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Kacik
zyczen

e 7 okazji 58. urodzin Henry-
kowi duzo zdrowia, szczescia
i spetnienia wszystkich marzen.

Na scenie od
zawsze jest
wulkanem
energii.

e Szczescia, zdrowia i stody-
czy Mamie Genowefie Kocem-
ba corka Beata i zie¢ zyczy.

e Najcudowniejszej Wnusi, Oli
Szacherskiej, w dniu imienin:
jestes nasza duma i najwiek-
szg radoscia. Niech kazdy Twoj
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dzien bedzie peten usmiechu,
a marzenia spetniaja sie
szybciej niz myslisz. Babcia
Bozena i dziadek Janusz.

e Kochanemu synowi, Alek-
sandrowi, z okazji obchodzo-
nej 14 czerwca 53. rocznicy
urodzin duzo zdrowia, pogody
ducha oraz pomysInosci,
7ycza rodzice.

e 14 czerwca 32. urodziny
obchodzi Kamil Wojsa. Z tej
okazji sktadamy Ci serdecz-
ne zyczenia zdrowia, pogody
ducha oraz wszystkiego, co
sie szczeSciem zowie. Zycze-
nia przesytajg babcia Celina,
mama, tato, brat i siostra

z synem Michatem.

e 7 okazji 35. rocznicy $lubu
Bozenie i Henrykowi duzo
btogostawierstw oraz task
Bozych.

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. okladka: Reporter, Forum, Akpa (2), East News

Agnieszka Chylmska ‘ <

Jej brat, Wawrzyn, jest
perkusista. Po raz pierwszy
od dawna wystqpili razem.

rodzmy Z przytapeny

o nie byl wystep z cy-

klu ,tadne podsumo-
wanie kariery”, tylko roc-
kandrollowa ,impreza
zycia”, jak powiedziata
Agnieszka Chyliriska, kto-
ra zamiast tortu z zimnymi
ogniami rozpalila w sobote
scene w t6dzkiej Atlas Are-
nie. Tak §wietowata swoje
50. urodziny. Razem z nig
bawily sie tysiace fanow.
Gwiazda zasSpiewala m.in.
najwieksze przeboje ze
swoich czterech solowych
albumoéw. Nie zabraklo tez
kilku wzruszeri!

Jednym z najmocniej-
szych momentéw okazato
sie pojawienie na scenie
Limahla, idola Agniesz-
ki z nastoletnich lat. Wi-

da¢ bylo, ze na moment
wokalistka zmienita sie
w poruszong dziewczyne,
ktérej wiasnie spetnito
sie wielkie marzenie, gdy
brytyjski wokalista, spe-
cjalnie dla niej, zaspiewat
swo6j wielki hit ,Never
Ending Story”. Jakby tego
bylo mato w Atlas Are-
nie zmaterializowat sie
ogromny pluszowy smok
Falkor z filmu ,Niekon-
czaca sie opowiesc”.

Lzy radosci

Jeszcze wieksze poru-
szenie wywotato pojawie-
nie sie na scenie... brata
gwiazdy, Wawrzyna Chy-
linskiego, ktéry przyle-
cial zza oceanu specjal-

nie na ten jeden wieczor.
Agnieszka nie kryla za-
skoczenia i lez wzrusze-
nia. - Przelecialem przez
Atlantyk, wczoraj w nocy
wyleciatem, dzisiaj rano
jestem. Zeby zagrac tej
pani jeden kawatek, mojej
siostrze kochanej - powie-
dzial, a ich wspélny nu-
mer porwal publicznosé
bardziej niz jakikolwiek
efekt specjalny.

To byly urodziny z ener-
gia, ktéra nie zna metry-
ki. Agnieszka Chyliriska
pokazala, ie po p1¢cdz1e-
sigtce nie zamierza wci-
ska¢ hamulca, tylko ko-
lejny bieg, bo dalej chce
gra¢ po swojemu, jakby
dopiero sie rozkrecala.



LIzabela Janachowska

Teraz beda mieli
wszystko

ho¢ nigdy glosno o tym nie méwita, drugie dziec-

ko byto jej wielkim marzeniem. Przez lata wygla-
data na spelniong, ale w sercu wciaz czula, ze czego$
brakuje. Dzi§ Izabela Janachowska (39) z radoscia
ogtosila ciaze. - Czeka-
my na ciebie - napisala
w sieci, przytulajac sie
z mezem Krzysztofem
Jabtonskim (67) i po-
kazujac zdjecie USG.
Jak przyznatla byla tan-
cerka: - Mysle, ze kie-
dy bardzo czego$ pra-
gniesz, to w momencie,
gdy to marzenie sie spel-
nia, pojawia sie ogrom
emocji i wdzigcznosci.

Wzruszona zapewnia,

ze jej syn, siedmioletni
Christopher, cieszy sie,
ze wkrétce zostanie star-
szym bratem. AG
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Radosé¢ w domu!

W Zyciu Ewy Telegi (64) szykuje sie rewolucja! Jej
corka, rowniez aktorka, Zofia Domalik (30), lada mo-
\ ment zostanie mama. Przyszta babcia nie kryje z tego

-“: powodu ogromnej radosci, bo bardzo liczyta na po-
[ Mel Gibson

wiekszenie rodziny: - Bedac po sze$tdziesiatce, to juz

taka norma, dawno powinnam by¢ babcig - cieszyta

1 Antonella Salvucci sie w ,Dzien Dobry TVN”. Cata rodzina odlicza juz dni
i 1 -~ do narodzin malenstwa. R

Brooklyn Beckham

| znéw dolal oliwy!

Nie do wiary! Brooklyn Beckham (27), zamiast
byé na 80. urodzinach swojego dziadka, ojca Victo-
fii Beckham (52), wolat... godzinami siedzieé
z zong u fryzjera! ZamieScit zyczenia w sieci, ale
0 wspdlnym Swietowaniu nie byto mowy. Spedzit
caly dzien z Nicola Peltz (31), a wieczorem saczyli
w domu biate wino. To kolejny dowdd, ze Brooklyn
radykalnie odcina sie od rodzicéw. Jak dtugo za-
mierza ciggnaé te wojne?

Bliska ta przyjazn...

Czy to tylko serdeczna znajomo$é, czy
jednak nowy romans gwiazdora Hollywo-
od? Mel Gibson (70) ozywit plotkarskie
media, gdy paparazzi sfotografowali go
w Rzymie z Antonellg Salvucci, mtodszg
0 26 lat aktorkg i modelka. Byta kolacja,
nocny spacer, trzymanie sie za rece i po-
catunki. - Wygladat na zauroczonego
- twierdzi dziennik ,Daily Mail”. Aktor za-
pewnia, ze wciaz jest singlem, a to tylko
dobra przyjaciotka...

T —_
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Fot.: Akpa (2), Facebook.com.tvnpl (2), Adobe Stock, Instagram.com/izabelajanachowska (2), East News, Instagram.com/nicolaannepeltzbeckham



TEMATY Z OKEADKI §

Agnieszka LY
Fitkau-Perepeczko |49 |/

P Ay
W koncu jest! S

ie kryla wzruszenia, gdy w swoich

mediach spolecznosciowych po-
dzielita sie wiadomo$cia, zZe na grobie
jej meza, Marka Perepeczki (163), stanal
wreszcie nowy pomnik. Prochy aktora &
zostaly rok temu przeniesione z grobu k"
rodzinnego na warszawskich Powazkach
na cmentarz §w. Rocha w Czestochowie.
sJest” - napisata krétko pod zdjeciem

peczko (84), dziekujac tez ar- 4%
tyscie, Jerzemu Kedziorze, Z0a8
za jego projekt. Centralnym /RS
elementem pomnika jest g
ustawiona na cokole rzez-
ba glowy jej meza, ktéra
nawiazuje do jego najstyn-
niejszej roli w kultowym se-
rialu , Janosik”, za ktéra po-
kochaly go miliony widzow.
I wciaz o nim pamietaja.

Catherine Zeta-Jones
i Michael Douglas

Mitos¢ w Wiecznym Miescie
Cwieré wieku razem, a ta hollywoodzka para
wciaz patrzy na siebie z zachwytem. Ich roman-

tyczna kolacja w centrum Rzymu zachwycita
ostatnio fanéw. Michael Douglas (81) i jego

ze w miejscu spoczynku
meza stanat w koncu
pomnik, ktéry go
upamietnia.

miodsza o 25 lat zona, Catherine Zeta-Jo- ) A (4
nes (56) niespiesznie delektowali sie wioskimi - o -
specjatami. Odkad aktorka nabyta dla meza W hotdzie papiezowi
5 luksusowy penthouse w okolicach Piazza Prezydent wraz z matzonka,
= Navona, regularmie bywaja w Wiecznym MieScie. Martg Nawrockg (40) przybyli
< Ich dwoje dzieci wyfruneto juz z gniazda, oni 18 maja do Bazyliki $w. Piotra
g i moga czesciej w Watykanie. Powodem byta
e cieszy¢ sie przypadajaca tego dnia 106.
'f; soba. - Nigdy rocznica urodzin Karola Wojtyty,
g nie straciliSmy pbzZniejszego papieza Jana
H poczucia Pawita II. Para prezydencka
3 humoru Ztozyta kwiaty przy grobie Ojca
2 i naprawde Swietego i uczestniczyta
§ lubimy swoje w modlitwie w intencji Ojczyzny.
g towarzystwo - Oddali$my hotd naszemu
] - moéwita Papiezowi Polakowi przy jego
£ czesto gwiazda grobie w Bazylice Sw. Piotra
ke 0 mezu. - podkreslita Pierwsza Dama.
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:_»" Walizki gotowe
' do wlozenia
do bagaznika...




... ale jednak trzeba sprawdzi¢, /

czy na pewno wszystko wziete!

e

tare polskle porzekadlo

mowi, zeby przed droga

usia$¢ na chwile i sie
posili¢. Tak wtasnie niedaw-
no zrobili Olga Botadz (42)
ijej maz, Jakub Chruscikow-
ski, ktorzy wybierali sie na
romantyczng podréz tylko
we dwoje, cho¢ z pieskiem.

Jada w zyciu w tym
samym Kierunku
Przyniesli walizki do sa-
*| mochodu, a w lokalu nale-
| zacym do aktorki ,Peretka
Bistro & Towarzystwo” na
warszawskiej Saskiej Kepie,
wypili kawe, co§ przekasili
i nie szczedzili sobie czulo-
Sci. Potem wrocili do auta,
sprawdzili, czy w walizkach
niczego nie brakuje i ruszyli
w trasq Przy OkaZ]l aktorka

1 przed,.podroza

przystowiowym ,,pansklm
okiem” rzucita na swoje
biznesy przed wyjazdem.
Przeciez wszystko musi by¢
u niej na tip-top.

Dwa lata temu Olga Bo-
tadz zaczeta spelnia¢ swo-
je retauratorskie marzenia.
W pawilonie z 1958 roku
stworzyla kawiarnie ,Mu-
szelka”. Klienci docenili
jej pomysl. Idac za ciosem,
otworzyla po sgsiedzku
knajpke - ,Peretke”. Znow
sie udato. Niedawno
powstal trzeci lo-
kal - ,Iskier-
ka”. T kolejny
sukces. Mai
patrzy na ]e]
osiagniecia
z podziwem.

I wspiera!
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Dobrze jest
miec kogos,
kto jest two:a
przystania...

Mocne espresso

to paliwo kazdego
kierowcy. W kafejce
zony smakuje
wybornie.

i ? -R@mantyczn uI

Al r

To przeciez zadna tajemni-
ca, ze Jakub Chruscikowski
jest wiascicielem dobrze pro-
sperujacych klub6éw i popu-
larnych lokali w Warszawie.
Doskonale zna biznesowe
realia tej nietatwej branzy
i chetnie dzieli sie doswiad-
czeniem z ukochana.

Pobrali sie w 2024 roku.
Wspdlnie tworzg zgrana ro- =
dzine z ich prawie 3-letnig
corka Rita oraz synem ak-
torki - 13-letnim Brunonem.

- Moje zycie jest dzi§ |,
pelne mitosci. Jeste-
$my z Kuba szcze-

Sliwi i oboje czu- *=

jemy, ze fajnie .

iS¢ nam razem

przez zycie - |

rze aktorka.

s S A
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coraz silniejsze.

ho¢ uparcie twierdza,

ze laczy ich wylacznie
przyjazn, plotki o romansie
Macieja Zakoscielnego (46)
i Sary Janickiej (31) przy-
bieraja na sile. Tancerka
konsekwentnie podkresla:
- Nie jesteSmy para, oczy-
wiscie, ze nie... Z Mackiem
to bardzo dobra, kolezeriska
relacja - zapewnia.

Jak papuzki_
nieroziaczki

Problem w tym, Ze kolej-
ne wspolne wyjscia zdaja
sie przeczy¢ tym
deklaracjom. Ich
' znajomos$¢, ktora
rozpoczela sie na
o parkiecie ,Tarca
2 |z Gwiazdami” je-
sienig 2024 ro-
% ku, najwyrazniej
nie zakonczyla
sie wraz z finatem
| programu.

Ostatnio wi-
dziano ich w So-
pocie. Najpierw

W sopockim
stoficu
radosnie
pomykali

na swoich
pojazdach.

Katarzyna Zielinska
Walczyta

0 przetrwanie

Fot.: Akpa (3), East News, Facebook.com/Katarzyna Bujakiewicz

Kariera petna sukcesow.
Prywatnie takze mogtoby
sie wydawaé, ze Katarzyna
Zielinska (46) ma zycie jak
z bajki. Od wielu lat jest
szczeSliwie zakochana. Ro-
dzina, dwdjka dzieci. Okazu-
je sie jednak, ze za tym ob-
razkiem kryty sie trudne
chwile.

Aktorka wyznata ostatnio,
ze walczyla z depresja.
- Dopadta mnie, kiedy

6 | ZYCIE NA GORACO

skonczytam 40 lat - wyzna-
ta. Jak moéwi, latami zyta
w ogromnym pedzie i zapo-
mniata o sobie. Do kryzysu
dotgczytlekoprzysztoséipra-
ce oraz najgorszy cios,
Smier¢ ukochanej mamy.
Na szczescie nie zostata
sama. Maz i przyjaciele na-
mowili jg na terapie i lecze-
nie. Odzyskata spokoj. Ra-
tunkiem okazata sie tez
pasja - hodowla motyli.

=

Podczas innego spaceru
aktor czule obejmowat Sare.

zjedli $niadanie w gronie
znajomych, jednak pdézniej
ruszyli, juz tylko we dwoje,
na spacer po miescie. On na
deskorolce, ona na hulajno-
dze - usmiechnieci, swobod-
ni, wyraznie skupieni na so-
bie. Swiadkowie twierdzsa,
ze nie odstepowali sie na
krok. W ten sam weekend
stadionowe kamery w War-

Blisko, coraz blizej

Uczucie, ktore narodzito sie na parkiecie, wydaje sie dzi$

szawie uchwycily ich pod-
czas wspélnego kibicowania
na meczu Legii z Widzewem.
Trudno méwic o przypadko-
wych spotkaniach.

