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Kacik
zyczen

® Kochanemu prawnukowi,
Jedrusiowi, z okazji piet-
nastych urodzin serdeczne
zyczenia zdréwka i dobrych
wynikow w nauce przesyta
prababcia Halina.

e Kochany Pluszaku, z okazji
imienin zycze Ci, aby$ zawsze
czut mito$¢ i wsparcie tych,
ktdrzy sa dla Ciebie wazni.
Niech Twoje dni bedg wypet-
nione szczesciem, a zdrowie
niech Cie nie opuszcza. Twoja
Miska.

e Kochanej Mamie Joli z oka-
Zji imienin duzo zdrowia,
szczescia, pogody ducha

i spetnienia marzen. Samych
pieknych chwil oraz wielu
powoddw do usmiechu zycza
Ala, Piotrek, Karolina i Ignas.

e 7 okazji urodzin i imienin
kochanej Zonie, Boguni, duzo
zdrowia, radosci i wszystkiego,
€O najlepsze zyczy kochajacy
maz Jurek.

e Dnia 21 czerwca 2026 roku
odbedzie sie chrzest Igora,
mojego kochanego prawnuka.
Pradziadek Mirostaw Rutski
zyczy prawnukowi na nowej
drodze zycia duzo zdrowia

na diugie lata...

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

1. Adres pocztowy:

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

dopisek: Kacik zyczen

2. E-mail: zng@bauer.pl

Paiistwa Zyczenia bedziemy

publikowali wg kolejnosci zgtoszen.
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Fot. okfadka: PAP, Getty Images, East News, Akpa (2)
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Plerwszy syn
W|elka mllosc
i duma

Nle zamlemlbym_.

sie mgdy

marcu po raz pierw-

szy zostal tata.
Ignacy Liss (28) i jego
zona, Maria Wende-Liss,
powitali na §wiecie upra-
gnionego synka, Benia.
Teraz gwiazdor zdradzil,
jak para radzi sobie w no-
wej rzeczywistosci. - Bar-
dzo czesto wszystko robi-
my razem. Daje nam to
wielka radosé i satysfak-
cje. Wspélne spacery raz
na dzien to jest obowia-
zek - wyznal na kanale
»Show Magazyn” na You
Tube, podczas konferen-
cji nowego serialu ,Pro-
ud”, ktéry mozna ogladaé
na HBO Max.

Jestesmy bardzo
szczesliwi

Ignacy Liss zdradzit tez,
ze o tym iz zostanie oj-

cem, dowiedzial sie w..
Dziern Ojca. Byl ogrom-
nie wzruszony i szczesli-
wy. Ale za kilka dni mial
znikngé z domu na diu-
gi czas, bo akurat wcho-
dzit na plan serialu ,Pro-
ud”, w ktorym gra gléwna
role. - Postanowilismy,
ze bedziemy spedzac kaz-
da mozliwa chwile razem,
Maria po prostu jezdzi-
fa ze mna na plan. Mia-
fa specjalny pokéj, byla
zaopiekowana - wyznal
aktor.

Dla tak mtodego mal-
zenstwa, bo sakramen-
talne ,tak” powiedzieli
sobie zaledwie dwa lata
temu, bylo to niezwy-
kle budujace i z okresu
wyczekiwania na ma-
leistwo maja naprawde
piekne wspomnienia.

kod QR 2

Teraz :
tez sta- i
raja sie |
wszedzie :
jezdzic :
razem !
z malym "

Beniem.

A kto wstaje do synka
w nocy? - Bardzo rézinie,
to zalezy jak mamy roz-
lozone obowiazki w cia-
gu dnia. Ale Maria karmi
wiec ma troche trudniej
- tlumaczyt Ignacy Liss
i dodat - Jestesmy bar-
dzo szczesliwi. To niesie
za sobg pewne wyzwania,
ale zawsze wynagradza ci
to ten maty cztowiek, kto-
ry patrzy na ciebie z mito-
Scia, ty na niego patrzysz
z mitoscig. Nie zamienil-
bym sie nigdy - podsumo-
wal aktor. Al

Zeskanul

. i zobacz wideo

I




Katarzyna Dowbor : e
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Hiszpariskie storice i... niekoricza-
cy sie remont! Katarzyna Dow-
bor (67) od kilku miesiecy dzieli czas
miedzy Polske a Andaluzje, gdzie ku-
pita niewielki, stary domek z dusza.
Wymarzona posiadlos¢ wymaga jed-
nak gruntownego remontu, dlatego
gwiazda regularnie kursuje do Malagi,
by osobiscie nadzorowac kolejne etapy

Uwielbia
urzadzaé

nowe gniazdko
w'Hiszpanii.

R

prac. Cho¢ remont wyraznie sie prze-
ciaga, byla gospodyni ,Naszego No-
wego Domu” nie traci zapalu. Wrecz
przeciwnie! - Remont w Hiszpanii nie
chce sie skoriczy¢. Ja chyba naprawde
to lubie! Pozdrowienia ze stonecznej
Hiszpanii! - napisata w sieci, dolacza-
jac fotki z uktadania kafelkéw, zaku-
pow dekoracji i urzadzania ogrodu.

Mistrzyni
4 - .,
7, remoqtow
/ f-fw ‘ormie!
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Kipiel-Sztuka

"

dzwieku terapeutycznym - mowi.

Nie zabraknie tematéw uzaleznien, sa-
motnosci i depresji. - Ma pokazaé prawdzi-
w3, madrg, inteligentng, zdolng, o dobrym

sercu Marzene - zapowiada autorka.

A :.
# Siostra pisze o niej ksiazke
Bawita miliony, ale prywatnie Marzena Ki-
piel-Sztuka (158) zmagata sie z wieloma
dramatami. Teraz jej siostra, Dorota Kipiel,
chce opowiedzieé ich wspding historie. - To
ma by¢ ksigzka po trosze wspomnieniowa,

0 naszym dorastaniu, ale tez taka o wy-

Przed trzema laty Ariana Grande (32) za-
czeta widywaé sie z Ethanem Slaterem, ak-
torem teatralnym, z ktérym wdata sie w ro-
mans na planie filmu. Wiesci o ich gorgcej
relacji pojawity sie w prasie latem roku
2023, a oni sami potwierdzili te rewelacje
dopiero w listopadzie 2024. Dzisiaj to juz
przeszto$¢, bo para sie rozstata. Jak wiesé
niesie, nadal pozostaja przyjaciotmi i wza-
jemnie sie wspieraja.

ol o

L~y

Powiedziata

wtak”

Zdobyta popularno$é w ,Tancu z Gwiazdami”
i cho¢ przez te wszystkie lata na parkiecie towa-
rzyszyli jej sami przystojniacy, serce Julii Su-
ry$ (25) od dawna byto zajete przez 32-letniego
pitkarza tKS tomza, Marcina Stromeckiego.W mi-
niony piatek finalistka ostatniej edycji programu
i jej ukochany powiedzieli sobie sakramentalne
Lfak” w jednym z lubelskich koSciotow, a potem
bawili sie do biatego rana.
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(2), East News, instagram.com/juliasurys

dowbor_official

Fot.: Instagram.com/mariawendeliss, Akpa (2), Ignacy Liss, kod qr, Adobe Stock, Instagram/katarzyna



Fot.: Forum, Getty Images, screen Instagram/iamgamoufall (2)
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Gamou Fall

- odpoczynek
Wakacje P T
Z rodzing |

o pracowitych miesiacach na parkiecie

,laica z Gwiazdami” Gamou Fall (34)
wreszcie mogt ztapa¢ oddech! Aktor spa-
kowal walizki i zabrat ukochang Elize
oraz ich pélroczng cé-
reczke Fatou do egzotycz- WW&ENERALILE]
nej Turcji. Storice, plaza BRGNEHETL
i beztroskie zabawy - wia- b bzt Wb
$nie tego potrzebowali po
zwyciestwie tancerza w fi-
nale ostatniej edycji show
Polsatu. - Kilka dni, pod-
czas ktérych udalo nam
sie zwolnié. Trafilismy do
miejsca, ktore dato nam
dokfadnie to, czego szukali-
$my - podsumowat Gamou
urlop na Instagramie. Fani |
w komentarzach nie szcze- [0
dzili rodzinie cieptych stow. [0

Tomasz Wiosok

Prezent na rocznice

Aktor Swietowat niedawno si6dma rocznice
$lubu z Malwing Buss (34), ktdra tez jest
aktorka, ale parg sg ponad dekade. Pigkniejsze-
g0 prezentu na jubileuszowy rok Tomasz Wto-
sok (35) nie mogt sobie wymarzy¢ - znéw
bedzie ojcem. Pani Malwina jest w drugim
trymestrze cigzy. Pierwszy prawie caty przespata,
umeczona nudno$ciami. - Kac jednodniowy to
jeszcze, ale jak

trwa prawie trzy Wazieli juz Slub?
miesigce to juz Od kilku dni to pytanie pojawia
jest okrutne. sie na ustach wielu fanéw Brada
Powoli wracam Pitta (62) i jego ukochanej, Ines
do zywych - ujaw- de Ramon (33). Zwlaszcza, ze ich
nita na Instagra- znajomi juz od dawna sugerowali,
mie. Nie wiado- e hollywoodzki gwiazdor oraz
mo jakiej ptci jest projektantka bizuterii ,moga sie
dziecko, ktore pobra¢ w kazdej chwili”. Wszyst-
nosi pod sercem. ko za sprawa obraczki, ktorg
Pierworodna Jago- zauwazono na palcu aktora. Para
da ma 6 i pot roku jednak nie potwierdzita informa-

i pono¢ nie moze cji o $Slubie, co tylko jeszcze

sie juz doczekaé bardziej podgrzato atmosfere
rodzenstwa. wokot sprawy.
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Wtulita sie
W hiego bez
wahania.

Krzysztof Zalewski

- Znowu
N\ pl

Szli za reke

i rozmawiali tak,
jakby swiata

nie byto.

Isko niej

eszcze niedawno wyda-
Jwaio sie, ze ta znajomosé
nalezy juz do przesztosci.
Krzysztof Zalewski (41) i Ka-
eyra (25) nigdy nie mowili
wprost, co naprawde ich 1a-
czy. Gdy pojawily sie wiesci,
ze mieli sie od siebie odda-
lié, fani uznali, Ze ta historia
zakoriczyta sie réwnie szyb-
ko, jak sie zaczela. Wszystko
zmieniaja jednak zdjecia na-
szego fotoreportera, ktory spo-
tkal ich razem péinym wie-
czorem w centrum Warszawy.
Tego wieczoru piosenkarka
pojawila sie na branzowym

Czy nie tak wyglada spotkaniu, a po jego zakon-
powitanie ludzi, czeniu wyszta na ulice w do-
ktorzy weiaz sa brym nastroju. Kilka krokow

sobie bardzo bliscy? dalej czekal juz na nig Zalew-

ski. I jesli kto$ sadzil, ze po

ich wspolnym wyjezdzie do
Egiptu zostaty tylko wspo-
mnienia, bardzo sie mylit.

Chwile petne
czulosci

Para nie zachowywala sie
jak ludzie, ktérzy majg za
soba pozegnanie. Byly poca-
lunki i czulosci, ktérych nie
przerwala nawet obecnos¢
innych. Wygladali na bardzo
spragnionych swojej obec-
nosci. - MiloS¢ jest
potrzebna do tego,
zeby sie chcia-
To zyé - méwil
kiedy§ w wy-
wiadzie Zalew-
ski. Tej nocy
wygladalo na to,
ze przy Kaeyrze

:
¥y
a4 F

"

A=

Mitos¢
jest
potrzebna
do tego, zeby
sie chcialo
zyc.

L‘- K_w;iéciu

' z hotelu,
$ zatopieni
W rozmowie,
spokojnym
7, krokiem ruszyli
£ dodomu, -~

dobrze pamieta wlasne sto-
wa. Po dluzszej chwili muzyk,
prywatnie syn znakomitego
aktora Stanistawa Brejdygan-
ta, zapalit papierosa, a potem
ruszyli w strone hotelu.

Tam znikneli na jakis czas.
Po pétnocy opuscili go we
dwoje i skierowali sie do
domu, wyraznie nie spieszac
sie z zakonczeniem wieczoru.

Zdjecia nie pozostawiajg

duzo miejsca na domy-
- sty. Zalewski i Ka-
eyra najwyrazniej

wciaz maja so-
bie wiele do
powiedzenia,

a ich historia

wcale nie wy-

glada na skori-
czona.
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Fot.: East News (3), Instagram.com/tamara.arciuch, Forum, Akpa

To juz tylko
. historia,

‘Allan z tatq
i

| ! 'r-"

Ruszyty zdjecia do nowych
odcinkéw kultowego juz se-
rialu ,Ranczo”. Fani nie kryja
emocji, a te towarzysza takze
grajgcym w produkcji akto-
rom. Zwtaszcza jednej parze,
ktéra powaznie skonflikto-
wata sie jeszcze podczas
krecenia poprzedniej transzy.
Magdalena Waligorska (45),
czyli Wioletka oskarzyta se-
rialowego meza o molesto-
wanie. Z kolei odtworca tej

6 | ZYCIE NA GORACO

Wiez syna

z matka umiata
przetrwaé
najtrudniejsze
chwile.

j !
Marzenie obojga sie spetnity
- wspdlny wystep na scenie.
« .

roli - Arkadiusz Nader (63)
ztozyt na policji zawiadomie-
nie o pobiciu przez aktorke
i jej partnera, Mateusza Li-
sieckiego.

Oba postepowania zostaty
umorzone przez prokurature,
a teraz, po latach, aktorzy,
ktorzy prywatnie za soba nie
przepadajg,spotkajgsiewse-
rialu jako malzenstwo. Czy
profesjonalizm weZmie gore
nad emocjami?

le co boli najbardziej

Za blaskiem fleszy kryly sie traumy,
o ktorych wyjatkowo trudno méwic.

rzez lata wielu widzialo

w nim przede wszystkim
syna jednej z najwiekszych
gwiazd polskiej sceny. Ale Al-
lan Enso (22) coraz wyrazniej
pokazuje, ze ma wlasny glos
i wlasng historie. A ta nie za-
wsze byla latwa.

W rozmowie z Matcha Talks
Podcast wrocit do bolesnych
wspomnien zwiazanych z re-
lacja z ojcem, Dariuszem Kru-
pa (49). - Byla przemoc tez.
Chociaz w wiekszosci byt to
lek wzbudzany tym, ze np. ,nie
pojedziesz do mamy” - wyznat.
Gdy zostat zapytany o prze-
moc fizyczna, odpowiedzial
szczerze: - Na szczeScie ni-
gdy nie byla to przemoc do
tego stopnia, ze miatem ja-
ki$ uszczerbek na zdrowiu,
ale przemoc to przemoc...

Bezwarunkowo
zawsze obok

Dzi§ nie utrzymuja kontak-
tu. Ostatnia préba rozmowy
miata miejsce, gdy Allan
koriczyt 18 lat. Jak opowia-
dat, nie ustyszal nawet zy-
czen urodzinowych. W odpo-

za soba nie przepadaja.

Graja matzenstwo, ale prywatnie

wiedzi napisal ojeu: - Ze juz mi
nie zalezy, zeby sie z toba spo-
tykac, bo nie ma cie cale zycie,
to kim ty dla mnie jestes?

W tych trudnych doswiad-
czeniach niezmiennym opar-
ciem pozostawala dla niego
Edyta Gorniak (53). Wspie-
rala go w najtrudniejszych
chwilach, kibicowata jego mu-
zycznym planom i pomagata
odzyskiwa¢ pewnoS¢ siebie.
Teraz jednak jej syn staje sie
coraz bardziej samodzielny.

- Jedyne, na co pozwala mi
ingerowa¢ to, bym pilnowa-
la, czy bierze jakies§ elektroli-
ty albo w1tam1ny, ]ak jest zme-
czony. Nic mi juz nie wolno.
To juz jest dwudziestodwulet-
ni mezczyzna - mowi z uSmie-
chem artystka. - Teraz jest
bardzo szczesliwy, wiec ja tez
mam ogromna ulge i szczesScie
w sercu - dodaje, bo Allan ma
nowgq ukochana, ktora piosen-
karka bardzo polubila.

Po trudnych doswiadcze-
niach Allan patrzy w przy-
szlos¢ z wiekszym spokojem.
Chce iS¢ wtasna droga i pisac
swoja codziennosc.

Ma dalena Waligorska zArkad;usz Nader

Trudne sceny
przed nimi




czerwcu Swietowa-
ta 17 urodziny dru-
giego syna - Micha-

fa. Dla Tamary Arciuch (51)
i jej partnera Barttomieja
Kasprzykowskiego (49) bylo
to wyjatkowe wydarzenie
- petne czutosci i rodzinne-
go ciepta. Wszyscy wiedza,
ze dla aktorki bycie mama
to sprawa priorytetowa.
A po raz pierwszy zostata
nig w bardzo mlodym wie-
ku. Podczas niedawnej pre-
miery nowego serialu HBO
Max pt. ,Proud”, w ktérym
zagrala, wrdcila wspomnie-
niami do tamtych czaséw
i opowiedziala o blaskach
i cieniach taczenia aktor-
stwa z macierzyfistwem.

Szybka lekcja
dorastania

Pierwsze dziecko, Krzysz-
tofa (27), urodzita majac za-
ledwie 24 lata. - Musialam
swojq kariere i zycie podpo-
rzadkowaé temu i to mnie
bardzo uksztattowalo - wy-
znala w rozmowie na kana-
le You Tube dwutygodnika
»Show” - Szybko musiatam
dorosnaé, stana¢ na nogi.
Tamara Arciuch wyszla za

~ okazato

rola zycia.

Razem w domu i w pracy,
teraz wspolnie graja w sztuce
»Telewizja ktamie”, ktora
zreszta aktor wyrezyserowat.

maz za rezysera Bernarda
Szyca, mieszkala i praco-
wata na Wybrzezu.

Jednak do mlodej i zdol-
nej aktorki wciaz przycho-
dzity nowe propozycje rol,
kochata swéj zawod, ktory
byt jej wielka pasja. W re-
zultacie ciagle byla w roz-
jazdach. Dzi§ przyznaje:
- W momencie, kiedy osia-
gamy sukces, zaczynamy
by¢ nieobecni, bo plan fil-
mowy to jest 12 godzin pra-
cy dzien w dzien. Jesli do-
stajesz glowna role, jestes
czterdziesci dni w pracy, nie
ma cie w domu. Jezeli grasz
w spektaklu wyjazdowym,

Bycie mama

sie dla niej
najpowazniejsza

to jestes w kazdy weekend
poza domem, wtedy kiedy
dziecko jest w domu, kiedy
mozesz spedzi€ z nim czas.
Znalezienie takiego balan-
su, zwlaszcza jak sie jest
mlodym czlowiekiem jest
bardzo trudne - wyznala na
kanale You Tube dwutygo-
dnika , Show”. Ona starala
sie jak mogla, byta bardzo
zorganizowana.

Daé dzieciom tak
potrzebny czas

Gdy w 2007 roku na pla-
nie serialu ,,Halo Hans” po-
znala Bartka Kasprzykow-
skiego, zaiskrzyto miedzy
nimi tak, ze ich zycie wy-
wrocito sie do gory noga-
mi. On rozwiéd! sie szyb-
ko, Tamara Arciuch przez
lata walczyta w sadzie o for-
malne zakonczenie malzen-
stwa. Ale milo§¢ wszystko
przetrwa, gory przenosi. Po
latach doczekala sie wresz-
cie rozwodu i mogta w spo-
koju wies¢ zycie u boku
ukochanego.

Najstarszy syn zamiesz-
kat z nia, a ona i Bartek
Kasprzykowski doczeka-
li sie jeszcze dwojki dzieci:

Doswiadczenia
zZ przesztosci
uksztattowaty
ja i wzbogacity.
Lubi swoja
dojrzatosé

i czerpie z niej
garsciami.

wiasnie Michata i Nadii (8).
Aktorka przyznaje, ze wte-
dy zaczeta z niektérych ak-
torskich propozycji rezy-
gnowac, dla dobra dzieci.

- Zwlaszcza, jak sie uro-
dzila moja coérka, bo wie-
dzialam, ze nikt mi tego
czasu nie odda - wyzna-
la w rozmowie z ,Show”
- Nie chce rozmawiac z nig
z aerobusu, czy ciaga¢ po
planach, tylko chce z nig
spedzi¢ ten czas - mowila
- Staram sie wiec balanso-
wac. Musimy z tego zawodu
zy¢, przez lata utrzymujemy
sie z aktorstwa - opowia-
data, dodajac ze i tak byla
w dobrej sytuacji, bo gdy
jechala do pracy na dluzej,
zawsze mogla liczy¢ na po-
moc dziadkéw.

Dla niej jako mamy naj-
wazniejsza wartoScia jest
da¢ dzieciom czas: méc roz-
mawiaé¢ o wszystkim, jez-
dzi¢ wspélnie na wakacje,
ogladac¢ filmy.

Wie, ze to procentuje
i gdy patrzyla na swojego
17-letniego syna podczas
urodzin, byla z niego bar-
dzo dumna i bardzo wzru-
szona. AF
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Fot: Akpa (4), Instagram.com/marcelamargerita, Instagram.com/natalianiemen (2)

oooooooooo

Wolna i spokojna?

Jeszcze nie tak dawno, po
rozstaniu z Michatem Koter-
skim (46), Marcela Lesz-
czak (34) znéw byfa szczeSliwa
u boku przystojnego przedsie-
biorcy. Ale sielanka nie trwata
dtugo. Modelka zdradzita, ze ta
relacja nalezy juz do przeszio-
$ci, a w podcascie ,,Bratnie Du-
sze” wyznata: - Jestem znowu
singielka i ciesze sie z tego mo-
mentu. Odczuwam duzo spoko-
ju w glowie, harmonii.

| wyjasnita, ze lepiej by¢ samej
niz wigza¢ sie z kim$ ,z kim na-
wet nie chce sie by¢ albo kto za-
wiodt na catej linii”. Dzi§ coraz
czesciej widywana jest z ojcem
swojego syna, Fryderyka (9),
czyli ,Miskiem”. | choé sercowe
plany znéw trzeba byto odtozyé
na pdzniej, 34-latka ma jasno
okreslone cele: - Chee byé kie-
dy$ zona. Chce mie¢ meza i chee
mie¢ jeszcze dziecko, wiec nigdy
nie jest za p6zno - mowi.

=4 Z synem, oraz
z Michatem
Koterskim,
pojawita sie na
koncercie Taco
r@ Hemingwaya.
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budowali
swoj swiat
ponad dwie

dekady.

Ncﬂalia iemen
Czy da sie
NnqcC

zam

ten rozdziat?

Miedzy bytymi matzonkami
adal nie ma spokoju.

ozwo6d zakoriczyt ich

matzenstwo, ale nie
uciat sporéw. Natalia Nie-
men (50) i Mateusz Otrem-
ba (49) przez ponad 20 lat
tworzyli rodzine. Doczeka-
li sie trojki dzieci - dwéch
dorostych dzis§ synéw oraz
corki Danusi, ktora wy-
maga szczeg6lnej troski
ze wzgledu na rzadka cho-
robe genetyczna. Cho¢ od
rozstania mineto juz tro-
che czasu, emocje miedzy
bylymi matzonkami wciaz
53 Zywe.

Ostatnio Natalia Nie-
men publicznie skrytyko-
wala bytego meza i jego
nowa zone. Stwierdzita
miedzy innymi, ze ,robig
z niej wariatke”. Te stowa
spotkaty sie z szybka reak-
cja Mateusza Otremby.

- Nasze matlzeristwo za-
koriczylo sie, poniewaz nie
potrafiliSmy przezwycie-
zy¢ naszych probleméw.
Ja nie potrafilem. Natalia
nie potrafita. My nie po-
trafiliSmy - przyznal, do-
dajac, ze przed rozwodem
malzonkowie chcieli rato-
wacé zwiazek i korzystali
z pomocy terapeutycznej
i duszpasterskiej.

