentka zglosila
sie do mojego gabine-
tu z powodu napado-
wego kaszlu wystepujacego
glownie w nocy. Napady po-
jawialy sie nagle i trwaty od
kilku do kilkunastu minut.
Tydzien wczesniej pacjentka
miata infekcje z niewielka go-
raczka, katarem, bélem gar-
dfa i kaszlem. Potraktowata
ja jako przez1qb1en1e, zosta-
fa w domu i przyjmowata lek
przeciwgoraczkowy. Po usta-
pieniu ostrych objawéw poja-
wit sie suchy kaszel. W czasie
rozmowy zapytatem, czy mia-
1a wczesniej kontakt z chorg
osoba. Pacjentka przyzna-
Ia, Ze tydzien przed wysta-
pieniem objaw6w przeziebie-
nia miata kontakt z chorym
dzieckiem u znajomych.
W czasie badania nie stwier-
dzitem u chorej nieprawidlo-
wosci. Ze wzgledu na coraz
czestsze przypadki krztusca
zlecilem test serologiczny wy-
krywajacy toksyne krztusca.
Wynik byt pozytywny.

CO JEST PRZYCZYNA?

® Krztusiec albo koklusz
to zakaina choroba bakte-
ryjna drég oddechowych.
Jest wywolywany przez zaka-
zenie bakterig zwana patecz-
ka krztusca. Objawy wywolu-
je toksyna wytwarzana przez
te bakterie. Choroba dotyczy
tchawicy i oskrzeli. Charak-
terystyczny dla krztusca jest
suchy, napadowy kaszel okre-
Slany jako szczekajacy, cza-
sem moze przypominac pia-
nie koguta, jesli towarzyszy
mu §wist oddechowy.

® Krztusiec jest bardzo za-
kainy - zachorowanie po
kontakcie z chorym to po-
nad 80 proc. prawdopo-
dobienstwa. Bakteria prze-
nosi sie droga kropelkowsa
lub przez kontakt bezposred-
ni. Choroba moze dotyczy¢
pacjentow w kazdym wieku,
mozna jg przechodzi¢ wie-
lokrotnie. Najciezej chorujg
niemowleta i osoby starsze.
® Okres wylegania krztu-
$ca to 7-10 dni, ale zda-
rzaja sie przypadki, gdy

DLACZEGO PO 60. ROKU ZYCIA
WARTO SIE ZNOW ZASZCZEPIC?

i @ Na krztusiec mozna

i chorowaé wielokrotnie,
i aw starszym wieku moze to

i prowadzi¢ do wielu kompli-

i kacji, zwtaszcza jesli cierpimy
i na choroby przewlekte. Krztu-
i siec bardzo ostabia organizm
i 1 pogarsza funkcjonowanie

i ukfadu oddechowego. Kaszel
i moze spowodowaC ztamanie
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zeber, jest zagrozeniem po
operacjach jamy brzusznej
albo klatki piersiowej.

® Przechorowanie krztusca
ani szczepienia wykonane
w dziecinstwie nie uodpar-
niajg na cate zycie. 0so-
bom dorostym zaleca
sie szczepienie przypo-
minajace co 10 lat.

choroba rozwija sie na-
wet po 3 tygodniach od
ekspozycji. Jej przebieg
jest dwufazowy - po krot-
kim ostrym okresie przecho-
dzi w dlugotrwalq faze prze-
wlekla. U osob dorostych,
uodpornionych szczepienia-
mi, przebieg zwykle jest Ia-
godniejszy i mniej typowy.
Czasem objawy moga by¢
niecharakterystyczne i baga-
telizowane, przez co chory
jest przez dlugi czas zrédtem
zakazenia dla otoczenia.

PRZEBIEG CHOROBY

® FAZA NIEZYTOWA

- moze przypominaé prze-
ziebienie. Na tym etapie po-
jawia sie stan podgoraczkowy
lub niewielka goraczka, su-
chy kaszel, katar, bol gardta.
Faza trwa 1-2 tygodnie.

® FAZA PRZEWLEKLA

- dominuja napady su-
chego kaszlu. U niemowlat

moze pojawic¢ sie dusznosé
prowadzaca do bezdechu i si-
nicy, lzawienie, zaczerwienie-
nie twarzy, u starszych dzieci
pojawiaja, sie napady suche-
go kaszlu wystepujace nawet
kilkadziesiat razy dziennie,

u 0s6b dorostych napady
suchego kaszlu wystepu-

ja gtéwnie w nocy, moga tez
by¢ wyzwalane przez emocje,
$miech, kichanie, ziewanie.
Ta faza trwa 2-4 tygodnie.

® FAZA ZDROWIENIA

- w tym okresie objawy
tagodnieja. Wystepujq coraz
rzadziej, ale suchy kaszel, po-
jawiajacy sie gléwnie w nocy,
moze utrzymywac sie przez
wiele tygodni.

POSTEPOWANIE

® Co robi¢, gdy masz ob-
jawy krztusca? Najlepiej
zglos sie do lekarza POZ, kto-
ry przeprowadzi diagnosty-
ke majaca przede wszystkim



zezm;b1en1e

Przewlekdy, suchy- >
kaszel to bardzo
czesta dolegliwosé
starszych osab.

W krztuscu napady
duszacego kaszlu
moga t trwac nawet 1
kilkanagcie minut.

wykluczy¢ inne przyczyny
przewleklego kaszlu. Zbierze
dokladny wywiad obejmuja-

cy takze potencjalny kontakt !

z osobg chora.

® Rozpoznanie krztusca
stawia sie na podstawie
obrazu klinicznego. By po-
twierdzi¢ diagnoze, mozna
wykona¢ test na obecnos¢
przeciwcial przeciwko toksy-
nie krztusca (u dzieci moze
by¢ niemiarodajny).

® Leczenie w ostrej, nie-
zytowej fazie choroby po-
lega na stosowaniu anty-
biotyku. Antybiotykoterapia
w tym okresie pozwala skro-
ci¢ czas trwania choroby

i zapobiec przejsciu w faze
przewlekta. Objawy fazy
przewleklej sa spowodowane
przez toksyne krztusca, kto-
ra uszkadza nabtonek drég
oddechowych, dlatego anty-
biotykoterapia w tym okre-
sie nie skraca czasu trwania

' INNE CHOROBY
Z KASZLEM
| DUSZNOSCIA

® Zapalenie osierdzia.

i Jego objaw to bol zamostkowy

(moze promieniowaé do szyi

i barku, a nasila¢ sie przy
kaszlu lub potykaniu). Serce
bije szybciej, mozemy tez mie¢
dreszcze i czué ostabienie.

® Zwioknienie pluc.

: Jego przyczyna sa mikrourazy

ptuc. W czasie ich gojenia
tworza sie blizny sprawiajace,
ze ptuca ,sztywniejg”.

® Astma. Jej symptom
(oprécz meczacego kaszlu

i uczucia ciezaru w klatce pier-
siowej) to Swiszczacy oddech.
Objawy czesto pojawiajg sie
W nocy, rano i po wysitku.