Kilka tygodni temu infor-
mowaliSmy, ze para nie tyl-
ko spedza razem wolny czas,
ale nawet pomieszkuje pod
jednym dachem i planuje
wspolne wyjazdy. Chemia
miedzy nimi byla widoczna
juz w trakcie tanecznych tre-
ningéw, a widzowie szybko
zauwazyli, ze taczy ich cos
wiecej niz jedynie zawodowa
wspolpraca.

Co ciekawe, sam Maciej
Zakoscielny w jednym z wy-
wiadéw wyznal: - Zawsze
interesowaly mnie kobiety,
ktore maja pasje, imponuja
mi tym.

Sara z pewnoscig do takich
kobiet nalezy. Cho¢ oficjalnie
wciaz styszymy o ,przyjazni”,
fakty mowia same za siebie.
A jesli to tylko kolezeriska
relacja, to wyjatkowo bliska
i pelna emocji.




| ze bez wzgledu

Gwiazda jest
przekonana,

na wiek mozna
robi¢ kariere.

azda zyciowa decy-
zje podejmuje sercem.
la Katarzyny Buja-

kiewicz (53) przeprowadzka
z Poznania do Lublina nie
byla wiec zadnym poswiece-
niem wlasnych ambicji dla
ukochanego, tylko natural-
ng koleja rzeczy. - M6j maz
jest trenerem AZS UMCS Lu-
blin i w zwiazku z jego obo-
wigzkami, zaczeliSmy coraz
wiecej czasu spedzac¢ tutaj
- opowiedziala ostatnio
w wywiadzie dla ,Dobre-
go Tygodnia”. - Oczywiscie,
bralismy tez pod uwage zda-
nie naszej corki, Aleksan-
dry. ChcieliSmy, zeby czuta
sie bezpiecznie i swobodnie.
Na szczescie Lublin bardzo
jej sie spodobat. Dzi§ wiem,
ze to byla dobra decy-
zja. Wciaz moge pracowac
w Warszawie, wiec zawodo-
wo nic nie stracitam. Corka
za§ blyskawicznie zyskata
nowych przyjaci6l. Wszystko
sie poukladato - wyjasnila.
Ta milo§¢ z pewnoScig
byla pisana aktorce. Cho¢
w duzej mierze zaskoczyla
ja sama... - Bylam absolut-
nie przekonana, ze do kori-
ca zycia bede sama i niko-

N.\_—
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Katarzyna i Piotr wspieraja
sie na kazdym kroku.

go fajnego nie spotkam na
swojej drodze, a jednak sie
udalo! - obwiescila swego
czasu w mediach spoleczno-
Sciowych.

Najwazniejsze
sa zwykle chwile
Rodowita Poznanianka
z Piotrem Maruszewskim po-
znala sie podczas biegania.
Popularna aktorka i specja-
lista w dziedzinie marketin-
gu i sportowiec. Czy to sie
moglto udac? Czas pokazat,

Odnosi sukcesy
anzy filmowej,

a niej i tak
niejsze sa
ony i mamy.

%! a [mﬁmﬂ [@@W@{E
n;a lkenieciswiata

ze tak. W 2010 roku para do-
czekata sie narodzin corki,
Aleksandry. Taki uktad byt
dla nich idealny. Az w kon-
cu, w 2016 roku, pan Piotr
oswiadczyl sie ukochane;j.
- Zareczytam sie. Oswiadczyt
sie w gorach, w Wigilie, jak
w ,Listach do M.” - opowia-
dala wtedy z radoscia Kata-
rzyna Bujakiewicz.

Po dwodch latach para
wziela §lub cywilny. Skrom-
na uroczystos§¢ odbylta sie
w jednym z poznariskich ho-
teli. Panna mioda wystapita
w granatowej kreacji - Zro-
biliSmy to przede wszyst-
kim dla Oli. Dla dzieci fakt,
ze rodzice sq malzenstwem,
jest bardzo wazny. W pew-
nym momencie corka zacze-
1a tego potrzebowaé. Bardzo
sie cieszyla z naszego slubu
i jej Swiat dzieki temu bar-
dziej sie poukiadat - stwier-
dzila wtedy gwiazda.

P6iniej okazato sie,
ze cho¢ rodzina dobrze czu-
la sie w Poznaniu, to zobo-
wigzania zawodowe pana
Piotra coraz czeSciej prowa-
dza ich do Lublina. Tam
tez sie ostatecznie przenie-
§li. Lata ptyna, ale propozy-

¢ji dla artystki nie brakuje
i umiejetnie taczy swoje za-
dania zawodowe z tym, co
dla niej najwazniejsze - co-
dziennoscia. - Cenie zwyczaj-
ne chwile. Gotowanie to mgj
sposéb na wyciszenie - po-
trafie przygotowac¢ kilka po-
traw jednoczesnie i napraw-
de mnie to relaksuje. Lubie,
gdy dom pachnie jedzeniem
i kiedy mozemy usias¢ razem
do stolu - przyznaje w roz-
mowie z nami.

Klucz do rodzinnego
szczescia

A kiedy widzi, ze bliskim
juz niczego nie brakuje, osia-
ga spokoj. Najchetniej cieszy
sie nim wtedy na fonie przy-
rody. - Staram sie tez co-
dziennie wyj$¢ do lasu. Ruch,
Swieze powietrze, chwila tyl-
ko dla siebie - to pozwala mi
uporzadkowaé mysli - zdra-
dza i dodaje z przekonaniem:
- Jestem szczesliwa wszedzie
tam, gdzie jest moja rodzina.

Wzajemne wsparcie i za-
ufanie to klucz do jej rodzin-
nego szczescia. A uptywaja-
cy czas sprawia tylko, ze ma
wiecej dobrych wspomnier
z bliskimi. AP
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Fot: Akpa, Newspix, Reporter, East News, Forum, Instagram.com/pawelmalaszynski
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Co robi, gdy
dzieci bardzo
ja zdenerwuja?

Zawsze podkre$la, ze rodzi-
na jest dla niej najwazniejsza.
- Jestem mama na petny etat.
Lubie byé potrzebna, to moje
zyciowe motto. Mam to po
mojej babci. Gendw nie oszu-
kasz podkresla Maja Hyzy (36).
Gotuje, sprzata, rozwozi na za-
jecia. Ale nie ukrywa, Ze ogar-
niecie czworki dzieci to nie
sielanka: ,sa krzyki, nerwy
i kary”. - Mamy tez wybucha-
ja. U mnie nigdy nie byto prze-
sadnie stodko, bo nie stosuje
wychowania antystresowego
- wyznata  piosenkarka.
- Mam duze poktady cierpli-
wosci, ale bywa, ze i mi w kon-
cu opadna rece. Kiedy mam
wszystkiego do$é, zamykam
sie w fazience albo w aucie,
zaczynam pfakaé i po godzi-
nie wracam juz jak nowo na-
rodzona - dodata Maja Hyzy.

VEN

Mowi o sobie, ze jest tykajaca
bomba, ale ma swoje sposoby,
by sie uspokoié.

8 | ZYCIE NA GORACO

oooooooooooooooooo

Dorota Rabczewska

Dlaczego chce zatrzeé

wszelkie slady tej mitosci?
Choclaz w oczach S 7 R
prawa pozostaje

wolna, to dla Boga
nadal ma meza.

Rozwéd cywilny
uzyskata piec lat

| temu, ale jednak nie

zamkneta do kon-
ca sprawy malzen-
stwa z Emilem Step-
niem (49). W niedaw-
nym wywiadzie Doro-
ta Rabczewska (42)
przyznata, ze ogrom-
nie meczy ja fakt, iz
w oczach Kosciota po-
zostaje mezatka. War-
to dodac, ze sama
sprawa toczy sie w sa-
dzie biskupim i cia-
gnie sie dluzej, niz
trwal zwigzek pary.

Procedura nie nale-
zy do tatwych. Doda
niewatpliwie wciaz
nosi w sobie wielki zal
do bytego. - Czlowiek,
ktory jest bez zasad,
bez honoru, bez god-
nosci. Robie wszystko,
zeby udato mi sie moj
Slub koscielny zlikwi-
dowa¢ i doprowadzié
do rozwodu. I po pro-
stu nie jest godzien
tego. Jakichkolwiek
dowodéw mojego
uczucia - méwi dobit-
nie artystka.

Rozliczy¢ sie
z przesztoscia
Z1osliwi mogliby sie
zastanawiaé, dlacze-
go piosenkarka, kté6-
ra wczeSniej byla juz
zong bytego pilkarza,
Radostawa Majdana,

I

i an-

gazo- Ko‘s:cielny
wata sig : rozwoc

w krotsze Emil_qm

i dluzsze niefor- 2Rl
malne zwiazki, te-
raz zapragnela mieé
czysta karte. Ale dla
pani Doroty odpo-
wiedZ jest prosta.
- Kiedy§ wydawato
mi sie, ze wielka mi-
Tos¢é musi boleé i byc
intensywna. Dzis
wiem, ze zdrowa rela-
cja daje raczej spokéj
niz chaos - zdradzita
w podcascie ,W Stylu
Krychowiaka”.
Okazuje sie przy
tym, ze z rownym
spokojem patrzy na
swoja kariere. Po la-
tach funkcjonowa-
nia w centrum me- |
dialnych burz zaczeta
mySle¢ o porzuceniu
sceny. - Nie chce
skoriczy¢ jako wila-
sna karykatura. Wole
odejs¢ w momencie,
kiedy dalej mam
energie i cos§ do po-
wiedzenia - stwier-
dzita w tej samej
rozmowie.
Uniewaznienie
Slubu wydaje sie
dla artystki posta-
wieniem kropki
nad ,i”. W jej oce-
nie musi sie wyda-
rzy¢, by odzyskata
spokoj. AP

)

cl

Piosenkarka

nie ukrywa,

ze potrzebuje tego
rozliczenia.

g4
dosc
roli scenicznej <

skandalistki.



Za czym teskni?

blizajace sie 50. uro-
dziny, ktore aktor be-
dzie swietowal 26 czerw-
ca, sktaniaja go do re-
fleksji. Pawel Mataszyn-
ski (49) ma powody do
radosci - jest szczesli-
wym mezem Joanny
Chitruszko. Poznali sie
w przedszkolu, a pto-
mienne uczucie pota-
czylo ich w czasach li-
cealnych. Doczekali sie
dwojki dzieci - doroste-
go juz syna Jeremiasza
i corki Lei. I nie wyobra-
zaja sobie zycie bez siebie
- ostatnio aktor zabrat
ukochang Zone w egzo-
tyczna podroéz, podczas
ktérej mieli okazje od-
da¢ sie wspomnieniom.
Cho¢ Pawel Mataszyni-
ski czuje sie spetniony,

czasem ogarnia go no-
stalgia za dawnymi cza-
sami. Wtedy wszystko
bylo czyste i proste, a on
przezywal milosne unie-
sienia, nawiazywal i pie-
legnowat przyjaznie.

- Tesknie za moja
mlodoscia, bo byla pel-
na poczatku. Tesknie
za moimi przyjaciétmi,
bo razem z nimi bylem
kims§, kim juz nigdy nie
bede - chtopakiem, kto-
ry wierzyl, ze wszystko
dopiero sie zaczyna - wy-
znal artysta.

Zawsze ktos
czekat

Osiedle Stoneczny
Stok w Biatymstoku
to byt jego caly swiat.
- Bloki pachnace be-

tonem i kurzem, dtu-
gie wlosy, glany, spra-
ne dzinsy - tak opisuje
swoja mlodosc. - Przy-
jaciele? Kazdy z innej
klatki, z innego pietra,
z wlasna historig. Nie
trzeba bylo sie umawia¢
- wystarczyto wyjsé na
podworko. Zawsze kto$
czekat - opowiada.

Potem ich losy poto-
czyly sie roznie. - Jed-
ni wyjechali, inni zo-
stali, niektérzy znikneli
tak cicho, ze nawet nie
bylo kiedy sie pozegna¢
- wyznal artysta. Przy-
jaciol z mlodosci weiaz
ma w sercu i pamieci.
- Bracia i siostry, gdzie-
kolwiek jestescie - dzie-
kuje i klaniam sie wam
nisko - napisat.

REKLAMA

JEPOLE
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Fot.: Getty Images (3), East News, Instagram.com/_rl9
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Robert Lewandowski

Gdzie teraz
zagra krol?

U}
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Taki moment
musiat kiedys
nadejsc, ale
przeciez pitka
wcigz w grze!
uma mieszala sie
ze Wwzruszeniem,
a w oczach wielu
kibicéw pojawity
sie tzy. Robert Lewandow-
ski (38) wraz z koricem se-
zonu odchodzi z Barcelony.
Decyzje oglosit 16 maja,
a dzien péiniej po raz
ostatni wybiegl na Camp
Nou. Trybuny pozegnaly
go tak, jak zegna sie legen-
dy: owacja na stojaco. - Od
pierwszego dnia czulem sie
na tym boisku jak w domu.
Nigdy nie zapomne, jak
SpiewaliScie moje nazwi-
sko! - powiedzial poruszo-
ny pitkarz.

Przemyslec¢ pare
rzeczy

Po koricowym gwizdku
jeszcze raz wyszed! na mu-
rawe. Tym razem byl zupel-
nie sam. Przez chwile stat
w ciszy, jakby chciat zapa-
mietaé kazdy fragment sta-
dionu, kazdy dziwiek. To
byl symboliczny moment
zamkniecia wainego roz-
dziatu. Po chwili dotaczyla
do niego jego Zona Anna,
ktora od lat towarzyszy mu
w najwazniejszych chwi-
lach kariery. Jej obecnosé
byta cichym przypomnie-
niem, ze za wielkimi spor-
towymi decyzjami zawsze
stoi rodzina.

Cho¢ pozegnanie z Bar-
celong stato sie faktem,

~ przyszto§é wciaz pozostaje

otwarta. Jeszcze niedaw-
no, po przegranych elimi-
nacjach Mistrzostw Swia-
ta, Robert Lewandowski
przyznawal: - Musze prze-
mysle¢ pare rzeczy, zadnej
deklaracji nie jestem w sta-
nie daé. Dzi§ jakie§ znaki

Chciat zapamietac
“kazdy fragment === =
stadionu. To byt g

symboliczny moment.

zapytania z tytu glowy sa,
ale przede wszystkim sam
bede musiat sobie na nie
odpowiedzie¢ - napisat. Te
stlowa tylko podgrzaty at-
mosfere wokét jego kolej-
nych krokéw.

Od lat jest twarza repre-
zentacji Polski i jej niekwe-
stionowanym liderem. Dzi$
znajduje si¢ jednak w zu-
pelnie innym miejscu niz
w chwili debiutu z orzet-
kiem na piersi.

Wcigz rywalizuje na naj-
wyzszym poziomie klubo-
wym, a intensywny kalen-
darz meczéw to ogromne
obciazenie dla organizmu.
Rezygnacja z kadry mogta-
by oznacza¢ wieksze sku-
pienie na klubowych ce-
lach, ale nic nie wskazuje
na to, by kapitan zamierzat
wieszal reprezentacyjne
buty na kotku. Przed bia-
o-czerwonymi kolejne wy-
zwania i walka o awans na
Mistrzostwa Europy.