Tak trudno
ugasic pozar
Najmocniej zareagowal
jednak na wypowiedzi
dotyczace swojej obecnej
zony, Reginy. - Postano-
wilem znosi¢ w ciszy, jak
dtugo bedzie to mozliwe,
ze Natalia atakuje mnie
publicznie, ale sprzeci-
wiam sie nieprawdziwym

Wciaz zmaga
sie z trudami
codziennosci.

oskarzeniom kierowanym
wobec Reginy - napisal.

Dla Natalii Niemen
ostatnie lata byty wyjatko-
wo trudne. Artystka wielo-
krotnie opowiadata o wal-
ce z depresja, wieloletniej
terapii, problemach z po-
czuciem wlasnej wartosci
i traumach wyniesionych
z dziecinistwa. Nie ukry-
watla rowniez, ze po Smier-
ci ojca zmagala sie z uza-
leznieniem od alkoholu.
Dzi§ otwarcie mowi o le-
czeniu farmakologicznym
i pracy nad soba.

Cho¢ kazde z bylych
matzonk6éw poszto wlasng
droga, trudno im catkowi-
cie zamknaé trudny roz-
dzial zycia. A publiczne
emocje sprawiajg, Ze ten
konflikt wciaz plonie...




Maciej Musiatowski

Ona zamieszka
w jego zamku?

komentarz i sprawa ucichta.
Wydaje sie, ze tym razem re-
lacja jest duzo powazniejsza.
Wiadomo, ze w 2023 roku
kupit zabytkowa posiadlosé
w Domanicach na Dolnym
Slasku. Zamek stat sie jego
azylem.

- Marzenia majg to do sie-
bie, ze najtrudniej jest podjac
ten pierwszy krok. Pozniej
- o ile pragnienie jest szcze-
re i prawdziwe - wszystko
sie ulozy. Miatem taki przy-
wilej, ze dorastalem w domu,
w ktorym piekno byto na
piedestale. To wtedy zapla-
nowatem sobie, ze przed
trzydziestka w moim
zyciu pojawi sie dom.
Dom, dzieki ktéremu
reszta planu, ktory sobie
ulozytem na nastepnych
dziesie¢ lat, mogla sie
spetni¢ - mowit wtedy
artysta. Czyzby to ozna-
czalo, ze w murach tej
wyjatkowej posiadlosci
juz wkrétce zamieszka
takze nowa ukochana?

Wszystko wskazuje na to,
ze gwiazdor filmu ,Sala
samobojcow. Hejter” w kori-
cu znalazl uczucie, ktérego
szukal. Maciej Musiatow-
ski (32) niedawno zostal przy-
|| fapany w jednej z warszaw-
M skich restauracji w towarzy-
stwie atrakcyjnej brunetki.
Para nie kryla sie z czuloscia-
mi - by1y pocaiunkl namiet-
ne spojrzenia i romantyczne
1 gesty w obecnosci przy]ac101
Trudno o bardziej wyrazny sy-
| gnal, ze relacja weszla w po-
wazny etap.

odpowmdmeo
domu Teraz chce
zatozyé rodzine.

. " Wyglada na to,
ze artysta okres
samotnosci ma
juz za soba.

L%

Marzenie
do spetnienia

To wazne, bo aktor od lat
stroni od opowiadania o swo-
|} im zyciu prywatnym. W prze-
% szlosci media Iaczyly go m.in.
z aktorka Vanessa Aleksan-
der (29) i artystka Julig Wie-
niawa (27). Ale potem, dwa
lata temu, gwiazdor poja-
wit sie nagle w towarzystwie
pieknej blondynki. Wowczas
! nie zdecydowat si¢ na zaden

Z nowa ukochanq nie |
szczedzq soble czutosci.

P

Zeskamlj
kod QR l

Jej przepis na szczescie?

tylko byC tu i teraz - powie- domy, z czasem relacje mat-  podréze i rozmo- 5

Mlmo zyciowych burz "
zawsze |est usmlechmgta

BV S F

Ostatnio udzielita wywiadu,
w ktorym zdradzita, jaka ma fi-
lozofie zycia. Okazuje sie pro-
sta i to wtasnie ona zapewnia
aktorce poczucieszczesciaiba-
lansu. - Kobiety muszg sie
uduchawiaé i nie patrze¢
w przesztosé, ani w przysztosc,

dziata EwaKasprzyk (69) wroz-
mowie na kanale You Tube
dwutygodnika ,Show”. Po pro-
stu nie rozdrapuje ran, nie
wraca do tego, co boli.

A w zyciu musiata czesto
podejmowac trudne decyzje.
Gdy jej corka miata 13 lat,
postawita wszystko na jedng
karte i wyprowadzita sie z nig
od meza z Gdyni do Warsza-
wy. Chciata sig rozwija¢ zawo-
dowo. - Poczatki byty bardzo
ciezkie - wspominata w jed-
nym z wywiadow. Zyta na dwa

Zzenskie ochtodzity sie. Kiedy$
w ,Iwoim Stylu” wyznata:
- Jestem przekonana, ze maz
miat przez te 30 wspdlnych
lat mnéstwo fascynacii. Po-
dobnie jak ja. Dajemy sobie
duzo wolnosci. Rozwiedli sie
w 2019 r. Musiata tez mierzy¢
sie z problemami zdrowotny-
mi corki, ktéra miata depre-
sje. Razem z lekarzami dziel-
nie walczyta i udato sie.

Dzi$ rados¢ daje jej praca,
spotkania z widzami, jurorski
fotel w ,Tancu z Gwiazdami”,

wy z przyjacié’fml

Najyvazniej,sza : 1 zobacz wideo
jest jednak corka,

z ktorg taczy ja silna wiez.
- Trzeba podchodzi¢ do sie-
bie z lekka doza dystansu,
zeby tez przewartoSciowac
swoje priorytety, np. co chce
zobaczy¢, osiagnact, przeczy-
ta¢, co mnie interesuje, kogo
chce spotkaé. Ludzie tez na-
pedzaja - podkreslita. W §ro-
dowisku aktorskim wszyscy
sg zgodni - Ewa Kasprzyk
to dusza towarzystwa. AF
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Fot.: Akpa, Forum, East News, Reporter
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Swiat z zachwytem
obserwowat,

€0 wyczyniat

na kortach

w Paryzu
Kopciuszek

z Polski.

ziekuje wszystkim,
ktorzy wspierali
mnie od wielu lat.
Dziekuje tez za
ciepte przywitanie i ogrom-
ne wsparcie, ktore otrzyma-
lam przez ostatnie trzy ty-
godnie - méwila wzruszona
Maja Chwaliniska (24), gdy
po powrocie z Paryza wyszta
do ttumu kibicow czekaja-
cych na nig na warszawskim
lotnisku. Byly kwiaty, okla-
ski i okrzyki. Samolot leca-
cy z Francji nazwano nawet
,LOTMAJA”. Kilka tygodni
wczesniej znali jg jedynie
pasjonaci polskiego tenisa.
Dzi$ zna ja caly §wiaty!

Narodziny
nowej gwiazdy

Mierzy zaledwie 164 cen-
tymetry wzrostu. Przy wiek-
szosci liderek swiatowego
tenisa to wrecz kruszynka.
A jednak wtasnie ta kru-
szynka stala sie nasza nowa
duma narodows i juz zapi-
sala sie w historii tenisa.
Na turniej Roland Garros
przyjechala jako 114. rakie-
ta §wiata i musiala przebijac
sie przez kwalifikacje. Nikt
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Na Warszawskim Okeciu
powitaly ja ttumy.
Dziekowata wzruszona.

nie wymienial jej w gronie
faworytek. Tymczasem wy-
grywala mecz za meczem,
az zameldowala sie w wiel-
kim finale na korcie Philip-
pe'a Chatriera.
Ostatecznie przegrala
z Mirra Andriejewsq i zosta-
ta wicemistrzynia Roland
Garros. Tyle ze dla nas zwy-
ciezczynia byt juz wezesniej.
Przez trzy tygodnie dawata
nam emocje, ktérych dawno
nie przezywalis§my. Pokazata
tez, Zze w sporcie wciaz jest
miejsce na historie jak z baj-
ki. Bo to, czego dokonatla,
nie bylo efektem wielkich
pieniedzy, sztabu liczacego
kilkanasScie osob i sponsor-
skich kontraktéow. To efekt
niebywalego uporu.
Przygoda z tenisem Mai
zaczela sie w wieku 7 lat,
gdy do podstawowki w Da-

Maja Chwalinska
Jeszcze zatanczy
ha nlejednym balu!

browie Gorniczej przyjechat
trener z Tenisowej Talentia-
dy, rozdawal ulotki i zache-
catl dzieci do udzialu w bez-
platnych zajeciach. Poszta
z ciekawosci i... zostala.

Pierwsze treningi odby-
wata na miejskich kortach.
Rodzina nie byta zamozna.
Tata, Tomasz, pracowat jako
elektryk w kopalni. Mama,
Marcela, byta recepcjonistka
w Centrum Sportu i Rekre-
acji. W tenisie, gdzie wycho-
wanie zawodnika kosztu-
je nawet kilka milionow
zlotych, taki start oznacza
ogromne wyrzeczenia dla
calej rodziny.

Pézniej przyszty lata walki
o kazdy turniej, sponsorow
i o budzet. Gdy przeprowa-
dzila sie do Bielska-Bialej,
zamieszkala w 25-metrowej
kawalerce niedaleko klubu

Mama i tata z duma ogladali
jej dokonania w Paryzu.

sportowego. Kazda zlotowke
inwestowata w tenis. Licz-
ne problemy odbily sie na jej
zdrowiu, przyznala, Ze cier-
piata na depresje. Jeszcze 3
lata temu jej manager, przed
Australian Open, desperac-
ko apelowat na Facebooku
do Polonii w Melbourne, czy
ktos moégltby Maje przenoco-
waé, bo nie ma budzetu na
podstawowe koszty...

Szybka zbiorka
na hotel

,Kopciuszek z Polski”
- tak nazwala jg najpierw
legenda tenisa, Venus Wil-
liams, a potem okreslenie
podchwycily Swiatowe me-
dia. I rzeczywiscie, wszystko
sie zgadzalo. Nie przyjecha-
fa do Paryza jako gwiazda.
W przeciwieristwie do ry-
walek obwieszonych logo-



typami

Swiatowych

marek, Maja

nie dorobita sie

sponsora odziezowe-

go i po prostu wychodzi-

fa na kort w tym, co miala.
Gdy zaczela wygrywac kolej-
ne mecze, pojawit sie problem
z noclegiem, bo jej sztab zare-
zerwowal hotel tylko na czas
kwalifikacji. Nikt nie zakladat,
ze zostanie tam do ostatnie-
go dnia...

Na dioni Maja ma niewielki
tatuaz z napisem ,free”, czy-
li wolna. Nigdy nie wyjasni-
ta jego znaczenia. By¢ moze
wlasnie on najlepiej opisuje
jej historie. A my mamy prze-
czucie, ze to dopiero poczatek
tej opowiesci. Bo Kopciuszek
z Polski, ku naszej radosci, za-
pewne zatariczy jeszcze na nie-
jednym balu.

Wicemistrzyni
turnieju. To wiecej
niz ktokolwiek mogt
sie spodziewac!

Iga SwiateK (trzecia z lewej) odpadta
z turnieju'duzo wczesniej, ale kibicowata

Mai. Znaja sie od dziecka. Jako nastolatki <
graly razem w deblu i nieZle im szio.
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Fot.: Getty Images, East News (2), Forum

Ksiezniczka Ingrid Aleksandra

jest ogromnym wsparciem
dla mamy.

tan zdrowia zZony na-

stepcy tronu, ksieznej

Mette-Marit, ktora od

2018 roku zmaga sie
ze zwloknieniem ptuc, znacz-
nie sie pogorszyl - doniesli
lekarze ze Szpitala Uniwer-
syteckiego w Oslo. W efek-
cie 53-latka, ktéra ma coraz
wieksze problemy z oddycha-
niem, kilkukrotnie odwoly-
wala zaplanowane obowiazki.
A podczas niektorych wysta-
pieri wspomagala sie apara-
tem tlenowym, co bardzo
poruszyto serca Norwegow,
a takze reszty §wiata.

I cho¢ pod koniec ub.r.
dwor norweski informowal,
ze rozwazany jest przeszczep
ptuc, to dzis jest to juz ko-
nieczno$é, wiec Mette-Marit
trafita na liste oczekujacych
na transplantacje. Najwie-
cej emocji wywolaly stowa
specjalisty chorob pluc Are
Holma ze szpitala w Oslo:
- Osoby wpisywane na liste
przeszczepow sa na tyle cho-
re, Ze pozostaje im rok zycia.

Jednoczesnie podkreslit,
ze transplantacja daje szan-
se na jego przediuzenie i po-
prawe jakosci. Teraz wszyst-
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ko zalezy wiec od znalezienia
odpowiedniego dawcy oraz
powodzenia operacji.

Apele i modlitwy

Sytuacja jest tak powaz-
na, iz matzonek Mette-Marit,
ksiaze koronny Haakon (52)
skrécil swoja oficjalng wizy-
te w Japonii i wrécit do kra-
ju. - Ksiezna jest powaznie
chora. Bardzo martwie sie
o jej zdrowie - o§wiadczyl.
Ich corka, ksiezniczka Ingrid
Aleksandra (22) nie wahala
sie ani chwili i przyleciala
z Australii, gdzie studiuje
- by by¢ blisko mamy.

W obliczu ostatnich, po-
ruszajacych wiesci biskupi
luterariskiego Kosciota Nor-
wegii wystosowali apel do
wiernych, by podczas nie-
dzielnych nabozeristw mo-
dlili sie za zdrowie ksieznej
i wsparcie dla calej rodziny
krolewskiej. Przewodniczacy

Ksiez

Mette-Marit

episkopatu, Olav Fykse Tve-
it, podkreslit, ze w tak trud-
nych chwilach modlitwa
i solidarnos¢ sa naturalnym
odruchem narodu.

Nie tylko duchowni, ale
i politycy wyrazaja wsparcie
dla rodziny krolewskie;j. Pre-
mier Jonas Gahr Stoere nie
kryt wzruszenia: - Sytuacja
jest powazna. Spodziewam
sie, ze cata Norwegia wspol-
czuje Mette-Marit i jej naj-
blizszym.

Wszyscy ja kochaja
W cieniu tych dramatycz-
nych doniesien nie znikaja
jednak inne problemy, ktére
od miesiecy nie daja scho-
rowanej ksieznej spokoju.
Mette-Marit, to przeciez tak-
ze matka: przyszltej krolowej
Ingrid Aleksandry i ksiecia
Sverre Magnusa (20), kto-
rych ojcem jest nastepca tro-
nu, a ktora to dwojka daje

ha czeka
na ratunek

-~
rolowa Sonja nastep ;..
-

jej tylko powody do radosci
i dumy. A takze syna z po-
przedniego zwigzku - Ma-
riusa Borga Hoiby'ego (29),
ktory niestety zyskal status
rodzinnej czarnej owcy z za-
rzutami gwattow i przemocy
wobec partnerek oraz prze-
stepstw narkotykowych.

Jednak dzis, w obliczu wal-
ki o zycie i zdrowie - wszyst-
kie te sprawy schodza na dal-
szy plan. Norwegowie, ktorzy
przez lata pokochali swoja
ksiezng za jej serdecznosc,
trzymaja za nig kciuki. Glo-
sy wsparcia docieraja takze
z zagranicy, w tym krolew-
skich rodéw, ktére §la wyra-
zy solidarnosci.

Wszyscy zycza ksiez-
nej by jeszcze dtugo
cieszyla sie zZyciem, ro-
dzing i swoja ukochang
Norwegia. Bo cho¢ los
wystawil ja na ciezka
probe, mitosé, wspar-
cie i modlitwa catego
kraju sa najlepszym do-
wodem na to, ze Mette-
-Marit jest niezmiennie
uwielbiana i bardzo
potrzebna.

Anna Ratigowska




Ksiezna starata
sie robi¢ dobra
mine, ale teraz
zawiesita
obowiazki
publiczne.

_ zostata zauwazona

= przed jednym

~ z norweskich

' szpitali. Spedzili na
= wizycie trzy godziny.
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eszcze pie¢ lat temu
dziennikarze przeprowa-
dzajacy wywiady z Haf-
sanur Sancaktutan na-
zywali ja ,dziecinka”. Jednak
 wielu mogloby potwierdzic,
ze piekna i filigranowa gwiaz-
da serialu ,Kiedy ktos kocha
" bardziej” tylko tak niewinnie
wyglada - taka byla od za-
wsze. - Powiedziec, ze bylam
psotnym dzieckiem, to mato.
Potajemnie sprzedawalam ko-
walom butle z gazem spod na-
szego domu. Poza tym zawsze
lepiej dogadywatam sie z chto-
pakami niz z dziewczynami,
ale potrafitam sie tez z nimi
bi¢ - wspominata aktorka.
Gdy miata 8 lat, rodzice zapi-
sali ja na karate, by spozytko-
wata nadmiar energii i nauczy-
"\ 1a sie samoobrony. Poczatkowo
§e% chodzila na zajecia niechetnie,
jednak z czasem zlapata bak-
cyla, a po kilku latach zdoby-

Gdy miata przyj$é na
swiat, jej tata byt

w wojsku. Jego kolega
podpowiedziat mu,

by dat corce na imie
Hafsa, co oznacza
obrorice.

yla, boha ,Kiedy ktoS kocha bardzie;j”,
dorastata w sierociicu i dobrze zna smak
s - e samotnosci. Tymczasem poznaje uprzedzonego
aiages T do mitosci Atesa (Kerem Biirsin)...
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Tylko wyglada
niewinnie

aktorki, a wkasciwie juz byly narzeczony,
wie, ze lepiej z nig nie zadzierac...

ta czarny pas. Ma nawet na
koncie zwyciestwo w mistrzo-
stwach Turcji! Mimo zZe pla-
nowata zosta¢ instruktorka, jej
zycie potoczylo sie inacze;j.

Ma swoje
sekrety

Swoja aktorska kariere Ha-
fsanur zawdziecza poniekad
swojej buriczucznosci. By do-
sta¢ sie do szkolnego koétka
teatralnego, udawata ki6tnie
z kolega. - ZaczeliSmy sie
szarpac za wlosy i obrzucaé
obelgami. MusieliSmy wygla-
da¢ naprawde przekonujaco,
bo nauczyciel przyszed! nas
rozdzieli¢, a potem przyjat do
klubu - wspomina.

W ostatnich latach konse-
kwentnie pieta sie po szcze-
blach kariery: zdobywata
gltowne role i nagrody, a jej
nazwisko zaczeto by¢ rozpo-
znawane takze poza granica-
mi Turcji. - Jestem szcze-
§liwa, ze zostalam aktorka.
Gdyby tak sie nie stato,
nie wiem, co zrobitabym
z tymi wszystkimi emocja-
mi, ktére we mnie sg - wy-
znaje Hafsanur. Aktor-
ka nie ukrywa, ze marzy,

by kiedy$ napisa¢ scena-
riusz do filmu lub sztu-
ki teatralnej oparty na
wydarzeniach z jej zycia.

- Mam co§, o czym chce

opowiedzieé¢, gdy nadej-

Fot.: Getty Images, mat.prasowe, Instagram.com/hafsanur.sancaktutan (2)



Czarny pas
czesto jall
zdobiYkiedys
wigzata mm

dzie odpowiedni moment
- zapowiedziala tajemniczo.

Trudne rozstanie
zamiast Slubu

- Prawdziwych mezczyzn juz
nie ma - stwierdzila w roku
2024, zapytana przez dzienni-
karza, dlaczego jest singielka.
Niedlugo pdzniej zostala jed-
nak sfotografowana, gdy trzy-
mala sie za rece z Kubilayem
Aka, czyli Alim Kemalem ze
,Zranionej mitosci”. Poznali
sie okolo 6 lat temu, gdy pra-
cowali dla tej samej agencji.
Swoja pierwsza reklame ak-
torka nagrala wlasnie z nim.

Jednak tych dwoje nie od
razu trafila strzala Amora
- nim zostali para, kazde
z nich spotykalo sie z kims§ in-
nym. Hafsanur ponad trzy lata
byta w zwiazku z aktorem De-
nizem Canem Aktagem,; ich re-
lacja zakoriczyla sie w 2022 ro-
ku. Gdy oboje byli juz wol-

Aka niedawno
\8 zndw zaczeli sie

hobserwewac na

Sinstagramie. g—

ni, Kubilay przez ponad rok
prébowatl zaprosi¢ Hafsanur
na randke, ale ciagle dosta-
wat kosza. - W dniu, w kto-
rym polecialam do Kapadocji
na zdjecia, przysnilo mi sie, ze
moja mama, siostra, a nawet
brat Kubilaya robili wszystko,
zebySmy sie spotkali. Wtedy
postanowitam da¢ mu szanse
- zdradza aktorka.

Ale gdy sie umoéwili, cal-
kowicie przepadla. Najpierw
oczarowaly jg jego oczy, a po-
tem urzeklo wszystko inne:
empatia, wrazliwos¢ i spo-
sOb postrzegania S§wiata. Ale
pono¢ nie ma zwiazkow
idealnych. - Wada jest to,
ze oboje jesteSmy Baranami,
znakami ognia. Kubilay do-
skonale mnie rozumie, ale je-
§li powie co§, co mnie zirytuje,
odpowiadam mu od razu i robi
sie goraco - wyznala.

Tymczasem Kubilay, zapy-
tany w popularnym talk-show
o to, co zmienitby w Hafsa-
nur, bez wahania odpowie-
dzial: - Jej nazwisko. W maju
2025 r. aktor poprosit ukocha-
na o reke. Ale jaki$ czas temu
rozeszly si¢ wiesci, Ze para si¢
rozstala. Zadne z nich jeszcze
nie opublikowalo oficjalne-
go oswiadczenia, ale wspélne
zdjecia z Instagrama znikne-
ly. Zreszta najpierw z profilu
Sancaktutan...