® Przewlekta obtura-
cyjna choroba ptuc. Jgj
objawy sg podobne do tych,
ktdre wystepujg w astmie,

z tym ze chory odkrztusza
gesta, ropng plwocine. Traci
rowniez na wadze mimo trzy-
mania normalnej d|ety

choroby, ale skraca czas za-
kaznosci pacjenta do 5 dni.
Stosowane powszechnie leki
na kaszel nie lagodza kaszlu
w przebiegu krztusca.

® Powiklania sa uzalez-
nione od wieku pacjen-
ta. U matych, niezaszczepio-
nych dzieci moze dojs¢ do
zapalenia ptuc, najczesciej
na skutek wtérnego zaka-
zenia inng bakteria. U oséb
dorostych najczestsze powi-
klania sg zwiazane z nocny-
mi napadami kaszlu - sg to
zaburzenia snu, nietrzymanie
moczu, utrata masy ciata. Sil-
ne napady kaszlu moga réw-
niez doprowadzi¢ do rozwoju
przepukliny pachwinowe;j.
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REKLAMA

Zuccarin”

utrzymuje w normie

maoj poziom
cukru we krwi!

Alicja miata trudnosci

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

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

Szybkie dziatanie

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

L8 & & & ¢

Produkt Roku 2025
wg SWIATA FARMACJI

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

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl

w opakowaniach 60 i bardziej

ekonomicznych - 120 tabletek.

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

Kod BLOZ 8101001
utatwi zamowienie produktu.

“| www.newnordic.pl

tel.: +48222125410

Model Image

Liscie morwy

— przefom!

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

Suplement diety Zuccarin
- wysoka, standaryzowana
na 2% DNJ zawartos¢ ekstraktu

z morwy biatej - 800 mg
w dziennej porcji.

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

rewncrnc | New Nordic Healthbrands Polska Sp. z 0.0
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DYCYNA ROZMAITOSCI

PREPARATY
Z APTEKI

Cukierki Zenszeniowo-
-Imbirowe

firmy Reutter zmniejsza
uczucie zmeczenia,
poprawig krazenie
krwi, koncentracje

i odpornosé. Do
kupienia w apte-
kach i zielarniach ’ J

(ok. 11 zb). f:m./

Immunofort

To wielosktadnikowy lek zioto-
wy, ktory naturalnie wzmacnia
odporno$¢ organizmu.
# Zalecany jest osobom
- ze sktonnosciag do

~ przeziebien, w infek-
cjach gornych drog
oddechowych, gardfa
i zatok (ok. 22 zh).

Dexoftyal® MD

Krople do oczu, z dekspan-
tenolem (prowitaming B5)
tagodza uczucie su-
chosci, zmeczonych
i podraznionych
oczu, wspierajg (DY
procesy regene- . ©
racyjne rogowki

(ok. 37 z).

Herbatka Lekki Brzuch

Przeznaczona do picia po po-

sitku. Lis¢ miety wspomaga
prace jelit, owoc ko-

namm_..,_.';-"

s F

i

 trawienny, a kigcze
kurkumy wptywa na
| prawidtowe funk-
cjonowanie watroby
(ok. 5,39 zh).

Matcha

Pasta do zebdw z linii
Biata Perta zawiera
drobno zmielong zielo-
na herbate, ktdra po-
maga naturalnie ogra-
niczy¢ rozwoj bakterii
odpowiedzialnych za
ptytke nazebna i przy-
kry zapach z ust. Dziata tez
wybielajaco (ok. 25 zt).
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Jedzmy zdrowie
1 zyymy dhuze;

Codziennie
powinni$my
zjadac
400-500 g
warzyw.

dlugosci zycia

W znacznie wiek-

szym stopniu

niz geny decydu-
je nasza dieta - do takich
wnioskéw doszli naukowcy,
w tym prof. Valter Longo.
Ten gerontolog i biochemik
od wielu lat zajmuje sie ba-
daniami nad procesami sta-
rzenia sie ludzkiego organiz-
mu - analizuje wpltyw odzy-
wiania, ograniczenia kalo-
rii i okresowego postu na
zdrowie i dtugosé zycia. Na
tej podstawie opracowal
koncepcje diety diugowiecz-
nosci. Na czym ona polega?

NAJPIERW ROSLINY

® Podstawa diety powin-
ny byé warzywa, owoce,
pelnoziarniste produk-
ty zbozowe, orzechy oraz
nasiona. Taki sposéb od-
zywiania dominuje w tzw.
niebieskich strefach, czyli
regionach stynacych z dtu-
gowiecznoSci, m.in. na Oki-
nawie (Japonia), Sardynii
(Wlochy), pétwyspie Ni-

coya (Kostaryka). Produk-
ty roslinne dostarczajg nam
sktadnikéw, ktére chronig
komorki przed uszkodzenia-
mi i wspierajg prawidlowe
funkcjonowanie organizmu.

WAZNE STRACZKI

® Fasola, soczewica, cie-
cierzyca, zielony groszek
i inne rosliny straczko-
we to jedne z najcenniej-
szych produktéow w diecie
dlugowiecznosci. Badania
wskazuja, ze ich regular-
ne jedzenie moze sprzyjac
dtuzszemu zyciu. Autor die-
ty zaleca, by byty glownym
zrodtem biatka w zywieniu
0s6b ponizej 65. roku zycia.

WYBIERAJ RYBY

® Nadmiar biatka zwie-
rzecego, zwlaszcza po-
chodzacego z czerwonego
i przetworzonego miesa,
wiaze sie z wigkszym ryzy-
kiem choréb sercowo-na-
czyniowych, cukrzycy typu
2 oraz niektérych nowo-
tworéw, przede wszyst-

Warto wiedzie¢

Uwazajmy na ttusz-
cze. Nie wszystkie sg
takie same. Najlepsze
dla serca to: oliwa
z oliwek, olej rzepako-
wy i Iniany. Lepiej za$
ograniczy¢ ttuszcze
nasycone obecne
m.in. w ttustym mie-
sie, masle czy prze-
tworzonej zywnosci.

kim raka jelita grubego.
Dlatego warto ograniczy¢
czerwone mieso i wedliny
(jedz je 2 razy tygodniowo),
a czesSciej siegac po ryby
morskie, najlepiej 2-3 razy
w tygodniu. By jednak nie
nabawi¢ sie niedoboréw, po
65. roku zycia, gdy zapo-
trzebowanie na biatko wzra-
sta, warto do jadlospisu
czesciej wlaczac jajka i sery.

JEDZ MNIEJ

® Unikaj przejadania sie
- organizm lepiej funk-
cjonuje, gdy nie jest sta-
le obciazony trawieniem.
Coraz wiecej badan wska-
zuje tez na korzysci wyni-
kajace z ograniczenia czasu
jedzenia w ciagu dnia. Do-
brze jest spozywacé positki
w 8-12-godzinnym oknie
zywieniowym (np. miedzy
8 a 18 - to 10-godzinne
okno) i zjadaé kolacje 3-4
godziny przed snem. U wie-
lu 0s6b korzystnie dziata
ograniczenie positkéw do
dwoch lub trzech dziennie.



Fot.: Adobe Stock

TYLKO SIE NIE

DENERWUJ!