Nie zamierza
konczy¢ kariery
Réwnolegle tocza sie spe-
kulacje transferowe. Sau-
Zone i coreczkl
pitkarza czeka

kolejna przeprowadzka




Na boisku ni¢*fha sobie
rownych, ale sam meczu

hie wygra.

dyjski klub Al-Hilal ma
kusi¢ Lewandowskiego gi-
gantycznym kontraktem,
gwarantujacym zarobki na
poziomie az 90 milionéw
euro - kwoty, ktérej euro-
pejskie kluby nie sg w sta-
nie przebic.

Z drugiej strony to wia-
$nie Europa daje mozliwosé
gry w Lidze Mistrzéw i dal-
szej rywalizacji z najlepszy-
mi. Zainteresowanie jego
osoba mialy przejawiaé
miedzy innymi wloskie
kluby AC Milan i Juventus.
W gre wchodzi takze wy-
jazd do Stanéw Zjednoczo-
nych, gdzie gral David Bec-
kham, a teraz swojg marke
buduje Lionel Messi. Taki
kierunek mogltby ozna-
cza¢ nie tylko spor-
towe wyzwanie,
ale i nowy
etap wize-
runkowy.

Jedno
jest pew-
ne: Ro-
bert Le-

wandowski nie zakoriczy
kariery. Przed nim kolej-
ne decyzje, ktore zawaza
na przysztoSci, zaréwno
sportowej, jak i rodzinne;.
Bliskich czeka kolejna re-
wolucja, przeprowadzka,
zmiana szkot dzieci.
Robert i Anna pobrali
sie w 2013 roku i wspdl-
nie wychowuja dwie corki:
Klare, urodzonag w maju
2017 roku, oraz Laure,
ktora przyszla na Swiat
w maju 2020 roku. Po
przeprowadzce z Mona-
chium do Barcelony roz-
poczeli nowy etap zycia
w Hiszpanii. Gdzie teraz
bedzie ich nowy dom? Od-
powiedZ poznamy wkrétce.

J

Anna od lat '
towarzyszy mu

'

w najwazniejszych
chwilach. = ==
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Tabletka wspierajgca wzrok

Wspaniale

jest cieszyc sie

dobrym
wzrokiem

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

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

Lubie spedza¢ czas cieszac
sie natura, malujac kwiaty
i pejzaze. W miare uptywu
czasu bytam coraz bardziej
Swiadoma, ze z wiekiem nie-
stety, moj wzrok moze sie po-
garsza¢. Malowanie krajob-
razéw, szczegolnie zawiera-
jacych mate detale, wyma-
ga dobrego wzroku i moze
by¢ obcigzeniem dla oczu.
Chciatabym utrzyma¢ dobry
wzrok i cieszy¢ sie moja pasja,

8.8 6 & ¢

Produkt Roku 2026
wg SWIATA FARMACJI

w kategorii

~Preparaty na zdrowe oczy
- doustne”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej wsrod
farmaceutéw

Model Image

réwniez w zaawansowanym
wieku. Postanowitam poszu-
ka¢ suplementacji wspieraja-
cej wzrok!”

Dowiedz sie wiecej

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

Madeleine T, Quebec

, " Szwedzkie tabletki wspierajace wzrok
z wyciagiem z czarnej borowki

Suplement diety Blue Berry Plus zostat wynaleziony w Szweciji
przez skandynawska firme New Nordic. Jest produkowany
z dziko rosnacych boréwek. Zawiera wysokiej jakosci wyciag
z czarnej boréwki z luteing, wyciag ze $wietlika i kwiatow
aksamitki, witamine A, cynk oraz miedz.

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

-120 tabletek.

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

Kod BLOZ 3343651

utatwi zamowienie produktu.

V www.newnordic.pl
tel.: +48 222125410

NEW NORDIC

Blue Berry

New Nordic Healthbrands Polska Sp. z o.0.



de KROLEWSKIE ZYCIE

\MA GORACO!

Marius nie ma
prawa do tronu,
1 choé dorastat

‘ przy rodzinie
krolewskiej,
nie jest jej
cztonkiem
dynastycznym.

Marius B Hiby

Dramat przys

statnie nowiny
w sprawie, ktora
od miesiecy ciazy
norweskiej monar-
chii i bulwersuje tamtejsza
opinie publiczna, sg dwie.
Pierwsza: wyrok w proce-
sie Mariusa Borga H@iby-
ego, syna zony nastepcy
tronu ksieznej Mette-Ma-
rit (52), ktéremu postawio-
no az 40 zarzutéw, w tym
cztery gwaltu, zapadnie
15 czerwca. Druga - zamiast
czekaé na orzeczenie sadu
w krolewskiej rezydencji Sk-
augum pod Oslo, oskarzony
pozostanie w wiezieniu.

Prokurator zada
surowej kary

Marius prébowal przeko-
na¢ sedziego, by wypuscil

KroI-HaraId krolowa Sonja’®
nastepca tronu! Haakonll i
“Mette- Marlt Marius oraz
[Ingnd i Sherre dzieci!j{!)

Mette Z Haakonem

Fot.: Forum (3), East News
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jrmu

go z elektroniczna opaskg
do domu, ale dostat odmo-
we. Sad obawiat sie, ze H@i-
by znéw zlamie zakaz kon-
taktu z jedng z ofiar, bylg
partnerka. - Takie ryzyko
jest znaczne - stwierdzit se-
dzia Hans Nikolai F@rde,
zamykajac drzwi wiezienia
przed 29-latkiem, ktéry jest
zakatla rodziny krolewskiej.
Proces trwat szes¢ tygo-
dni, skonczyt si¢ 19 marca.
Haiby jest synem ksigznej
Mette-Marit z poprzedniego
zwiazku. Miatl cztery lata,
gdy w 2001 r. jego matka po-
Slubita ksiecia Haakona (52),
nastepce tronu. Nie nosi
tytulu ksiazecego, nie re-
prezentuje monarchii i nie
jest w linii sukcesji. W ob-
liczu zarzutéw, jakie mu po-
stawiono, dwor
podkresla to wy-
jatkowo wyraz-
nie. Ale ksiaze
Haakon zaznacza
tez, ze pozostaje
waznym czlon-
kiem rodziny,
chociaz zapewne
nie przychodzi
mu to latwo.
Wszak nie cho-
dzi o jaki§ tam



Jako fryzjerka zawsze dbatam
o pielegnacje, ale moje wiosy.
znatury byly cienkie g8
i delikatne. Mysf ata

—_—

Syn ksu;znej chclal ézekac na
wyrok w domu, lecz sad postanowit
zatrzymac go w tym wu;nemu

-
‘:‘!-.

Ztej krlwej

Edyta jest fryzjerka z wieloletnim
doswiadczeniem i whascicielka sa-
lonu fryzjerskiego. Choc jej wiosy
byly zawsze zadbane i perfekcyj-
nie utozone, to z natury byly cien-
kie, delikatne i pozbawione obje-
tosci. ,Myslatam, ze tak po prostu
mam, Ze moje wfosy nigdy nie
bedq geste, cho¢ dbatam o nie
najlepiej jak potrafie” - wspomi-
na Edyta.

WYSYP NOWYCH WLOSKOW

JWidze rezultaty u siebiei u nich.
Dlatego polecam Hair Volume
Z pelnym przekonaniem.”

KLINICZNIE PRZEBADANY
SUPLEMENT DIETY NA WLOSY
Badania kliniczne potwier-
dzaja skutecznos¢ Hair
Volume. Juz po 4 miesigcach
stosowania zauwazono wi-
doczne pogrubienie wloséw.
8 na 10 kobiet byto zado-

wybryk niepokornego na-
stolatka. H@iby usltyszal
40 zarzutéw, najpowazniej-
sze o gwalty, ale nastep-
ne tez nie lekkie: przemocy
w bliskiej relacji, narusze-
nia zakazow kontaktu, prze-
stepstw narkotykowych
i drogowych. Prokurator
zada siedmiu lat i siedmiu
miesiecy wiezienia, obrona
uwaza, ze za czyny, do kto-
rych sie przyznal, wystarczy-
loby péttora roku.

Hgiby nie przyznat sie
do gwaltéw, tylko do cze-
§ci 1zejszych zarzutow. Lecz
jego byla partnerka, influen-
cerka Nora Haukland (28),
opisata ich relacje jak pet-
na kontroli, przemocy i stra-
chu. - Czesto chwytal mnie
za gardlo - zeznata, Marius
bronit sie, ze nie znecat sie
nad dziewczyna, lecz po-
twierdzil, ze faktycznie, nie
byt w tym zwiazku aniotem.

Matka tez ma
swoje kiopoty
Sytuacje, w jakiej znaj-
duje sie jej syn, Zle znosi
ksiezna Mette-Marit. Sama
przez lata byla przykladem,
ze norweska monarchia po-
trafi wybacza¢ i przyjmowac

ludzi z nieidealng przeszto-
Scia. Gdy w 2001 r. wycho-
dzita za Haakona, byla sa-
motng matka czteroletniego
Mariusa, kobietg spoza ary-
stokracji, z biografia, kto-
ra media przeSwietlaly bez
litosci. Dzis jej wtasna hi-
storia wrécita w gorzkim
odwréceniu. Syn, ktérego
wprowadzila do krolewskiej
rodziny, czeka w wiezieniu
na wyrok oskarzony o ciez-
kie przestepstwa.

Do tego ona sama musi
tlumaczy¢ sie z niejasnej
znajomosci z pedofilem
i handlarzem kobietami Jef-
freyem Epsteinem. - Moja
korespondencja z Epstein-
em nie pokazuje osoby, kto-
ra chce byé - przepraszala
publicznie. Dotychczas nie
zarzucono jej popelnienia
przestepstwa, ale przeciez
czasami wystarczy cien wat-
pliwosci.

Zwlaszcza ze przyszia kré-
lowa musi utwierdza¢ pod-
danych w przekonaniu,
ze wie, czym jest odpowie-
dzialno$¢, rozwaga w dobie-
raniu znajomych i moralna
przejrzystosé. A dzi§ wia-
$nie o to Norwegowie pytajg
ja najczesciej.

wolonych, czuty, ze ich wiosy
staly sie gestsze, piekniejsze

i bardziej [$nigce. Hair Volume
odzywia mieszki wtosdow od
wewnatrz. Poza duza iloscig
sktadnikéw odzywczych, za-
wiera rowniez biotyne, pobu-
dzajaca wzrost wloséw, oraz
ekstrakt z jabtek bogatych

w procyjanidy-

Pewnego dnia podczas wizyty sta-
tej klientki Edyta zauwazyla na jej
gtowie cate rzedy nowych wioskow:.
JZapytatam od razu: co pani zro-
bita z whosami? Bytam w szoku.

Wrosy byly wyraZnie gestsze i po-
jawito sie mnostwo nowych wios-
ow. Klientka zdradzita, ze zaczeta
stosowaé Hair Volume, skandy-
nawskie tabletki z wyciqgiem z fa-
bfek annurca, biotyng, skrzypem,
kwasem pantotenowym i cynkiem.”

WARTO BYLO CZEKAC!
Edyta postanowita wyprobowac ®
Hair Volume na sobie. Cho¢ jako
fryzjerka zna wiele produktow,
nigdy nie stosowata tego typu su-
plementu. ,Przez pierwsze dni mys-
latam, ze na mnie to nie dziata.
Ale po okole czterech miesigcach
zobaczytam to samo, co u mo-
jej klientki — nowe wiosy! Ich ilos¢
praktycznie sie podwoifa.”

Dzi$ Edyta poleca Hair Volume
wszystkim swoim klientkom, ktére
marza o petniejszej fryzurze.

Produkt Roku 2026
wg SWIATA FARMACJI

w kategorii
nPreparaty na wlosy
i paznokcie”
na podstawie ankiety
przeprowadzonej wsrod
farmaceutow

Zapytaj o Hair Volume skandynawskiej firmy New Nordlc

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach: 30 i bardziej ekonomicznych,
90 tabletek, oraz w formie zelkow

o smaku jabtkowym. Kod BLOZ ulatwi =%
zamowienie produktu w aptece. ; >
Pielegnacje uzupetni naturalny, ER ?

weganski szampon i odzywka
Hair Volume™ bez siarczanow,
SLE i silikonu.

CLINICALLY
PROVEN
TABLET

30 tabletek: BLOZ 4171451
90 tabletek: BLOZ 4171452
Zelki: BLOZ 3638561
Szampon: BLOZ 7090409
Odzywka: BLOZ 7090408

www.newnordic.pl

tel.: +48222125410

newnomme | New Nordic Healthbrands Polska Sp. z 0.0.




Fot.: Netflix, Forum, Instagram.com /mahirgunsirayofficial (2)

0 ezplecma

przystan

Rozpaczat, gdy pochowal

u szanse,

ierwsze aktorskie
doswiadczenie Ma-
hir Giingiray zdobyt
juz jako pieciolatek,
wystepujac w filmie ,Oglum
Oglum” (tlum. red. ,M6j
synu, méj synu") u boku ojca
Orhana Giinsiraya - wielkiej
gwiazdy tureckiego kina.
Orhan byl legenda nie tyl-
ko dzieki swoim rolom, ale
i burzliwemu zyciu prywat-
nemu. Mial osiem zZon. - Ko-
bieta, ktéra poslubilem naj-
pierw, w 1947 r., miala na
imie Ayse, ale przysiegam,
ze teraz nie pamietam, jak
sie nazywata. RozstaliSmy
sie zaledwie po 20 dniach
- opowiadat na kilka lat przed
swoja $miercia w 2008 ro-
ku. Jego drugie malzeristwo
byto jeszcze krétsze, bo trwa-
fo tylko 9 dni.
Giilsevil Tayga, mama ak-
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ukochana, ale los znow da
| a.mliosc.. -

tora, ktérego mozemy ogla-
da¢ dzi§ m.in. w serialu
,ohahmaran”, byla piata
zong Orhana. Do rozwodu
doszlo, gdy Mahir miat pét-
tora roku. Chtopca wycho-
wywaly babcie, z przyrod-
nim rodzenstwem rzadko
mial kontakt, a relacja z oj-
cem na pewno nie byla taka,
jak by chcial. - M6j tata w la-
tach 60. krecit cztery filmy
jednoczesnie, wiec zanie-
dbywat bliskich. Nigdy sie
nie dogadywalismy. Do tego
stopnia, ze w wieku 16 lat
wyprowadzilem sie na sta-
fe z domu i rzucitem liceum
- wspominat.

Glos w jego glowie
W mtlodosci pracowal jako
boy hotelowy w Sheratonie,
sprzedawca ubezpieczen,
encyklopedii i DJ. W roku

1979 pojawit sie na ekra-
nie w filmie ,Bebek” (tlum.
red. ,Dziecko"), a po tym do-
Swiadczeniu zdat egzaminy
do Paristwowego Konserwa-
torium Uniwersytetu Hacet-
tepe w Ankarze. Z czasem
zdobyl tez dyplomy artystycz-
ne w angielskim Leeds oraz
na Uniwersytecie
Mimara Sinana
w Stambule. Jego
droga zawodowa
prowadzila przez
rézne miasta i kra-
je, co pasowalo do
jego natury noma-

Na $lubie syna
Cana i Ece Targit
w 2020 r. Na
zdjeciu towarzyszy
im Ayse Lebriz
Berkem, pierwsza
zona Mabhira.