Bogumita Deka
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Caly asortyment dostepny na stronie www.koselamedic.pl

SKORZANE OBUWIE

dla stép z problemami

PYTAJ W SKLEPACH MEDYCZNYCH

Wazdr 2025 rozm, 36-41, Iggostl(.fM

Regulacja
tegosci

Wazor 9154
rozm. 35-42 Tegose HIH ',

Haluks

. Wzor 9205
rozm. 36-41 Tagodé H

Haluks
L Hmes

Stretch

Wzor 9905
ozm. 3641 Tegosc M

Haluks

Stretch

Wzér 9282
rozm. 36-41Tegose H

Regulacja
podbicia

Guina rzepem

Wazor 9482

rozm. 3641 Tygose H

Regulacja
podbicia
rzepem

Haluks
—

Stretch

Wzor 8879
rozm, 36-42 Tygods H

ELK -LEMAR-533 323 341

GDYNIA- ORTMEDICAL VITA-58 621 02 10
GDYNIA -ORTOVITA-733-773-643
GORZOW WIELK.-JOVIT 792-600-016
GORZOW WIEL. -DIP-MED-500-110-781
JASTRZEBIE ZDROJ-MED-PLUS-797501221
KIELCE -ALFA-MED. 413434780

KIOBUCK -GABINET POD.-516921532
KRAKOW ORTO PLUS-533323050
KRAKOW-ARTROMED-606347288
KOSZALIN-MOCCASINI-535354982
LEGNICA-ORTHEX-516 545 848

W SWOJEJ MIEJSCOWOSCI

Wzér 9025 rozm. 36-41, tegoid Krm.

rozm. 3642 Tagaze H ) H 1,

rozm. 36-41 Tegasé H

Wi
rozm, 36-41 Tegode HIH U,

X e podbicia —

LoD
rozm. 36-41 Tegodd H

Wadr 8450 rozm. 36-43, tegodd K/ M

PHUBLIKT |

Wazor 3479

rozm. 36-41 Tegosc HIH I,

Haluks

Stretch

Wazor 9462
rozem. 36-41 Togose H I H Y,

Wazor 9753
rozm, 3541 Togosc HiH ',

Haluks
Y

Streteh

Wazor 9467

Wzor 9232
ozm. 3641 Tegosé H

Wazdr 3904

rozm, 36-41 Togosé H

2Or 9481

Wzor 9220
rozm, 3641 Toguse H

Regulacja

Rzepem

Wazor 9222

Wazar 9297 . 36-43 Tegosé H

LUBIN-OROTO HEVEN -881 525 855
MYSZKOW- VECTOR-343157434
MIEDZYBORZ-PASSIFLORA-601928178
NISKO- MEDORTO-733-533-960
OLSZTYN JURA MED- 790 881 201
POZNAN NASZE BUTY-781223622
SKALA-SH-MED-664-037-387

WARKA -JANTAR-516074854
WARSZAWA- MED-ORTO-572 403 773
WARSZAWA-SANOVIA -690 113 310
ZAWADZKIE SKLEP -MED.-512272210
ZDZIESZOWICE-RA-MED-77 474 98 98

Masz wiecej pytan napisz lub zadzwon

788 430 007

sklep@kosela-medic. E-,! i

od poniedziatku do piagtku w godzinac
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HISTORIE RODZINNE

Dziewczy

Odkad pamieta, robi wszystko, zeby
rodzice byli z niej dumni.
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ze mitosé bliskich data jej
site do siegania po marzenia.

spedzita wKa

odkresla, ze jest Sla-
zaczka wychowana
w domu, gdzie wielka
wage przywiazywa-
no do tradycyjnych wartosci.
Rodzice nauczyli ja empatii
i pokory, wpoili, ze nie ma
nic cenniejszego niz rodzina.
Pozwalali jej popelnia¢ ble-
dy i uczy¢ sie na nich. - Od
dziecka styszalam, ze trze-
ba by¢ silnym, nie mozna sie
mazaé, a po porazkach nalezy

sie podnies¢ i iS¢ dalej z wy-
soko podniesiona glowg - mo6-
wi Marta Manowska (42).

Nie do zdarcia

Tata - inzynier gornik - od
mlodosci jest wielkim fanem
mocnych brzmier. Sam grat
amatorsko na gitarze, wpro-

wadzil cérke w Swiat muzy-
ki. - Nie pochodzit z zamoz-
nej rodziny, ale mial sprzet
grajacy i wszystkie najnow-
sze plyty - wspomina pani
Marta. - Ludzie przychodzi-
li do niego pod okno, a on
puszczal im Zeppelinéw czy
Pink Floydow.

Kiedy$ znalazta w domu
pudetko ze starymi zdjecia-
mi ojca. Ledwo go poznala.
- Nosit dtugie wlosy i wygla-
dat jak prawdziwy ,metalo-
wiec” - zartuje. Zabrat corke
na pierwszy koncert do ka-
towickiego Spodka. - To byt
koncert Black Sabbath. Ni-
gdy nie zapomne, jak Ozzy
Osbourne wyszed! na scene
w czarnym plaszczu na kar-
mazynowym podbiciu - opo-




Manowska

-

ha ze Slaska

-
'

Ceni sobie czas,
ktory moze spedzac

wiada. - Jego glos miatam
w uszach jeszcze przez caly
nastepny dzien.

Marta Manowska mowi,
ze ma wiele cech taty.
- On tez laczy w sobie spo-
ro sprzecznosci - Smieje sie.

Mama gospodyni progra-
mu ,Rolnik szuka zony”
dbata, by Marta czuta sie ko-
chana i nie musiata sie o nic
martwic. Jest architektem,
ale w pewnym momencie
zrezygnowala z pracy. - Ze
wzgledu na mnie, bo w dzie-
ciistwie duzo chorowatam
- ttumaczy gwiazda TVP.

Pani Grazyna poswieca-
fa corce duzo czasu, rozma-
wiala z nig o wszystkim,
przekonywala, ze uSmiech
i dobre stowo otwierajg kaz-

de drzwi. - Nie mialam ab-
solutnej wolnosci, ale wy-
starczajaco duzo - twierdzi
prezenterka. - Moge dzi$ po-
wiedziec, ze to dzieki stara-
niom mamy jestem nie do
zdarcia. Zawsze bedzie naj-
wazniejsza osoba w moim
zyciu - zapewnia.

Masowat jej stopy

Jako dziecko zjezdzila
z rodzicami cala Europe. Do
tej pory nie wyobraza sobie
wakacji bez nich. Od paru
lat we tréjke eksploruja Azje
- byli juz w Japonii, Korei,
Chinach i Tajlandii.

- Przekazali mi gen we-
drowca. Sa §wietnymi towa-
rzyszami podrézy, lepszych
nie mogtabym sobie wyma-

Z tatg chetnie
gra w tenisa.

rzy¢ - méwi z przekonaniem
prezenterka.

Pani Grazyna chwali sie
w mediach spolecznoscio-
wych cérka, ktéra jest ca-
lym jej swiatem. Kiedy Mar-
ta w dziecifistwie nie mogla
zasnad, radzita jej, by po-
myslata o czym$ przyjem-
nym, na przyklad o §wietach
lub o ich ukochanej pla-
zy w Juracie. - To dziatalo
i... wciaz dziala - zapewnia
wspolprowadzaca ,The Vo-
ice Senior”. - Chociaz mama
ija jesteSmy rézne i patrzymy
kazda w swojg strone, trzon

i podstawa naszych relacji
jest ta sama: miloS¢ i wza-
jemny szacunek.

Marta pamieta, jak pod
koniec podstawéwki chcia-
1a zarobi¢ pare groszy i caty-
mi dniami roznosita ulotki.
Kiedy wracala do domu, tata
masowal jej stopy i byl z niej
bardzo dumny.

- Mimo ze rodzice dawali
mi pieniadze na moje potrze-
by, to chcialtam chodzié na
imprezy i pi¢ piwo za swo-
je - opowiada. - Wyniostam
z domu umitowanie pracy
i szacunek do pieniedzy.
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Fot.: Akpa, Instagram.com/martamanowska (2), Facebook.com/martamanowskaofficial



Lycie

Y

LUDZIE LEGENDY

STANISEAW JANICKT

Nikt jak
on nie
opowiadat
o starych
filmach.

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

L)

=

,Dla mme telewnz;a, to byla

transmns;a Z lado

dy pod koniec maja
pojawila sie infor-
macja o S$mierci
dziennikarza, wiele
0s6b poczulo, ze zakoriczyla
sie pewna epoka. W koricu
Stanistaw Janicki (792) od
maja 1967 roku przez ponad
trzy dekady towarzyszyl wi-
dzom programu ,W starym

PERSONALIA

Ukoniczyt dziennikarstwo na
Uniwersytecie Warszawskim,

a nastepnie uzyskat tytut dok-

tora nauk humanistycznych

na Uniwersytecie im. Adama

Mickiewicza. Specjalizowat
sie w historii kina, szczegol-

nie przedwojennego. Pracowat
dla czasopism ,Film” i »Kino”,

wspétpracowat z Wytwornia

Filméw Oéwiatowych oraz Tele-

wizja Polska.
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na Ksiezycu, a nie €

wania cztow'eka
misje jakichs

starocl fnlmowych".

kinie”. Byt to jeden z naj-
dtuzej emitowanych progra-
moéw telewizyjnych w Polsce.
Przez caly ten czas z wielkim
zacieciem opowiadatl o histo-
rii kina, aktorach i filmach...

Jego spokojny i migkki
glos z charakterystycznym
,1” stal sie znakiem rozpo-
znawczym. Podobnie jak

W taki sposob witat
W swym programie.

i jego ciemne okulary, ktére
zakladal w studiu. Jak zar-
towat, jedni widzieli w nim
podobienistwo do Cybulskie-
go, inni do Pinocheta czy Ja-
ruzelskiego. W rzeczywisto-
Sci chodzilo tylko o aspekt
praktyczny i chronienie sie
przed ostrym $wiatlem lamp.

Kariera zaczeta sie
przypadkiem

Stanistaw Janicki urodzit
sie w Czechowicach-Dziedzi-
cach, ale do stolicy przenidst
sie tuz po zdaniu matury, aby
podjaé studia. - Wiedziatem,
ze kariere moge zrobi¢ tylko
w Warszawie i potrzebowa-
fem zameldowania. Moglem
to zrobi¢ zatrudniajac sie
w redakcji jakies gazety. Zna-
laztem etat wlasnie w ,Zol-
nierzu Wolnosci” - opowiadat
po latach dziennikarz.

W tej samej rozmowie
przyznal, ze jego kariera te-
lewizyjna zaczeta sie przy-
padkiem. - Tam pracowala

Z-Andrzejem Wajda
—

rozmawiat, jak

Z rownym sobie.

wtedy, jako redaktor, moja
kolezanka ze studiow Hanka
Goszczyriska. W 1967 roku
zaproponowata, zebym po-
prowadzil cykl wywiadow
z rezyserami. W trybie na-
gltym, bo zachorowat dotych-
czasowy prowadzacy. Nie
moglem odmowic¢ kolezan-
ce w potrzebie - wspominat
dziennikarz. Debiut 32-latka
tak bardzo spodobat sie kie-
rownictwu, ze dostal swoje
autorskie pasmo.

Program zniknat z anteny
dopiero w 2000 roku, gdy
tworca nie zgodzil sie na jego
unowoczesnienie. - Ustysza-
fem, ze jednym z warunkow
dalszego istnienia na antenie
,W starym kinie” byla emi-
sja tylko filméw w kolorze.



Jego wiedza na temat kina zachwycata
nawet na wielkich imprezach.

To pokazato ich absurdalne
podejscie. Przed wojna prze-
ciez produkowano tylko bia-
lo-czarne - mowil. I pozostat
wierny swojej wizji.

Szybko porzucit
miejskie zycie

Kariera warszawska nie
zmienila jego umitowania
do prostego zycia. Dlatego
decyzja o przenosinach do
Bielska-Bialej wraz z zona
Ewg i ich synem wydawata
mu sie zupelnie naturalna.
Gdy w 2011 roku, po dlugiej
chorobie ukochanej, zostat
wdowcem, wiele osob sadzi-
o, ze do konca swoich dni
zostanie sam.

Jednak trzy lata poéiniej
los postawil na jego drodze
Elzbiete, znajomg ze studiow
na Wydziale Radia i Telewi-
zji Uniwersytetu Slaskiego
w Katowicach. Po latach od-
nowili kontakt. - Wybiera-
tem si¢ na koncert do Filhar-
monii Slaskiej. Nie chcialem

iS¢ sam. I nagle pomysla-
fem: Zaraz, chwila, przeciez
w Katowicach jest Ela. Za-
dzwonitem, zapytalem, czy
nie wybralaby sie ze mna.
Zgodzita sie. Potem poszli-
$my na kolacje... - opowia-
dat potem pan Stanistaw.
I chociaz dzielity ich 24 lata
réznicy wieku, w 2018 roku
wzieli §lub.

Pani Elzbieta regularnie
pokazywatla sie u boku meza
i wspierata go na wszelkich
uroczystosciach. Nie inaczej
byto gdy Swietowal swoje
90. urodziny wsréd zaprzy-
jaznionych gwiazd i pro-
mowat swojg radiowg au-
dycje ,Odeon Stanistawa
Janickiego”.

Cale szczescie, zapisy pro-
graméw z udziatem dzien-
nikarza zostaly i mozemy
do nich wracaé z czuloScia
i nostalgia. Bo niestety no-
wych opowiesci juz nie usty-
szymy...

Agnieszka Pacuta
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REKLAMA

Krem kolagenowo-hialuronowy

Z elastyna z apteki

Dyskomfort, opuchlizna, utrata
sprawnosci — osoby, ktére majg
ktopoty ze stawami doskonale
znaja te dolegliwosci. Nasze
czytelniczki znalazty wsparcie
w walce z tymi problemami:
krem kolagenowo-hialuronowy
z elastyna.

KolaStaw zawiera aktywne
sktadniki, ktore po wtarciu
docierajg do ostabionej tkanki

i nastepnie jg regeneruja. Jest to
mozliwe dzieki kolagenowi, ktéry
wspiera strukture i elastycznosc
tkanki tgcznej. Regeneracje

wspiera takze kwas hialuronowy.

Krem zawiera takze elastyne,
ktéra zapewnia elastycznosc
i zdolnosc do rozciggania sie
tkanek.

Pani Krystyna zdecydowata sie
na KolaStaw. — Uzytam i musze
powiedziec, Zze po prostu moge
chodzic, wspinac sie po
schodach, moge klekngc

— mowi i dodaje, ze naprawde
jest duza poprawa.

WARTO WIEDZIEC, ZE

Z wiekiem poziom kwasu
hialuronowego w organizmie
zaczyna szybko malec.

Do 70. roku zycia, ilos¢
tego sktadnika moze spasc
0 80% w poréwnaniu
z iloscig obecna w organizmie
czierdziestolatka.

Krem Kolastaw chwali sobie
rowniez Pani Monika. — Juz
nawet drugie opakowanie tego
kremu stosuje i jestem bardzo
zadowolona — przekonuje.

KolaStaw wzbogacony

jest naturalnymi wyciagami
roslinnymi: CBD cenione

za wihasciwosci przeciwbolowe,
kamfore poprawiajaca
krazenie, lis¢ laurowy
zmniejszajgcy bole stawowe

i olejek z rozmarynu,

ktory tagodzi dyskomfort

i przyspiesza regeneracje.

Krem pielegnuje, rozgrzewa i rewitalizuje skore
kolan, bioder, barkéw, nadgarstkow, plecow

BOSTEPNY W)

Kolagen

Kwas Hialuronowy Elastyna

Krem dostepny
w Zielarniach

Kol
"™ otag

8 -
M atgen st et ARTY

| APTEXAGH NA
\Eprowienic/

taw

ENowo -

Mozesz zamowic telefonicznie

+48 123 510 520

z dostawa do domu lub przez strone

i Aptekach

internetowa WWW.NOVAFARM.COM.PL
Movafarm tel: 616 350 824, ul,

Tadeusza 1, 43-332 Bielsko-Biala
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| iasze powtarla,
Ze dzieci sa
centrum jei swm(t!

rawie trzy lata temu
Péwiat muzyki pogra-

zyt sie w smutku po
Smierci legendarnej Sinéad
O’Connor (756). Bezdysku-
syjnie byla wielka, utalento-
wang artystka, pozostawila
po sobie mase pieknych pio-
senek i wcale niemaly maja-
tek. W testamencie wszyst-
ko zapisata swoim dzieciom.
Dobytek po piosenkarce wy-
ceniono na 1,4 min funtow,
czyli okoto 7 miln zi. Dodat-
kowo zostawita swoja cenng
kolekcje gitar synowi Yeshui.
Ale okazuje sie, ze w testa-
mencie napisala jeszcze co§
nietypowego. Jedna z czesci
spadku piosenkarki sg prawa
autorskie do jej tworczosci
i wynikajace z nich w przy-
szlosci tantiemy. ,Dojcie, ile
sie da z moich albuméw!”
- zaapelowala do swoich
dzieci w ostatniej woli. Bez-
kompromisowo i szczerze
- ale taka po prostu byta!

Koszmarne
dziecinstwo

Sinéad O’Connor urodzi-
ta sie 8 grudnia 1966 roku
w Dublinie. Dziecifistwo
i w ogole caty okres zycia
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W testamencie

legenda sceny

muzycznej
napisata

nietypowy apel
do swoich synow

I corki.

w Irlandii uwazala za naj-
gorszy. - Nienawidze miesz-
ka¢ w Irlandii - wyznala po
latach w rozmowie z ,The
Washington Post”. - Moim
duchowym domem jest Ame-
ryka. Bocian powinien byt
zrzuci¢ mnie w Ameryce. Ale
upil sie i zostawil mnie
w Dublinie.

Miala trzech braci i siostre,
rodzice rozwiedli sie, gdy
skoriczyta osiem lat. Matka
- Marie O'Connor - duzo pita
i cierpiala na rézne zaburze-
nia psychiczne, ktérych nie
leczyta. Byta gteboko religij-
na, ale znecala sie nad corkq
psychicznie i fizycznie. Bita
ja kijem, kazala calg noc le-
ze¢ nago krzyzem na pod-
lodze. W jednym z wywia-
dow piosenkarka nazwata
matke potworem zadajacym
bél z usmiechem na ustach.
- Ten bol nigdy mnie nie
opuscit - wyznata.

Jako nastolatke Sinéad za
drobng kradziez wystano do
domu prowadzonego przez
zakon §w. Magdaleny. Spe-
dzita tam 18 miesiecy. Od
jednej z si6str zakonnych do-
stala gitare i zaczela pisa
piosenki. Po wyjsciu z osrod-

(3

Smead O’Connbr_ =%
Shile sie dal'y

ka wystepowala w dublin-
skich klubach, nagrywata
pierwsze utwory, potem ply-
te. Na drugim albumie, wyda-
nym w 1990 roku, umiescita
przebéj ,Nothing Compares
To U” autorstwa gwiazdy roc-
ka - Prince’a. Utwor stat sie
wielkim §wiatowym hitem.
Rola gwiazdy zbijajacej for-
tune na kolejnych przebo-
jach Sinead O'Connor nie
odpowiadata. Nie stronita od
skandali i twardego wyraza-
nia swojego Swiatopogladu

Liczne préby
samobojcze

Do tego jej zycie osobi-
ste bylo serig porazek. Mia-
Ta czterech mezéw, czwartego
tylko przez tydzien. Urodzilta
trzech synéw i corke. Od de-
kad zmagata sie z problema-
mi psychicznymi. W 1999 ro-
ku pierwszy raz probowata
sie zabi¢. Wiele miesiecy spe-
dzita na terapii i na oddzia-
fach psychiatrycznych. Ostat-
ni raz piosenkarka trafita tam
na obserwacje po samobdjczej
$mierci najmtodszego z czwor-
ga jej dzieci - siedemnastolet-
niego syna Shane’a, w stycz-
niu 2022 roku.

) 1

Odeszta
w lipcu trzy
lata temu.

<

Po samobdjczej Smierci
syna Shane’a (117) w roku
2022 byta w coraz gorszej
kondycji psychiczne;j.

W dramatycznych interne-
towych postach zapowiada-
la, ze odbierze sobie zycie.
Publikowala linki do smut-
nych piosenek, ktére dedy-
kowata matkom dzieci, ktore
popelnily samobéjstwo. Kil-
kanascie dni przed §miercig
os$wiadczyla, ze juz nie bedzie
nagrywaé¢ nowych utworow
ani wystepowac, bo juz nie
ma o czym Spiewac.

Dzi$ juz jednak wiemy, bo
potwierdzit to raport korone-
ra, ze Sinéad jednak nie tar-
gnela sie na zycie. Przyczy-
na $mierci piosenkarki bylto
zaostrzenie przewleklej ob-
turacy]ne] choroby ptuc
i astmy oskrzelowe;.




Tu wianki

co roku plyna
Z nurtem rzeki

iedy przychodzi
21 czerwca, Sso-
fecka taka w nie-
wielkim Spiczynie
na LubelszczyzZnie zamienia
sie w scene niezwyktego
wydarzenia. Rezyseruja je
mieszkaricy, a prym wiodg
cztonkinie Kota Gospodyn
Wiejskich ChmieLove.

- To nasza sztandarowa im-
preza, na ktéra przyjezdzajg
ludzie z calej okolicy, a nawet
z Lublina i innych miast wo-
jewodztwa - opowiada Syl-
wia Sokotowska, przewodni-
czaca ChmieLovianek.

Sa dwa miesiace
nha przygotowania

Najpierw panie ustalajg
program, organizuja sprza-
tanie terenu, wypozyczaja
agregat pradotworczy i pod-
loge pod instrumenty.

- Planujemy atrakcje dla
dzieci, np. warsztaty wicia
wiankéw, taniec w kregu,
koncert lokalnej artystki i po-
taricowke z muzyka na zywo.
Dbamy tez o poczestunek.
Sprawdza sie gulasz z kociol-
ka i kielbaski pieczone na
ognisku. Kazda Noc Kupaly
jest wyjatkowa - zapewnia.

Noca ptona dwa"'og'niska..: :
Wokot wiekszego groma-..
dza sie mieszkancy.

: To juz tradycja

- |mpreze wszys&goscle

,"*_ 'przychodzq ubram

Cztery tygodnie przed wy-
darzeniem ChmieLovian-
ki spotykaja sie, by przygo-
towaé dekoracje: ogromne
kwiaty z bibuly, obrecze
z galtezi wierzby, lampiony
ze stoikow.

- W zeszlym roku na tace
stanal maik, czyli wysoki
drewniany stup - zwyczaj za-
pozyczony z kultury german-
skiej. Ozdobitysmy go wstaz-
kami podczas wspolnego
tanica. W tym u szczytu przy-
czepimy kolejng warstwe
wstazek i tariczac wokot nie-
go, bedziemy owijac¢ stup az
do ziemi. Z kazdym rokiem
warstwa bedzie grubsza
- opowiada przewodniczaca.

W ostatnich dniach trze-
ba skosi¢ take i przygoto-
wac teren. Przed sobotka
wieszajg ozdoby,
a w dniu wyda-
| rzenia ustawia-
: ]a parkiet, sprzet
i naglosnienie.

- Wszystko wy-
glada pieknie
! i klimatycznie,
{ takze dlatego, ze

Sylwia SokoI \

i rzewodmcz

ze na

blaio.

hmielovianek: 8

ak
,Czas zawsze ucneka t

szybko, Ze nim sie obejrzymy,
zaczyha switac.’]

nikébw ma na sobie biale
stroje - méwi Sylwia.

Impreza nie tylko
dla miejscowych

O godz. 18 pojawiaja sie
pierwsi goscie. Dla tych
z dzieCmi sa animacje. P6z-
niej startujg warsztaty plece-
nia wiankéw - trwajg dlugo,
bo kazdy chce stworzy¢ naj-
piekniejszy. O 20 zaczynajg
sie tarice w kregu i ozdabia-
nie maika. Nastepnie tlum-
nie ruszaja nad Wieprz, by
pusci¢ wianki na wode. Wie-
czor konczy potancowka.

Przez caly czas ptona dwa
ogniska. Na jednym pieka
sie kielbaski i grzeje gu-
lasz, drugie - z wysokimi
plomieniami - jest symbo-
lem $wieta i gromadzi wo-
kot wszystkich uczestnikow.
Nad bezpieczeristwem czu-
wajq strazacy z OSP.

- Czas ucieka tak szybko,
ze nim sie obejrzymy, zaczy-
na $wita¢. Noc Kupaty w Ki-

janach stala sie juz tradycja -
dodaje przewodniczaca.

Ich KGW dziata od 2019 r.
Mieszkanki Kijan i Spiczyna
pozazdroscity mezom, bra-
ciom i kolegom z OSP. Tez
chciaty mie¢ wilasna prze-
strzen do integracji.

- Tak powstato Chmie-
Love, nawiazujac do upra-
wianego w okolicy chmielu
- tlumaczy Sylwia.

Organizuja warsztaty, zaje-
cia ekologiczne, makijazowe,
tworzenia bizuterii, jogi czy
bachaty. Promuja zdrowy styl
zycia i bezpieczeristwo w sie-
ci, angazuja sie w akcje cha-
rytatywne. Kazda co§ wnosi:
jedna uczyla kolezanki skta-
dania serwetek, inna - po
kursie sommelierskim - zdra-
dzila tajniki dobierania win.
Sq tez wyjscia do kregielni
i na strzelnice, wyjazdy.