Mozna
stopniowo
nauczyc
sie lepiej
regulowac
napiecie.

iedy sie stresu-

jesz, ciato uru-

chamia mecha-

izm, ktory ma

pomoc ci poradzi¢ sobie
z zagrozeniem. Przyspie-
sza tetno, rosnie ci$nienie,
napinaja si¢ miesnie, a or-
ganizm uwalnia hormony
stresu, miedzy innymi kor-
tyzol. To normalna i nie-
grozna reakcja, jesli trwa
krotko. Problem zaczyna
sie wtedy, gdy napiecie
towarzyszy ci przez wiele
tygodni lub miesiecy. Prze-
wlekly stres moze pogar-
sza¢ jakosé snu, powodo-
wac béle glowy, utrudniaé
koncentracje oraz zwiek-
szac ryzyko problemow ze
zdrowiem, miedzy innymi
choréb uktadu krazenia.
Jak denerwowac¢ si¢ mniej,
a najlepiej wcale? Co po-
moze nam zlagodzi¢ nie-
przyjemne objawy stresu?

RUCH NA RATUNEK

® Jest jednym z najprost-
szych sposobow na rozta-
dowanie napiecia. Aktyw-
nos¢ fizyczna nie tylko
zmniejsza poziom odczu-
wanego stresu, ale tez po-
prawia zdolnos¢ organi-
zmu do radzenia sobie

z nim. Gdy czujesz, ze
wszystko zaczyna cie de-
nerwowac, wyjdz na spa-
cer, zgrab liScie w ogro-
dzie, pocwicz przez chwile
przy otwartym oknie.

Jesli chcesz szybko sie
uspokoic, nie prébuj bra¢
bardzo gtebokich wdechow.
Watzniejsze jest to, zeby
wydech byt zdecydowanie
dtuzszy od wdechu.

OGRANICZ KAWE

® Jesli pijesz np. 1-2 kawy
dziennie i dobrze ja tole-
rujesz, jej wplyw moze byé
niewielki. Jesli natomiast
po kawie zauwazasz nerwo-
woS¢, przyspieszone bicie
serca, napiecie albo gorszy
sen — to konkretny sygnal,
ze warto ograniczy¢ kofeine.

NIE BADZ GLODNA

® Gtod, odwodnienie i duze
wahania poziomu cukru we
krwi moga powodowa¢ roz-
draznienie i uczucie niepo-
koju. Dbaj o regularne i do-
brze zbilansowane positki,
pij duzo plynéw - bedziesz
czula sie spokojniejsza.

DAJ SZANSE ZI0LOM

® Przy lekkim napieciu
lub trudnosciach z wieczor-
nym wyciszeniem warto
siegnaé po ziotowe herbat-
ki badz krople z apteki, np.
z melisa, koztkiem lekar-
skim, glogiem, dziurawcem.
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Wskazania
do stosowania

AN

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie

z ulotkg dofgczona do opakowania. Nie przekraczaj

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

PODROZE DALEKIE | BLISKIE
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— KOIronkow:

Z LOTU PTAKA
rozsiane na lazurowej wodzie
atole (ptaskie wyspy koralowe)
wygladaja niesamowicie. Wida¢,
jak sa nieduze, a jak piekne.

Ciekawe!

© @ Malediwy to najnizej
©potozony na $wiecie kraj

. (najwyzszy punktto 2,4 m

© n.p.m.).Az 1/3 kraju lezy

© ponizej poziomu morza.

. Jestto jedenz 11 krajow
©na Swiecie, w ktorym nigdy

¢ nie odnotowano ujemnej

© temperatury.

¢ Ze wzgledu na specyficzne

: potozenie geograficzne na
:Malediwach nie spotkamy

. prawie zadnych gatunkow
: ladowych zwierzat. Nie ma
: tam Iwow, tygrysow, stoni lub
: matp. Za to niezwykle boga-
.ty jest podwodny Swiat: pod

: woda Zyjg ptaszczki, rekiny

© wielorybie, tygrysie, wasate

. Oraz manty, meduzy.
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Sa jak blyszczace szmaragdy, unoszace sie na
turkusowych wodach oceanu. Matka natura miata gest.

iedy podczas
ladowania samolot
skreca, a z okna
wida¢ juz wyspy,
pojawia sie mys$l, ze dotar-
liSmy do raju. Niebo wolne
od chmur, piasek drobny
jak puder i woda o tylu
odcieniach biekitu, jakich
nie ma chyba na zadnej
malarskiej palecie.

Pierwsze wrazenie

Malediwy skladaja sie
z okoto 1200 wysp i ato-
li, otoczonych lagunami

- przypominajg delikatny,
azurowy wzor koronki. Tu-
rySci moga odwiedzaé dzie-
wiecdziesiat z nich. Kie-

MALE
to stolica Malediwow

- stad po przylocie turysci
sa odwozeni do kurortow.

T e

dy patrzy sie na Malediwy
z gory, wydaje sie, ze samo-
lot nie bedzie mial gdzie
wyladowac. Wiekszos¢ tury-

-t a4




stow jest po przylocie trans-
portowana lodzig prosto

do resortéw, bez zwiedza-
nia Male (stolicy). Ale to tu
mozna zobaczy¢ codzienne

zycie mieszkaricow. Na przy-

kiad na targu rybnym, gdzie
rybacy wracajg z polowow

i sprzedaja swoje zdobycze,
i w sklepikach, gdzie mozna
kupi¢ wszystko - od haczy-
kéw na rekiny po przypra-
Wy curry.

Tak wyglada raj

Wymarzony urlop spe-
dza sie gléwnie na malow-
niczych wyspach. Obejscie
wiekszosci nie zajmie wie-
cej niz 20 minut. Sa plaze,

DOMKI NA WODZIE /

i palmy to spetnienie marzen [

o rajskich wakacjach.

a tuz za nimi las
palmowy.

Przedzierajac
sie przez gestwi-
ne, trzeba uwazaé
na... spadajace ko-
kosy. Wsréd palm po-
chowane sa domki, po-
kryte stoma. W niektérych
mozna zamieszkaé, inne sg
przeznaczone na hotelowa
recepcje i restauracje.

Kazdy z domkéw ma
osobne zejscie do oceanu,
w niektorych sa szkla-
ne podlogi. Mozna podzi-
wiaé leniwie przeplywajace
pod stopami z6lwie i ryby
- podwodny spektakl nigdy
sie nie koriczy. Mozna tez

-

przecletnle 1-2 km'™=
szerokoscl AIe wystarc

podnies¢ wzrok, by zachwy-
ci¢ sie bajecznym zachodem
storica i tariczacymi nad
woda delfinami.

A gdy przyjdzie wieczor,
trzeba poszukaé morza...
gwiazd. Rozgwiezdzona
woda ma w sobie co§ nie-
zwyklego i tajemniczego.

TUZ POD

" .{5 POWIERZCHNIA
, WOoDY
kryje sie

kolorowy swiat

- wystarczy

uwaznie

spojrze¢. Mozna

tez ptytko

zanurkowac,

z maska i rurka,

i podziwiac

przepiekna rafe
koralowa.