Miatem towarzyskie
usposobienie, ale w domu
czutem sie samotny

- méwi Mabhir.

dy. Przez lata dom byt dla
niego raczej miejscem, z kt6-
rego sie ucieka, niz bezpiecz-
na przystania. Jednak z wie-
kiem zaczal coraz bardziej
kocha¢ swoje cztery Sciany.
Na pewno ogromny wptyw
miala na to jego druga Zona,
francuska autorka ksiazek




dla dzieci i scenograf-
ka Claude Leon. Spedzi-
li razem 26 lat. W 2023
roku Claude zmarla po
dtugiej walce z nowotworem.
To byla pierwsza zaloba, kt6-
ra tak mocno dotkneta Mahi-
ra. - Straty w mojej rodzinie
nie miaty na mnie wielkie-
go wplywu, dopoki nie po-
zegnalem Claude. To uczucie
pustki, ktére nie znika - wy-
znal.

Nauczyt sie zy¢ z cisza, ale
wciaz brzmia w jego glowie
stowa: - Bytam z tobg bardzo
szczeSliwa, ale zawsze byles
samotny. Smuci mnie to,
ze mozesz bycC jeszcze bar-
dziej samotny - powiedzia-
fa mu Claude przed $miercia.

Razem po latach

Wyglada jednak na to,
ze samotno$¢ Mahira do-
biegla korica. 65-letni aktor
niedawno ogtosit, ze znalazt
nowa mitos¢: Hatice Aslan,
znang m.in. z seriali ,Ku-
zgun” i ,Kiedy kto$§ kocha
bardziej”. Znali sie jeszcze

Teraz spotyka
sie z Hatice
Aslan, swoja
dawna
kolezanka

ze studiow
aktorskich:

z czasow studiow w kon-
serwatorium - przez cztery
lata byli na jednym roku,
ale pézniej ich drogi si¢ ro-
zeszly.

Przez kolejne dekady wla-
Sciwie nie mieli kontaktu.
Odnowili go dopiero jakis
czas temu dzieki grupowe-
mu czatowi dla absolwentéw
ich wydzialu. - Zaprositem
przyjaciot sprzed lat na moja
zaglowke. Ostatecznie przy-
jechala tylko Hatice i tak
juz zostalo - wspominat
z uSmiechem.

Dzi§ spedzaja razem co-
raz wiecej czasu, bywaja tez
w jego domu we Francji. La-
czy ich nie tylko wieloletnia
aktorska pasja, ale rowniez
milos§¢ do morza i zeglowa-
nia. Wszystko wskazuje na
to, ze obrali wspdlny kurs.

Bogumita Deka

ZYCIE NA GORACO | 15

Pani Maria podczas wizyty
u swojej przyjacidtki Zosi,
zauwazyta, ze ta porusza sie
z imponujgcqg tatwoscig, pomimo
Ze wczesniej czesto narzekata, ze
czasami nie moze wsta¢ nawet
z t6zka. Utrudnione byty tak proste
czynnosci jak chodzenie czy
wejscie po schodach. Zaintrygo-
wana zapytata co takiego stosuje
Zosia. Ta z uSmiechem pokazata
jej nowy krem z apteki Kolastaw.
Bardzo bogaty skiad w tym np. kwas hialuronowy, kolagen,
elastyna, Zywokost czy olejek CBD, bardzo zaciekawit Panig Marie
i postanowita sama sprobowac. Juz po krotkim czasie poczuta roz-
nice zupetie jak Zosia! W koncu mogq razem chodzi¢ na ulubione
spacery z kijkami. Teraz z dumqg obie polecajg Kolastaw bliskim,
wiedzqe, ze naprawde pomaga przy wszelkim dyskomforcie!

A
W

Ltokiec

zawiera PONAD 250 SUBSTANCJI biologicznie aktywnych!
Dobre wchianianie, szybkie dzialanie!

M Usuwa/zmniejsza obrzeki i opuchniecie*
ﬁ Daje ulge zmeczonym nogom*
Zmniejsza widocznos¢ zmian
naczyniowych, tzw. ,pajaczkéw”*
H tagodzi uczucie
dyskomfortu skéry suchej* %1 *NAPODSTAWIE
: . E' BADAN
ﬁ Jest wydajny w uzyciu

i=J { APLIKACYJNYCH
Poprawia kondycje skéry nog*

Dostepny w Aptekach i Zielarniach

Kolastaw jest dostepny w Aptekach i Zielarniach.

Mozesz go takze zamowi¢ telefonicznie
LA Ry Ao -y 7 Y 7 dostawa do domu lub przez
SR e el WWW.NOVAFARM.COM.PL

Y NI R EWAs L oA Lo aH KOLASTAW**

*badania aplikacyjne: https:/inovafarm.com.pl/badania-aplikacyjne/,
“znizka obowiazuje tylko przy zamdwieniach telefonicznych i na stronie,
Novafarm tel: 616 350 824, www.novafarm.com.pl ul. Tadeusza 1, 43-382 Bielsko-Biata
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Gabriela Muskata

w miescie teskni

za natura - wychowata
sie w Kotlinie
Ktodzkiej.

‘*q".

1

a_muskala (2), Reporter i
—
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Miata bezpieczne
i petne mitosci
dziecinstwo.
Nigdy sie nie
buntowata.

Aktorka juz jako
dziecko jezdzita
na nartach.

obrze pamieta

mine ojca, gdy do-

stala raz czworke

z klaséwki z ma-
tematyki. - Czworka go nie
zadowalata. Byl bardzo wy-
magajacy, zalezalo mu, ze-
bym dobrze sie uczyta, bym
we wszystkim byla najlepsza
- wspomina Gabriela Muska-
fa (56). - Mama wiecej wy-
baczala, nigdy niczego nie za-
braniata. Byla antidotum na
surowosc taty.

Odradzali jej to

Paristwo Muskalowie nie-
dawno $wietowali 61. roczni-
ce Slubu. W Oldrzychowicach
Ktodzkich wszyscy ich zna-
ja, bo przez wiele lat praco-
wali w tamtejszym osrodku
zdrowia. Oboje sg lekarzami,
marzyli, by cérki - Gabrysia
i starsza od niej Monika - po-
szty w ich §lady.




Gabriela Muskata

racac do domu

Rodzice Gabrieli Muskaty
byli lekarzami, teraz
ciesza sie jesienia zycia.

Z siostra Monika

w Teatrze Narodowym,
gdzie wystawiano
sztuke, ktora razem
napisaty pt. ,,Daily
Soup”.

- Odradzali mi poéjscie do
szkoly teatralnej, widzieli
mnie na medycynie - méwi.
- Mysl, zeby zosta¢ aktorka,
przyszta mi do glowy, gdy by-
fam jeszcze w podstawéwce.
I bytam w tej sprawie nie-
ugieta - Smieje sie.

Pan Grzegorz pasjonowatl
sie sportem, zarazit corki
miloscia do nart i wedrowek
po gorach. - Czesto razem
chodzilismy po otaczajacych
nasz dom wzgérzach Sude-
tow, ale nie po wytyczonych
szlakach, a po chaszczach
- méwi aktorka. - Tata byt
goprowcem, dobrze znat gory.

Ojciec pani Gabrieli do
dzi§ - cho¢ zbliza si¢ juz
do dziewiecdziesiatki - jest
w Swietnej formie. Kilka lat
temu wszed! z wnukiem na
Rysy, a na 85. urodziny spra-
wil sobie pare ton drewna do
kominka i sam je porabal.

- On zawsze mial jaki$
cel. Jest z pokolenia, ktore
wiele przeszto, zeby zdoby¢
wyksztalcenie, co§ w zyciu
osiagnaé - opowiada gwiaz-
da serialu ,, Aniela”. - Urodzit
sie w si6dmym dniu drugiej
wojny §wiatowe;...

Dziecinstwo kojarzy sie ak-
torce z natura. - Zabawy nad
rzeka, gory, lezenie na trawie
i obserwowanie, dokad pel-
znie §limak - usSmiecha sie
na wspomnienie lat spedzo-
nych w Dolinie Bialej Ladec-
kiej. - Do tej pory tak mam,
ze dusze sie w miescie. Mu-
sze mie¢ w poblizu chociaz
namiastke wsi.

Gdy tylko moze, odwiedza
rodzicéw. Ma z nimi bardzo
silng wiez. Kiedy$ czula zal,
ze nie pozwalali jej na wszyst-
ko, ale nie buntowata sie.

- Z buntem poczekatam,
az stalam sie dorosta - zar

tuje. - Wtedy powiedzialam
tacie, co mi lezalo na sercu,
a on spojrzal na mnie i wy-
szeptal: , Myslatem, ze jestem
najlepszym ojcem S$wiata”.
I jest, ale ja po prostu mu-
siatam wyprzeé nasza wiez,
zeby zbudowaé siebie i wro-
ci¢ do rodzinnego domu na
zupetnie nowych zasadach
- wyjasnia.

Prawdziwa wartos¢
Pani Janina dbata, by cér-
kom nie brakowalo milosci
i czulosci. Pracowala w osrod-
ku zdrowia, opiekowala sie
chora na alzheimera teScio-
wa, ale dla Gabrysi i Moni-
ki zawsze miala czas. Nauczy-
Ia je wrazliwosci na krzywde
ludzi i zwierzat, ttumaczyla,
ze nie warto chodzi¢ w zyciu

o

na skréty, bo sukces ma praw-
dziwa wartos¢ tylko, gdy ciez-
ko sie na niego pracuje.

- Mama jest osobg niezwy-
kle empatyczna, nastawiong
na innych. Na pewno to od
niej przejelam - méwi aktor-
ka. - Jestem taka mieszanka
spokoju mamy z lekkim nie-
pokojem taty, ktory ciagle sie
0 co§ martwi. Mam po nich
tez dystans do $wiata i per-
fekcjonizm. To mieszanka
czasami trudna do udiwi-
gniecia, ale jest jednoczesnie
bogactwem, z ktorego korzy-
stam, kreujac rézne postacie
- wyznata gwiazda.

Corka podziwia rodzicow
za to, ze ciagle maja ogromny
apetyt na zycie. Nie wyobraza
sobie $wiata bez nich.

A.S.
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MARILYN MONROE
Nienawidziia

rozkoszna bl

!

-

kS

Skarzyta sie, ze swiat
kocha Marilyn, ale nie
chce dostrzec, ze zas
platynowymi wiosami
kryje sie ambitna,
poraniona, gtodna
mitosci i szacunku

Norma Jeane. , *

-

PERSONALIA

Urodzita sie 1 czerwca 1926 1. jako Norma Jeane
Mortenson. Pod pseudonimem Marilyn Monro.e,

w ciagu kilkunastu lat, zagrata w 29 filmach i na:
grala trzydziesci piosenek, giéwnie na potrzeby km.a.
Byta jednym z najbardziej rozpoznawalny.ch sy:mboll
seksu swojej epoki i zapowiedzia obyczajt{wej
rewolucji, ktéra w latach 60. miata nabra¢ rozpedu.

18 7YCIE NA GORACO

- -

Fot.: East News (4)

4

dyby zyla, 1 czerw-
ca skoriczylaby sto

lat. W kadrach

zbiorowej wyobraz-
ni Marilyn niezmiennie pozo-
staje rozesmiang blondynka
w biatej sukience, rozwiewa-
nej przez podmuch na slyn-
nym zdjeciu Sama Shawa,
albo jak zmyslowym glosem
Spiewa ,Happy Birthday,
Mr. President” Johnowi
F. Kennedy’emu.

- Chciatam zaspiewac tak,
jakby miala to by¢ ostatnia
rzecz, jaka zrobie w zyciu -
powiedziala w ostatnim wy-
wiadzie. Zmarta kilka tygo-

. dni pézniej, 5 sierpnia 1962 r.

Sledczy uznali, ze popetnita

. samobéjstwo, przedawkowu-

jac barbiturany.

Karmita sie
zachwytem innych
Norma Jeane Mortenson
nazwisko dostala po mezu
swej matki Gladys, lecz byla

Najstynniejsze
zdjecie

- Marilyn trafito
na plakaty

i stato sie.l.
przyczyna jej
drugiego |
rozwodu.

owocem jej romansu z Char-
lesem Giffordem, ktory trzy-
mat sie od corki z daleka
przez cale jej zycie.

Matka byla, ale jakby jej
nie byto. Gladys, cierpiaca
na schizofrenie paranoidal-
na, czesto zamykano w szpi-
talach psychiatrycznych.
Norma zaliczyla az dwa-
nascie rodzin zastepczych
i sierociniec. - Nikt mi wte-
dy nie powiedzial, ze mnie
kocha, zZe jestem tadna - mé-
wita. Dlatego na poczatku
kariery zachtannie chloneta
zachwyty publicznosci.

Eksplozja popularnoSci
przyszta po filmach ,Niaga-
ra”, ,Mezczyzni wola blon-
dynki” i ,Jak poSlubi¢ mi-
lionera”. Ale gdy studio
widziato w niej tylko sek-
sowng blondynke, Marilyn
nie chciala wiecznie grac
srozkosznej naiwnej”. - Fil-
mowy symbol seksu staje sie
rzecza, a ja nienawidze by¢
rzecza - méwita. Wyniosta
sie do Nowego Jorku, zalo-
zyla wlasna firme produk-
cyjng i uczyla sie aktorstwa
u Lee Strasberga. Wtedy za-
chwyt juz jej nie wystarczat,
chciala uznania dla talentu.

Trzy nieudane
malzenstwa

W zwiazkach szukatla tego,
czego brakowalo jej w dzie-
cinstwie. - Po latach spe-
dzonych w cudzych domach
chce wreszcie mie¢ wlasny:
z mezem, ktory pokaze mi,
ze nie musze juz zastugiwac




na milo§¢ - mawiata. Jame-
sa Dougherty’ego poslubita
jako szesnastolatka. Slub byt
praktycznym rozwiazaniem
dylematu: wréci do rodziny
zastepczej albo poslubi tego
starszego o kilka lat sasiada,
ktory da jej dom i uwolni od
nadzoru urzednikow.

Rozwod sfinalizowali
w 1946 r., krotko przed tym,
jak zmienila tozsamos¢ z Nor-
my Jeane Mortenson na Ma-
rilyn Monroe.

Z drugim mezem, basebali-
sta Joem DiMaggio byta tylko
dziewie¢ miesiecy. Nie chciat
dzieli¢ sie zona ze $wiatem.
Draznily go meskie zachwy-
ty i wizerunek seksbomby.
Po stynnej scenie z sukienka
unoszona przez podmuch po-
wietrza konflikt eksplodowat.
Marilyn wystapita o rozwad,
podajac jako powdd okrucien-
stwo psychiczne.

ze jestes

jej zycia. Joe, po jej Smierci,
diugo przysytat roze na jej grob.