A za 10 miesiecy ChmieLo-
vianki znowu zaplanuja cos§
specjalnego na Noc Kupaty.

Edyta Urbaniak
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Mnostwo prac
remontowych
zrobili sami.

|
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Mamy harmonogram
! obownazkow, dotyczacych’
polnych przestrzeni...

¢ Prowadza
miejsce do 5

organizowania =

-

rodzinnych
uroczystosci.

Sa do siebie
podobne jak
dwie krople
wody.

—

iektore siostry sa

sobie bliskie. Inne

przyjaznia sie przez

cate zycie. Relacja
Weroniki Kus i Patrycji Bana-
kowicz od zawsze byla czyms
wiecej. 36-letnie blizniacz-
ki dorastaty razem, wspélnie
przechodzity przez kolejne eta-
py Zycia, a dzi$ nie tylko pro-
wadza rodzinny biznes, ale
takze mieszkajg pod jednym
dachem - kazda z wlasng ro-
dzina.

- Kiedy bytySmy mate, wy-
dawalo nam sie, ze wszystkie
siostry maja taka relacje jak
my. Dopiero z czasem zrozu-
mialySmy, ze to co§ wyjatko-
wego - moéwi Weronika.

Od najmlodszych lat byly
nierozlaczne. Chodzily do tej
samej szkoly, siedziaty w jed-
nej tawce i spedzaty razem
niemal kazda wolna chwile.
Choé¢ wygladaty niemal iden-
tycznie, nie wykorzystywa-
ly swojego podobieristwa do
psot.

Jedynym wyjatkiem byta
pewna kartkowka z jezyka
niemieckiego. Patrycja posta-
nowila napisac ja za siostre.
Plan wydawal sie idealny, do-
poki przez pospiech nie podpi-
sala pracy wlasnym imieniem.
Sprawa szybko wyszta na jaw.

- Postanowitysmy wtedy,
ze takich pomystow nie na-
lezy powtarza¢ - wspomina
z uSmiechem Weronika.

Cho¢ mialy podobne tem-
peramenty, r6znity sie zainte-
resowaniami. Weronika fascy-
nowala sie historig i jezykiem
polskim, podczas gdy Patrycje
pochtanialy matematyka oraz
fizyka. Wybor studiow ozna-
czal wiec pierwsze powazne
rozstanie. Patrycja rozpocze-
fa studia matematyczne, We-
ronika wybrata socjologie. Po
raz pierwszy ich codziennos¢



przestala byc wspolna Po]aw1-
li sie nowi zna]oml nowe do-
Swiadczenia i osobne historie
do opowiadania. Cho¢ siostry
wcigz byly ze soba bardzo bli-
sko, zaczely odkrywac wlasne
Swiaty.

- To byl dziwny moment.
Nagle nie znatam ludzi,
o ktérych opowiadata Patry-
cja. Wezesniej wszystko prze-
zywalySmy razem - przyznaje
Weronika.

Na szczescie w ich zyciu nie
brakowato takze wspdlnych
przyjazni. Patrycja spotykala
sie z Rafalem, ktérego znaly
jeszcze z czasow liceum. Kilka
lat pozniej Weronika poznata
Sebastiana, ktory szybko stal
sie czesciq ich zgranego grona.

Najlepiej txlko
ha zdjecm

Podczas studiéw blizniacz-
ki dorabialy jako kelnerki. To
wlasnie wtedy narodzil sie
pomyst stworzenia wlasnego
miejsca do organizacji rodzin-
nych uroczystosci. Komunie,
chrzciny, jubileusze i rodzin-
ne przyjecia staly sie funda-
mentem ich dziatalnosci.

- Wiele razy styszatysmy,
ze z rodzing najlepiej wycho-
dzi sie tylko na zdjeciu. My od
poczatku wiedziatysmy, ze be-
dziemy $wietnie wspétpraco-
waé - moéwi Weronika.

Podziat obowiazkow okazat
sie naturalny. Patrycja zajela
sie wypiekami, Weronika mar-
ketingiem i organizacja wy-
darzen. Do zespotu dotaczy-
la takze mama Rafala, ktora
przejeta role szefowej kuchni.
Poczatki nie byty latwe, ale
determinacja szybko przynio-
sta efekty.

W miedzyczasie obie sio-
stry zatozyly wlasne rodzi-
ny. Patrycja wyszla za maz
w 2019 r., Weronika dwa lata

: -
“ Weronika ' "f-f}
- (z prawej) -
z ukochanq -
& sostra. L ESRmUI A

péiniej. Cho¢ mieszkaty osob-
no, codzienny kontakt pozo-
stal niezmienny.

Pomyst wspodlnego domu
pojawit sie spontanicznie.

- Zaczelysmy sie zastana-
wiaé, czy nie moglybySmy
mieszkac¢ blizej siebie. Im dtu-
zej o tym rozmawialySmy, tym
bardziej wydawalo sie to natu-
ralne - méwi Weronika.

Po wielu miesiacach poszu-
kiwan trafilty na wyjatkows
nieruchomos$¢ - ponadstuletni
dom, podzielony na dwa nie-
zalezne mieszkania. Juz pod-
czas pierwszej wizyty wiedzia-
ly, ze to wlasnie to miejsce.
Stary ogrod, dorodne drzewa
i niezwykly klimat sprawily,
ze zakochaly sie w nim od
pierwszego wejrzenia.

Zakup domu byt dopiero po-
czatkiem przygody. Konieczny
okazatl sie gruntowny remont.
Czes¢ prac wykonali fachowcy,
ale wiele zadar siostry z meza-
mi wykonywali samodzielnie.
Odnawiali schody, malowa-
li Sciany. Urzadzenie wnetrz
stalo sie wspolnym projektem,
ktérego postepy Patrycja i We-
ronika dokumentowaty w me-
diach spofecznosciowych na
profilu ,Dwie Siostry Jeden
Dom”.

- Duzym ulatwieniem byt
fakt, ze mamy bardzo podobny

gust. Lubimy jasne wnetrza,
klasyczne meble i ponadcza-
sowe dodatki. Stworzylysmy
wiec spojna przestrzeri, mimo
ze mieszkanie kazdej z nas
zachowalo wlasny charakter -
opowiada Weronika.

Niezbedne byly
ustalenia

Po przeprowadzce pojawi-
ly sie oczywiscie drobne wy-
zwania. Trzeba bylo ustali¢
zasady dotyczace wspolnych
przestrzeni i codziennych obo-
wiazkow. Dzi§ wszystko dziata
sprawnie dzieki prostym usta-
leniom i wzajemnemu zrozu-
mieniu.

Jesli jedno z malzeristw jest
wyjatkowo zajete, drugie bez
problemu przejmuje czesS¢ obo-
wigzkow. - Najwazniejsze jest
to, ze wszyscy sie wspie-
ramy i mozemy na siebie
liczy¢ - méwi Weronika.

Znajomi czesto pyta-
ja, czy wspélna praca
i mieszkanie obok siebie
nie prowadza do konflik-
tow. - Prawie wcale sie
nie ktécimy. Po prostu
naprawde lubimy spe- B
dza¢ razem czas - za-
pewnia Weronika.

Wspélne wieczory przy
serialach, grille w ogro-
dzie, spotkania z przyja-

ciétmi czy spontaniczne |

podréze staly sie co-
dziennoscia obu rodzin.

Siostry
ze swoimi
mezami

Tak bylo niedawno, gdy nagle
pojawil sie pomyst wyjazdu do
Tajlandii.

- Decyzja zapadla blyska-
wicznie, a chwile pézniej byty
juz kupione bilety dla czte-
rech osob. Po powrocie Rafat,
ktory uwielbia eksperymenty
w kuchni, odtworzyl smaki,
ktore najbardziej przypadly
nam do gustu. Przyrzadzit
aromatyczne, tajskie curry,
ktore przywolalo wspomnie-
nia z podrézy - méwi Wero-
nika.

Ona i jej siostra cieszg sie,
ze mialy wiele szczescia. Nie
tylko dlatego, ze urodzily sie
jako blizniaczki. Udato im sie
stworzy¢ zycie, w ktérym na-
dal sa razem - nie dlatego, ze
muszg. Po prostu tego chca.

Edyta Urbaniak
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CZYTELNIKOW

Czy urzad
moze pytac
o pochodzenie
gotowki?

Mama przez cafte lata
odkfadata pieniadze w go-
towce, nie ufajac bankom.
Uzbierata spora kwote

i chciataby za nia kupic
dziatke. Czy bedzie mu-
siata thumaczy¢ sie przed
urzedem skarbowym?

- Marta z Siedlec

Nie ma przepisu, ktdry zabraniat-
by osobie fizycznej przechowy-
wania gotowki w domu, nieza-
leznie od wysoko$ci posiadanej
kwoty. Nie istnieje tez obowigzek
zglaszania takiej gotowki. Za-
tem co do zasady mama moze
kupic dziatke i zaptacié za nig
gotéwka. Warto jednak wiedziec,
7e jesli pochodzenie Srodkow
wzbudzi watpliwosci sporza-
dzajgcego umowe notariusza,
ma on obowiazek zgtosiC taka
transakcje do Generalnego In-
spektora Informacji Finansowej.
Jezeli mama potrafi wykazac, ze
oszczedno$ci pochodza z legal-
nych Zrédet (ma PIT-y czy umowy
sprzedazy majatku lub otrzyma-
nych darowizn), to nie ma sie
czym martwié. Problemy moga
mie¢ jedynie osoby, ktdre nie sg
w stanie wykazaé legalnego 7r6-
dta swojego majatku.

Art. 2 i art. 86 ustawy z dnia

1 marca 2018 r. o przeciwdzia-
taniu praniu pieniedzy oraz
finansowaniu terroryzmu

Drodz%CzyteInicy, na listy odpowiadamy wytacznie na
tamach pisma.
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estament mozna
kwestionowac w ciagu
3 lat od uzyskania

informacji o przyczynie
jego niewaznosci,
jednak nie pézniej niz
10 lat od $mierci

[ adkodawcy 4

Kiedy mozna podwaZyé testament

6t roku temu zmart
Pnasz ojciec. Cierpial na

alzheimera. Caty maja-
tek zapisat swojej przyjaciot-
ce. Podejrzewamy, ze kiedy
sporzadzat testament, miat
juz poczatki choroby. Do-
kument jest notarialny. Czy
mamy szanse go podwazyc?
Jak to zrobi¢? - Zofia i Ma-
rek z woj. todzkiego
Kaidy testament mozna
probowaé podwazyé, jesli
sg dowody, ze spadkodaw-
ca spisujac go dzialat pod
wplywem btedu, przymu-
su lub grozby albo nie byt
Swiadomy, co robi. Taki brak
Swiadomosci moze wynikac
z odurzenia lekami lub al-
koholem, wysokiej goraczki,
zaburzen psychicznych czy
choroby otepienne;j. Dotyczy
to réwniez testamentu nota-
rialnego - jego podwazenie
jest trudniejsze, ale nie nie-
mozliwe. Notariusz ma obo-
wiazek upewnic sie, ze oso-
ba sktadajaca o§wiadczenie
woli zachowuje §wiadomos¢
i swobode decyzji, ale trzeba
pamieta¢, ze widzi jg tylko
przez krotki czas. Moze wiec
ocenié, czy rozmawia logicz-
nie i czy orientuje sie w sy-

tuacji, ale nie zawsze jest

w stanie stwierdzic, jaki jest
jej stan zdrowia.
Podwazenie testamentu
odbywa sie w sadzie (to
wydzial cywilny sadu rejo-
nowego ostatniego miejsca
zamieszkania spadkodawcy).
Wniosek moze zlozy¢ kazda
osoba, ktéra ma w tym in-
teres prawny. Trzeba w nim
podaé powody niewazno-
§ci oswiadczenia

sze i gorsze dni. Dla sadu
wazne jest, jaki byt dzien,
w ktorym chory sporzadzat
testament.

Zapewne sad powotla bie-
glego lekarza (psychia-
tre lub neurologa), ktéry
przeanalizuje dokumenty

i odpowie na pytanie: czy
w dniu sporzadzania testa-
mentu spadkodawca byl

w stanie §wiadomie pod-

woli (np. zosta-
fo sporzadzone
w stanie wyta-
czajacym Swia-
dome podjecie
decyzji spowodo-
wanym choroba)
oraz dotaczy¢
potwierdzaja-

EKSPERT m

ja¢ decyzje? Na-
wet jesli ojciec
juz byl chory,
jest mozliwe,

ze w tym dniu
nie miat proble-
moéw z logicz-
nym mysleniem
czy ocena sytu-
acji. W takich

ce to dokumen- Sylwia Cyrankiewicz- okolicznos$ciach
ty. Moze to by¢ -Gortynska, testament moze
dokumentacja prawniczka zostaé uznany

medyczna ojca

i zeznania §wiadkéw, ktorzy
widzieli go w czasie, gdy spo-
rzadzal testament, i mogg
opisa¢ jego zachowanie.

Sam fakt, ze ojciec cho-
rowal na alzheimera, nie
wystarczy, by podwazy¢
jego ostatnia wole. Oso-

ba chora moze mie¢ lep-

za wazny, mimo
pozniejszego rozwoju choro-
by. Jesli jednak dokumen-
tacja medyczna i zeznania
Swiadkow potwierdza, ze
w dniu sporzadzania testa-
mentu spadkodawca nie
rozumiat znaczenia swoich
dziatan, sad moze uznacé te-
stament za niewazny.
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Listy
czytelnikow

Znowu datam sie namowic sprzedaw-
czyni na bluzke, ktora mi sie nie po-
dobata. Przedtuzylam umowe z siecia
komorkowa, cho¢ nie bytam pewna,
czy tego chce. Ale nie potrafitam od-
mowié. Jak sobie z tym poradzic?
Iwona z Koszalina

Blokuje Panig nadmierna uprzejmosc,
wynikajaca z pytania: ,,Co inni 0 mnie po-
mys$la?” oraz z zasady, ze nie wolno niko-
mu sprawiac przykrosci. Warto powtarzaé
sobie: ,Widze te osobe ostatni raz i nie
jest wazne, jak mnie oceni”. Odmawiajac,
nie rani Pani nikogo, lecz broni prawa do
wiasnych wybordw. Jesli chce Pani czu¢
sie swobodnie, lepiej odwiedzaé sklepy
samoobstugowe. A gdy to niemozliwe,
wystarczy powiedzie¢ sprzedawcy: ,Dzie-
kuje, nie potrzebuje pomocy”. Natomiast
w rozmowie przez telefon radze od razu
ucigé: ,Nie jestem zainteresowana” i sie
roztaczy. Jesli wprowadzi Pani zasady:
,Nie stucham, gdy to mnie nie interesuje”,
,Nie robie niczego whrew sobie”, fatwiej
bedzie stawia¢ opdr naciskom.

Mamy w pracy nowa kolezanke,
ktora, gdy tylko widzi szefa, od razu
opowiada, co zrobifa i co planuje zro-
bi¢. Raz nawet przypisata sobie moje
osiagniecia. Szef ja chwali, daje za
przyktad, a ja tuz przed emerytura
musze udowadniac, ze tez sie staram.
Katarzyna z Poznania

Kolezanka uwaza zapewne, & promo-
wani sa tylko ci, ktorzy pracuja indywi-
dualnie na wtasny rachunek. | na razie
dostaje potwierdzenie, ze ma racje.
Takie zachowanie jest jednak bez szans
na dtuzsze powodzenie. Wystarczy, ze
przyjdzie moment, gdy bedzie potrzebo-
wata Pani pomocy. Tymczasem pozosta-
je Pani cierpliwos¢ i rzetelno$c. Ulega-
nie pokusie, by na jej ,zrobitam to i to”
odpowiedzie¢: ,a ja to...”, bytoby uzna-
niem jej metod za stuszne. Proponuje
nie izolowa¢ nowej kolezanki. Przeciw-
nie - warto ja namawia¢ do wspélnych
dziatan, pyta¢ o zdanie. Tylko w ten
spos6b moze zrozumieé, ze osiggnie-
cia w pracy zalezg od staran wszystkich
cztonkow grupy.
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Boje sie 0 wnuka, bo w jego

domu brakuje stabilnosci

orka zaszla w cia-
ze jako 22-latka.
Jej zwiazek trwat

krotko. Szybko zamiesz-
kala z o 16 lat starszym
rozwodnikiem. Wnuk
moéwil do niego ,tato”,
bo swojego ojca nie zna.
Po 4 latach ta relacja
tez sie skoniczyla i corka
wrocila z dzieckiem do
mnie. Az 3 miesiace te-
mu znéw kogos poznata,
zabrala synka i wypro-
wadzila sie do tego mez-
czyzny. Mowi-

Moze wtedy zerwac kon-
takt, wierzac we wsparcie
partnera, a wowczas straci
Pani mozliwosé pomaga-
nia wnuczkowi.

Wnuk potrzebuje
bezpiecznej przystani

Ciagle zmiany, w tym
czeste przeprowadzki,
wywoluja w dziecku sil-
ne rozchwianie emocjo-
nalne - i o tym powinna
Pani z corka porozmawiac.
W tej sytuacji najwazniej-
sza jest stabilnos¢. Dlatego
teraz, gdy cor-

lam jej, ze po- ||
stepuje niema-
drze, ze wnuk
stal sie¢ nerwo-
wy, placze. Ale
ona nie stucha.
Boje sie, ze ko-
lejny raz to sie
zle skonczy.

Ar

Granice Barbara
matczynej opieki | Sas-Zalewska
Corka dziata Psycholog

e =
EKSPERT Lok

ka bedzie za-
jeta budowa-
niem nowego

impulsywnie, bo
jej potrzeba milosci doma-

ga sie szybkiego zaspokoje-

nia. Fakt, moze by¢ nara-

zona na kolejny zawod, ale

nie uchroni jej Pani przed
btedami. Jest dorosta,
sama dokonuje wyboréw
i ponosi ich konsekwen-
cje. Pani rady czy preten-
sje zapewne odbierze jako
wtracanie sie w jej Zycie.

Ny, —% . aa ~

Najlepsze, co babcia moze daé wnukowi, gdy jego 3

Swiat sie zmienia, to statos¢, spokoj i bycie obok. =
£ .

zwiazku, Pani dom musi
stac sie dla malucha miej-
scem, gdzie czuje sie bez-
piecznie. Istotne jest, by
W jego zyciu nie bylo wie-
cej rewolucji: niech spedza
z nim Pani jak najwiecej
czasu, a takze niech wnuk
zachowa staly kontakt ze
swoim obecnym Srodowi-
skiem réwiesniczym.

Jak wesprzec corke?

Proponuje namawiac ja
do kontaktu z psycholo-
giem czy psychoterapeuta,
aby pomag! jej zrozumiec¢
siebie i wskazat droge do
tworzenia zdrowego, satys-
fakcjonujacego zwiazku.

- -
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Recepta na dzieciecy spokoj

= Rozpoznawaj emocje
dziecka. Naucz sig, kiedy
jego mowa ciata wskazuje

na smutek, zto$¢ czy strach.
Wtedy bedziesz mogta szybko
i odpowiednio zareagowac.

= Zadbaj o blisko$¢. Przy-
tulanie, trzymanie za reke,
wziecie na kolana buduja
poczucie bezpieczenstwa. To
zZnakomity sposéb na wyraze-
nie mitoSci i wsparcia.

= Nie rezygnuj z rutyny.
Regularne spotkania, positki,
spacery, czytanie ksigzek czy
zabawy sg przewidywalne

i daja poczucie stabilnosci.
= Dziatajcie razem. Wspdine
gotowanie, prace ogrodowe
Czy nawet sprzatanie moga
odciagna¢ mysli dziecka od
stresujgcych sytuacii.

= Opowiadaj historie ro-
dzinne. Opowiesci o prze-

sztosci s Zrodtem mocy, przy-
pominaja wnukowi, ze jest
czescia czegos$ wigkszego.
Wspomnienia warto poprze¢
przegladaniem rodzinnych
zdje¢ i pamiatek.

® |nicjuj regularnie rozmo-
wy. Stworz dziecku przestrzen
do zwierzen, zachecaj je do
dzielenia sie swoimi uczucia-
mi. Wiedzac, ze jest wystucha-
ne, poczuje sie bezpiecznie.
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Gdy na swiat ma
przyjs¢ maluch, cata

rodzina cieszy sie i...

glowi nad imieniem
b dla nowego czionka
rodziny. Wybor jest

. ogromny. Od kilku lat
niezmiennie wygrywa

wsrod dziewczynek
Zosia, zas chiopcow
- Nikodem.

e l " I . A\ .
uzia, Nikodem 1‘Anto
7 —wciaz uwielbiani! 4
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. Milaczek.
*@l‘.wb Magdalena
Witkiewicz

Milenka, zwana
Milaczkiem, ma
troche ponad trzy-
dziesci lat, wielkie
serce i wyjatkowy talent do wpa-
dania w nieprzewidziane ktopoty.
Ciepta, zabawna i wzruszajaca
opowie$é o mitosci, poszukiwaniu
siebie i pragnieniu, by by¢ kocha-
’ ng taka, jaka sie jest.

Baciary z pie-

Bez wzgledu na
wybrane imie
kazdy maluch
to nasz kochany
skarb!

el
d T

-- kta rodem.

/ r ) - Ziemowit

-' 2 Szczerek
v \ ! ( ) Blyskotliwa,
‘ /) A\ - pefna czamego humoru historia

/

osadzona w alternatywnej Polsce,
w ktorej Lwow staje sie areng ta-
jemniczych morderstw.

Kajko i Kokosz. Proces Jagi.
Maciej Kur, Stawomir Kietbus,
Piotr Bednarczyk

#= | Czarownica

% . | Jagatraci swoja
magiczng moc,
a Mirmitowo
pozostaje bez
ochrony. Mimo
to bohaterka
- upiera sig, ze
wyruszy sama, by odzyskac swo-
je zdoInosci.
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S

® Zaraz po Zosi plasu-
je sie Zuzanna. Kolej-
ne miejsca na top liscie
imion dla cérek zajmu-
ja: Maja, Laura, Hanna,
Julia, Oliwia, Pola, Ali-
cja, a takze Emilia.

® Wsréd imion dla sy-
néw najpopularniejszy
jest Nikodem, a zaraz
za nim plasuje si¢ An-

toni. Na ,zlotej” liscie
znalezli sie takze: Leon
Jan, Aleksander, Fran-
ciszek, Ignacy, Stani-
slaw, Jakub, Mikotaj.

® Nie wszyscy rodzi-
ce jednak podazaja za
trendami. Mamy wiec
wsrod maluchéw takze
Blanki, Aurory, Nata-
nielé6w i Samuelow...

‘.

Fat.: materialy redakeyjne/Al, mat, prasowe (3)
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POLICJANCI Z DUBAJU STRZEGA SPOKOJU | BEZPIECZENSTWA,

ALE TEZ NAPRAWDE MROCZNYCH TAJEMNIC...

Dubajska policja stynie z luksusowych samochodéw, nowoczesnych technologii i skutecznosci, z jaka zamiata pod
dywan niewygodne przestepstwa — byle tylko nie przestraszyé turystow. Za fasadg bezpiecznego kurortu kryje
sle swiat, ktorego nie reklamuja foldery biur podrézy. Informacji o popetnianych tu zbrodniach prézno szukac
w mediach. Dubaj jest bezpieczny, co nie znaczy, ze wolny od przestgpczosci.

* Kto naprawde zabit gwiazde arabskie] muzyki pop?

* Jak doszto do smierci aresztowanego brytyjskiego turysty?

* Co sie stato z trzema pasazerami kontenerowca, ktorzy znikneli z poktadu w niewyjasnionych okolicznosciach?

= Kim byta kobieta, ktérej zwtoki znaleziono w walizce?

= A kim byty te dziewczyny, ktore wypadty z okien wiezowcow...?