Na wyspie Vaadhoo, na
plazy, mieni sie tysiacami
Swietlnych punktow, niczym
niebo w bezchmurng noc.
To bioluminescencja - sub-
telne, niebieskawe Swiatlo
wydzielane przez mikrosko-
pijne organizmy. Magiczna,
podwodna taka.
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HISTORIE O

Pewnego dnia
postawili wszystko
na jedna karte

i do dzi$ tego nie

oczatki ich relacji
0d ponad wecale nie wygladaty
trzech dekad, na scenariusz z hap-
mimo odmien® py endem. Kiedy sie
nych charak- poznali, oboje byli w in-
terow, tworza nych zwigzkach: Krzysztof
szczesliwe, Cugowski (76) mial zone
kochajace ‘Sie i dwoch nastoletnich sy-
malzenstwo. néw, Joanna (61) bogatego
? meza i trzyletnig coreczke.
Ale wtasnie wtedy spa-
dio na nich uczucie, kt6-
rego, jak sami moéwig, nie
dato sie zaplanowac ani za-
trzymaé. - To byla milosé
od pierwszego wejrzenia,
a my dokonaliSmy takiego
skoku, ktérego Adam Ma-
lysz by sie nie powstydzil
- wspominal piosenkarz,
ktéry nie przypuszczat,
ze wyjazd z Budka Suflera
na poczatku lat 90. na to-
9 urnée po USA wywréci jego

o t\- }: _ zycie do gory nogami.
rtysta wciaz .
zachwyca q\ Trzeba byto podjac

gtosem, a'n trudne decyzje
jego koncerty Wszystko za sprawa
przychodza o pietnascie lat mtodszej od

thumy.
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niego atrakcyjnej blondyn-
ki, dla ktérej zupetnie stra-
cil gtowe. Przypadek spra-
wil, ze znalezli sie w tym
samym miejscu i czasie.
- Moja znajoma przyjaznila
sie z Krzysztofem i Romual-
dem Lipka. Kiedys pozyczy-
fa im samochdd i przyjecha-
fa do mnie. Wieczorem po
nia wpadli. Zaprositam ich
na Swieto Dziekczynienia.
Przyszli. I wtedy co$§ mie-
dzy nami zaiskrzylo. Podo-
bal mi sie. Wszystko w nim
bylo fajne: gtos, zapach, do-
tyk - tak zapamietala ich
pierwsze spotkanie Joan-
na Podedworny-Cugowska,
ktora wowczas miata 29 lat.

Nie ukrywaja, ze zwa-
riowali na swoim punkcie.
- Zachowywalismy sie jak
nastolatki. Nie potrafili-
Smy realnie mysle¢, zasta-
nawiac sie nad konsekwen-
cjami. Nie umialam obroni¢
sie przed tym uczuciem,
ale i zy¢, oszukujac meza.
Wszystko mu wyznatam

Fot.: East News (3), Facebook.com/Krzysztof Cugowski



i podjetam decyzje o powro-
cie do Polski - wspominata
zona muzyka.

Takze Krzysztof Cugow-
ski, ktory wrocit do Polski,
réwniez podjat decyzje, kto-
ra kosztowala go wiele, ale,
jak podkreslal, byla jedyna
uczciwg. - Takie sytuacje
nigdy nie sg latwe i przy-
jemne, ale wydaje mi sie,
ze obylo sie bez katakli-
zmu. Moze dlatego, ze nie
chcieliSmy oszukiwa¢ na-
szych partneréw? - opowia-
dat w jednym z wywiadéw.

Joanna zostawila stabilne
i dostatnie zycie w Stanach
Zjednoczonych. Przyjechata
do Polski z coreczka i za-
mieszkata w Lublinie, gdzie
artysta kupil mieszkanie na
kredyt. Ich nowe zycie nie
miato nic wspoélnego z luk-
susem i wtasnie to, para-
doksalnie, jeszcze bardziej
ich do siebie zblizyto. - Nie
mieliSmy dostownie nicze-
go, startowalis$my praktycz-
nie od zera, od kupowania

sztuécow. Na parapetow-
ce jedzenie serwowaliSmy
gosciom na tekturowych
talerzykach, ktore Asia
przywiozla ze sobg. Wma-
wialiSmy wszystkim, ze te-
raz jest taka moda - zwie-
rzat sie po latach muzyk.

To najpiekniejszy
prezent od zycia

Postawili wszystko na
jedna karte i wygrali. Los
uSmiechnat sie do nich trzy
lata p6zniej, gdy w 1997 ro-
ku pojawit sie album Bud-
ki Suflera ,Nic nie boli tak
jak zycie”. Plyta sprzedala
sie¢ w milionowym nakta-
dzie, co pozwolilo na spta-
te kredytu i wybudowanie
wymarzonego domu pod
Lublinem.

Zdecydowali sie tez na
§lub. I wkrotce powitali
na §wiecie syna Krzyszto-
fa (28). - Znalez¢ kogos do
wspélnego zycia jest szale-
nie trudne. Trzeba ogrom-
nego fartu, zeby udato sie
dobraé i w réznych mo-
mentach zycia potrafi¢ ze
soba zy¢ i wciaz sie kochac.
Mnie to spotkalo, to naj-
piekniejszy prezent, jaki do-
statem od losu i naprawde
jestem szczesliwy - twierdzi
Krzysztof Cugowski.
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REKLAMA

Caly asortyment dostepny na stronie www.koselamedic.pl

PYTAJ W SKLEPACH MEDYCZNYCH W SWOJEJ MIEJASCOWOSCI

[PRODUKT |

Wzor 9455 rozm. 36-43 tegosc H

Kalar: Crarmu

£

Wzdr 9789 rozm. 36-42 tegosc H
Kolor: Czarny

£

! Wazdr 9092 rozm. 36-42 tegosc H
Kolor: Czarny

£

Wzor 9453 rozm. 36-41 tegosc H
Kolor: Czarny

Wiztr 9003 rozm. 36-43, tygose K/ M

Wzir 9005 rozrm. 36-43, tegodd K/ M

Waz6r 9004 rozm, 36-43, tegosc K/ M |

Wazir 9006 rozm, 36-43, tggoid K/ M,

BIALYSTOK-MEDACTIVE - 731 915 450
GORZOW WIELKOPOLSKI -JOVIT- 792 600 016
JANIKOWO-KAMED - 606 207 818

KATOWICE -PRO-SENIOR - 728 489 802
KICZYCE - 5&K - 514 896 500

KOSZALIN - MOCASSINI - 535 354 982
KRASNIK- SKLEP MEDYCZNY PLUS - 570 661 120
LODZ-NEURON - 5375597507

MAKOW MAZOWIECKI-VALIDUS -730-777-979
LUBLIN -ORTO-PLUS - 833 325 050
LUBLIN-ORTH-HEVEN - 881 525 855

PIEKARY SLASKIE -MIRMED- 32 668 64 88
PIASECZNO-ASMEDI - 519722134
RADOM-ARMEDORT- 48-3402903

RUDA SLASKA-MEDICAM- 32 244 57 54
RADOMSKO-EXPERT MED- 44 680-96-99
RZESZOW-RENA- 728254413

SKALA SH-MED- 664 037 387

STALOWA WOLA-ACHILLES- 15-642-14-13
STAROGART GDANSKI- DOZ-MED - 665877399
SANDOMIERZ -MEDORTO- 733 533 953
SANOK-ALOIS MED - 884009 190
WARKA-POINTAMED - 516 074 854
ZAWADZKIE -SKLEP RODZINNY - 505 216 022
SRODA WIEL. -SAMOZDROWIE - 574 461 042