Jesli stawa minie, trudno

— mawiata. - Miaiall
stawo. Zawszé wiedziatam,

»Pot zartem, pét serio”
- komedia z 1959 r.,
za te role Marilyn dostata
Zioty Glob (na zdjeciu

z Jackiem Lemmonem).

Z drugim mezem Joem
DiMaggio rozwiodta sie po
dziewieciu miesiacach. Ale
zostali przyjaciotmi do konca

Wreszcie dowiodla, ze umie
wigcej, niz od niej oczeki-
wano. Za role w komedii
,Pot zartem, pol serio” do-
stata Zloty Glob. Ale ostat-
nie lata byty dla niej rozcza-
rowaniem. Film ,Skléceni
z zyciem”, z rola napisang
specjalnie dla niej przez trze-
ciego meza, dramatopisarza
Arthura Millera, byl wla-
Sciwie zapisem rozpadu ich
matzenistwa. Rozwiedli sie
po szesciu latach, w 1961 r.

- Wiekszos¢ ludzi tak na-
prawde mnie nie zna - po-
wiedziata w ostatnim wywia-
dzie krotko przed Smiercia.
- Znaja Marilyn, ale nie Nor-
me Jeane, jej leki, ambicje,
inteligencje, samotnos¢, po-
trzebe mitosci.

Gdy zmarla, pisano, ze le-
genda byta wieksza niz ko-
bieta, ktora ja dzwigata.

Miatam cie,

kaprysna.
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Zuccarin”

utrzymuje w normie

maoj poziom

cukru we krwi!™

Alicja miata trudnosci

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

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

Szybkie dziatanie

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

L6 & & & ¢

Produkt Roku 2025
wg SWIATA FARMACJI

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

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl

w opakowaniach 60 i bardziej

ekonomicznych - 120 tabletek.

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

Kod BLOZ 8101001
utatwi zamowienie produktu.

" | www.newnordic.pl

tel.: +48222125410
New Nordic Healthbrands Polska 5p. z 0.0.

HEW MORDIC

Model Image

Liscie morwy

— przefom!

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

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

Szukaj logo ze Srebrnym
Drzewem
- gwarancji wysokiej jakosci
i efektywnosci.
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Z Henrykiem Machalica
byli wsrod gwiazd, serialu
»Ztotopolscy”. '

Fot.: Forum, Akpa, Pap

aktorstwem

o

‘_
' N

ks. Kazimierz

Bioenergo_terap_euté

a wiara...
Ta pomogla

wyleczyt go z nowotworu?

Aktor, ktory zostat ksiedzem, doznat tez wyjatkowego uzdrowienia i to nie tylko duszy.

iedy w 1958 roku Ka-
zimierz Orzechowski,
9-letni absolwent

szkoly teatralnej w Krako-
wie, otrzymal angaz do Te-
atru Polskiego w Warszawie,
byl szczesliwy. To byla jed-
na z najlepszych scen w Pol-
sce, na ktérej graty legendy
- Nina Andrycz i Elzbie-
ta Barszczewska. Niedale-
ko gmachu teatru znajdowal
sie kosciol wizytek, peten hi-
storycznych pamiatek, kto-
ry jako jedyny w tym rejonie
przetrwal bez szwanku woj-
ne i powstanie. Wikarym byt
tam wtedy ksiadz poeta, Jan
Twardowski. Kazimierz Orze-
chowski zagladat tam czesto.
Pewnego dnia, jak wyznal,
ustyszal glos Boga...

To nie byt jedynie
aktorski kaprys
Opieral sie temu glosowi
trzy lata. Nie dopuszczal do
siebie mysli, ze jego zyciowa
droga ma byé¢ nie aktorstwo,
lecz kaptaristwo. Kiedy w koni-
cu zdecydowat sie p6jsc za glo-
sem powotania, rektor semina-
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rium nie przyjal go obawiajac
sie, ze jest to jedynie aktorski
kaprys. Dopiero po interwen-
¢ji prymasa, Stefana Wyszyn-
skiego, mogl zostac klerykiem.
Tyle, ze nie w Warszawie, lecz
w GniezZnie.

W roku 1969 diakon Ka-
zimierz Orzechowski przyjat
Swiecenia kaplanskie z rak
kardynata krakowskiego Karo-
la Wojtyly. W polowie lat sie-
demdziesiatych, kiedy wyda-
walo sie, ze wszystko dobrze
sie uklada, ks. Orzechowski
zaczal mie¢ problemy zdro-
wotne. Uptynelo troche czasu,
nim postawiono diagnoze. Rak
trzustki.

Ataki bélu byty wielkie. Nikt
nie byt w stanie mu pomoc.
Tak sie zlozylo, ze w zaawan-
sowanym stadium jego choro-
by do Polski po raz pierwszy
przyjechal, nieznany jeszcze
nikomu, trzydziestodwulet-
ni bioenergoterapeuta, Brytyj-
czyk, Clive Harris. Sprowadzita
go Helena Marikowska, cérka
Adama Stadnickiego, do roku
1948 wiasciciela uzdrowiska
w Szczawnicy.

Jedna z siéstr Heleny byta
Maria Swiezawska, Zona profe-
sora filozofii. Ksigdz Orzechow-
ski byt zaprzyjazniony z ta ro-
dzina: - Marys przyszlo wiec
na mysl, by ublaga¢ Harrisa,
by (...) przybyt do Warszawy
i leczyt ks. Kazimierza. Zgodzit
sie, ale pod warunkiem, ze be-
dzie mogt leczyé w Warszawie
wigksza liczbe chorych - wspo-
minat Stefan Swiezawski.

Harris przyjechal do War-
szawy tuz po Bozym Narodze-
niu 1975 roku. 27 i 28 grudnia
przyjal okolo stu oséb. Trzy-
krotnie kiadl rece na ks. Orze-
chowskiego. - Ks. Kazimierz
byl bardzo przejety tym lecze-
niem i intensywnie wspomagat
je modlitwa. Clive z kolei twier-
dzit o sobie, ze jest katolikiem
i uczestniczyt razem z nami
we mszy Swietej odprawianej
przez ks. Kazimierza w pokoju
- wspominat Swiezawski.

Terapia przyniosta
niezwykie efekty
Terapia Harrisa przeprowa-
dzona na ksiedzu okazata sie
skuteczna. Zaswiadczyt o tym

nie tylko sam zainteresowa-
ny, ale réwniez prymas, Stefan
Wyszynski, ktory w 1978 ro-

ku spotkal sie z duchownym.
W prowadzonych zapiskach
odnotowatl fakt uzdrowienia
przez Harrisa ks. Kazimierza
Orzechowskiego, ktéry ,ozyt
i [zostal] uleczony cudow-
nie przez Harrisa przed pétto-
ra rokiem. Od chwili kontak-
tu z nim, ustaly ciezkie ataki
ks. O. Dzi$ ks. O. podejmuje
trudne zadania i wytrzymuje”.
Ksiadz Kazimierz Orzechow-
ski przez wiele lat wcielal sie
w posta¢ ksiedza Leskiego
w serialu ,, Ztotopolscy”. Zmart
w 2019 roku, w wieku 90 lat.
TP



Szczesme ha czerwonych

nogach

ociany biate sa

uwazane za dobry

omen, a nasz kraj

od wiosny jest ich
domem. 31 maja doczekaly
sie wlasnego Swieta.

Zwykle wracajg do tego sa-
mego gniazda. Pierwsze przy-
latuja samce, poprawiajg dom
i czekaja na partnerke. Nie-
koniecznie te sama, co rok
wczesniej - ich monogamia
dotyczy... sezonu.

W Niedzwiedzicach jest az
10 bocianich gniazd i kolejne
w sasiednich wioskach.

- Jest tu ostatnia ostoja bo-
ciana biatego na Dolnym Sla-
sku. Kiedy koriczy sie¢ zima,
nie mozemy doczekac¢ sie ich
przylotu - méwi Ewa Bazan,
mieszkanka miejscowosci.

Bocki wcale nie
gustuja w zabach

Jako dziecko uwazala te
ptaki po prostu za element
krajobrazu. Docenita je do-
piero ponad dekade temu,
kiedy z innymi mieszkan-
cami zalozyli bocianig wio-
ske tematyczna i wiele sie
o nich dowiedzieli.

- Pokutuje mit, ze bociany
lubig zaby, ale to nie jest ich

W Niedzwiedzicach ptaki
sg obraczkowane i objete
troskliwa opieka.

przysmak. Owszem, zjedza
zabe, ale tylko jesli nie majg
wyjScia - wyjasnia Ewa.

Mlode dziennie zjadajg na-
wet 3 kg dzdzownic, myszy,
szczuréw, matych zajecy.

- Podczas orki wydosta-
ja sie na wierzch rézne zy-
jatka. Bociany doskonale
o tym wiedzg i czesto za
rolnikiem idzie nawet 20-
30 osobnikow z catej okoli-
cy - uSmiecha sie Ewa.

Samce i samice sa podob-
ne. Za to ich mtode sa szare
z szarymi dziobami. Co roku
odbywa sie obraczkowanie.

- Przychodzi mnéstwo lu-
dzi, zjezdzaja nawet z sasied-
nich miejscowosci. Przyrod-
nicy wyjmuja miode z gniazd,
klada na ziemi i zaktadajg im
obraczki. Mozna je dotknag,
pogtaskac, a nawet ostroznie
wziaé na rece - zaznacza.

Obcy zapach im nie prze-
szkadza - bociany nie majg
wechu. Zdarza sie jednak, ze
wyrzucaja, piskleta z gniazda,
jesli nie sa ich w stanie wy-
karmié. Mieszkaricy, znajdu-

Ewa Bazan pokochata bocki
i wiele sie o nich nauczyta.

jac malucha, wszczy-
naja alarm i ptaki
trafiaja do Osrodka
Rehabilitacji dzikich
Zwierzat Klekusiowo
w Tomaszowie Bole-
stawieckim.

- RatowaliSmy
m.in. mtodego bocka, kto-
ry zaplatal nogi w sznurek.
Nie doptywata do nich krew
i nie rosty. Udalo nam sie
mu poméc. Tak jak wcze-
$niej starszemu bockowi,
ktory wleciat na druty ener-
getyczne i prad porazil mu
koriczyny - wspomina Ewa.

Szl¥(za komisja
w krok

Kiedy do wioski przyjez-
dzaja wycieczki, nad glo-
wami gosci krazy nawet
kilkanascie biato-czarnych
ptakéw. Kibicowaly tez
mieszkancom, gdy kilka lat
temu NiedZwiedzice staraty
si¢ o tytul najpiekniejszej
wsi na Dolnym Slasku.

- Komisja ogladata wies,
a bocki szty za nig dostow-

,Nad gtowami gosci czesto

krazy nawet kllkanasc'e

biato-czarnych ptakow”.

I

‘-

H‘}mzna wziac l,?‘é rece

L oroste oSobnikiich ie §

nie krok w krok. ZajeliSmy
pierwsze miejsce! - mowi.

To dzikie ptaki i nie nalezy
ich dokarmiaé. Robila to ro-
dzina z pobliskiej miejscowo-
Sci. Bocian tak si¢ przyzwy-
czail, ze domagat sie jedzenia
- stukal dziobem w okna,
drzwi, przesiadywatl na da-
chu domu, ogrodzeniu.

- My jednak sobie je
chwalimy. Dzieki nim za-
lozyliSmy wioske tematycz-
na i nasza miejscowos¢ wy-
piekniala, mamy bocianig
Sciezke edukacyjng z tabli-
cami informacyjnymi. Co
roku bawimy sie na festy-
nie bocianim, organizowa-
nym przez szkole. Wszystko
kreci sie wokoét bocianow -
wylicza Ewa i dodaje, ze jej
ptaki tez przyniosty szcze-
Scie, bo doczekala sie czte-
rech wspaniatych corek.

Edyta Urbaniak
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ivid HISTORIE PRZEZ ZYCIE PISANE

Paulina Skalinska
z Gtadyszowa

Lenka*po
szkole,pedzi
ornicizakon

Nowe

—————

zZycie z

aulina Skaliniska

przez lata latala sa-

molotami jako ste-

wardesa. Warsza-
wa-Nowy Jork - to byla
jej gtéwna trasa. Wiecej
dni w miesiacu spedzata
w Stanach Zjednoczonych
niz w Polsce.

- Uwielbialam moja pra-
ce. Byla spelnieniem moich
marzeni z czasOw nastolet-
nich. Pakowanie sie, rozpa-
kowywanie, zycie na waliz-
kach, zwiedzanie Swiata bylo
piekne, ale nie stuzylo zyciu
rodzinnemu... A ja miatam
meza i dwie corki. W koncu
trzeba bylo pomyslec o spo-
kojniejszym Zyciu - moéwi
Paulina.

Mtodsza corka miata kil-
ka lat, tesknita bardzo za
mama. Maz przeszedl aku-
rat na emeryture.

- Wszystko méwito mi, ze
to czas na zmiany - wspomi-
na Paulina.

Przeprowadzka
na koniec swiata

W koricu postanowili z me-
zem rzuci€ stolice i wyjechaé
w Bieszczady. Wielu ich zna-
jomych juz tam sie bowiem
przeniosto. Paulina wodzita
palcem po mapie, szukajac
odpowiedniego miejsca, zeby
sie osiedli¢. Palec stanal osta-
tecznie nie na Bieszczadach,



alpakami

lecz Beskidzie Niskim. Zna-
lezli z mezem dom w Glady-
szowie. Kawalek dalej, w sa-
siedniej wsi, stoi tabliczka
z napisem ,Koniec Swiata”.

- Przyznam, ze mnie to
urzekto. Cudowne widoki,
spokoj, cisza, dzika natura.
Chciatam sprébowaé zycia
w takim miejscu - opowia-
da Paulina.

Kupili stary dom i zaczeli
go remontowac. Malo tego!
Byt 2020 r. i Paulina juz wie-
dziata, ze w nowym domu
chce mie¢ hodowle zwierzat.

- Pomyst wrzial sie stad, ze
mtodsza corka, Lenka, uwiel-
biata zwierzaki. Chcialam
sprawi¢ jej przyjemno$¢. Za-
stanawiatam sie, jakie zwie-
rzeta maja si¢ u nas pojawic.
Moze psy? Moze koty? Pomy-
sty byty rézne, ale przypadko-
wo zobaczytam pod Nowym
Saczem stado alpak i zako-
chatam sie w nich bezgra-
nicznie. ZdecydowaliSmy sie
na alpaki - ttumaczy Paulina.

I tak wkrétce pod opieke
czyki Zelek i Magnus. Pierw-
szy z nich to byl maluch, kté-
ry stracit mame.

- Corka karmila go smocz-
kiem, glaskala, a on od-
wdzieczal jej sie przytula-
niem - wspomina Paulina.

Zelek byt chorowity, co
i rusz miat zapalenie ptuc.

v NS BB
» Coreczka'garnie
2 sie'do pomagania.
i [ s

Trzeba bylo Sciaga¢ do nie-
go weterynarza. Do kliniki
zoologicznej rodzina mia-
fa kawat drogi, a taka spe-
cjalistyczna, dla alpak, byta
500 km od nich, w okolicach
Warszawy. Przemierzanie ta-
kiej odleglosci byloby bardzo
klopotliwe. W koricu Paulina
wziela sprawy w swoje rece
i skoniczyla kurs medyczny
opieki nad alpakami! A mie-
li tych uroczych zwierzakow
coraz wiecej.