To opowiest o ludziach w mundurach, ktdrzy stoja na granicy prawa i lojalnosgci. O funkcjonariuszach wiedzacych

wiecej, niz moga powiedziec. O sprawach, ktore koricza sie szybciej, niz powinny. | o zbrodniach popetnianych nawet
w policyjnych rodzinach.

PATRONI| MEDIALNI Rt
2 ubimyczytaé =




Fot.: Adobe Stock, materiaty prasowe (4), materiaty redakcyjne/Al

NOWOSCI

Wygoda w sztyfcie
Nawilzajgcy sztyft
SPF 50 Sol D’Or Bie-
lenda to praktyczny
kosmetyk na stofice.
Zawiera wysoki filtr
SPF 50 i ochrone
UVA. Jest wodoodpor-
ny i wzbogacony m.in.
kwasem hialuronowym.

-0k. 40z (18 g)
Delikatny tonik
Nawilzajacy fizjoto-
nik Dermedic wspie-
ra pielegnacje cery
suchej, bardzo su-
chej i odwodnione;j.
Przywraca jej natu-
ralng réwnowage.
-0k. 38 zt (200 ml)

ooooooooooooooooooooooooooooo
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W chusteczce
Antyperspiracyjny dezodo-
rant w chusteczce Biotanige
neutralizuje zapach potu

i pomaga zachowa¢ uczucie
czystosci. Do ciata i pod pa-
chy. Weganski.

0k. 12 7 (20 szt.)
Wsparcie dla ciata

Balsam kojacy Calm Care
Barwa Algae Moments to
szybka pomoc dla skory
wrazliwej i podraz-
nionej. Intensywnie
ja odzywia, chroni
przed przesusze-
niem oraz otula
ciato ochronnym
filmem, bez ttusta-
wej warstewki.
-0k. 18 #

(200 mI)

ooooooooooooooooooooooooooooo
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Wisnie dodajg
urody...

wisniowej pulpie,
oleju z pestek,
hydrolacie, olej-

ku eterycznym z kwiatow
kryje sie uniwersalna moc
odmtadzania i relaksu.
Docenia ja nowoczesna
kosmetologia.

W SLOICZKU | W TUBCE

Kremy, serum, toniki
z dodatkiem wisniowych
sktadnikéw to zwykle ko-
smetyki uniwersalne. Dzieki
witaminie C i flawonoidom
wisniowe kosmetyki dziata-
ja antiageing. Sa jak tarcza
antyrodnikowa oraz chronig
wlokna kolagenowe skory
przed degradacjg i ostabie-
niem.

Wisniowe kosmetyki za-
wieraja tez enzymy, ktore
delikatnie ztuszczaja nasko-
rek, zapewniajac mu blask
i witalno$§é. Natomiast
dodatek witamin i mi-
neraléw pomaga zatrzy-
macé wode w wierzchnich
warstwach skory. Nie trud-
no sie wiec dziwié, ze na

lato wisniowe kosmetyki sa
wymarzone.

AROMAT UKOJENIA

Ciepty, stodkawy, otulaja-
cy... taki jest zapach wisni
i jej kwitnacych kwiatow.
W Japonii jest piekna tra-
dycja Hanami. Gdy zaczy-
naja kwitna wisniowe sady,
mieszkancy zbierajq sie pod
drzewami, by delektowaé
sie wonig platkéw. Dla uko-
jenia i zmyslow, i ciata.
Inspiracje japoriskim rytu-
alem odnajdziemy w ko-
smetykach jak z wisniowe-

W DIECIE )
LATA

Prourodowg zaletg
wisni jest réwniez
to, Ze ten owoc

ma niski indeks
glikemiczny. Jest
wiec dobrg waka-
cyjng przekaska dla
odchudzajacych sie
oraz dbajacych

go SPA. To balsamy, olejki
do masazu, mgielki, peelin-
gi, zele pod prysznic... La-
godza napiecie, zmniejsza-
ja stres i odprezaja. Ich
cudowna won wplywa na
uklad limbiczny w mézgu,
obnizajgc poziom kortyzo-
lu, a stymulujac wydzielanie
endorfin. Uzyte przed snem
studza gonitwe mysli i uta-
twiaja odpoczynek, stosowa-
ne o poranku zachecaja do
wysitku bez nadmiernego
pobudzenia. Takie dzienny

i wieczorny japoniski rytuat
bez dalekiej podrozy...

Makijaz i ukojenie dla warg

To potratfi olejek do ust

T o wymarzony eliksir
na coraz cieplejsze dni.
Warto go wybra¢ do upiek-
szania i pielegnacji.

® Dziala jak btysz-
czyk i odzywcza pomadka.
Z tym, ze odcienie olejkéw
sq bardziej subtelne, raczej
pastelowe. Za to maja moc
sktadnikéw, ktére m.in.
zabezpieczaja usta przed
pierzchnieciem i wysycha-
niem na storicu i w upale.

® Baza olejkéw do ust sg
pielegnujace oleje roslinne,
np. arganowy, stoneczniko-
wym jojoba. Otulajg deli-
katny naskorek swietlista

i ochronng warstewka,.

® Zwykle olejki nanosi si¢
na usta wprost z tubki, ale
sg i takie z pedzelkiem.
Niektére nawet po zjedze-
niu zostawiajg na wargach
koloryzujaca poswiate, kto-
ra trwa i trwa...



Letnie perfumowanie
~ Pod urokiem mgietek

Z achwyca cie lekko-
§cia, $wiezoscia, wonia
i kwiatéw, owocow i ziél,

i a nawet kropla stodkosci...
i ® Pachnace i modne

: mgielki to latem doskona-

Puszyste i $wieze whosy
~ Fryzura na dhuze;

® W roli odswiezacza mo-
zesz zastosowaé ptyn mi-
celarny bez olejéow. Przelej
go do butelki z atomize-
rem, spryskaj wlosy u nasa-
dy i szybko wysusz cieptym
powietrzem suszarki.

le zastepstwo dla ulubionej J est kilka sposobow, by
wody toaletowej. Znajdziesz i «J pasm nie trzeba bylo tak
je pod nazwami body mist : czesto myé, a w razie po-
lub spray mist. Zwykle za- : trzeby szybko je odswiezyc.
wierajg 1-5 proc. esencji za- |  ® Nawet jesli wlosy maja
pachowych, dzieki czemu sa : tendencje do przetluszcza-
lekkie i od$wiezajace. : nia sie, szampon do wlo-

Fot.: materiaty redakcyjne/Al, Adobe Stock

® Spryskaj nig cia-
lo tuz po prysznicu:
ramiona, dekolt, szy-
je, brzuch i miejsca
pod kolanami. Sg
przeznaczone do cia-
1a, ale dostepne sa
takze wersje do wlo-
s6w. Niektore mozna
stosowa¢ na ubrania.

® Zapach nie
jest zbyt trwaly, ale

- s6w ttustych stosuj
i tylko co kilka my¢.
i Do regularnego my-
i cia wybieraj kosme-
: tyk fagodny, nawil-
. zajacy lub ziotowy.

® Miej pod reka

¢ suchy szampon do-
i brany do rodzaju

¢ lub koloru pasm.

: Stosuj go doraznie
: 1 wstrzasnij przed

..

-

mgietki idealnie na- | uzyciem. Wtedy

dajq si¢ do powtdrek : osiada jak pylek

w ciagu dnia. Czasem : i jest latwiejszy do

maja tez pielegnacyj- | wyczesania. Nie

ne wiasciwosci . przesadzaj z iloscia
¢ produktu.

REKLAMA

Cukierki pokrzywowe - nguﬁer

Dobroczynne wiasciwosci pokrzywy
_Znanesy od W|ekow

Cukierki
Pokrzywowe

Z ekstraktem pokrzy®!

i
4
F

.
-
5
]
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Cukierki pokrzywowe Reutter to oryglna#y anie kople'

Reutter ponad 100 lat zaufania'! Dostepne w ap tekach me!armach

DLACZEGO NASZ ORGANIZM TAK LUBI POKRZYWE?

Od dawna wykorzystywano ja w medycynie naturalnej
ze wzgledu na wiasciwosci lecznicze i wartosci odzywcze.
Ta niepozorna roslina kryje bowiem wiele cennych witamin,
mikroelementow i soli mineralnych. Specjalisci zajmujacy sie
zZiotolecznictwem uwazaja jg wrecz za wielki dar od natury.
To prawdziwa skarbnica aktywnych zwiazkéw niezbednych
do prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu. Zima

dobrze jest popijac herbatke przyrzadzona z suszonej pokrzywy.
Bez zaparzania, wygodniejszg forma i zawsze pod reka sa
sprawdzone i chwalone Cukierki Pokrzywowe znanej firmy
Reutter, ktdre w skfadzie majg cenny ekstrakt z pokrzywy, a nie
sok. Czytajmy etykiety. Firma Reutter wie, co dobre. Dlatego
zdobywa prestizowe wyrdznienia za swoje markowe ziotowe
produkty, ktore sg dostepne w aptekach i zielarniach.



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

i pyszne - potrafig
zawrocm w gtowie nie tylko tasuchom.

()W()cowe rolady _

Zebra

jogurtowa Ps

Z malinami

PRZYGOTOWANIE:

1. Biatka ubij z 100 g
cukru. Kolejno dodaj
z6itka. Porcjami wsyp
obie maki i proszek do :
pieczenia Delikatnie
wymieszaj. Do polo-
wy ciasta dodaj kakao. :
Kazde ciasto przet6z
do osobnej szprycy. .
2. Blache z piekarnika ~
(32x39 cm) wyléz pergami-
nem. Uko$nie wyci$nij na nig
na przemian paski jasnego

i ciemnego ciasta. Piecz przez "
10 minut w 200°C. Upieczo-
ny biszkopt wyléz na Scie-
reczke, usun pergamin. Zwin
ze Sciereczka.

3. Zelatyne namocz i roz-
pus¢ wg przepisu. Wymieszaj
jogurt, 75 g cukru i wani-
lie, potacz z zelatyna. Dodaj
bita $mietane. Biszkopt roz-
win, posmaruj tezejacym kre-
mem. Posyp malinami. Zwin.
Schlodz. Ew. przed podaniem
oprész cukrem pudrem. :

SKLADNIKI ° 175 g
cukru ® 100 g maki pszen-
‘nej ® 3 jajka ® 25 g maki
: zZiemniaczanej ® 1 tyzeczka |
: proszku do pieczenia :
i ® 3 tyzki kakao @ 4 +yzeczk|
 zelatyny ® 500 g jogurtu
- ® rdzen z 1 laski wanilii
- © 200 g Smietany 36%

. Czas przygotowama 80 m.m.ut .
Porcje: 12 Stoplep' tquqqsc! : $redni

-
-y

Zielona z matcha i porzeczkami

" SKEADNIKI: © 4 jajka ® 150 g cu- :
kru ® 1 cukier wanilinowy ® 100 g maki :
i ® 2 tyzeczki matchy (mielonego zielonego
i proszku herbacianego) ® 250 g czerwo-
nych porzeczek (moga byé z kompotu)
£ ® po 250 g mielonego twarogu i serka
Eémietankowego ® 1 tyzka soku z cytryny
:© 200 g $mietany 30% @ 1 tyzeczka cu-

. kru pudru :

PRZYGOTOWANIE:

1. Oddziel zoéttka od biatek. Biatka
ubij z 100 g cukru i cukrem wanilino-
wym. Dodaj z61tka, oraz make z mat-
cha. Rozprowadz Ciasto rozsmaruj na
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blasze z pergaminem. Piecz 10 minut
w 180°C. Od razu biszkopt zwin.

2. Porzeczki oderwij od galazek (owo-
ce z kompotu osacz). Wymieszaj twa-
rog, serek, 50 g cukru i sok z cytry-
ny. Dodaj owoce, wymieszaj. Rozwin
biszkopt. Posmaruj kremem. Ponow-
nie zwin. Wstaw do lodoéwki na godzi-
ne. Ubij §mietane z cukrem pudrem,
przeléz do rekawa cukierniczego

z okragla koricowka. Udekoru;j rolade
rozetkami §mietany i ew. owocami.

; Czas przygotowania: 60 minut
*._ Porcje: 12 Stopien trudnosci: Sredni




1. Owoce zago-

tuj z 125 g cukru.

Zmniejsz plo-
mien, gotuj, az
zaczng sie rozpa-
dac. Make ziem-
niaczang wymie-
szaj z sokiem.
Wlej do owocow
i gotuj do zgest-

nienia, mieszajac.

Wystudz.

Rolka z masg wisniowa

® po 400 g wisni (bez pe-

- stek) i mieszanki owocow
i leSnych ® 225 g cukru

- ® 60 g maki Ziemniaczanej :
: @ 100 ml soku wisniowego

- ® 1 op. cukru wanilinowe-
: go® 100 g maki pszennej

- ® 1 plaska fyzeczka proszku
 do pieczenia ® 3 tyzki dze- :
- mu jagodowego albo mali-
*._nowego - wedtug uznania

2. Oddziel biatka od zéttek. Biatka
ubij na sztywno z 100 g cukru i cu-
krem wanilinowym. Dodaj z61tka.
Wsyp make pszenna z proszkiem. Wy-
mieszaj. Ciasto rozsmaruj na blasze
(32x39 cm) z pergaminem. Piecz przez
10 minut w 200°C.

3. Biszkopt wyjmij. Usuni pergamin,
zwin. WystudZ. Rozwin biszkopt. Po-
smaruj masg owocows, i zroluj. Schta-
dzaj 3 godziny. Dzem podgrzej, prze-
trzyj i polej nim rolade.

- ® 1 cukier wanilinowy ® skérka starta

iz 1 cytryny ® 100 g maki ® 1 tyzeczka
 proszku do pieczenia ® 4 tyzeczki zelaty- :
iny ® 1 puszka (580 ml) ananasa w ka-
i watkach @ 300 g jogurtu naturalnego :
: ® 1 tyzka soku z cytryny ® 150 g Smieta- :

PRZYGOTOWANIE:

1. Oddziel biatka od z6itek. Biatka ubij
z 100 g cukru, cukrem wanilinowym

i skérka z cytryny. Potacz z z6ttkami.
Dodaj make z proszkiem. Ciasto roz-
smaruj na blasze z pergaminem. Piecz

przez 10 minut w 200°C. Biszkopt zwin,
odt6z do wystudzenia.

2. Zelatyne namocz i rozpus¢ wedlug
przepisu. Ananasa osgcz, 100 ml zale-
wy polacz z zelatyna. Wymieszaj jogurt
z 50 g cukru oraz sokiem z cytryny. Do-
daj zalewe z ananasa z zelatyna. Wstaw
do lodéwki. Ubij 150 g Smietany na
sztywno. Dodaj razem z pistacjami i ka-
walkami ananasa do tezejacego kremu.
Biszkopt rozwin, posmaruj tezejacym
kremem. Zwin. Schtadzaj 3 godziny.

Zrob ja sama
Koncentrat o smaku klasycz-

Nowy smak ;
Klasycz-
na mleczna

nej Coli herbapol to legen-
darny smak w nowoczesnej,
domowej odstonie! Syrop
pozwala stworzy¢ klasyczna
cole. Wystarczy doda¢ wode
(najlepiej gazowang), aby w kilka chwil
cieszy¢ sie ulubionym smakiem.
- 0k. 12,99 /405 ml

czekolada

E. Wedel, w ktorej znajduje sie delikatne,
kremowe nadzienie o intensywnym smaku
winogronowym. Kazda kostka faczy w sobie
aksamitna stodycz czekolady z owocowa,
lekko kwaskowa nutg winogron.

~0k. 7,99 24/100 g o

“Groszek
|9\ ZIELONY

groszku znakomicie uzupetnia smak sa-
tatki jarzynowej, zup i zapiekanek.
ok. 3,59 z/400 ml

Pyszny dodatek
Kazde ziarenko Groszku
Zielonego Rolnik, zanu-
rzone w naturalnej zale-
wie, jest idealnie jedrne,
dojrzate i apetycznie zie-
lone. Delikatna stodycz
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Fot.: mat.redacyjny/Al, Adobe Stock

Zyie TRENUJ Z NAMI PAMI

© ©0000000000000000000000000000000000000000000000000

EC

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 wkasciwymi literami.

SUDOKU

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

znalazly sie cyfry od 1 do 9.

1 6 5 7 8 6 9 :
N H B | 4 3
2 4 10 |2 1 [12 |6
ol B - 14 6|7 3 9
3 4 10 [13 |6 14 1 .
T H B : 9 6 2|7
4 15 9 16 4 -
el Il W W |
5S 3 4 10 |2 9 14 |4 15 6 7
S HE ’
8 1 |6 1 3 7 4 . 5 1
H N 91 2 7
.6 .1 .12 6 1 3 :
8 |10 |17 |7 |8 |14 |5 .2 . 7 4 2 6
2 6 2 3 |18 |10 . 1 7
E N B ; :
"R R R WYKRESLANKA
2 14 112 |4 16 |6 1 6 *  Znajdz i wykre$l podane stowa. Wpisano je poziomo, pionowo,
. : ukosem, wprost oraz wspak. Nieskreslone litery,
3 2 12 6 14 2 . czytane rzedami, utworza rozwiazanie.
. . . . CHRZAN, CZEREDA, DORADCA, DZIDA, FALA, IGLAK, KADRA,
3 13 |6 |3 |6 |15 |17 | ° KAPA KOJA, LOMBARD, MECENAS, MEZCZYZNA, NAKAZ,
. . °  NOWOSC, 0AZA, ODDZWIEK, POLAR, SLIPY, STATEK, SZEF, TRAF
B B B B B :[vo[r[a]s[m[o]Cc[als0]k
41221211141353:KEIWZDDOKAPA
12 16 2 12 10:DOZTMZCABKDY
14.2 .1 2.1012.61RORCIEDHEEC'P
H B - |P/AARDZRCTR S A I
8“1°21.1°.5 c|FOAAAY AEOZ G L
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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.

6

7

3

—

3

6

2

WYKRESLANKA

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

ukosem, wprost oraz wspak. Nieskreslone litery,

czytane rzedami, utworza rozwiazanie.

ALERGIA, AMBROZJA, BOSS, CECH, CHODNIK, DESZCZ, DIETA,

DLON, MAHONIA, OKEAD, OLOW, PACHA, ROZKAZ, RUCZAJ, SKRAJ,

SKRZELA, STUDIO, UCHYB, WADA, WIBRACJA, ZJAZD, ZORZETA
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K AR O I DUT| S AOA
UA Z C/Z S EDJ K S M
Z/ C/LICIHIK Y CtLt K/AB
A/JJH E U OA AR H OR
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SZYFROWKA

Wypenij krzyzowke, pamietajac, ze tym samym liczbom
odpowiadaja te same litery. Rozwigzanie odczytasz,
zastepujac liczby wiasciwymi literami.
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W zaszyfrowanej czesci krzyzowki kazdej liczbie odpowiada jedna litera. Dla ulatwienia
odgadniete litery wpisuj do tabeli obok. Z ponumerowanych pol odczytasz rozwiazanie.
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amtego dnia gdy
skonczytam jaz-
dy z kursantami,
weszlam do biu-
ra, by zalatwi¢
formalnosci.
- Dzwonit pan Michat - po-
informowata mnie sekre-
tarka. - Znowu oblal egza-
min. Chce wykupié kolejne
lekcje.
- Nie wierze! - powiedzia-
fam. - Na czym tym razem?
- Nie wiem - odparla. - Na
pewno sam pani opowie.
Bylam dobrg instruktorka.
Wiekszos¢ moich kursantow
zdawala egzamin za pierw-
szym razem. Dlatego za nic
nie mogtam rozgryz¢ feno-
menu pana Michata.
Przyszed! do nas w ze-
szlym roku. Byt pojetnym
uczniem. Niewiele starszy
ode mnie, nauczyciel hi-
storii w liceum, okazal sie
przemitym czlowiekiem i in-
teresujacym rozmowcaq. Jaz-
da z nim byla przyjemno-
Scia. Gdy konczyt kurs, bylo
mi smutno, ze juz sie nie
zobaczymy. Jednak egzamin
oblat. ,Pewnie nerwy go
zjadly”, ttumaczylam sobie.
Pan Michal wykupil dodat-
kowe godziny jazdy. Po raz
kolejny wydawat sie §wiet-
nie przygotowany. I zno-
wu oblal! Potem trzeci raz
i czwarty... Zawsze oblewat
przez absurdalng pomyl-
ke, ktora nie powinna mu
sie przydarzy¢. ,,Moze to
moja wina? Moze to ja nie
umiem go nauczyc?”, my-
§latam.
- Na czym tym °®
razem pan po-
legl? - spyta-
fam na kolej-
nej godzinie
jazdy.
Mezczyzna
zmieszal sie. o
- Wymusitem  °e
pierwszeristwo "o
na tramwaju...
Westchnelam ciezko.
To byt kardynalny btad.
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Michat

:' znowu popetnit

H powazny btad.To

B\ nie miescito mi
sie W glowie! &

Nie mogtam zrozumiec,
dlaczego maoj podopieczny
wciqgz oblewa egzaminy
na prawo jazdy.

- Panie Michale - rzucitam.
- Skoro ucze pana bez efek-
tow, przekaze pana kolezan-
ce. Ona ma wiecej cierpli-
wosci i lepszg zdawalnosé.

an Michat zawiesit
glos...
- Pani Jolu, niech mi

LeooC,  bani da ostatnig szan-

° . se! Nie wyobrazam

", sobie lepszej na-

°, uczycielki! Je-

%, zeli tym razem

e nie zdam, zre-

« zygnuije z dal-

S szym préb

e i.. I godzin

7o _Zpania...

e CwiczyliSmy za-
tem po raz kolejny.

Wszystkie manewry wy-
konywat doskonale.

Nadszed! dzien egzami-

nu. Nie méwiac nic panu
Michatowi, stawitam sie

w oSrodku egzaminacyj-
nym. Czekalam, az méj pod-
opieczny wsiadzie do auta.
Trzymalam kciuki, aby do-
brze mu poszio. Wszystko
wykonal swietnie!

Ale potem... Widziatam, jak
nerwowo chodzi po placu.
Wtedy postanowitam mu sie
pokazac.

- Co... Co... pani tu robi? -
wyjakal zmieszany.

- Przyjechatam pana wes-
przec - powiedzialam. - Wi-
dze, ze z placem manew-
rowym poradzil pan sobie
doskonale.

Mruknat tylko co$ i poczer-
wienial. Zdziwiona patrzy-
tam na jego zaklopotanie.

- Co sie z panem dzieje? -
zapytatam. - Spokojnie! Be-
dzie dobrze!

- Nie bedzie! - jeknal, pa-
trzac mi gleboko w oczy, az
mi sie goraco zrobito.

- Na pewno pan zda!

- Na pewno. I wiecej pani
nie zobacze - spuscil ze
smutkiem glowe.

- Zobaczy pan. Pod warun-
kiem, ze zda pan egzamin!
Wtedy zapraszam pana na
kawe - uScisnelam mu rece,
bo wlasnie wyczytano jego
nazwisko.

a jego twarzy po-
jawila sie euforia
i jak na skrzydtach

pobiegt do egzaminatora.
,Czyzby on... Czy ja mu sie
podobam?”, przyszto mi na
mys$l i poczulam przyjemne
laskotanie w brzuchu.

Pan Michat zdal egzamin
bezblednie. Prosto z osrod-
ka egzaminacyjnego poszli-
$my do kawiarni. M6j byly
kursant gapit sie na mnie
rozanielonym wzrokiem!

- Teraz juz pani wie, cze-
mu... Oblewatem. Przez pa-
nia! - wyznat.

- Jak to przeze mnie? -
oburzytam sie.

- Nie potrafitem sie z panig
rozstac!