War 8765 rozm. 36-41 tegade H
Klars Ezarrig + Pythion

Wadi 0795 rérorri. 36-41 tggokd
Wl Caarsy + B

Wzdr 9512 rozm, 3641 tpgosc H
Kedar: Cearny

Waide 9793 rarm. 36-43 tegosd H
Kafor: Camay

DWIE Wkladkl Masz wiecej pytan napisz lub zadzwon

ol o 788430 007

| ( -ty ) sklep@kosela-medic. L:
_HH?% I od poniedziatku do piatku w godzinach 7-15

Caly asortyment dostepny na stronie www.koselamedic.pl -
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Srvatet AP FEREL

Znakomity aktor nie wybiera sie ha emeryture.

kinie moralnego niepokoju grat
czesto ludzi pytajacych o sens zy-

| cia. W nastepnych latach jego wyrazi-

sty wyglad, a takze coraz wieksza tysi-

ol na sprawialy, ze czesto powierzano mu

role o podobnym charakterze. Najcze-
Sciej wcielal sie w policjantéw, krymi-

" | nalistéw czy srogich wtadcow, choéby

& cara. To postacie, ktore w jego wyko-

widzow. Z kolei glos, niski i gleboki,
potrafi koi¢ zmysly. Dzis, przy okazji
75. urodzin tego wybitnego aktora,
mamy okazje przypomnie¢, jak kon-
sekwentnie budowal swojg artystycz-
ng droge i jak
mocno zapi-
sat sie w pol-
skim kinie

naniu na diugo pozostawaty w pamieci i teatrze.
Pierwsze kroki
i Rozpoczat
° kariere ak-
KOI‘ zenie tora w czasach
Warszawiak z urodzenia. kina moralne-

Przyszedt na $wiat w domu
przy ul. Ursynowskiej, Jest ab-
solwentem VI Liceum 0gol-
noksztatcacego im. Tadeusza
Reytana na warszawskim Mo-
kotowie. W roku 1976 ukon-
czyt studia w PWST.

€0 niepokoju

i zagrat w kilku
waznych filmach
tego nurtu.To

Z jego ust po

raz pierwszy na
ekranie, w filmie
,Cztowiek z zela-
za”, padto stowo
Solidarnosé.

Czlowiek
tamtych lat

Co to byta za rola!
W ,Dziecinnych pyta-
niach” Mis, mtody architekt,
wychodzi na ulice z transpa-
rentem ,Absolwent uczelni
technicznej szuka pracy nie
wymagajacej kompromi-
sow". Trafia za to do aresztu.

Na deskach teatru

Zawsze najwazniejszy byt dla niego teatr,
ktory uwaza za swoj dom i najwazniejsze
miejsce na $wiecie. Od poczatku zwigzany
ze stotecznymi scenami, od 1994 roku nalezy
do zespotu Teatru Dramatycznego.

4 ‘H_g'lh_—._
Rodzina
Aktor jest od lat zwigzany

Z teatrolozkg i rezyserka
Matgorzatag Dziewulska.
Para doczekata sie dwdjki dzieci.
Ich syn zdecydowat sie p6j$é
w $lady ojca i dziata w branzy
artystycznej jako rezyser.
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Aktor ma réwniez corke
Z romansu z mtodsza
0 30 lat aktorka Patrycja
Soliman, ktéry w przesztosci
wywotat duze zainteresowa-
nie mediéw. Mimo kryzysu,
zona wybaczyta mu zdrade
i para pozostata razem.

Fot.: East News (5), Akpa, Tomasz Paczos/FOTONOVA, Forum, arch./123RF/Picsel (13)




Ze Smiechem
do twarzy

Jako kamerdyner Konrad w serialu komediowym
,Niania” absolutnie zawtadnat sercami widzow

w Polsce, a sama produkcja do dzisiaj pozostaje jedng
Z najbardziej lubianych w historii rodzimej telewizji.

od 1.10 do 7.10
Baran 21.03.-20.04.
Zapro$ wnuki na maty
spacer. Twoje pomysty dodadza ra-
7,19,23,35
Byk 21.04.-20.05.
nié dzien? Zadzwon do
SZCZESLIWE LICZBY:
5,11,24,32
z uSmiechem. Masz prawo btysz-
cze¢, nawet w domowym dresie!
6/ w WRak 22.06.-22.07.
§ Miedzy deszczem
=) astoficem znajdziesz
rownowage. Umow sie
SZCZESLIWE LICZBY:
6,12,27,34
nowg zupe. Otworzg sie przed toba
mite niespodzianki.
Panna 24.08.-23.09.
% Nie bdj sie nowych roz-
lefonie. Technika utatwi ci kontakt
z bliskimi.

Na poczatku pazdzierni-
dosci catej rodzinie.
Czy wiesz, ze jedno cie-
dawnej kolezanki. Rozmowa przy-
7o YBliznieta 21.05.-21.06.
v Tydzien przyniesie ci
/") wiecej uwagi niz zwyKle.
SZCZEgLIWE LICZBY:
na kawe z przyjaciétka. Wspalny
Lew 23.07.-23.08.
‘@} Mata przygoda czeka tuz
za rogiem. Zmien trase
SZCZESLIWE LICZBY:
wiazan! Popro$ wnuka,
SZCZESLIWE LICZBY:

ka rusz z nowa energia.
SZCZESLIWE LICZBY:
pte stowo potrafi odmie-
niesie ci lekko$¢ i Smiech.
Przyjmij komplementy
8,17,25,31
Smiech zmyje jesienng szaruge.
spaceru lub wyprobuj
1,13,28,33
by pokazat ci co$ w te-
2,11,23,30

) ja domowym przyjem-
wdzieczy sie dobrym stowem.
A
stare zdjecia i pokaz je
SZCZESLIWE LICZBY:
papierach. Otworzy sie
SZCZESLIWE LICZBY:
Ten tydzien sprzyja
lub zajecia. Zrobisz krok, ktory da ci
9,14,22,38
da ci spokdj. Zapisz
sie chwilg relaksu.
:
pal wieczorem $wieczke
SZCZESLIWE LICZBY:

= aga 24.09.-23.10.
T Spokojny tydzien sprzy-
nosciom. Upiecz co$
prostego i pysznego. Kto$ bliski od-
SZCZESLIWE LICZBY:
2,18,26,37
Jesienna aura sprzyja
wspomnieniom. Wyjmij
wnukom. Zobaczysz, jak twoja hi-
storia rozswietli ich oczy.
3,16,21,39
. YStrzelec 23.11.-21.12.
% Zacznij od drobnych
porzadkow w szafce lub
przestrzeh na nowe pomysty. Poczu-
jesz mite ukojenie w gtowie.
4,15, 20, 36
Koziorozec 22.12.-20.01.
odwaznym decyzjom!
Zapisz sie na badania
spokoj na dtugo.
SZCZESLIWE LICZBY:
ﬂ\\"" odnik 21.01.-19.02.
Zaplanowanie tygodnia
5
wazne sprawy na kartce.
Odznaczaj je po kolei i nagradzaj
SZCZESLIWE LICZBY:
10, 19, 29, 40
= Czy czujesz, jak jesien-
< ne $wiatto koi oczy? Za-
i postuchaj muzyki. Twoje serce
uspokoi sig i rozjasni.
6, 18,24, 35
ZYCIE NA GORACO | 51



tyde ROZMOWA NA TEMAT B Elzbieta Romanowska

Szklanka zawsze do po
'ﬂ—w_ ‘ Ma wielki apetyt

T @/~ Fi DAY )4 /\ na zycie. Kocha
R \ /\ ~ podrézowaé

-

4. ipoznawac ludzi.
Nam opowiada
czym sie kieruje
w Zyciu, jakie
emocje towarzysza
jej w pracy i czy
lubi bawi¢ sie na
weselach.

Wiele osob kojarzy Paniq
z nieustannym usmiechem.
b . Skaqd czerpie Pani tyle po-
e\ zytywnej energii?
® Nie zawsze sie uSmie-
_A%% cham. Widzowie widza
¥ tylko fragment mojego
.. | zycia. Moi bliscy dosko-
» nale wiedza, ze mam
réwniez gorsze chwile.
Natomiast zostalam tak
wychowana. Moi rodzice,
a szczegolnie tata, zawsze byli
bardzo pozytywnie nastawie-
ni do zycia i chyba troche to
po nich odziedziczytam. Dla
mnie szklanka naprawde jest
zawsze do polowy pelna. Na-
wet w trudnych sytuacjach
staram sie znalezé co$ dobre-
go, co pozwoli mi iS¢ dalej.

-

7,
LlA W tym roku swietuje Pani
. ~14 wiele zawodowych jubi-
Aktorka i prezenterka. Urodzita si¢ 4 czerwea - leuszy. Jak 7 p é"r spi kiy-
1983 roku w Glogowie, ale dorastata w sZcz.ecmle. ; B Zawsze wy czasu wspomina Pani
Jest corka Bogustawy i Daniela Romanowskich, _' . S usmiechnieta ostatniq dekade swojego

nauczycielki geografii i WF-u oraz policjanta. i peina energii. : zycia?

Absolwentka Wydziatu Aktorskiego we Wroctawiu SV " :::lt,:m:ﬁie é 10Bg;dggie(;};zéolsﬁowg:;r;zv&
Paiistwowej Wyzszej Szkoty Teatralnej w Krakowie. e _ ! do #ycia, % dé kawat czasu. Byly momen-
0d wielu lat szcze$liwie zakochana i zargczona. Jej L jak mowi, £ ty trudne i bolesne, ale byto

i show-biznesu i chroni swoja , ; odziedziczyta S tez mnéstwo pigknych chwil.
wybranek jest spoza il po tacie. £ Nadal mam ogromny apetyt

prywatnosé.

na zycie. Chce podejmowac
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nowe wyzwania, tworzyé¢ ko-
lejne projekty, poznawaé lu-
dzi, podrézowac i po prostu
zy¢ w pelni.

Od ponad trzech lat pro-
wadzi Pani ,,Nasz nowy
dom”. Jak radzi sobie Pani
z emocjami, kiedy wcho-
dzi w czyjes zZycie i poznaje
bardzo trudne historie?
Dzi§, z perspektywy czasu,
atwiej mi o tym méwic. Za-
czynam coraz lepiej radzic so-
bie z emocjami, ale one za-
wsze sa, beda i muszg byc.
Mowimy tu przeciez o auten-
tycznych rozmowach z dru-
gim, zywym czlowiekiem.
Ja pierwsza wystuchuje tych
bardzo czesto bolesnych hi-
storii i nie wyobrazam sobie
przyjmowac ich na chlodno.
Czasem sie wzrusze, czasem
Smieje sie razem z naszymi
bohaterami, a czasem wsp6l-
nie prébujemy to, co trudne,
przekué¢ w co§ pozytywnego.

Czy swiadomosé, zZe realnie
zmieniacie Zycie tych ro-
dzin, pomaga radzic sobie
z trudnymi emocjami?
Zdecydowanie tak. Mamy
ogromna $wiadomos¢, ze ro-

0d dekady wspotprowadzi

f z Rafatem Maserakiem
Festiwal Weselnych:
Przebojow w Mragowie.

.

bimy cos realnego. To jest ten
moment, kiedy buzia sama
uSmiecha sie od ucha do
ucha.

0d dziesieciu lat jest pani
tez, co roku, z Rafatem
Maserakiem, prowadzacq
Festiwal Weselnych Prze-
bojow w Mragowie. Moz-
na powiedzieé, ze jeste-
Scie juz jak stare, dobre
matzeristwo?

Z naciskiem na ,stare”
(Smiech). Miedzy nami jest
taka relacja, ze mozemy sie
dtugo nie widzie¢, a kiedy
znowu sie spotykamy, mamy
wrazenie, jakbySmy rozstali
sie wczoraj. Bardzo dobrze sie
rozumiemy, Swietnie sie uzu-
pelniamy, mamy podobne po-
czucie humoru i dystans do
siebie. Jednoczesnie jeste-
Smy zupelnie r6zni. Rafat jest
bardziej szalony, ja podob-
no bardziej rozsadna. Moze-
my na siebie liczy¢ i wiemy,
ze wspolnie wybrniemy z kaz-
dej sytuaciji.

Prywatnie lubi Pani
wesela?

Generalnie jestem wielka
fanka wesel. Naprawde, na

niejednym juz bytam i mam
szczera nadzieje, ze jeszcze
na wielu zataricze. Natomiast,
mowiac zupelnie szczerze, tro-
che przeraza mnie caly ten
ysweselny biznes”, ktory wy-
r6st wokol tego wydarzenia.
Slub i wesele to przeciez wy-
jatkowe Swieto milosci. A dzi-
siaj mtode pary, chcac zaprosié
bliskich, rodzing i przyjaciot,
czasami musza bra¢ ogromne
kredyty. Uwazam, ze to nie
w porzadku, iz na hasto ,we-
sele” ceny wszystkich ustug,
od kwiatéw po catering, na-
gle szybuja w gore. To jest po
prostu nie w porzadku.