Duzo wyzwai i...
satysfakcja

Pézniej Paulina dokupila
jeszcze cztery ,dziewczyny”.
Alpaki nie moga zy¢ bowiem
w samotnosci, potrzebujg
stada.

Zycie kompletnie sie zmie-
nito. Starsza cérka studiowa-
1a niedaleko, na Slasku. Tam
tez wyszla za maz i zamiesz-
kata na stale. Mlodsza Lenka
poszta do szkotly. Pierwsza
klase zaczela w podstawow-
ce w Gladyszowie. A po szko-
le biegla prosto do alpak!
Tymczasem w stadzie zacze-
ly sie porody.

- Gdy pierwsza alpaka
miala rodzi¢, bylam strasznie
zdenerwowana. Wiedzialam,
ze tym zwierzakom trzeba
czasem pomoc, ze moga wy-
stapi¢ komplikacje... - przy-
znaje Paulina.

Tak wlasnie bylo tym ra-
zem. Kiedy ostatecznie
wszystko dobrze sie skon-
czylo, Paulina czula sie nie-
samowicie szczeSliwa, ze so-
bie poradzita.

Alpaki sg bardzo ciekaw-
skie. Gdy tylko kto$§
przyjdzie, leca zoba-
czyé, co sie dzieje. Li-
czq tez, ze dostang co$
do jedzenia.

- Gdybym im nie wydziela-
la jedzenia, pewnie jadlyby

5

\.

caly czas! Igietki sosny czy
listki jabtonek to ich smako-
tyki - Smieje si¢ Paulina, ale
po chwili powaznieje: - Kt6-
regos$ razu, przez ten ich nie-
poskromiony apetyt, ja sie
najadtam niezlego strachu.
Jedna z alpak tak sie rzuci-
ta na sosenke, ze wbita sobie
gataz w oko!

Na szczeScie, co potwier-
dzil weterynarz, oko nie zo-
stato uszkodzone, ale ner-
woéw bylo mnéstwo.

Alpaki zachowuja sig, jak-
by miaty zegarki. Doskona-
le wiedza, kiedy ich pani ma
nadejs¢ np. z kolacja. Juz kil-
ka minut wczesniej wypatru-
ja jej i grzecznie ustawiajq sie
w kolejce.

Mozna sie przytulac,
czekaja na gosci

W stosunku do ludzi sa nie-
samowicie przyjazne, przytu-
lajg sie, nawigzuja kontakt,
ale miedzy soba czasami sie
kloca.

Paulina udostepnia od
niedawna swoje stadko tu-
rystom. Miejsce nazywa sie
»,Alpaki Lenki. Skaliriscy”.
Relacjonuje tez na facebo-
oku zycie blisko tych zwie-
rzat i natury.

- Pokazujemy zwierzaki
wycieczkom szkolnym, dzie-

. B | h ‘g =" : . :
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pracowata

jako stewardesa.

ciom niepetnosprawnym. Bo
kontakt z nimi to wspaniata
terapia. Mozna u nas z nimi
spacerowac, przytulac sie do
nich, karmic je. One uwiel-
biaja gosci - méwi Paulina.

Czy jeszcze teskni
za lataniem?

Dom z hodowla okazat
sie by¢ strzalem w dziesiat-
ke. Cata rodzina jest za-
chwycona nowym miejscem
do zycia.

- W naszych okolicach nie
ma korkéw, nie ma kolejek
do lekarzy. Przychodnie sg
puste. Nie ma zgietku, nie-
ustajacego pedu, takiego jak
w mieScie. Za to zimy mamy
jak w latach siedemdziesia-
tych. Bez topaty sie z domu
nie wyjedzie. Ale my miesz-
kamy przy drodze prowadza-
cej do granicy i ta jest na
szczeScie zawsze od$nieza-
na - ttumaczy Paulina. Czy
czasem teskni jeszcze za la-
taniem, za wzbijaniem si¢
w przestworza?

- Niekiedy spogladam
w niebo i wypatruje samolo-
tow, ale rzadko jakis$ sie po-
jawia. Za to wystarczy wyjsé
przed dom, spojrzeé na gory
i czlowiek czuje si¢ jak w nie-
bie - konczy.

Marta Osinska
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Fot.: Adobe Stock (2), arch. prywatne
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Zainteresowanie
oferta nie oznacza
zawarcia umowy

Maz znalazt w internecie
reklame ustug makler-
skich. Zaznaczyt, ze jest
zainteresowany, i ktos do
niego w tej sprawie za-
dzwonit. Maz tylko chciat
poznac szczegoty, a dostat
rachunek za swiadczenie
ustug. Czy musi go zapfta-
ci¢? - Wanda z Pomorza
Samo zainteresowanie oferta
ustug maklerskich (czy jakichkol-
wiek innych) nie oznacza zawar-
cia umowy. Aby umowa zostata
zawarta, musza byé spetnione
okreslone warunki: klient musi
wyrazié zgode na jej zawarcie,
mie¢ mozliwo$¢ zapoznania sie
Z jej treScig oraz otrzymac ja

w trwatej formie, np. e-mailem.
Jesli warunki nie zostaty spet-
nione, maz powinien wysta¢ do
firmy pismo z odmowa zapta-
ty oraz zadaniem anulowania
faktury. W treSci nalezy wska-
zaé, ze nie doszto do zawarcia
umowy ani zaméwienia ustug.
Jezeli firma nie anuluje faktury

i bedzie kierowaé wezwania do
zaptaty albo straszy¢ windyka-
cjg, warto zwrdcic sie 0 pomoc
do miejskiego lub powiatowego
rzecznika konsumentdw albo do
Rzecznika Finansowego.

Art. 13 ustawy z dnia 29 lipca
2005 r. o obrocie instrumentami
finansowymi Dz.U.2024.722 t.

Z dnia 2024.05.14

LI [

Drodz%(?zytelnicy, na listy odpowiadamy wytacznie na
tamach pisma.
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Do reklamaciji nie tneba‘

dotaczac opinii lekarza.
To ubezpieczyciel musi
udowodni¢, ze zatajona
choroba miata zwiazek
z wystapieniem szkody

uhA_

Od odmowy wyplaty ubezpleczema
mozna si¢ odwotac

o zawale odméwio-
Pno mi wyplaty pienie-

dzy z ubezpieczenia na
zycie. Ubezpieczyciel twier-
dzi, Ze zatailam, ze choruje
na astme. Rzeczywiscie nie
wspomniatam o niej, bo cho-
roba jest pod kontrola i od
lat nie powoduje zadnych do-
legliwosci. Czy w tej sytuacji
odwotanie moze by¢ skutecz-
ne? - Barbara z Poznania
Zawierajac umowe ubez-
pieczenia na zycie, zwykle
wypelnia sie ankiete do-
tyczaca m.in. stanu zdrowia.
Osoba, ktéra chce sie ubez-
pieczyé, ma obowigzek podac
w niej prawdziwe informacje.
Ich prawdziwo$¢ potwierdza
podpisem. Zwykle na dole
ankiety ubezpieczyciel infor-
muje, ze jesli podane infor-
macje s nieprawdziwe, moze
odmowi¢ wyptaty.
Zatajenie choroby moze
skutkowa¢ odmowa wy-
platy. Ale tylko w okreslo-
nych sytuacjach. Zgodnie
z art. 815 par. 3 Kodek-
su cywilnego ubezpieczyciel
nie ponosi odpowiedzialno-
Sci za skutki okolicznosci,

ktore nie zostaty podane do
jego wiadomosci. To znaczy,
ze zatajenie choroby nie jest
wystarczajacym powodem
wstrzymania wyptaty. Ubez-
pieczyciel musi jeszcze wyka-
zac, ze zdarzenie miato zwia-
zek z zatajong choroba, czyli
w Pani przypadku ze zawal
serca byt powiazany z astma.
0d odmownej

zwroéci¢ sie do Rzecznika
Finansowego (porady z za-
kresu rynku ubezpieczeniowo
udzielane sa pod numerem
22 333 73 28 w poniedzialtki,
Srody i piatki w godz.10:00-
14:00) i ztozy¢ skarge do Ko-
misji Nadzoru Finansowego
(nr infolinii 22 262 58 00.
Mozliwa jest tez droga sa-
dowa. Pozew

decyzji dotycza-
cej odszkodo-
wania mozna
sie odwolac.

sklada sie do
sadu cywilnego
wlasciwego dla
miejsca zamiesz-

Wystarczy zlozyé¢ kania ubezpie-
pismo reklama- czonego. Nalezy
cyjne lub wy- dotaczy¢ do nie-
sta¢ e-mail do go: umowe ubez-
ubezpieczycie- EKSPERT m pieczenia wraz
la, w ktérym za- | Sylwia Cyrankiewicz- | z ogblnymi wa-
kwestionuje Pani | -Gortynska, runkami ubezpie-
odmowe wypta- | Prawniczka czenia, ankiete

ty oraz poprosi

o wyjasnienie, dlaczego ubez-
pieczyciel uznal, ze zawal byt
skutkiem zatajonej choro-

by. Zaktad ubezpieczeri ma
30 dni na odpowiedz. Brak
odpowiedzi w tym terminie
oznacza uznanie reklamacji.
Jezeli reklamacja zosta-
nie odrzucona, moze Pani

medycznag, ktorg
wypelniala Pani, zawierajac
umowe (jezeli Pani jg posia-
da), decyzje ubezpieczyciela
0 odmowie wyplaty Swiad-
czenia, reklamacje i odpo-
wiedZ ubezpieczyciela oraz
dokumentacje medyczng (np.
karty informacyjne ze szpita-
la, zaswiadczenia lekarskie).



Przed wyjazdem zadbaj o swoje bezpieczenstwo

zasy mamy niepew-
ne i nawet wyjezdza-
jac na zorganizowa-

na wycieczke w bezpieczne
miejsce, mozemy znaleZ¢ sie
w trudnej sytuacji. Jak przy-
gotowac na taka ewentual-
nos¢?

Zarejestruj sie w bezplat-
nym systemie Odyseusz.
Na stronie: odyseusz.msz.
gov.pl wpisujesz swoje dane,
kontakt do rodziny w Pol-
sce oraz informacje o celu

i czasie podrézy. W razie
sytuacji kryzysowej, np. kle-
ski zywiolowej lub konflik-
tu zbrojnego, otrzymasz po-
wiadomienia i instrukcje
dotyczace dalszego postepo-
wania. Osobom zarejestro-
wanym stuzby konsularne
mogg, szybciej zorganizowac
pomoc w powrocie do kraju
lub kontakcie z rodzina,.
Wykup odpowiednie ubez-
pieczenie. Wybierajac je,

]
¥ Jesli whasciciel

-
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trzeba dopasowac zakres do
regionu podrozy. Jesli jest
to jeden z krajow europej-
skich, suma ubezpieczenia
powinna wynosi¢ nie mniej
niz 30 tys. euro, a jesli wy-

jest nam znany,
zgube trzeba
bezwzglednie -
oddaé.
L !'7 ,-'” -

Sprawdz, co zrobic, gdy znajdziesz
wartosciowa rzecz lub pieniadze

Gdy wlasciciel jest zna-
ny (lub latwo usta-
li¢ jego dane), nalezy go
zawiadomic, Ze zguba jest
u ciebie, i wezwac, by ja
odebral. Jesli tego nie
zrobi - zanies¢ do biura
rzeczy znalezionych.
Znalazca nabywa pra-
wo do znalezionej rzeczy
dopiero, gdy wtasciciel sie
po nia nie zgtosi. Po pét
roku, jesli zostal wezwany
do odbioru, a po roku, je-

§li nie wiadomo, do kogo
przedmiot nalezat.

A gotéwka? Jesli to
mniej niz 5 proc. minimal-
nego wynagrodzenia (obec-
nie 240 zl) mozesz zatrzy-
mac bez zglaszania. Wyzsze
kwoty, podobnie jak cenne
przedmioty nalezy odniesc
do biura.

Znalezne sie nalezy,

o ile znalazca sie o nie
upomni. To 10 proc. war-
tosci znalezionej rzeczy.

ZYCIE NA GORACO | 25

stronie gov.pl/.dyplomaciﬂ“'
informacje-dla-podrozujacych sa '
informacje i ostrzezenia dotyczace

aktualnej sytuacji we wszystkich
krajach Swiata.
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bierasz sie dalej, powinna
by¢ wyzsza. Wazne, zeby
polisa obejmowala OC i as-
sistance, czyli pomoc na
miejscu. Dzieki tym opcjom
ubezpieczyciel moze m.in.

N
:

REKLAMA

pomoéc w znalezieniu bez-
piecznej drogi powrotnej
czy awaryjnych noclegéw.
Pamietaj, ze standardowe
polisy wylaczaja odpowie-
dzialno§¢ ubezpieczyciela za
szkody powstale w wyniku
dziatan wojennych.
Zastanow sie, czy nie
warto zrezygnowac. Tu-
rysta, ktory ma wykupiony
wyjazd zorganizowany do
kraju, gdzie jest niebezpiecz-
nie (np. objetego wojna, kle-
ska zywiotowa), moze z niego
zrezygnowac bez ponoszenia
kosztéw. Takze wtedy, gdy
niebezpieczna sytuacja panu-
je w krajach sasiednich.

To prawo daje art. 47 ustawy
o imprezach turystycznych

i powiazanych ustugach tury-
stycznych. Mozesz wtedy za-
dac zwrotu wszystkich wpla-
conych pieniedzy, niezaleznie
od tego, w jakim terminie
zrezygnujesz z wyjazdu.

Fot.: Adobe Stock (2)

Nowy wymiar
prezentow

Urodziny, rocznica, spontaniczne ,,mysle o Tobie” czy prezent

last minute - kazda okazja jest dobra, by wywotaé usmiech.

Teraz mozesz to zrobié z T-Mobile, dzieki nowej, rewolucyjnej
funkcjonalnosci w programie Magenta Moments!

L-ﬂ
[\':]Nuclei

eraz w aplikacji M6j
T-Mobile, w zaktadce
Moments, klienci moga

w kilka chwil wybra¢ prezent dla
swoich przyjaciot, bliskich lub dla

siebie! Nowy modut kart podarunko-
wych to prawdziwe centrum prezen-

towe. W ofercie znajduje sie juz
ponad 70 marek - od mody, przez
elektronike i rozrywke, po ustugi
online. Dodatkowo uczestnicy
Magenta Moments moga wyko-
rzystaé zgromadzone Serca, aby

KARTY

PODARUNKOWE
PREZENT OD REKI

odblokowac atrakcyjne rabaty na
karty do ulubionych marek. Jak to
dziata? Zbierasz Serca, odblokowu-
jesz rabat nawet do -10% i ptacisz
mniej. W praktyce oznacza to, ze
karta o wartosci 100 zt kosztuje
tylko 90 zt - a wszystko dzieki
Sercom zdobytym w programie
Magenta Moments. To kolejny przy-
ktad tego, jak T-Mobile burzy bariery
i oddaje klientom wiecej mozliwo-
Sci - w jednym miejscu, doktadnie
wtedy, kiedy ich potrzebuja.