- No chyba pan zartuje!
Wystarczyto zaprosi¢ mnie
na kawe! Wychodzi o wiele
taniej niz tyle egzaminéw! -
skarcitam go z uSmiechem.
- W kontaktach z kobietami
jestem niezwykle nieSmiaty
- oSwiadczyt.

- Kontakt ze mna sporo
pana kosztowat - odpartam.
- Pani Jolu, ale byto war-
to! Jest pani kobieta piek-
na, inteligentng i wyjatko-
wa! Mam nadzieje, ze da mi
pani szanse na kolejne spo-
tkanie? Prosze wierzy¢, ze
mam powazne zamiary!

- Nie watpie! - rozesmia-
lam sie szczerze.

Michat nie klamat. Pét roku
pozniej mi sie oswiadczyt,

a po roku zostali§my mat-
zeristwem!



PROMOCIJA

Odbudowa organizmu kolagenem!

ZDROWY ORGANIZM MA ZDOLNOSC SYSTEMATYCZNEGO ODBUDOWYWANIA ZANIKAJACYCH
WLOKIEN KOLAGENOWYCH. Z WIEKIEM JEDNAK TA ZDOLNOSC SIE ZMNIEJSZA.

tacznej o specyficznym skiadzie

i rozmieszczeniu aminakwasow.
Jego wiokna sa wyjatkowo elastyczne
i odporne na rozcigganie. 53 tez wytrzy-
mate. Kolagen jest dla komdrek i tkanek
spoiwem, sweqo rodzaju organicznym

K olagen to gtwne biatko tkanki

KolaoaenCi

Inakomity, niemiecki, opatentowany produkt - postaw na jakosc!

i sprezystosc skory. Wspomaga proces
regeneracji uszkodzonych tkanek

i blizn, stanowi budulec kosdi, éciegien
i stawdw, a takze tkanek tworzacych
blony Sluzowe oraz wnetrze tetnici zyt,
zapewniajac ich prawidtowe utoZenie

i ochrone przed uszkodzeniami.

F

O -|

zmach kolagen jest wytwarzany na
biezaco, co podlega ciaatej wymianie,
nieustannie regenerujac uszkodzone
tanki. Proces ten spowalnia po 26. roku
zydia i wytwarzanie kolagenu spada. Dla
organizmu oznacza to nie tylko pogorsze-
nie wygladu, ale i zdrowia — poza bélami

biodra, kolana, tydki, kregostup,
kark, barki. Niedobory kolagenu
takze pogarszaja stan wiosow,
ktdre staja sie matowe i wypadaja.
Dlatego warto wspierac odbudowe
organizmu i regularnie uzupetniac
kolagen od wewnatrz. Dobrze

KolagenCito

zwitaming C

Kolagen to wazny, sprezysty budulec, m.in.: Sciegien,

kosci, stawow, chrzastki, dzigset, naczyn krwionosnych.

Kolagen czynnie wspomaga jedrnosc skory,
tagodzi zmarszczki oraz cellulit.
Inakomity dla uprawiajacych sport.

Reutler

klejem. W zaleznoéci od typu widkien
(a jestich 12) kolagen stanowi ruszto-
wanie dla narzaddw wewnetrznych,
odpowiada za odnowe komérkowa,
wiasciwy poziom nawilzenia, jedmos¢

KOLAGEN A ODPORNOSC

Jest tez istotnym elementem ukfadu od-
pornoscioweqo, korzystnie wptywajac na
zapobieganie interwendji drobnoustrojow,
toksyn. W mlodych, zdrowych organi-

Doskonaly
KolagenCito

- mam i ja!

KolagenCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE

DOSTEPNY
WAPTEKACH
I1ZIELARNIACH

NMohaogEet e

1 pastylka KolagenCito zawiera az 400 mg kolagenu

stawdw i ostabieniem kosc dochodzi
rowniez do zwiotczenia migsni, a takze
zaburzeri pracy uktadu odpormosciowego.
Spadek i zahamowanie produkeji kola-
genu to naturalna konsekwengja procesu
starzenia sie, ten cenny skfadnik mozna
jednak dostarczac sobie w inny sposcb.
Na przyktad przyjmujac doustnie pastylki
kolagenowe z witaming C.

KolagenCito - DOBRY WYBOR!
Niedobdr kolagenu widoczny jest na
naszej twarzy: zmienia sie jej owal, ge-
stosc skory, opadaja policzki, pogftebiaj
sie zmarszczki. Nie inaczej jest z reszta
ciata - biust nie jest w najlepszej formie,

skora na dekolcie i szyi robi sie mniej na-

pieta, na brzuchu i ramionach staje sie
mniej elastyczna, a na udach pojawia
sie cellulit. Pobolewaja miesnie, tokcie,

— ponad 100 lat zaufania! - Perfekcja tkwi w detalach i recepturze!

jest wspomagac sie produktami
najlepszymiz najlepszych z zawar-
toscig kolagenu z witaming C, ktéra
wspiera proces odbudowy widkien
kolagenowych. Wysokogatunko-
wym produktem jest KolagenCito
znanej z wysokiej jakosci produktéw
niemieckiej firmy Reutter. Kazda
przemyslana receptura firmy Reutter
jest oparta na wyjatkowo bogatym
doswiadczeniu jej ekspertow - firma
Reutter ma ponad 100 lat doswiad-
zenia! Doskonaty KolagenCito jest
chroniony prawem patentowym

na swiecie. To produkt w 100%
oryginalny! KolagenCito to mistrz
wsrdd kolagenow. Jest w aptekach

i sklepach medyczno-zielarskich,

a jego wysokogatunkowosc jest

w bardzo dobrej cenie, ok. 43 zt.
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Najczestsza przyczyna jej stluszczenia
jest otylos¢ zwiazana z nadmierna podaza

kalorii, spozywaniem wysoko przetworzonej

zywnosci i brakiem aktywnosci fizycznej.

watrobie, nie-
ustannie zacho-
dzi przemiana
lipid6éw, weglo-
wodanéw i bialek. Gdy pro-
ces ten nie przebiega spraw-
nie, w komérkach watroby
gromadza sie krople tluszczu.
Kiedy odsetek komérek wa-
troby z drobinkami (kropel-
kami) tluszczu przekracza
5 proc., dochodzi do sttusz-
czenia narzadu. Z czasem
w watrobie rozwija sie stan
zapalny i postepuje jej wiok-
nienie, ktére nieleczone mo-
ze prowadzi¢ do marskosci.

PRZYCZYNY | OBJAWY

® Stluszczeniowa choroba
watroby SLD (potocznie
nazywana stluszczeniem
watroby) obejmuje kilka
podtypow: stluszczeniows

. Pij 24 filizanki dziennie.
. Dlaczego warto?

i ® Kawa zawiera setki zwiaz-

. kow biologicznie aktywnych,

: np. polifenole i kwasy chloro-
: genowe. Moga one ograniczat
: przewlekly stan zapalny, ktry
:odgrywa duza role w uszka-

¢ dzaniu komorek watroby.

. ®Watroba jest narazona na

i stres oksydacyjny powsta-

: jacy podczas metabolizmu

i ttuszczow, alkoholu i lekow.

. Antyoksydanty obecne w ka-
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chorobe watroby zwiaza-

na z czynnikami metabo-
licznymi (otylos¢ brzuszna,
cukrzyca typu II) - MASLD;
sttuszczeniowq chorobe wa-
troby zwiazana

na z innymi czynnikami
- przewlekle wirusowe za-
palenie watroby, niedozywie-
nie, choroba trzewna; kryp-
togenna stluszczeniowa
chorobe watroby - ktorej
etiologii nie mozna przypisa¢
do zadnej z tych grup.

® Mozemy nie zdawaé so-
bie sprawy z rozwijajacej
sie choroby, bo we wcze-
snym stadium stluszczenie
przebiega zwy-

z czynnikami
metabolicznymi
i nadmiernym
spozyciem alko-
holu - MetALD;
alkoholowg choro-
be watroby - ALD;
sttuszczeniowq

kle bezobjawo-
wo. W péiniejszej
fazie moga pojawic
si¢ niespecyficzne
objawy, np. zme-
czenie, sennos¢,
dyskomfort w pra-
wej czesci brzucha

chorobe watroby
zwiazana ze

EKSPERT m

i w podzebrzu.

DIAGNOSTYKA

® Jesli masz nad-

| wage, otylosé,

K . lek. Piotr Grzyb,
swoistymi, wy- nefrolog i specjalista
odrebnionymi chorob wewnetrz-
czynnikami nych, enel-med
chorobowymi

- uszkodzenie polekowe
watroby, choroby genetycz-
ne watroby; stluszczeniowa
chorobe watroby zwiaza-

wie pomagaja neutralizowaé
wolne rodniki i zmniejszaé
uszkodzenia komorek.

@ Widknienie to proces za-
stepowania zdrowej tkanki
watroby tkankg bliznowata.
Niektore sktadniki kawy moga
hamowaé aktywacje komarek
odpowiedzialnych za two-
rzenie blizn, co z kolei moze
spowalniaé rozw6j marskosci.
@ Kawa moze ponadto po-
prawia¢ wrazliwos¢ na insu-
ling i wspieraé prawidtowy
metabolizm tluszczow.

cukrzyce typu

II, nadci$nienie tetnicze
albo przypadkowo w trak-
cie badania USG wykry-
to u ciebie nieprawidlowy
obraz watroby, powinnas
zostac oceniona przez lekarza
pod katem stluszczeniowej
choroby watroby MASLD.

® Diagnostyka rozpoczy-
na si¢ od wywiadu, lekarz
zapyta cie o mase ciala, cho-
roby przewlekle, diete, spozy-
cie alkoholu, przebyte choro-
by, w szczegolnosci zapalenie
watroby typu B i C, oraz
przyjmowane leki.

® Dostaniesz skierowanie
na: morfologie, poziomy
enzyméw watrobowych
AST, ALT, GGTP, ocenia
sie gospodarke weglowoda-
nowg, (glukoza na czczo i po
obciazeniu 75 g glukozy, he-

Rekomendowany jest
regularny, najlepiejlcodzien:
ny. wysitek fizyczny!
ae.érobe, jak i oporowy!

moglobina glikowana, insu-
lina na czczo, wskaznik HO-
MA-IR), lipidogram, poziom
kwasu moczowego. Wykonuje
sie tez badania w kierunku
zakazen wirusami zapalenia
watroby typu B i C.

©® Wazne jest badanie USG
jamy brzusznej - moze
ujawni¢ cechy stluszczenia
lub inne nieprawidlowosci
miazszu watroby lub drog
zé6tciowych.

® W trakcie dalszej dia-
gnostyki pomocne bywa
oszacowanie wiéknienia
watroby za pomoca odpo-
wiednich kalkulatorow.

® W zaawansowanych sta-
diach choroby moze by¢
konieczna elastografia wa-
troby lub rezonans ma-
gnetyczny. Zdarza sie, ze



Z watroba?

w celu oceny zaawansowania
choroby niezbedne jest wyko-
nanie biopsji watroby.

POSTEPOWANIE

® Najwazniejsza jest zmia-
na trybu zycia i nawy-
kow zywieniowych, czyli
stosowanie zdrowej diety,
unikanie zywnosci wysoko
przetworzonej oraz alkoholu
w kazdej postaci.

©® Redukcja masy ciala juz
o 5 proc. powoduje zaha-
mowanie stluszczenia lub
zmniejszenie jego nasi-
lenia. Redukcja masy ciala
o0 10 proc. moze wplywac na
zahamowanie wi6knienia.

©® Wazne jest stosowanie
leczenia zmniejszajacego
ryzyko chorob sercowo-na-
czyniowych, w tym lekow

przeciwnadci$nieniowych
oraz obnizajacych poziom
cholesterolu (statyny, fibraty).
® W razie wspolistniejacej
cukrzycy typu II koniecz-
ne jest stosowanie lekow
przeciwcukrzycowych

o dzialaniu korzystnym
dla watroby - semagluty-
du, tirzepatydu i flozyn.
® W ostatnich latach wa-
runkowo dopuszczono do
obrotu nowy lek, resme-
tirom, wplywajacy na
wloknienie watroby. Jego
stosowanie musi by¢ potaczo-
ne ze zmiang stylu zycia.

® Preparaty bez recepty
zawierajace fosfolipidy,
ornityne, sylimaryne oraz
kwasy omega-3 moga
dziata¢ objawowo i lago-
dzi¢ dolegliwosci.

Czarny bez — lekarstwo
na kaszel 1 goraczke

Kuracje z kwiatow czar-
nego bzu maja dziatanie
napotne i wykrztusne.
Lagodza stany zapalne

i zwalczaja wirusy. Wspie-
raja ukiad odpornosciowy
w walce z choroba.

Drobne biate kwiatki zebrane
w baldachy $cinaj z krzakéw
rosngcych z dala od ruchliwych
ulic. Réb to w suchy, stoneczny
dzien. Po przyniesieniu do domu
zwigz baldachy w bukiety i susz
podwieszone w przewiewnym
migjscu. Albo rozt6z na papie-
rze w suchym, zacienionym po-
mieszczeniu, z dobrg cyrkulacja
powietrza. Gdy kwiaty wyschna,
przetdz je do stojow lub puszek
i szczelnie zamknij. Wszystkie
czynno$ci wykonuj delikatnie,
by straci¢ jak najmniej pytku.

Napar

® Duwie tyzeczki suszonych badz
Swiezych rozdrobnionych kwia-
tow czarnego bzu zalej szklankg
wrzacej wody lub mleka. Pozo-
staw na 10 minut do zaparzenia.
Przecedz, leczniczy napdj mozesz
dostodzi¢ miodem.

® Pij w przezigbieniu i niezytach
uktadu oddechowego pét szklan-

ki co 2 godziny. Napar dziata
napotnie oraz rozgrzewajaco.

Pytek

® Zebrany ze $wiezych kwia-
tow pytek wymieszaj z ptynnym
miodem w proporcji: 1 tyzecz-
ka pytku na 2 tyzki miodu.

® Zazywaj 3-4 razy dziennie,
jesli kaszlesz, jestes ostabiona.

Nalewka

® Pie¢ baldachow zalej litrem
biatego wytrawnego wina.
Odstaw na 3 tygodnie. Po tym
czasie nalewke zlej przez gaze
do ciemnych butelek.

® Pij po matej tyzeczce, gdy
cie przewieje, przeziebisz sie.

Syrop

® Przygotuj: 40 Swiezych
baldachéw czarnego bzu,

1 1 wody, 1 kg cukru i 3 cytry-
ny. Kwiaty optucz, utéz w stoju

i zalej wrzatkiem. Stoj zakre¢

i odstaw na 24 godziny. Przelej
ptyn przez sitko, kwiaty odcisnij
i wyrzu¢. Macerat przelej do
garnka, dodaj sok z cytryn,
cukier i podgrzewaj, az cukier
sie rozpusci. Syrop przelej do
butelek i poddaj pasteryzacii.
® Pij codziennie po fyzeczce.
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SPECJALISTA

DYCYNY RATUNKOWE]J RAD/I

Uzadlita cie osa? Zacho

Najwazniejsze jest ztagodzenie obrzeku
i bolu oraz obserwacja, czy nie pojawiajg
sie objawy reakcji alergiczne;.

iecdziesiecioletnia

pacjentka podczas

pracy w ogrodzie zo-

stala uzadlona przez
ose. Poczatkowo zmiana po
uzadleniu nie byla duza, ale
nastepnego dnia powiekszyla
sie do okoto 10 centymetrow,
byta bolesna, na ciele pojawi-
1a sie wysypka. Chora czula
sie oslabiona. Z tego powodu
zglosita sie do izby przyjec.
Rozpoznalem uogélniona re-
akcje na uzadlenie. Podatem
zastrzyk ze sterydem, zale-
cilem lek przeciwhistamino-
wy i przeciwzapalny. Chora
byla zaskoczona taka reakcja,
poniewaz kilka lat wczesniej
takze zostata uzadlona przez
ose i miala tylko niewielka
zmiane, ktora zniknela na-
stepnego dnia. Wyjasnitem,
ze to uzadlenie uczulilo ja na
jad, dlatego kolejna reakcja
byla gwattowniejsza.

REAKCJA ZAPALNA

® Osy to owady zadlace,
naleza do grupy owadow
blonoskrzydtych. Podobnie
jak pszczoly, trzmiele i szer-
szenie posiadaja w odwtoku
zadlo oraz wypelniony jadem
woreczek. Sktad jadu po-

~ GDY TRZEBA WYCIAGNAC ZADLO

i ®W odroznieniu od osy,

i pszczota pozostawia w ranie
i zadto. Znajdujacy sie na je-

i go koncu woreczek jadowy

i rytmicznie sie kurczy i pom-

i puje do rany porcje jadu.

i Wiasnie dlatego nalezy zadto
i jak najszybciej usunac.
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szczegblnych gatunkéw rézni
sie specyficznymi dla danego
owada skladnikami, ale jest
z grubsza podobny.

® Niebiatkowe skladni-

ki jadu wywotuja natych-
miastowa reakcje zapalna,
powodujac zaczerwienie-
nie, miejscowy obrzek,
bol i swedzenie. Biatkowe
skladniki, przedostajac sie do
krwi, powoduja uszkodzenie
komorek i bialek oraz wywo-
tuja reakcje alergiczna. To
one s3 odpowiedzialne za re-
akcje op6zniona, uogélniona.
® Osa w czasie uzadle-
nia nie pozostawia w ra-
nie zadla. Ze wszystkich
owadow zadlacych wpuszcza
tez do niej najmniej jadu. Re-
akcja na uzadlenie r6zni sie
u 0s6b nieuczulonych i uczu-
lonych. W pierwszym przy-
padku zwykle mamy do czy-
nienia z reakcja miejscowa,
zwana fizjologiczna.

® Zmiana nie przekracza
srednicy 10 centymetrow,
jest czerwona i lekko wy-
pukta. Moze jej towarzyszy¢c
bél i swiad w okolicy uzadle-
nia. Zazwyczaj znika w cig-
gu doby. Jesli towarzysza jej
objawy ogolne, jak goraczka,

® Nie wolno jednak robic¢
tego palcami ani peseta,
bo mozna Scisnaé woreczek
i uwolni¢ caty jad do rany.
Najlepiej podwazy¢ zadto

palcem i wyciagnaé je z rany,

a nastepnie umy¢ ja ciepta
woda z mydtem.

W przypadku
wielokrotnych
uzadlen, zwtaszcza
u dzieci lub oséb
starszych, warto
skonsultowa¢ sie

z lekarzem.

dreszcze i ostabienie, wynika-
ja z zakazenia rany.

® U osob uczulonych reak-
cja miejscowa jest zwykle
bardziej nasilona. Zmia-
na jest o wiele bardziej bole-
sna, a jej Srednica przekracza
10 centymetrow. Okoliczne
wezly chlonne moga byé po-
wiekszone. Pojawia sie takze
obrzek tkanki podskornej,
ktory moze byé grozny, jesli
do uzadlenia doszto w okoli-
cy twarzy lub szyi.

® W przypadku reakcji
uogolnionej na ciele po-
jawia sie wysypka, uogoél-
niony $wiad. Towarzyszy
im niepokéj, ostabienie, bél
brzucha i glowy, splatanie.

® W ciezszych przypad-
kach dochodzi do obrzeku
naczynioruchowego drég
oddechowych. Pojawia sie
woéwczas §wiszczacy oddech,
chrypka, dusznosé, problemy

Y ’

z mowa, ucisk w klatce pier-
siowej. Najniebezpieczniejsza
jest reakcja anafilaktyczna,
gdy dochodzi do gwattowne-
go spadku cisnienia i niewy-
dolnosci krazenia.

POSTEPOWANIE

® Reakcja fizjologiczna
nie wymaga pomocy leka-
rza. Wystarczy przemyc rane
ciepla woda z mydlem i od-
kazic jg Srodkiem do dezyn-
fekcji. Mozna tez przylozyé
do niej kostke lodu. Spowo-
duje to obkurczenie naczym,
co zmniejszy obrzek i zapo-
biegnie przedostaniu sie do
krwi skfadnikéw jadu. Row-
niez oklad z octu zneutrali-
zuje sktadniki jadu. W przy-
padku $wiadu i bélu mozna
zazy¢ lek przeciwhistamino-
wy i przeciwzapalny.

® Do lekarza musisz sie
zglosi¢ w przypadku uza-
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dlenia w okolicy glowy
lub szyi i gdy wystapi re-
akcja uogélniona, swiad-
czaca o uczuleniu na jad.
® W lzejszych przypad-
kach wystarczy obserwa-
cja, ale w razie silniejszej
reakcji zostanie ci poda-
ny steryd dozylnie, aby
zahamowac¢ jej dalszy po-
step. Jesli wystapi dusznos, :
Swiszczacy oddech, proble-
my z méwieniem, koniecz-
ne moze by¢ podanie lekéw
wziewnych rozszerzajacych
drogi oddechowe.

® Zwykle takie postepowa-
nie jest wystarczajace i po
krotkim czasie bedziesz
wypisana do domu z zale-
ceniem przyjmowania leku
przeciwhistaminowego

i przeciwzapalnego. Jed-
nak w przypadku objawow
wstrzasu konieczne bedzie
przyjecie do szpitala.

NIE WCHODZ
0SOM W DROGE

® Zachowaj ostroznos$é w miej-
i scach, gdzie wystepuja owady

- na tgce, w cukierni, lodziarni,
przy stoisku z owocami.
® Staraj sie nie spozywaé

t stodkich pokarméw ani nie pié
: stodkich sokéw na powietrzu.

® 0d razu wyrzucaj resztki je-
dzenia i opakowania do $mieci,

i aby nie wabic owadow.

: ® Napoje najlepiej pij z naczyn

i umozliwiajacych kontrole tego
i co pijesz; unikaj kubkow i karto- :
i nikdw, do ktérych mogg dostac
i sie owady, zabezpieczaj butelki.
i ® Nie uzywaj stodkich, inten-

i sywnych perfum i silnie pach-

i nacych kosmetykow.

i ® Staraj sie nosic jasne ubra-

i nia w neutralnych kolorach,

¢ kizykliwe wabia owady.

: ® Nigdy nie chodz na bosaka

¢ po trawie - mozesz nadepnac

: na ose, prowokujac uzadlenie.
: ® Stosuj preparaty odstraszajg-
i ce owady (tzw. repelenty).
: ® Gdy w poblizu pojawi sig 0sa,
: nie machaj rekami, nie wykonuj
: gwattownych ruch6w - najlepiej
: powoli oddal sie od owada. ;
: ® Na dziatce i w ogrodzie regu-

: larnie sprawdzaj, czy nie pow-
 staja gniazda, usuwanie duzych

gnlazd pozostaw specjalistom.

® Osoby uczulone, u kto-
rych wystepuje szczegélne
zagrozenie reakcja anafi-
laktyczna, powinny sie za-
opatrzyé¢ w specjalna am-
pulkostrzykawke z adrena-
lina. Jest ona jednorazowa

i zawiera jedna dawke leku.
Aplikacja domiesniowa jest
prosta - wystarczy wbi€ igte
w udo. Podanie leku bezpo-
Srednio po uzadleniu moze
uratowac zycie oraz dac czas
na dotarcie do szpitala.
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BYtO MI TRUDNO NAWET CHODZIC...

- Stawokost e

) NIECH TWOJE STAWY WSPIERAJA
' TWOJE CELE

STAWOKOST
- wysoka jakosc
i efektywnosc
od teraz w zasiegu
Twojej reki!