Czego Pani zdaniem abso-
lutnie nie moze zabraknq¢
na udanym weselu?
Dobrych gosci! Jestem prze-
konana, Ze miejsce moze si¢
jednym podobag¢, a innym nie
- to zawsze kwestia subiek-
tywna. Tak samo jest z jedze-
niem: jedni powiedza, ze byto
pysznie, a drudzy beda narze-
kaé. Jeszcze sie taki nie uro-
dzit, co by wszystkim dogo-
dzit. Ale jesli jest fajna ekipa,
ktéra przychodzi z nastawie-
niem, ze jest tu dla miodych,
aby celebrowaé z nimi ten
wazny dzien, to nic innego nie
ma znaczenia. Nawet pogoda
przestaje mie¢ znaczenie, bo
dobra energia ludzi potrafi
uratowac kazde wesele.
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fixig Z MINIONEGO TYGODNIA P

Fot.: East News (2)

Gillian Anderson
MitosS¢ nie

ma pici!
U jej boku od lat jest
mezczyzna, ale jej serce

nie zawsze wybierato panéw.
Teraz mowi o tym otwarcie.

estem panseksualna - ta-

kim wyznaniem zelektry-

zowala wlasnie Swiatowe

media Gillian Anderson
(58). Aktorka, ktora od dekady
pozostaje w zwiazku z brytyj-
skim scenarzysta, twérca m.in.
serialu ,The Crown”, Peterem
Morganem, przyznata, ze podo-
baja, jej sie zarowno kobiety, jak
1 mezczyzni. - Pociagaja mnie
osoby wszystkich pici - dopre-
cyzowala.

Dwukrotna zdobywczyni
Zlotego Globu za role agentki
Scully z serialu ,,Z Archiwum
X” ujawnila réwniez, ze byla
w zwiazkach z kobietami. Juz
jako nastolatka zakochala sie
w kolezance z liceum. Ich re-
lacja byla tajemnica, a aktor-
ka wspomina, ze wydawala jej
sie wtedy ,,sekretna, zakazana
i niewlasciwa”. Malo tego, kie-
dy jej pozniejszy chiopak do-
wiedzial sie o zwiazku z dziew-
czyna, zerwat z Gillian. - Nie
uwazatam, ze jestem lesbijka,
bo mialam kilku chlopakow.
Ale nie umiatam znalez¢ odpo-
wiednich stow, zeby opisac to,
co czuje - wspominata.

Miata romans
z wielka gwiazda?
Aktorka byta w kilku powaz-
nych zwigzkach. Kiedys speku-
lowano, ze Iaczy ja co§ z inng
hollywoodzka gwiazda - Jodie
Foster, ktéra jest zadeklarowa-
na lesbijka. W swietle nowych
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informacji moze wcale
nie byly to plotki...
Gillian byta réwniez dwu-
krotnie zamezna. Jej pierwsze
malzenstwo - z kanadyjskim
rezyserem Clyde’em Klotzem,
ktérego poznata na planie
»,Z Archiwum X” i z ktorym
ma corke Piper - przetrwato
niecale trzy lata i zakoriczy-
o sie w 1997 roku. W 2004
roku poslubita dokumentali-
ste Juliana Ozanne’a, ale juz
po kilku miesigcach oglosi-
li separacje, a po dwoch la-
tach sfinalizowali rozwad.
Z biznesmenem Markiem
Griffithsem, swoim p6z-
niejszym partnerem,
aktorka doczekala
sie dwoch synéw
- Oscara i Felixa.
W 2016 roku
W jej zyciu po-
jawil sie Pe-
ter Morgan,
a ich relacja,
mimo krot-
kiej prze- y
rwy, trwa
do dzis. |
Anderson ™
podkresla,
Ze 0 jej uczu-
ciach nie decyduje
ple¢ partnera. - Osoba,
ktora uwazam za mojego zy-
ciowego partnera, okazuje sie
by¢ mezczyzna, ale mysle, ze
czutabym to samo, gdyby byla
kobieta - ttumaczy. LT



Ciagle jestem

wiejskim
chiopakiem

Chciat zosta¢ kucharzem albo
marynarzem. Wybrat aktorstwo i nigdy
tego nie zatowat.

o byl jeden z najlep-

I szych wyboréw w moim

zyciu i choé czesto czu-
je tworczy niedosyt, spelniam
sie w tym, co robie - méwi po-
chodzacy z Mikolajek Mariusz
Drezek (54). - Wprawdzie je-
stem absolwentem Liceum
Gastronomicznego w Mrago-
wie, ale rekinem kuchni ni-
gdy nie bytem. To praca w te-
atrze i przed kamera byta i jest
dla mnie fascynujaca przygo-
da, ktora daje mi ogromna
satysfakcje.

Jest absolwentem wydzialu
aktorskiego PWST we Wrocla-
wiu, ale w przeciwieristwie do
wiekszosci kolegéw po fachu
nigdy nie rozpychat sie tokcia-
mi, by dosta¢ upragniona role.
- Nie jestem dobry w autopro-
mocji i gdyby moja ukochana
Ania nie zalozyla mi konta na
Facebooku, do dzi$ funkcjono-
walbym bez niego. Zdaje so-
bie sprawe, ze w mojej branzy

media spofecznosciowe sg nie-
zwykle wazne, ale wole, zeby
o mnie $wiadczyla moja pra-
ca, a nie prywatne zycie. Bar-
dzo cenie sobie cisze i spokdj,
a wolny czas najchetniej spe-
dzam z najblizszymi, w swoich
czterech $cianach albo przy-
domowym ogrodku. Ciagle
jestem wiejskim chlopakiem,
ktory dorastal w otoczeniu
przyrody i dzikiej natury. Taki
retro facet ze mnie - usmie-
cha sie.

Etatowy zbir

Wiasnie dlatego nie zobaczy-
my go w roznego rodzaju tele-
wizyjnych show. - Nie ma nic
zlego w tym, ze ktos radosnie
plasa po parkiecie, bo to row-
niez jest wpisane w ten zawod,
ale to nie moja bajka, nie méj
§wiat. Bylbym jednak hipokry-
ta, gdybym powiedzial, ze nie
jest mi milto, kiedy kto$ roz-
poznaje mnie na ulicy. A jest

jeszcze milej, gdy ktos koja-
rzy mnie ze spektakli w war-
szawskim Teatrze Drama-
tycznym, z ktérym zwiazany
jestem od pietnastu lat. Dla
mnie to potwierdzenie, ze to,
co robie ma sens - przyznaje
otwarcie.

0d pieciu lat jego zona jest
Anna Kondrakowicz, z ktora
ma syna Jozefa.

Na sciankach bywa
tylko kiedy reklamuje
produk?fe, w ktorych gra.

Ale to telewizyjne produkcje
przyniosty mu popularnosé.
- Lubie charakterystyczne po-
staci, gdyz nie sa one tatwe
do zagrania. A dla mnie czym
trudniej, tym lepiej - przyzna-
je aktor, ktérego media nazwa-
1y kiedys ,etatowym draniem
polskich seriali”, bo czesto grat
bezwzglednych bohater6w.

- Ciemna strona mocy bylta
dla mnie zawsze bardziej
atrakcyjna od grania milego
i sympatycznego goscia. Nawet
jesli zdarzalo mi sie wystapic
w roli pozytywnego, uczynne-
go i zyczliwego faceta, wnikli-
wie szukatem w nim stabych
stron. Czego$, co ma skaze, co
jest przybrudzone, pokiereszo-
wane. Ale nie zawsze bylem
tym zlym, ostatnio pojawitem
sie w jednej z gléwnych rél
w fabule ,Dalej jazda! 2”, jako
sympatyczna posta¢ - mowi
z uSmiechem.