Fot.: Adobe Stock, mat. redakcyjny

Listy
czytelnikow

Nie moge patrzeé, jak ubiera sie moja
synowa. Wkrotce skonczy 50 lat,
a uwielbia krzykliwe kolory, obciste
bluzki i spodnice, chociaz wcale nie
jest szczupta. Do tego zaktada wielka
bizuterie. Kupitam jej na urodziny de-
likatne kolczyki, lecz ich nie nosi.
Malgorzata z Lublina

Prosze wzig¢ pod uwage, ze kazdy z nas
jest inny. Réznicie sie gustem i nalezy
to zaakceptowaé, a synowej pozwolié
ubiera¢ sie po swojemu. Najwazniej-
sze, ze ona czuje sie dobrze w tym, co
nosi i aprobuje to Pani syn. Powinna
sie Pani powstrzymywaé od komenta-
1zy. Krytykujac, mozna tylko zrazi¢ ja do
siebie i pogorszy¢ wzajemne stosunki.
Nie radze tez korygowac gustu synowej,
dajac jej ,wtasciwe” prezenty i narzucaé
w ten sposob swoja wizje kobiety gu-
stownie ubranej. Najlepiej omija¢ spor-
ng dziedzine. Uniknie Pani rozczarowa-
nia, ze synowa nie nosi upominkéw od
Pani, a ona nie bedzie miata poczucia,
Ze teSciowa nie akceptuje jej wyborow.

Zakupy z moja 3,5-letnia wnuczka to
koszmar. Zada zabawek, stodyczy. Je-
$li jej czegos odmawiam, krzyczy na
caly sklep, rzuca sie na podtoge. Przy
rodzicach tak sie nie zachowuje.
Danuta z Pily

Bunt to skuteczny sposdb wnuczki, by
wymusié na Pani to, czego chce. Byé
moze ulega jej Pani ze wstydu przed
ludZmi w sklepie i dlatego ta strate-

gia jej sie optaca? Prosze by¢ konse-
kwentna i pokazaé wnuczce, ze krzyk
nic nie daje. Wtedy mata bedzie mu-
siata zmieni¢ zachowanie. Proponuje
przeczekaé jej bunt i wyjs¢ ze sklepu.
Skutecznym sposobem, ale na krotka
mete, jest ograniczenie chodzenia z nig
po zakupy. Bo gdy w koficu pdjdziecie
razem, a dziecko nie bedzie nauczone
zasad, wymuszanie sie nasili. Dlatego
przed wizyta w sklepie umawiajcie sie
wylacznie na dang rzecz, np. ,dzi§ kupi-
my tylko lizaka” albo ,weZzmiemy make
oraz jabtka i razem zrobimy placki”. | tej
umowy powinna Pani przestrzega¢ nie-
zaleznie od reakcji dziecka.
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Sasiadka bez przerwy

dopomina si¢ mojej uwagi

iedy zmarl maz
mojej sasiadki,
aoferowalam jej

wsparcie. Jest emerytka,
samotna, bez rodziny.
Pomoglam jej zalatwié
formalnosci pogrzebo-
we, zagladalam do niej
kazdego dnia, robitam
zakupy, za§ moj partner
wozil ja do lekarza. Te-
raz jest lepiej, wychodzi
z domu, lecz codziennie
dzwoni do mnie i prosi,
bym natychmiast przy-
szla. Biegne,

meza, wygadac sie. Ale im
diuzej ta sytuacja trwa,
tym gorzej dla obu Pan.
Pomoc nie powinna
byé przymusem.
Konieczna jest szybka
reakcja. By¢ moze niedtu-
go sgsiadka zacznie so-
bie sama radzi¢, ale do
tego czasu Pani zmeczenie
opieka nad nig moze sta¢
sie tak duze, Ze zacznie jej
Pani unikaé. Uleganie na-
ciskom doprowadzi do iry-
tacji, klamstw i wykretow.
Pomoc okaze

myslac, ze cos I
si¢ stalo, a ona
parzy herbate

i zaczyna zwy- '
kla pogawedke. | |
Maz jest wscie-
kly, ze ciagle

u niej przesia-
duje. Zal mi sa-

'

-
EKSPERT m

sie meczacym
obowigzkiem,
a Pani bedzie

siadki, iednak Barbara
nie moge by¢ Sas-Zalewska
przy niej bez Psycholog
przerwy.

To uzaleznienie
emocjonalne.

Znajoma nadmiernie
opiera sie na innych w po-
dejmowaniu decyzji, ma
trudnosci w przestrzega-
niu granic i boi sie samot-
nosci. Odrzuca mysl, ze
musi radzi¢ sobie sama.
Prawdopodobnie chce za-
pelnic cisze po stracie

miala poczucie winy, ze
od niej ucieka.

Trzeba ustalic granice.

Nawet najdelikatniejsza
rozmowa moze sasiadke
urazi¢, lecz jasne zasady
sq potrzebne. Najlepszym
wyjsciem jest poswigcanie
seniorce tylko tyle czasu,
ile faktycznie go Pani ma,
bez rezygnowania z wia-
snych planéw. Odmawia-
jac spotkania, warto zapo-
wiedzie¢: ,,Dzi$§ nie moge
zostaé dluzej, ale odwie-
dze Pania pojutrze”. W ten
sposob da Pani sasiad-
ce pewnosc, ze wciaz jest
obecna w jej zyciu.

Pomagaj wtedy,

/. & gdy masz na to
” czas i site,

a nie dlatego, .

Ze czujesz

Jak nauczy¢ sie odmawiac?

= Technika lustra. Staf
przed lustrem i wyobraz so-
bie sytuacje, w ktorej zwykle
trudno ci odméwic. Powiedz
na gtos: ,Nie moge tego
teraz zrobi¢”, patrzac sobie
prosto w oczy. Twéj mozg
zacznie kojarzy¢ stowo ,nie”
Z poczuciem wiasnej spraw-
czosci, a nie ze stresem.

= Zatrzymaj czas. Kiedy kto$
prosi cie 0 co$, na co nie

masz ochoty, wprowadz

3-5 sekund ciszy, zanim
odpowiesz. Dzieki temu twoj
umyst uczy sie reagowaé
Swiadomie, a nie automa-
tycznie, ty za$ zyskujesz kon-
trole nad swoimi decyzjami.
= Trening odwrdconego
lustra. WyobrazZ sobie, ze
kto$ moéwi ci ,nie”. Nastep-
nie odwra¢ role - teraz to ty
mowisz ,nie” w tej wyobra-

zonej scenie. To pozwala
przygotowaé sie do realnych
sytuacji w przysztosci.

= Cwicz regularnie. W ten
sposdb stopniowo zyskasz
odwage, by stawiaé granice
bez poczucia winy. Kazde
,nie”, ktdre wypowiesz Swia-
domie, jest twoim matym
sukcesem w kierunku zdro-
wych relacji, opartych na
wzajemnym szacunku.



~

Dlaczego

Powodem
nr 1 jest...

...mitos¢! Jak wynika

z badania serwisu Pre-
zentmarzen ,Dlacze-

go bierzemy slub”, dla
niemal 40 proc. respon-
dentow to wiasnie ona
pozostaje bezdyskusyj-
nie najwazniejszym po-
wodem zawarcia matzen-
stwa.

® Milos¢ wyprzedza tra-
dycyjne wartosci rodzin-
ne (ktorymi kieruje sie 31
proc. przysztych matzon-
kow) oraz potrzebe stabi-
lizacji emocjonalnej (22
proc.) Co ciekawe, w dobie
wszechobecnego kreowania
wizerunku w mediach spo-
tecznosciowych, tylko nie-
wielka grupa planujacych
stana¢ na §lubnym kobier-
cu (zaledwie 8 proc.) wska-
zuje na status spoteczny
jako kluczowy motyw.

® A co z presjq rodziny lub
znajomych? Czy ma ona

na nas jakis wplyw? Az 76
proc. osob deklaruje peing
niezaleznos¢ w podejmowa-
niu decyzji o malzenstwie,

bierzemy Slub?

.._;_\_

kategorycznie odrzucajac
wplyw otoczenia. Cho¢ ro-
dzina wciaz pozostaje glow-
nym Zrédlem zewnetrznych
oczekiwan, dotykaja one
jedynie co czwartej osoby
(23 proc.). Prawdziwym za-
skoczeniem jest niemal cal-
kowity zanik presji rowie-
$niczej - zaledwie 1 proc.
ankietowanych wskazuje
przyjacioét jako Zrédto mo-
tywacji do zmiany stanu
cywilnego. Te dane to wy-
razny dowod na postepuja-
cq indywidualizacje spote-
czenistwa: §lub przestat by¢

3 pytania do... Anna Rybakiewicz

— Historie pisane emocjami

Pani powiesci czesto powo-
duja tzy u Czytelniczek. Czu-
je Pani satysfakcje, gdy tak
sie dzieje?

Piszgc, uwalniam emocje,
ktore czesto chowam gteboko
w sobie. Smieje sie i wzru-
szam razem z bohaterami.
Satysfakcje daje mi Swiado-
mos¢, ze Czytelnicy przezywa-
ja te historie réwnie mocno.
Kiedy stysze, ze kto$ wzruszyt
sie podczas czytania, wiem,

ze udato mi sie
stworzy¢ co$ au-
tentycznego. Moje
ksigzki nie maja
przygnebiac. Nawet
jesli pojawiaja sie
trudne emocje,
zawsze staram sie
zostawi¢ Czytelnika
Z nadzieja.

Ktora Pani powies¢ jest ta
najwazniejsza?

Sa dwie takie powiesci. ,Do

ooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooo

% WARTO WIEDZIEC [fycie

obowigzkiem wobec wspol-
noty, a stal sie autonomicz-
nym wyborem, wolnym od
cudzych oczekiwar.

® Czego oczekujemy od
matzonki lub matzonka?
Ponad potowa badanych
wskazuje na wspolne cele
zyciowe, co niemal trzy-
krotnie przewyzsza zapo-
trzebowanie na tradycyjne
wsparcie emocjonalne (19
proc.) czy otwartos¢ na ko-
munikacje (18 proc.). Spéj-
na strategia na przyszitosé
to dzi$§ fundament udanego
malzeristwa.

Anna Rybakiewicz,
fot. Agnieszka Ole

kofica moich dni” - pisa-
tam ja na bazie wspo-
mnien mojego dziad-

ka, ktory jako dziecko zostat
wywieziony na Syberie. Druga
jest ,Ostatni z listy” - ksigzka
oparta na prawdziwej historii

POLKA Z KSIAZKAMI

Dary Ziemi.
Robin Wall
Kimmerer
Pozycja obo-
wigzkowa
w kontek-
Scie deba-
ty o kryzysie klimatycznym
i ekonomii daru. Autorka
uSwiadamia nam, ze natura
obdarowata nas juz wszyst-
kim, czego potrzebujemy.
Swiatowe
cuda Swiete-
go Szarbela.
Ks. Andrzej
Sochal
0d Smier-
ci wielkie-
go Swietego,
ktdra miata miejsce w 1898
roku, zanotowano juz ponad
45 tysiecy oficjalnie potwier-
dzonych cudéw.
p j Leonie

i Alexander.
Anna Sako-
wicz
Pierwsza
1 czesé inspi-
rowanej fak-

- tami dylogii
o0 skomplikowanej mitosci,
winie, pamieci i nieuchron-
nosci rozliczen.

¥

Dary Ziemi

3

SWIETEGO
SZARBELA

mieszkancow tomzy.

Roza to opowiesc o sekrecie,
ktory rujnuje uporzadkowany
Swiat?

,R0za” jest opowiescia o ta-
kim sekrecie. Wydaje sie, ze
Swiadomie dokonujemy wy-
bordw. | nawet jesli po latach
okazuje sig, ze nie byty to
decyzje idealne, fatwiej jest
nam sie z nimi pogodzié, po-
niewaz byly nasze. A co, jesli
dowiadujemy sie, ze nigdy

nie mieliSmy szansy wybra¢
Swiadomie? Ze decyzje zostaty
uksztattowane przez czyjes
ktamstwo?
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NOW0§CI

Pomoc dla pasm

Keratynowa maska Anti

Damage Cameleo poma-
ga popra-
wic¢ wyglad

wssens s i ZNISZCZONYCH
T . whosow. Efekt
jest widoczny
juz po pierw-

Szym uzyciu

kosmetyku. Chroni tez przed
wysokimi temperaturami

z urzadzen do stylizacji.
-0k. 19 z (200 ml)

Krem z filtrami
Ultralekki krem
ochronny Sun-
brella Derme-
dic z bardzo
wysokim fil-
trem SPF 50+.

Z ochrong UVA
oraz IR. Jest
doskonatym
wsparciem dla
cery naczynkowej.
- 0k. 55 7 (40 ml)
Lekko$¢ serum

Serum rewita-

lizujagce PDRN

Adenozyna

Biotanige przy-

spiesza procesy

naprawcze skory

i dziata prze-

ciwzmarszcz-

kowo. Lekkie,

sprawdzi sie w pielegnacji
skory z utratg jedrnosci.
-0k. 55 7t (15 ml)

ooooooooooooooooooooooooooooo

DERMEDIC

50+
(BRELLA
ey

Na gtadkie stopy
Humektantowy krem do stop
my'BIO Farmona nawilza su-
chg i bardzo sucha
skore. Nie zostawia
ttustawej warstewki
i zawiera 98 proc.
naturalnych sktad-
nikéw roslinnych
m.in. ekstrakt z alg
atlantyckich.

-0k. 14 z (100 mI)

oooooooooooooooooooo
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arto su; z nia za-
przyjaznic. Do-
brze dobrana

odmlodzi spojrzenie, po-
dziata jak korekta i wydo-
bedzie kolor teczéwki.

MODELUJE OKO

By powiekszy¢ male oczy,
narysuj kreske na 4/5 diu-
gosci gornej powieki. Linia
ma lekko sie unosic i deli-
katnie wychodzi¢ poza ka-
cik. Najlepsza jest tu kredka
niezbyt miekka, w jasniej-
szym kolorze, np. brazowa.

By unies¢ kaciki przy
opadajacych powiekach,
wskazana ]'est kreska na
3/4 goérnej i 1/3 dolnej po-
wieki. Linie maja wycho-
dzi¢ poza kacik zewnetrzny,
unosic sie, ale nie taczyc.

DODAJE BLASKU

Linia biatej kreski nary-
sowana kredka biatg lub
bardzo jasng bezowa po we-
wnetrznej stronie dolnej po-
wieki, sprawia, ze oko wy-
daje sie wypoczete. Kredka
moze byc¢ tez np. bardzo
rozbielona niebieskawa lub
szarawa niczym dymek.
Wewnetrzna strona powieki
to miejsce wyjatkowo wraz-

liwe i nazywane linig wody,
dlatego prowadz otowek
ostroznie. Ale jasng kredke
mozna rowniez podkreslic
wewnetrzna strone gornej
powieki, ktéra dla utatwie-
nia warto lekko odchylic.