WYKORZYSTA] EFEKT WSPOLDZIALANIA

KREM NA KROPLE DO
ZEWNATRZ WEWNATRZ

JESTEM WAM BARDZO, BARDZO WDZIECZNA

Kilka lat temu pani Malgorzata z Wroclawia zaczeta szukaé
wsparcia przy problemach ze stawami. ,Mgz mnie wygonit do
przychodni” —wspominadzis, opowiadajgc, ze powczesdniejszych
preparatach .strasznie swedzialo jq cale cialo”, potwornie
puchia” albo miata zawroty glowy, przez ktére .czula sig jakby szia
po statku”. W koncu cérka ,wynalazia' w internecie Stawokost
i od tamtej pory, juz od okolo 4 lat, regularnie stosuje olejek
konopny oraz krem, zawsze kupujgc je wezesniej..Zzeby ten zapas
byt". Jak podkresla, duzym atutem i jednoczesnie zaskoczeniem
bylo dla niej to, ze oprécz wigkszego komfortu stawdw zauwazyia
tez poprawe po jedzeniu - dzi§ zndbw moze sig cieszy€ jedzeniem
ulubionej surowej cebuli i kiszonych ogorkdw, po ktérych
wczesniej pojawiato sie u niej uczucie opuchniecia w okolicy
watroby. ,Najwazniejsze, ze naprawde pomaga” — méwi pani
Malgorzata, dodajge: Ljestern wam bardzo, bardzo wdzieczna”.
DLACZEGO NASZE STAWY TAK BARDZO LUBIA KANNABIDOIDY I ZYWOKOST?
Kannabidoid CBD przenika gleboko do ciala przez nasz Moqm qud
kannabinoidowy znajdujc S

Z‘wl@kaZClC Ilr‘th Ipukn: vt v

m,ch thanki skork
w stanach zapalnych. W polgczeniu mu;n

ornPJ i regeneracj

unikalne dziatanie pobudzajgce stawy
i tkanki lgczne oraz dzictajg pozytywnie
na komfort stawow.

ZAMOW JUZ DzIS!
WWW.ASEPTA.PRO (B +48 123 510 098

Dostepny takze w aptekach i zielarniach

Z kodem E4=j;{e}lile) otrzymaj specjalny prezent*

* obowigzuje przy zaméwieniach telefonicznych i na stronie internetowej
Suplement diety jest Srodkiem spoiywczym, ktérego celem jest uzupetnienie nor-
malnej diety bedacy skoncentrowanym zrodiem witamin lub skiadnikéw mine-
ralnych lub innych substancji wykazujacych efekt odzywezy lub inny fizjologiczny
ASEPTA S.C. ul. Tadeusza |, 43-382 Bielsko-Biaia, tel: 33 817 34 24
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DYCYNA ROZMAITOSCI

PREPARATY
Z APTEKI

Cukierki Zenszemowo-
-Imbirowe -

firmy Reutter

Zmniejsza uczu- =

cie zmeczenia, : §

poprawig kraze- J .’ %l
nie krwi, koncen- W 3

tracje i odpor-
no$¢. Kupisz je w aptekach
i zielarniach (ok. 11 ).

Venoforton

Ten wielosktadnikowy
lek ziotowy popra-

wia krazenie, reduku-
je uczucie ciezkosci

i obrzeki ndg, pomaga
przy objawach zimnych
nog i dretwienia palcow. Ni-
weluje tez zawroty gtowy, szu-
my uszne (ok. 25 z).

Clear Brain -

To szwedzki su- Clear Brain®
plement diety, et
ktory pomoze

w utrzymaniu

prawidtowych

funkcji poznawczych, takich
jak pamie¢, uwaga i koncen-
tracja. Kupisz w aptekach oraz
na newnordic.pl (ok. 66 z).

Reumogel
tagodzi dolegliwosci
bolowe zwigzane ze
“reumor  stanem zapalnym sta-

wow, przynosi ulge
0sobom po urazach
narzadow ruchu.
Zawiera zageszczo-
ny wyciag z borowi-
— ny (ok. 30 z).

|
1

Hexatiah .
To kapsutki 4

dopochwo-
we ze sre-
brem TIAB
do stoso-
wania w leczeniu infekcji
bakteryjnych, mieszanych

i przy nieprawidtowej cytolo-
gii. Do kupienia w aptece
bez recepty (ok. 39 ).
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Bezpieczny wyjazd
z chorobg przewlekla

-
Warto wiedzie¢

® Oprocz dowodu 0so-
bistego zabierz ze sobg

Dluisza podroz czy zmiana
klimatu moga byé wyzwaniem
zdrowotnym. Ale warto je

podjaé. Wystarczy odpowiednio

asz nadcis$nienie,
cukrzyce czy reu-
matyzm i zasta-
nawiasz sie, czy
wakacyjny wyjazd to dobry
pomysi? Choroba nie musi
zatrzymywac cie w domu.
A zmiana klimatu, otoczenia
moze wyj$¢ ci nawet na zdro-
wie. Podrézowanie sprzyja
poprawie zdrowia fizycznego
i psychicznego. Chorujac, po-
winna$ jednak odpowiednio
przygotowac sie do wyjazdu.

WIZYTA U LEKARZA

® Przed urlopem umoéw
sie na konsultacje ze swo-
im lekarzem prowadzacym
w POZ albo specjalista.
Zapytaj, czy w przypadku
twojej choroby wskazane sg
Srodki ostroznosci, na co po-
winna$ uwaza¢. Ustal z leka-
rzem, czy potrzebne bedzie
modyfikowanie dawek lekow
w jakichs konkretnych sytu-
acjach - moze by¢ to istotne,
np. przy leczeniu nadcisnie-
nia lub cukrzycy, zmianie kli-
matu. Sprawdz, czy masz za-

pas lekéw, ktore przyjmujesz
na stale, aby nie zabrakto ci
ich podczas wypoczynku.

MIEJSCE, KLIMAT

® Mikroklimat panujacy

w danym miejscu moze
pomoc w zmniejszeniu do-
legliwosci lub nasili¢ ob-
jawy choroby. Wyjazd nad
morze odradzany jest przy
nieustabilizowanym, skacza-
cym cisnieniu, nadczynnosci
tarczycy. W wyzszych par-
tiach gor mozesz czuc sie Zle,
majac chorobe wiericowa,
niewydolnos¢ serca czy nad-
ciSnienie oraz przy sklonno-
§ci do migreny. Nizinny kli-
mat jest fagodny, bez nagltych
zmian pogody, skokow cisnie-
nia, dlatego prawie kazdy be-
dzie czul sie w nim dobrze.

RYTM DNIA

® Cho¢ nie zawsze moze
by¢ to tatwe w nowym
otoczeniu, staraj sie utrzy-
mac na wyjezdzie podobny
plan dnia, jak w domu.
Wazne sg te same pory przyj-

przygotowac swoj wyjazd.

ksero ostatnich badan.
® Gdy jeste$ po zawale
serca, udarze, miej przy
sobie krdtka historie
choroby. To wazna infor-
macja dla miejscowego |
lekarza w razie pogor- '
szenia twojego zdrowia.
® Jeseli wyjezdzasz za
granice, wezesniej wyrdb ¢
sobie Europejska Karte
Ubezpieczenia Zdrowot-
nego (EKUZ).

mowania lekéw, mierzenia
cukru we krwi czy cisnienia
krwi, pory positkow, a takze
wstawanie i chodzenie spa¢
o zwyktych godzinach. Trzy-
manie sie godzin domowej
rutyny moze poméc lepiej
zaaklimatyzowac sie organi-
ZMowi W nowym miejscu.

PODCZAS PODROZY

® Jesli podroz bedzie
trwala kilka godzin, a ty
spedzasz je niemal w bez-
ruchu, powinnas zadbac
o dobre krazenie krwi

i rozruszanie stawéw. Za-
16z luzne, przewiewne ubra-
nie z naturalnych tkanin.
W16z wygodne buty, abys
mogla w nich swobodnie ru-
sza¢ palcami stép. W trakcie
siedzenia pobudzaj krazenie
krwi poprzez proste cwicze-
nia, zwlaszcza gdy masz klo-
poty z uktadem krazenia,
sercem. Np. unos$ palce, opie-
rajap piety na podlodze oraz
unos piety, opierajac palce,
prostuj i zginaj nogi w kola-
nach, rob krazenia stopami.



Jak jony srebra radza sobie z bakteriami

Uszkodzona skora traci
naturalna bariere ochron-
na, otwierajac wrota dla
bakterii. Srebro blokuje
ich wtargniecie.

Co potrafig?

@ Najprosciej méwiac, jony
srebra sg jak ,straznicy” chro-
nigcy rane przed drobnoustro-
jami. Kiedy na skdrze pojawia
sie rana, otarcie lub oparzenie,
bakterie moga tatwo dostaé
sie do uszkodzonej tkanki

i wywotaé zakazenie. Prepara-
ty z jonami srebra stopniowo
uwalniaja mate ilosci srebra
do miejsca uszkodzenia.

® Co wtedy dzieje sie z bakte-
riami? Jony srebra przyczepia-
ja sie do nich i uszkadzaja ich
zewnetrzng ostone, zaktocaja
prace waznych biatek i enzy-
mow, bez ktdrych bakterie nie
moga funkcjonowaé, utrudnia-
ja namnazanie sie bakterii.

-
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i leczeme ranyss

Na jakle urazy skory"
1. Otarcia i drobne rany po-

wierzchowne, otarcia naskorka,

zadrapania, niewielkie skale-
czenia. Preparat ze srebrem
utrzyma czysto$¢ rany i stworzy
warunki sprzyjajace gojeniu.

? ’_‘.‘.T“-Tr --.' -
X W - Hg w 3

2. Oparzenia | i powierzchow-
ne Il stopnia, lekkie oparzenia
termiczne, oparzenia stonecz-
ne z uszkodzeniem naskorka.

| tu preparaty ze srebrem sg
stosowane ze wzgledu na do-
bra ochrone przed infekcja.

3. Rany przewlekte. Pod nad-
zorem medycznym: owrzodze-
nia podudzi, odlezyny, stopa
cukrzycowa. W tych przypad-
kach wykorzystuje sie specjali-
styczne opatrunki ze srebrem.
4. Rany z podwyzszonym ryzy-
kiem zakazenia, rany zabru-
dzone, migjsca po peknieciu
pecherza, niewielkie uszko-
dzenia skory u 0sob bardziej
narazonych na infekcje.

Spray, zel czy masc?

@ Co wybraé? Spray jest
wygodny przy rozlegtych
otarciach, trudno dostepnych
miejscach lub gdy dotykanie
rany jest bolesne. Zel dobrze
utrzymuije wilgotne Srodowisko
gojenia, zaleca sie stosowaé
na otarcia i powierzchowne
oparzenia. Masé/krem - two-
1zy bardziej ochronng warstwe,
przydatna przy mniejszych
ranach i peknieciach skory.

Fot.: Adobe Stock

Troska,

ktoro przynosw wlge
4

Na rany, oparzenia, otarcia
i podraznienia skory

Zapobiega zakazeniom
i chroni rane
- JONY SREBRA

9
O
»

Przyspiesza regeneracje
| proces gojenia
~ KWAS HIALURONOWY

ALTECTEAAY AKTYWNEGO SRERRA

tagodzi
podraznienia
— KAOLIN MEDYCINY

ARGOTIAB*-

LivD } ) Juzndpewy gpais

Warto- miel w- domowef apteczee @@

Produkt odpowiedni do stosowania od 1. dnia Iycia.

Dostepne w aptekach w dwoch formach:

SPRAY, 125 ml i KREM, 50 ml

Producent: NTC 5l Wiochy
Pnd miot prowu:lxqc'f neldumg

Hexanova

www.argofiab.pl Hexanovasp. ul. Brukowe 3¢, 05

CF2 Lomiank

To jest wyrdb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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Fot.: Adobe Stock (5)

zachmurzema Woda bywa

¢ Ciekawe!

. @7 Polski nad wegierski

¢ Balaton mozna dotrzeé

: wygodnie samochodem

i -z Warszawy to okoto

© dziewigciu godzin jazdy,

© z Katowic niecate siedem.
. W sezonie s3 tu turysci
.z Czech, Niemiec, Austrii

i i Polski, ale nie ma tu-

© rystycznego thoku. Wokét ;
: brzegow jeziora znajduja sie
: kurorty. Siofok to co§ dla ¢
. spragnionych gosniejszych
: rozrywek, amatorom spo-

. kojniejszego wypoczynku

i polecamy Balatonfiired czy :
. Balatonalmadi. Dookota je-
i ziora poprowadzono $ciez-
: ke rowerowa. Cata trasa to
: przeszto 200 km!
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—
ma niesamowity mlecznonelon -
= kawy kolor, czasem turkusowy
- barwa zalezy od pory dnia, -

Pagorkowate na potnocy, ptaskie na potudniu
wybrzeze jeziora przyciaga jak magnes.
Tu jest wszystko, czego potrzeba w wakacie.

ajwigksze jezioro
Europy Srodkowej
zachwyca kolorem
i przyciaga tury-
stow. Nic dziwnego. Mozna
tu kapac sie w jego cieptych
wodach, wedrowac, a w po-
bliskich miasteczkach od-
krywa¢ miejsca, gdzie hi-
storia i kultura lacza sie
z lokalng goScinnoscia.

Jezioro jak morze
Ciepte wody jeziora za-
checaja do kapieli. Balaton

jest plytki, dzieki czemu

szybko sie nagrzewa, a jego
spokojna woda zacheca do

dlugich kapieli, ptywania

na desce SUP czy leniwego

w Tihany miesci sie

w barokowym klasztorze.
Zostato wpisane na liste
UNESCO. Warto spedzié¢

tu choé chwile.

dryfowania zaglowka. Bala-
ton zachwyca zmiennoscia.

Raz jest spokojny jak lustro,
innym razem odbija niebo




w odcieniach btekitu i ziele-
ni, od ktérych wzial sie
jego przydomek - ,wegier-
skie morze”.

Wzdluz brzegu ciagna sie
promenady i Sciezki rowe-
rowe, z ktorych co chwila
otwieraja sie nowe wido-
ki - na zacumowane lodzie,
zielone wzgoérza i niewielkie
plaze skryte w cieniu drzew.
W nadbrzeznych restaura-
cjach pachnie S§wiezo sma-
zong ryba i winem z oko-
licznych winnic.

Wino czy lawenda

Péinocna strona jeziora
wyglada zupelnie inaczej.
Tu krajobraz staje sie pa-
gorkowaty, a kapiele mozna

potaczy¢ z gorskimi
wycieczkami.
Wulkaniczne
wzgérza kryja
rozlegte winnice

- tutejsze czerwo-
ne wino nalezy

do najlepszych

na Wegrzech.

Na pétwyspie Ti-
hany, jednym z naj-
piekniejszych miejsc nad
Balatonem, lato ma swoj
specyficzny zapach. Lawen-
da wlasnie kwitnie, suszo-
na dekoruje pensjonaty,
wypetlnia lokalne sklepiki.
Mozna tu kupi¢ lawendowe
syropy, miody, olejki, mydia.
Wszystko pachnie intensyw-
nie, ciepto, nieco ziotowo.

. LAWENDA & _J,.--‘ ¥ e

w Tihany jest wszechobecna - teraz fioletowe tany
~ kwitna, a-okolice wypetnia przyjemny-zapach.., G e
=W sklepikach mozna kupi¢ lawendowe pamigtki, St~
a ochtodzic sie:lawendowymi‘lodami:

=

PAPRYKOWY DOM R g '
w Tihany to sklepik, obwieszony - PR GISEII\}I%II((I
paprykami, w ktérym mozna kupié

wszystko, co... paprykowe. czyli langosz,
«Kazdy chce mieé tu zdjecie! = to pyszny placek
z czosnkiem,

26ttym serem i ze
$mietana. Czesto
wzbogacany jest
| innymi dodatka-
y | mi. Obowiazkowo
| do sprébowania!

ca w storicu tafla,
2’/ zmieniajaca kolor
A - 3/ wraz z niebem.
2 W jednym z urokliwych
miasteczek, np. Balaton-
fiired, mozna pospacerowac
i zajrze¢ do wegierskiej go-
spody. I tu raczy¢ sie zupg
rybna, langoszem i lokal-
nym winem, np. z Badacso-
ny. Wtedy mozna poczué, ze
lato nad Balatonem ma nie-
powtarzalny smak.
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Nad wszystkim goruje za-
bytkowe opactwo benedyk-
tynskie - z tarasow rozcia-
ga sie niezapomniany widok
na Balaton. Jezioro wygla-
da jak ogromna, migocza-



Fot. Reporter, I‘r‘ls_tggra'r-n:com/nataliaklimas (3)

gy

Rozumieja si¢ bez
stow, a ich h|$tor)a 4
brzmi jak bajka

48 | ZYCIE NA GORACO
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%'-Oni, woda i poczatek
mitosci, ktora trwa do dzis.

Szczescie

Jedno przypadkowe spotkanie na
Mazurach odmienito cate ich zycie.

godnie mowia,
ze odnalezli sie do-
fadnie w momen-
cie, gdy oboje zaczy-
nali juz mie¢ dos¢ zycia bez
bliskiej osoby u boku. To,
ze sie spotkali, nazywaja wy-
jatkowym zrzadzeniem losu.
Ona marzyla, by na jej dro-
dze pojawil sie mezczyzna,
ktory ja uszczesliwi. Od daw-
na byla gotowa na zalozenie
rodziny. - Chcialam to zro-
bi¢, jak Bég przykazal: naj-
pierw zareczyny, potem §lub,
potem dzieci. W takiej wia-
$nie kolejnosci - méwi Na-
talia Klimas (43), dodajac,
ze juz tracita nadzieje, gdy
poznata Mikotaja. - Miatam
33 lata, byl sierpien, tego
dnia obudzitam si¢ w zlym
nastroju - opowiada aktorka.
- Zastanawialam sie, czy kie-
dykolwiek spotkam mezczy-
zne, ktéremu zaleze¢ bedzie
na tym samym, co mnie...

Przyjaciétka zadzwoni-
ta z zaproszeniem na uro-
dzmy wspolnego kolegi
i zaproponowala wyjazd
na Mazury. - Pojechalysmy,
a tam od razu go zobaczy-
fam. Wysoki, przystolny, u]-
mujacy. Oczy mi sie zaswie-
city, a on chyba to dostrzegt,
bo podszed!, przedstawil sie
- wspomina. - Poczulam,
ze ,to” sie wreszcie dzieje.

Marzenia sie
spelniaja

Przed powrotem do War-
szawy data Mikolajowi Bo-
berowi (49) numer telefonu,
ale nie liczyla, ze zadzwoni.
Zrobil to nastepnego dnia,
by zaprosi¢ ja na kolacje.
- Od razu zorientowatam sie,
ze nie bedzie mnie zwodzit,
Ze ma wobec mnie powazne
plany - opowiada. - To byt
cud, bo odnalezlismy sie do-
kladnie wtedy, gdy byliSmy
w pelni gotowi na powazne
deklaracje.

W rocznice spotkania na
Mazurach biznesmen popro-
sit ja o reke, po kolejnych
12 miesiacach, 23 czerwca
2018 r., wzieli §lub, a po na-
stepnych powitali na Swiecie
corke Zuzie. - To wszystko
dzialo si¢ za kazdym razem
w tym samym miejscu. Na
Mazurach, ktére sgq naszym
rajem na ziemi - pani Nata-

lia szczerze sie wzrusza, opo-
wiadajac, jak maz krok po
kroku spetniat jej marzenia.
- Kiedys bytam chaosem,
on uporzadkowal moje zycie



WIKOLA) BOBEZ

znalezione

W pore

Kochaja Mazury, ale Jurata
to tez miejsce, do ktorego
uwielbiaja wracac.

- wyznaje. - Dobrze trafitam,
bo méj maz jest idealem,
w dodatku mato gada, a duzo
robi - zartuje.

Zuzia miala péttora roku,
gdy rodzina powiekszyla si¢
o Hanie. Aktorka wowczas
ograniczyta aktywnosc za-
wodowa, by cata energie po-
Swieci¢ corkom. Ale i pan
Mikotaj okazat si¢ wspania-
lym tata. - Nie widziatam
w swoim dzieciristwie takich
ojcow. Takich co przewijaja,
usypiaja, kapia, karmia, spa-
ceruja, przebieraja - chwali
go Zona.

W rodzinnej posiadlosci na
Mazurach stworzyli dla dzieci
cudowna przestrzen do zaba-
wy i nauki. Tu tez rozgrywa
sie akcja basni, ktora aktorka
napisata dla cérek, czyniac je
jej bohaterkami. Mikotaj Bo-
ber prowadzi dobrze prospe-
rujaca firme. - Przy nim nie

Moje driewcrynki! Takie stodkie i nicwinne,
dwie minuty po tym jak zrobily mi pieklo na
ziemi pray seykowaniu si¢ na kolacjg. Prosze

bardzo! Potrafig grac w g gee! Widac, e prawi

musze sie 0 nic martwic, je-
stem spokojna, bo wiem,
ze moge na niego liczy¢
- zdradza Natalia Klimas.
- Kiedys nie umiatam roz-
mawia¢ o emocjach. Miko-
1aj mnie tego nauczyt, razem
uczymy tego Zuzi¢ i Hanie.

Po prostu
za nim szaleje
- Relacja ma wartos¢ tyl-
ko wtedy, gdy dwoje ludzi
nie boi sie dzielic ze soba
troskami i trudnymi sprawa-
mi - podkresla aktorka. - My
moéwimy sobie o wszystkim.
Chetnie pokazuje w sie-
ci kadry ze swojego Zycia
w mazurskim raju. - W naj-
Smielszych snach nie wyma-
rzytabym sobie takiego meza,
takiego opiekuna, takiego
ojca moich dzieci - napisata
pod zdjeciem pana Mikota-
ja. Szaleje za nim - wyznala.

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Vernikabon

suplement diety w syropie

Vernikabon w kapsutkach

suplement diety
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Naturalne wsparcie
ukfadu pokarmowego u 0sob, u ktorych
moga wystepowac pasozyty jelitowe. *
* Petne informacje dotyczace produktéw znajdujq sie na stronie www.bonimed.pl
Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa

_ 1el.338618671,338618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl




Potwiecze planuje celebrowaé z bardzo wazna
dla niego rowiesniczka — wlasna zona.

we 50. urodziny §wietowal bedzie maga wiekszej konsekwencji i okresle-

26 czerwca. Pawel Mataszyriski nia wlasnego kierunku. - Trzeba tez
przyznaje, ze cho¢ w zyciu prywat- w pewien sposob skonkretyzowac sie
nym czuje sie spelniony i szczesliwy, juz teraz absolutnie, trzymac sie¢ moc-
zawodowo wcigz nie ma poczucia pe- no, kurczowo. Ja zawsze to porownuje
nej satysfakcji. Zblizajacy sie jubileusz  do rwacej rzeki - dodaje aktor, wska-
sklania go do refleksji i podsumowan. zujac na potrzebe odnalezienia stabil-
- Boje sie tego, ze juz wlasciwie p6t nosci i wyraznego celu.
zycia za mna. Czas sie zastanowi¢ nad
wieloma rzeczami - méwi. Jak pod-
kresla, osiagniecie takiego wieku wy-

{ Zna morza |
na Podlasie

Na $wiat przyszedt w Szczecin-

ku, potem mieszkat w Kosza-
linie, ale jako 6-latek wraz z catg
rodzing przeniesli sie do Biatego-

Nie byt aniotkiem

Moimi ulubio- :
nymi zabawa- c .
mi bylo wybijanie  10ga nie dla niego
szyb i ekspery-
menty z ogniem Zaraz po liceum studiowat

stoku. - Gdybym mdgt sie zawo- - wspominat aktor prawo na Uniwersytecie
dowo rozwija¢ w naszym miescie, swoje dzieciece w Biatymstoku. Szybko zorien-
tak jak marzytem, to na pewno lata. Zapewniat towat sie, ze nie chce z tym
nigdy bym z niego nie wyjezdzat przy tym, ze rodzi- wigza¢ przysztoSci, wiec w ta-
- wyznat niedawno. ) ce szanowali jego jemnicy przed rodzicami, po
; & wybory, chociaz dwach tygodniach, rzucit studia
nie byto to tatwe. i zaczat przygotowywac sie do

egzaminéw na aktorstwo.