Dzisiaj przyznaje, ze zwalnia
tempo, bo praca, cho¢ wazna,
nie moze zdominowa¢ Zycia.

- Z wiekiem priorytety sie
zmieniaja, a istotg rzeczy sa
odpowiednio dobrane pro-
porcje. Mam 8-letniego syna,
z ktorym chce spedzac czas,
pokazywaé mu $wiat. Obser-
wowac jak rosnie, jak z kaz-
dym dniem chlonie wiedze,
staje si¢ madrzejszy - mowi.

Szybki efekt

Zapytany, co najlepiej go re-
generuje po ciezkim dniu pra-
cy, odpowiada bez wahania:
- Pewnie niekt6rych zaskocze,
ale to prozaiczne domowe za-
jecie. Uwielbiam... kosi¢ tra-
we, gdyz to najlepiej oczysz-
cza mi glowe i pozwala zlapac¢
dystans oraz luz. Do tego daje
szybki i zadowalajacy efekt,
co w aktorstwie bardzo rzad-
ko sie zdarza... AK
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. 7
Usuwa chw
w 6 sekund| il zamieniajje
Bez wysitku i to ksycznych He rbic;d

hwasty zarastaja Ci dziatke,

trawnik lub podjazd przed

domem? Ciggle je pielisz,

uwazajac na to, by nie
uszkodzi¢ korzeni kwiatow czy mio-
dych drzewek? A one wciaz odrastaja
i to sie nigdy nie koriczy! Ale - jest
na to rozwigzanie. Dzieki temu
innowacyjnemu urzgdzeniu bedziesz
maéat usunad chwasty w ogrodzie juz
w kilka sekund!

Elektronowy wypalacz zostat
wyposazony w precyzyjna koncowke,
ktdra dociera doktadnie tam, gdzie
wyrost chwast — miedzy kostkami,
wzdbuz kraweznikow czy pod ogro-
dzeniem - nie uszkadzajac przy tym
sasiednich roslin. A wypalona reszt-
ka? Zamienia sie w naturalny popiot,
ktory dodatkowo uzyznia glebe.

Dzieki zastosowaniu techno-
logii ptomieniowe]j SafeFlame
dysza urzadzenia rozgrzewa sie
do temperatury 600°C. Wytworzo-
ne elektrony wysokoenergetyczne
dziatajg bezposrednio na zywe
komorki roslinne, wypalajac chwast
az do korzenia. Zniszczeniu ulegaja
tez nasiona chwastow. Efekt? Zapo-
mnisz o chwastach na dtugo!

Urzadzenie jest wielofunkcyjne
i idealnie nadaje sie do usuwania
chwastow m.in. z:

* podjazdow i chodnikow,
* Sciezek ogrodowych,
* zwirowych rabat

i wysypanych kamykow.

Z elektronowym wypalaczem chwa-
stow juz nie bedziesz wydtubywat
zielska i mchu spomiedzy kostek
brukowych. Nie bedziesz musiat
stosowac srodkow chwastobojczych.
Praca w wyprostowane] pozycji ozna-
cza ulge w bolu plecow i kolan, ktory
meczy Cie, gdy mozolnie wyrywasz
chwasty za pomocg szpachelki i mo-
tyki lub pielisz rekoma.

Jak to dziata?

Urzadzenie jest lekkie i bardzo pro-
ste w obstudze. Wystarczy skierowac
dysze na chwast. Przytrzymac jg

nad nim przez 5-6 sekund i juz! Po

ow |

= |zejszy W uzyciu niz kosiarka
= bez chemicznych opryskow .
= szybszy niz tradycyjne pielenie

upartym zielsku nie ma sladu!
Urzadzenie jest tez bezpieczne -
ma wbudowane palniki elektryczne
bez otwartego ognia (w przeciwien-
stwie do tradycyjnych urzadzen
na gaz ziemny).

MULTIFUNKCYJNY!

U & aj QC Za pomoca elektronowe-
elektronowego go wypalacza pozbedziesz
sig takich chwastow, jak: po-
wypalaa:za dagrycznik, skrzyp, perz, szczawik,
chwastow: pokrzywa, nawto¢, kurdybanek,

powdj polny czy gwiazdni-
ca. A takZe usuniesz stara,
zeschniet3 farbe, rozmrozisz
16d oraz rozpalisz grill lub
kominek.

1.0szczedzasz czas
(w kilka sekund znikajg nawet
trudno dostepne chwasty).
2. Nie potrzebujesz trujgcej
chemii = tym samym zapew-
niasz bezpieczenstwo zwierze-
tom domowym i dzieciom,
dbasz o glebe i inne rosliny.
3. Oszczedzasz swoje plecy
i kolana (nie musisz sie
schylac, siedziec w kuckach
ani wykonywac prac ogro-
dowych na kleczkach).
Elektronowy wypalacz
chwastow to obecnie
bardzo skuteczna i jedna
Z najmniej wysitkowych
metod wykorzeniania
chwastéw. To rowniez ide-
alne rozwigzanie dla osoéb,
ktore dopiero rozpoczynaja
swoja przygode z ogrodnic-
twem. Wyprobuj go!

- 4
- ..‘—'? » £ _F)

Nie wymaga paliwa ani butelek z gazem; brak emi
powietrza: 300 |/min. Napiecie: 230 V; moc: 1200 W, Niewielka waga:
1,1 kg; 2 ustawienia temperatury: 50° | 600°. Rozktada sie na 2 czedci, co
utatwia przechowywanie.

Precyzyjna
koricowka

' B TWO) 0GROD BEDZIE ZACHWYCAL!

\%l

v Usuwa chwasty bez szkody dla innych roslin
~ Sprawdza sie w trudno dostepnych miejscach, gdzie
inne metody zawodz3

Minimalne zuzycie v Wypala chwasty tacznie z nasionami i korzeniami
‘energii elektrycznej ws , v Niezatruwa gleby i srodowiska

- —— :.".",“ v Uzyznia glebe naturalnym popiotem

W naszej ofercie za e

(( E Niezawodna jakos¢ potwierdzona certyfikatem )
Urzqgdzenie z przewodem zasilajgcym, dziata na prad.
Aby skorzystac z oferty, zadzwori!
Elektronowy wypalacz chwastdw otrzymasz poczta, nic nie
f 1L musisz ptaci¢ wczesniej - dopiero przy odbiorze przesytki.

Zadzwoﬁdzi§:42 300 35 31

Pn.-pt. 8:00-20:00, sob., niedz. 9:00-20:00 (standardowy koszt polaczenia telefonicznego dla danego operatora).

Produkt dostepny
w roznych kolorach

Szczegoty oraz informacje dotyczace zwrotow i reklamacji dostepne s3 pod adresem sprzedawcy: Nargo Invest Sp.z 0.0., ul. Zotnierzy | Armii Wojska Polskiego 10/B6,
81-383 Gdynia, +48 538448631, contactpl@globadvice.info. Requlamin: https;//customers-statute.com/statute/pl/.
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