Mitosé z przedszkola

Swoja przyszta zone, Joanne Chitruszko poznat

jeszcze za czasow przedszkolnych. Parg zostali
w liceum, w 1994 roku, a w 2002 r. staneli na
$lubnym kobiercu. - Gdyby nie Joanna, nie bytoby
mnie tu, gdzie dzi$ jestem - zapewnia aktor.

”Jego najwieksze | §
h‘ skarby BB |

Z 70ng doczekali sie dwoj-

ki pociech. Syn Jeremi (zdj.)
ma juz 22 lata i jest szcze$li-
wie zakochany. Cdrka Lea w tym
roku konczy 12 lat. A Pawet
mowi o nich z duma: - Nasze
dzieci nie wstydza sie mowié
0 emocjach.

Gtéwna rola w serialu
,Magda M.’ przyniosta
mu natychmiastowg stawe
i wiele nagrod, w tym dwie
Telekamery TeleTygodnia.
Jednak on sam twierdzit,
Ze zostat przez to zaszuflad-
kowany jako amant i trudno
mu byto sie z tego wyrwac.

Fot.: Adobe Stock, Akpa (2), Instagram.com/pawelmalaszynski (3), arch.123RF/Picsel

50 | 2YCIE NA GORACO




.‘ Lubi mocne brzmienia {4
Ponad dwadzieScia lat temu razem z kolegami zatozyli

zespot Cochise, grajacy muzyke rockowa, bedaca po-
taczeniem grunge’u oraz metalu. Nagrali razem sze$¢ piyt |

i regularnie koncertujg w catej Polsce.

|
l

Z )

od 18.06 do 24.06
Na progu lata poczujesz
przyptyw sit. Zaplanuj
Twoja rados¢ udzieli sie wnukom
i sgsiadce z klatki.
7,19, 28,33
Byk 21.04.-20.05.
mystoéw! Zadzwori do
dawnej przyjaciotki, nie
moze wyjS¢ pigkne lato.
SZCZESLIWE LICZBY:
Bliznigta 21.05.-21.06.
| W tym tygodniu kto$
doceni twojg madrosé.
Nie umniejszaj swoich
promien letniego storica.
SZCZESLIWE LICZBY:
Rak 22.06.-22.07.
Delikatny powiew lata
Przemebluj kacik w po-
koju, dodaj jasne kolory. Od razu
SZCZESLIWE LICZBY:
4,13, 25,38
Letnie storice obudzi
w tobie podrézniczke.
za miasto. Nowy widok da ci wiecej
niz dtugie rozmyslania.
10,17,29, 34
Panna 24.08.-23.09.
odmieni nastréj! Kto$
mtodszy poprosi cie
sig letnim drogowskazem.
SZCZESLIWE LICZBY:

dla

matg rodzinng wyprawe.
SZCZESLIWE LICZBY:

Masz gtowe petng po-
odkfadaj tego. Z krotkiej rozmowy
5,11, 26, 31
zastug. Przyjmij komplement jak
6, 14,20, 35

zacheci cie do zmian.
poczujesz wiecej lekkosci.

@ Lew 23.07.-23.08
Wystarczy krétki wypad
SZCZESLIWE LICZBY:
Niespodziewany telefon
o rade. Twoje do$wiadczenie stanie
3,19,28,40

aga 24.09.-23.10.

Tym razem zwolnij tem-

e

5B

S

&

—

po. Zrb sobie popo-
tudnie z herbata w al-
tance. Mysli same pouktadaja sie
w spokojng catosé.
SZCZEQLIWE LICZBY:
2,15,24,39
-\ Ciepto pierwszych let-
“‘J nich wieczoréw sprzyja
bliskoSci. Zapro$ rodzi-
ne na prosta kolacje. Twoja kuchnia
znéw potgczy serca.
SZCZESLIWE LICZBY:
3,18,22,37
:
%—r Czy naprawde wszystko
musi by¢ idealne? Od-
pusc drobiazgi i usigdz
na fawce w parku. Porzadek w ser-
Cu wazniejszy niz w szafie.
SZCZESLIWE LICZBY:
1,9,27,32
Koziorozec 22.12.-20.01.
Ten tydzien sprzyja
odwaznym decyzjom!
Zapisz sie na badania
albo nowy kurs. Poczujesz, ze wcigz
mozesz zaczynaé od nowa.
SZCZESLIWE LICZBY:
8,16, 21,30
SZ? Plany na ten tydzien utéz
prosto. Jedno wazne
zadanie dziennie wy-
starczy. Reszte czasu przeznacz na
$miech z wnukami.
SZCZESLIWE LICZBY:
12, 18,23, 36
(% Czy styszysz, jak wie-
czorem $piewajg ptaki?
Pot6z sie wezesniej,
uchyl okno. Spokojny sen przynie-
sie dobry, ciepty tydzien.
SZCZESLIWE LICZBY:
2,7,24,33
ZYCIE NA GORACO | 51



ROZMOWA NA TEMAT

Jestem szczesliwa.
Jestem spetniona.
Nie zamienitabym S
mojego zycia na’ ¥ (’ g

zadne inne - mowi.. ’
7

Woli Pani siebie w ele-
ganckiej sukni i szpilkach
czy dresie?
Prosze sobie wyobrazié,
ze nie mam w swojej gar-
derobie ani jednego dre-
su. Lubie elegancje, ale na
ptaskim obcasie. W szpil-
kach wystepuje juz tylko
na scenie.

Czym sie Pani inspi-
rowata przy tworze-
niu wlasnego stylu?
| Mam urode bar-
| dzo klasyczna, dlate-
'/ go mezalianse modowe
/ / / sprawiaja, ze czuje sie
./ bardziej przebrana niz
| ubrana. Nie mam stylisty
i sama szukam dla siebie
ubran, w ktérych sie czu-
je pieknie i elegancko. Cza-
sem sg to kreacje uszyte
u krawcowej na wzor, ktéry
mi sie spodobal na zdjeciu,
czasem zrecznie polaczone
komplety z sieciéwek, a cza-
sem co§ co przetrwalo pro-
be czasu. Cos, co przelezalo
w mojej szafie dekady i te-
raz wraca do task. Elegan-
cja i piekno tkwi w polacze-
niu okazji, na ktéra mamy
sie ubraé, sylwetki, kroju
ubrania, koloru, pory roku
i... naszego nastroju. Nic tak
nie niszczy dobrego efek-
tu, jak zle dobrane ubra-
nie do okolicznosci i samej
modelki. Mysle ze z moda,
zwlaszcza ta ktoéra goni za

acebook.com/Olga Bonczyk (2)

=
n’!

PERSONALIA

Aktorka teatralna, filmowa i wokalistka. Kozioro-
sec. Urodzita sie 16 stycznia 1968 roku we Wro-
ctawiu. Tam ukonczyta Painstwowa Szkote Muz_ycz-
na |l i Il stopnia w klasie fortepianu oKaz wydziat
wokalno-aktorski Akademii Muzycznej. Popu!ar-
noséé przyniosta jej rola dr Kuszyinskiej w serua-lu
,Na dobre i na zte” - gra w nim od 26 |at_. Uwiel-
bia gotowaé. Zna jezyk migowy. Dwukr_otr_ne sta-
wata na $lubnym kobiercu. Nie ma dzieci.
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Olga Bonczyk
MiloS¢ zaczyna
sie we mnie

Po wystepie w Opolu czas na reset.
Aktorka nie moze sie juz doczekac
zaplanowanych babskich wyjazdow.

najnowszymi trendami, mi-
jam sie uprzejmie i przepusz-
czam przodem odwazniejsze
kolezanki.

Bez czego nie wyjdzie Pani
z domu?

Bez torebki, a w niej obo-
wiazkowo portmonetka, bo
nie mam nawyku placi¢ te-
lefonem, telefon, pomad-
ka, pioro i sktadana torba
na zakupy.

Lato zapowiada sie praco-
wite czy raczej bedzie czas
na relaks?

Mam zaplanowanych kilka
wakacyjnych wyjazdow i nie
ukrywam, Ze juz nie moge sie
ich doczekac. Bedzie babski
wyjazd na Mazury, potem
kolejny babski wyjazd do
Francji i wyjazd z przyjaci6l-
mi na Krete. Jak wida¢ be-
dzie okazja, zeby sie zreseto-
wac i rozpoczaé nowy sezon
w pelni sit.

Jak wyglada Pani wyma-
rzony urlop?

Bylam juz w tak wie-
lu miejscach na $wiecie,
ze dzi§ do szczescia potrze-
buje jedynie spokoju i ciszy
- to konieczno$¢. Ladny wi-
dok za oknem - morze albo
gory - sprawiaja ze moj sys-
tem nerwowy zaczyna spo-
walnia¢ i wyciszaé sie.
Wazne jest tez fajne towa-
rzystwo, przy ktérym moge



Uwielbia podroze.
To pamigtkowe
zdjecie z Wioch.

by¢ soba. Reszta naprawde
nie ma dla mnie znaczenia.

Ma Pani w zwycza-
ju przywozi¢ pamiqtki
z wyjazdow?

Chyba jestem jedna z nie-
licznych oséb na S$wiecie,
ktéra nie zwozi do domu
zadnych pamiatek. Wspo-
mnienia z wakacji trzymam
na zdjeciach i ewentualnie
w starych listach. Nie prze-
padam za ,kurzo-tapkami”,
ktore stoja jak wyrzut sumie-
nia na pétkach i ktore trzeba
stale odkurzac. Na szczeScie,
kilka lat temu, kiedy prze-
prowadzalam sie do nowego
mieszkania w centrum War-
szawy, pozbylam sie ,sta-
rych, niepotrzebnych wspo-
mnien”. Od tamtej pory
unikam stawiania na poél-
kach smetnych wazonikéw
czy figurek, ktére do siebie
nie pasuja...

Teskni Pani za swoimi
pupilami na wyjezdzie?
Bardzo tesknie i z roku
na rok to jest coraz wiekszy
problem. Nie ze wzgledu na
mnie, ale wlasnie ze wzgledu
na moje koty. Stefan ma 16 lat
a Tosia 15 i cho¢ sa napraw-
de w znakomitej formie, jak
na swoj wiek, to daja mi
juz coraz dotkliwiej znak,

Jej kociaki sg
juz seniorami
i Zle znosza
roztake.

ze moje wyjazdy sg im nie
w smak. Zdaje sobie sprawe,
ze zadna dochodzaca opie-
kunka nie jest w stanie za-
pewni¢ im emocjonalnego
spokoju, dlatego zaczynam
z coraz wieksza rozwaga pla-
nowaé swoje wyjazdy zawo-
dowe. Staram sie, by nocy
spedzonych poza domem
bylo jak najmnie;j.

Na storicu przybywa nam
zmarszczek i piegow.
Przejmuje sie Pani tym?

Sktamatabym, gdybym
powiedziata, ze nie zauwa-
zam swoich zmarszczek.
Sq dni, gdy wydaje mi sie,
ze przybywa ich w cia-
gu nocy nadspodziewanie
duzo... No, ale co zrobic?
PESEL przeciez nie klamie.
Z drugiej strony, wzbraniam
si¢ przed zachtannym zatrzy-
mywaniem wieku, bo nie-
trudno zauwazyc, ze ta pogon
za mlodoscia bywa czesto
zalosna. USmiecham sie wiec
do siebie, naktadam masecz-
ke, wklepuje krem i obiecuje
sobie, ze bede pila dwa litry
wody dziennie i Ze kolejng
noc przeSpie na wznak.

Jaki jest Pani stosunek

do medycyny estetycznej?
Taki, jaki do wszystkie-

go co zostalo stworzone dla

| o

czlowieka. Nie korzystam
z niej nadgorliwie, bo szcze-
§liwie mam dobre geny.
Ale od czasu do czasu po-
budzam swoja skére niein-
wazyjnymi zabiegami, kto-
re na jaki§ czas pozwalaja
ukry¢ kilka zmarszczek.

Nadal jest Pani sama?

Tak, jestem sama, ale
nie czuje sie samotna. Lu-
bie siebie, lubie spokojne,
uczciwe rozmowy z wiasny-
mi myS$lami... I doceniam
to, ze mam idealne warun-
ki, by dogada¢ sie sama ze
soba.

Wierzy Pani jeszcze
w mitosé?

Oczywiscie, ze wierze
w milosé. Tylko dzi§ ,mi-
10§¢” w moim rozumieniu
ma o wiele wiekszg pojem-
nosé¢ i wartosé. Moze dla-
tego nie szukam jej tak, jak
kiedys? ,Mitos¢” ktoéra ro-
zumiem i czuje zaczyna sie
we mnie. Reszta nalezy juz
do $wiata poza mna.

Czego Pani Zyczy¢ na nad-
chodzace dni?

Ciszy i balansu pomiedzy
praca a wypoczynkiem.

Rozmawiala Barbara
Wiodarska-Moleda
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Anne Hathaway 98
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Jej uroda, usmiech i talent prawdopodobnie moglyby
zamaskowac problem. Ale jak dalej zy¢ petnia zycia?

ata plyna, a ona

wciaz wyglada mio-

do! Anne Hatha-

way (43) uparcie za-
przecza plotkom o poprawia-
niu urody, ale wlasnie przy-
znala sie do czego$ innego.
O co chodzi? Okazuje sie,
ze przez lata zyta z diagno-
za, ktéra mogla odebraé
jej jeden z najcenniejszych
zmysiéw. Aktorka wyznala,
ze przez niemal dekade
zmagala sie z niezwykle
powaznym problemem ze
wzrokiem.

Dopiero dzi§ wiadomo, jak
blisko byfa utraty petnego
widzenia. Gwiazda cierpia-
fa na zaéme, czyli zmetnie-
nie soczewki oka - schorze-

54 | 2YCIE NA GORA
\We

nie, ktore nieleczone moze
prowadzi¢ do coraz wiek-
szych trudnosSci z widze-
niem, a w skrajnych przy-
padkach nawet do Slepoty.

Wzrok jest
prawdziwym darem
Najbardziej poruszajace
jest to, ze przez dlugi czas
nie miata §wiadomosci, jak
bardzo jej stan sie pogorszyt.
- Nie zdawatam sobie
sprawy, jak bardzo sie to
pogorszyto, dopoki w koricu
nie moglam zobaczy¢ pel-
nego spektrum - przyzna-
la. Problemy z rozpozna-
waniem koloréw, zamglony
obraz i nadwrazliwo§¢ na
Swiatto byly codziennoscia,

z ktora musiata funkcjono-
waé takze pracujac na pla-
nach filmowych.

Dzis aktorka podkresla,
ze odzyskana ostros$¢ wi-
dzenia jest dla niej praw-
dziwym darem. - Doceniam
wzrok, poniewaz dostownie
czuje, ze kazdego dnia, kie-
dy sie budze i widze tak, jak
widze, to jest to cud. Dwa
pokolenia temu ta operacja
nie bylaby opcja dla kogos
takiego jak ja - wyznata.

Jej szczere stowa uswiada- |

miaja, jak niewiele brakowa-
to, by §wiat Anne Hathaway
pograzyt sie w ciemnoSci.
Kto wie, moze kiedys$ nakre-
ci film na podstawie wia-
snych doswiadczen?

Nikt nie zdawat sobie
sprawy, ze piekna
hollywoodzka gwiazda
ma takie kltopoty.



Tomasz Dedek
Casus Kapitana

Klossa

Ostatnie lata nie byly fatwe.
Z determinacjq stawiat czota chorobie.
| najwazniejsze, ze wygrat!

wszechstronnych akto-

row, choé¢ widzowie ko-
jarza go przede wszystkim
z ,Rodziny zastepczej”, gdzie
jako serialowy Jedrula przez
dziesie¢ lat tworzyt niezapo-
mniany duet z Alutka (Joan-
na Trzepieciniska). Latka se-
rialowego biznesmena, jaka
mu przypieto, nie stanowila
dla niego problemu, tym bar-
dziej, ze popularnosc¢ byla do-
wodem na to, ze wykreowal
nietuzinkowg posta¢, ktéra
zapadla widzom w pamieé.

Jest jednym z najbardziej

Fajny tobuz

Prace na planie wspomina
jako doswiadczenie jedyne
w swoim rodzaju. - Tak milo
i cudownie nie bylo nigdzie.
Mielismy komfortowe warun-
ki pracy, byla duza rados¢ i za-
bawa. Na ulicy do tej pory je-
stem Jedrulg i zawsze pytajg
mnie, gdzie jest Alutka? Jak
widac, jestem niestety ciagle
Jedrula, a nie Tomkiem, ale
to oczywiste, Ze po tylu latach
mam casus Kapitana Klossa.
My, aktorzy, jesteSmy troche
prozni i dzieki temu zawodo-
wi chcemy by¢ znani - twier-
dzi Tomasz Dedek (68), ktory
podkresla, ze juz od najmtod-
szych lat chciat by¢ aktorem.

Bedac dzieckiem z wypie-
kami na twarzy ogladat kaba-
retowy, telewizyjny program
,Wielokropek” z Janem Kobu-
szewskim (785) i Janem Ko-
ciniakiem (769) i w skryto-

Sci ducha marzyl, by robic to,
co oni. A ze byl ambitny, do-
stat sie na Wydziatl Aktorski
PWST w Warszawie. Wkrotce
zaczal pojawiac sie w filmach,
gdzie producenci chetnie ob-
sadzali go jako zbiréow i prze-
stepcow. To byly zazwyczaj
drugoplanowe role, lecz nie
mialo to dla niego wiekszego
znaczenia, bo nigdy nie miat
przerostu ambicji oraz parcia
na szklo.

- Moze moja twarz jest nie-
sympatyczna i z takimi typa-
mi kojarza mnie rezyserzy?
Ale to byty zazwyczaj bardzo
fajne, mocne postaci, albo to-
buziaki, wzbudzajace sympa-
tie, jak w ,Poranku Kojota”,
czy w ,,Fuksie” - mowi.

Sen na zdrowie

Wolne chwile spedza
z zong, niezwiazang z show-
-biznesem Magdalena So-
szyniska-Dedek, a ich ulu-
bionym miejscem jest cha-
ta na wsi, gdzie uwielbia
lowi¢ ryby. Para doczekala
sie dwéjki pociech, Antosi
i Stanistawa, ale o ich zwiaz-
ku nie rozpisujg sie media,
bo konsekwentnie odmawia-
ja wywiadow.

Wiadomo jednak, ze osiem
lat temu aktor stoczyl po-
wazng walke o zdrowie,
mierzac sie z rakiem prosta-
ty, a w walce z nowotworem
wspierali go najblizsi. - Prze-
szedtem wszystkie etapy le-
czenia, od chemioterapii,

naswietlani, przyjmowania
hormonéw. Nadal caly czas
jestem pod opieka lekarzy
i monitorujemy méj stan, bo
trzeba sie poddaé leczeniu,
a nie walczyé z tym samo-
dzielnie. Najbardziej przejeci
mojg chorobg byli moi bliscy.
Caly czas majg to z tylu glo-
wy - zdradzil pan Tomasz,
ktéry mimo choroby konty-
nuowat prace zawodowa na-
wet w czasie terapii, w trak-
cie ktérej... uciekl nawet
ze szpitala, by méc zagraé
w warszawskim Teatrze Ko-

We wrzesniu
aktor bedzie
obchodzit

69 urodziny.

0d wielu lat tworzy udany
zwiazeK'z Magdalena
Soszyinska.

media. - W wolnych chwi-
lach przede wszystkim $pie.
Sen uwalnia cztowieka od
ciagtego uzerania sie z sza-
ra, obezwladniajaca rzeczy-
wistoScia. Daje naprawde
chwile wielkiego ukojenia
- odpowiada zapytany
o to, w jaki sposob najlepiej
sie relaksuje.
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Mozesz cwiczyc
we wiasnym domu!

Oto sposdb na codzienna porcje ruchu bez wstawania z fotela

Chcesz ruszac sie wiecej, ale nie przepadasz za gimnastyka?
Nie masz miejsca na profesjonalny sprzet do ¢wiczen?
A moze szukasz czego$, co zastapi spacery w deszczowe dni?

ROTOR TRENINGOWY pomoze Ci zadbac o codzienng aktywnosc

fizyczng! Mozesz postawic go na podtodze lub stole i éwiczy¢ podczas ogladania
telewizji oraz czytania gazety. Nawet nie zauwaiysz, ze wykonujesz trening!

Dlaczego codzienny ruch " N =
CWICZENIA

jest tak wazny? - E :
v Codzienny ruch to lepsze zdrowie i samopoczucie g Sl || BEZ WYSIEKU

oraz wiecej energii na co dzien

DZIEKI CWICZENIOM
NAROTORZE: 3
» wzmocnisz nogi, by

v~ W péiniejszym wieku warto zadbaé o wzmocnienie
miesni: regularny ruch sprawia, ze tatwiej wstaé
z fotela i wyjsc na spacer lub po zakupy

samodzielnie wchodzi¢
¥ Codzienna aktywno$¢ pomaga zachowaé i schodzic po schodach
dtuzej site i swobode w codziennych czynnosciach » kazdy Twoj krok stanie
" Dzieki regularnym ¢wiczeniom zadbasz takze sie pewniejszy
0 lepszy sen > zwigkszysz site rak

Dlatego specjaliéci Swiatowej Organizacji Zdrowia zalecajg
20 min. (150-300 min. tygodniowo) codziennego ruchu.!

Kompaktowy rotor | . [ DZIENNi-.
do codziennych cwiczeh WYSTARCZY!

To swietny wybor dla osob, ktdre cheg cwiczyé wy-
godnie i na wiasnych zasadach. Urzadzenie pozwala
¢wiczyc¢ zardwno nogi, jak i rece, wiec jeden maty
sprzet daje podwdjng korzysc i pozwala urozmaicié TRENINGOWY
treningi. Cwiczenia mozesz wykonywacé na siedzaco:
bez pospiechu i bez wychodzenia z domu. Co wiecej, S . e
mozesz przy tym oglada¢ telewizje, czytaé, stuchaé /i Do éwiczen qu iy
radia czy rozmawiac. Taki ruch naturalnie wpisuje sie v - v Regulacja oporu -
w codzienna rutyne! i B wbudowane pokretto
Rotor jest lekki, kompaktowy i poreczny — po ¢wi- . pozwala dostosowac
czeniach mozesz schowac go do szafy albo wsunac pod % 5 E
tozko. Dzieki antyposlizgowym stopkom stabilnie stoi - - intensywnosc treningu
na podtodze |ub stole. Sprawi, ze zadbasz o siebie na co / : ¥ Kompaktowa

i swoja niezaleznos¢ e,

DOMOWY
ROTOR

dzieri — bez skomplikowanego sprzetu, bez hatasu i bez Imnstrukcia L

rewolucji w domu. lekka: niewielka

Domowy rotor treningowy powstat rama utatwiajaca

z mysla o osobach, ktore checa; JrzEthowysanie
. - ’ i Wyposazony

(7 Zachowaé sprawnosé w antyposlizgowe

(7 Cieszy¢ sie wieksza swoboda ruchu naktadki i paski

zabezpieczajace

SPRAW SOBIE ROTOR %v) 12 300 39 08

— éW'CZ z PRZYJEMNOQC’A! Pon.-pt. 8:00-20:00, sob. i niedz, 9:00-20:00;

7o 4t b ok . rotor treningowy za 169 zi! Standardowy koszt polaczenia telefonicznego dla danego operatora.
adzwon teraz, aby otrZymac nowy .

C? Cwiczy¢ tatwo i bezpiecznie w domu

Oferta obowigzuje wytgcznie do wyczerpania zaposdw.

1. Swiatowa Organizacja Zdrowia. Biuro Regionalne na Europe (2021). Wytyczne WHO dotyczqee aktywnosci fizyczne] i siedzqcego trybu Zycia: omowienie.,
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