ZASTEPUJE CIEN

Kreska moze wystarczy¢
za caly makijaz oka. Najta-
twiej wykonasz ja cieniem
lub kredka. Nie musi by¢
przy tym czarna, ale w kolo-
rze dobranym do teczéwki,
a nawet lekko roztarta.
Przy niebieskiej teczow-
ce wybierz kreske szara,

WIECE) RZES
Ten efekt da kreska zagesz-
czajgca. Kredka zrob kropki
miedzy wtoskami na gornej
powiece. Rozetrzyj. Uzyj kredki
czarnej przy ciemnych wio-

\sach, brazowej przy jasnych. )

szarobrazowa, granatowa,
turkusowa, a przy zielonej
np. czekoladowa, wrzoso-
wa, indygo, jak stare zloto.
Przy oczach brazowych zréb
kreske grafitowa, ciemno-
brazowa, fioletowa, morska,
a przy szarych - niebieska,
granatows, stalowa, fioleto-
wa, niczym zielen trawy.

Na poranek w stoneczne dni
Codzienna tarcza

iltry przeciwsloneczne

to obowiazkowy doda-
tek w porannej pielegnacji.
Tak zadzialaja najlepiej.

® Siegnij po tzw. krem

miejski z wysokim lub bar-
dzo wysokim SPF (SPF
30-50) i filtrem UVA. Do-
brze, by miat tez filtr chro-
niacy przed promieniowa-
niem podczerwonym IR,
gdy masz naczynka lub cera
przegrzewa sie i czerwieni.

® Najpierw rano wklep lek-
ki krem nawilzajacy lub se- :
rum. Na to dodaj kosmetyk :
z filtrami. To moze by¢ albo :
krem albo podkfad. Wystar- :
czy jeden kosmetyk z ochro- :
na, bo filtry nie sumujg sie. :
® Pamietaj, ze kosmetyk

z filtrami wymaga doktad-
nego usuniecia w trakcie :
wieczornego demakijazu. To !
wazne, by niepotrzebnie nie :
obciazat skory w czasie snu.



Nowy sktadnik z wielka moca

PDRN - hit odmfadzania
' ]

B eda ci wdzieczne, gdy
: odpowiednio je przygo-
. tujesz. Najwazniejsze to do-
: brze rozczesa¢ pasma i...

idziatas na kosmety-
g kach ten skrét? Nie
: wahaj sie wybraé¢ krem lub
. serum z tym dodatkiem.

i ® Ten skr6t oznacza po-
i lideoksyrybonukleotydy po-
i zyskiwane z mleczka tososi.
. ® Nawiazuje do korear-
skle] pielegnaciji i zablegow
: a jego dziatanie opiera sie

¢ wszechstronnej odnowie

® Sktadnik poprawia ela-
stycznosci, zmniejsza wi-
doczno$é zmarszczek, dzia-
Ta fagodzaco. Dodatkowo
zapewnia promiennos¢ tak
pozadana dla cery dojrzate;.
® PDRN znajdziesz w wie-
lu nowych seriach kosme-

tycznych (np. marek Eveline

Cosmetics, Bielenda), a lubi
wystepowaé w duecie np.
z kwasem hialuronowym

. Dla tadniejszej fryzury

Wihosy przed snem

® Wiosy

© i dluzsze, warto zebraé

: na czubku gumka typu

¢ scrunchie. Jest miekka

: i bezpieczna dla kosmy-
i kow. Lubiane gumki-

i -sprezynki niestety je

: uszkadzaja.

i ® Sg tez specjalne tur-

: bany, ktérymi mozna

¢ ochronié¢ np. wlosy krét-
: sze. Te np.
. zapobiegaja tez elektry-

i zowaniu sie pasm.

i ® Gdy rano siegnelas

i po suchy szampon, wie-
. czorem wlosy koniecznie
¢ umyj. Samo wyczesanie

i niewiele tu da. I zawsze
i nalezy je dobrze wy-

. oraz regeneracji skory.

oraz kolagenem.

- wspieraj odbudowe
organizmu!

Niedobdr kolagenu moze objawiac
sie na wiele sposobow. Zmarszczki,
matowe i wiotkie wiosy, tamliwe
paznokcie, cellulit, opadajace
powieki i policzki, dyskamfort fokci,
kolan, bioder, karku, szyi, kregostu-
pa, tydek, sciegien, miesni i wiagza-
det, a takze kontuzje i wolniejsza
rekonwalescencja - to tylko nie-
ktére z nich. Brak odpowiedniego
poziomu kolagenu moze rowniez
prowadzi¢ do trudnosci trawien-
nych, chronicznego zmeczenia,

a nawet probleméw z uktadem kra-
zenia. Odbudowe organizmu warto
regularnie wspomagac wysokiej
jakosci, dobroczynnym KolagenCito
(ssac dziennie do 3 pastylek)!

Unikatowy KolagenCito niemieckiej
firmy Reutter powstat dzieki boga-
temu doswiadczeniu jej ekspertow
i niepowtarzalnym, wysokiej jakosci
procesom produkcyjnym. Kola-
genCito jest produktem opaten-
towanym i masz pewnosg, ze ten
produkt jest oryginalny i pochodzi
od doswiadczonej firmy Reutter.
Marka Reutter jest znana

od ponad 100 lat!

Z KolagenCito staraj sie spowal-
nia¢ oznaki starzenia i wspomagaj
jednoczesnie swoje samopoczucie
oraz kondycje.

Kupisz w aptekach i sklepach zielar-
skich w korzystnej cenie ok. 44 zt.

i suszy¢ przed péjSciem

do ramion

z jedwabiu

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
Z witamina C

spac. Wilgotne sg podatniej-
sze na lamanie i szkodzisz
tez skorze glowy, sprzyjajac
np. lupiezowi.

KolagenCito.

NohaaEeE o

Fot.: Adobe Stock (2)
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Kurczak j
to pewniak!

Kaski ziotowe
Z warzywami

PRZYGOTOWANIE:

1. Marchewki i cebule obierz,

potnij na kawalki. Cukinie
oczys$¢, odetnij korice,

a reszte pokroj w plasterki. |

Pomidorki umyj, potnij na
potowki. Obrany czosnek,
chili oraz ziola posieka;.
Wymieszaj z winem, mio-
dem i sokiem z cytryny.
2. Kurczaka oplucz, 0SUuSZ,
podziel na porcle Przy-
praw sola, pieprzem, pa-
pryka i ziotami prowan-
salskimi. Kawatki miesa
obsmaz na 4 tyzkach roz-
grzanego oleju, od czasu

do czasu obracajac. Przet6z : 1listek |
i laurowy ® 2 tyzki miodu :
- ® 5 lyzek soku z cytryny |
podsmaz pokrojone warzy- : 150 ml biatego wina -
- ® 3 tyzeczki suszonych
é zi6t prowansalskich

do brytfanki.
3. Na pozostatym oleju

wa i oliwki. Polacz z mie-
szankgq ziolowa. Przypraw
solg i pieprzem. Dodaj

do miesa. Piecz 30 minut
w temp. 200°C.

" SKELADNIKI:
: ® po 2 marchewki

‘i cukinie ® 1 kurczak

i (ok. 1,5 kg)

£ ® 200 g pomidorkéw
:® 1 cebula ® 3 zabki

: czosnku @ 1 chili

i ® 7 lyzek oleju

: ® 80 g czarnych oliwek
® 1 gatazka rozmarynu

: ® po 5 gatazek oregano,
 tymianku i majeranku

£ ® po 3 gatazki szatwii

Gdy brakuje pomystu,
on zawsze ratuje
obiad i da sie lubic

w kazdej odstonie.

i estragonu @ 1 listek

. ® 1 lyzeczka stodkiej
papryk| ® soI ° p|eprz

’ zas przygotowanla 90 mmut ‘ "-,'; f
Qrcje 4 Stopien trudnoscl fatwy S
- __\ N N\ RN R

Satatka z morelami
" SKLADNIKI: ® 16 pomidorkéw )
koktajlowych 2 gtowki sataty rzymskiej
: ® 6 potéwek moreli z puszki ® 400 g :
filetow z kurczaka ® 200 ml kefiru :
: ® 4 tyzeczki oleju ® 4 tyzeczki majonezu
i safatkowego ® 1/4 tyzeczki curry :
- ® 4 tyzeczki soku z cytryny ® 4 gatazki
.. bazylii ® sél @ pieprz

racajac. Filety oplucz, pokr6j w paski.
Posyp solg i pieprzem. Skrop 2 lyz-
kami oleju, przemieszaj. Ut6z na tac-
ce do grillowania. Postaw na ruszcie
i upiecz ze wszystkich stron.

3. Wymieszaj kefir z majonezem, cur-
ry oraz sokiem z cytryny. Sos przy-
praw sola i pieprzem. Listki bazylii
oderwij od galazek i drobno je posie-

PRZYGOTOWANIE:

= 1. Pomidorki pokré6j na potéwki. Sa-
| tate optucz, liscie rozdziel, dobrze
osusz, pokréj w grubsze paseczki.

2. Morele osacz. Pokr6j na czastki.
Ut6z na ruszcie i grilluj 4 minuty, ob-
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kaj. Polacz satate z pomidorkami, mo-
relami, kurczakiem i bazylia. Polej so-
sem, przemieszaj.

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



Saltimbocca

z drobiu

PRZYGOTOWANIE:

1. Cytryne sparz, ze-
trzyj skorke i wycisnij
sok. Sok i skorke z cy-
tryny utrzyj z czosn-
kiem, 2 tyzkami oli-
wy, solg i pieprzem.
Mieso oplucz, wytrzyj :
do sucha, a potem
pokréj na 16 sznyc-
li. Kazdy lekko rozbij,
posmaruj przygoto-
wang marynata z obu
stron. Obtoz listkami
szalwii i szynka. Z16z na pot, formujac
pakieciki. Nadziej je na szpadki z reszta
szatwii. Grilluj przez 10 minut, od czasu
do czasu obracajac.

2. Melon obierz, pokréj w kostke. Polacz
z pomidorkami, rukola, suszonymi pomi-

iz kurczaka @ 1 zabek
 szynki dojrzewajace

i ® 4 gatgzki szatwii
 suszonych pomidoréw
i pomidorkéw @ oliwa

*._® natka i bazylia

£ ® 1 cytryna ® 500 g filetow
: czosnku @ 16 plasterkdw

- ® 2 lyzki octu winnego :
: ® 1 czerwona cebula ® 60 g
: ® 1 melon @ po 150 g rukoli

- o mi6d e s6l @ pieprz

dorami i krazkami cebuli. Wymieszaj 4 1yz-

ki oliwy z octem. Przypraw miodem, sola
i pieprzem. Polej satatke. Ul6z mieso.
dekoruj ziolami.

Nacinane filety

7 SKLADNIKI: ® 2 papryki ® 600 g :
§ziemniakéw ® 4 tyzki oleju @ 1 tyzka masta :
£ ® po 20 g parmezanu i butki tartej :
: ® 5 plastrow bekonu @ 8 gatazek bazylii

. ® 4 filety z kurczaka ® 250 g groszku

i cukrowego @ 5 tyzek sosu sojowego

- ® 1 Jyzka konfitury morelowej ® 2 tyzki

: syropu klonowego ® stodka papryka

~.. ® pieprz ® sl

PRZYGOTOWANIE:

1. Ziemniaki wyszoruj, przekroj na
pol6éwki. Papryke potnij w kost-

ke. Warzywa wymieszaj z papryka
w proszku, lyzeczka soli i 2 tyzkami

oleju. Masto stop. Parmezan zetrzyj.
Wymieszaj butke tarta z mastem

i serem. Bekon pokréj na kawatki.
2. Kazdy filet natnij w kilku miej-
scach. Natrzyj sola i pieprzem. Ut6z
filety na blasze. W naciecia w6z
bekon i listki bazylii. Posyp but-

kq z serem i mastem. Obt6z ziem-
niakami i papryka. Piecz 40 minut
w temp. 175°C.

3. Groszek potnij. Potacz sos sojowy
z konfitura i syropem. Glazure przy-
praw. Dodaj 2 1yzki oleju. Po 30 mi-
nutach pieczenia dodaj groszek.
Skrop glazura.

Peinia smaku

Vegeta Stodka Chili, Po-
dravka, idealna zwtaszcza
dla mito$nikéw dan kuchni
azjatyckiej. taczy stodycz

i pikantnosé, tworzac wyra-
zisty smak umami. Sprawdzi
sie do marynowania mies,
doprawiania zup i gulaszy.
-0k. 5,48 #/170 ¢

Thyg

Cytrusy w stoiku
Dzem Pomaranczowy,
Rolnik Premium, peten |
soczystych owocow,
0 intensywnym
aromacie i cudownie
stodkim smaku.
Dodaj go do ulubionych deserdw, loddw,
koktajli czy aromatycznej herbaty.

-0k. 14,99 /314 ml

Domowa piekarnia .
Maka Na Chatke Typ 500, Miyn Jaczko- ¢
wice, do lekkich, puszystych wypiekow. ¢
Wyrdznia sie nizsza o> W
zawartoscia glutenu =1
niz standardowe maki 8
pszenne. Dzigki temu ggk:]?_nw‘g B
chatka dtuzej zacho- wamouss 08 °
wuje Swiezo$c. ?@’4 .
-0k.474/1 kg A3 ’ .
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Fot.: Adobe Stock (2)

Zyie TRENUJ Z NAMI PAMI
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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.
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Fot.: Akpa, Adobe Stock

Zyie TRENUJ Z NAMI PAMI
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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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SZYFROWKA

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

SUDOKU

Puste pola wypetnij tak, aby w kazdej kolumnie,

kazdym rzedzie i kwadracie obwiedzionym pogrubiona linia
znalazly sie cyfry od 1 do 9.
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WYKRESLANKA

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

w

-

ukosem, wprost oraz wspak. Nieskreslone litery,
czytane rzedami, utworza rozwiazanie.
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W zaszyfrowanej czesci krzyzowki kazdej liczbie odpowiada jedna litera. Dla utatwienia
odgadniete litery wpisuj do tabeli obok. Z ponumerowanych pél odczytasz rozwiazanie.
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Fot.: Adobe Stock

ooooooooooooooooooooo

ochatam nasza
dziatke za miastem.
Nie sadzitam, ze

kiedykolwiek bede chciala
pozby¢ sie miejsca, w kto-
rym spedzilam z mezem
tyle szczesliwych chwil.
A jednak... Trzy lata po
$mierci Tadeusza wystawi-
lam ja na sprzedaz. Nie ra-
dzilam sobie z opieka nad
domkiem i ogrodem, brako-
walo mi pieniedzy na na-
prawy...
W ciagu tygodnia odebra-
fam kilka telefonow. Wszy-
scy rozméwcy chcieli obej-
rze¢ dziatke. Uméwitam sie
z nimi na sobote, w odste-
pach dwugodzinnych. Wie-
rzytam, ze trafi sie kto§, kto
od razu zakocha sie w tym
cudownym miejscu. Nie-
stety, nie byto tak pieknie.
Bylo okropnie. Kupcy wy-
brzydzali, krecili nosami,
krytykowali... A to Ze za da-
leko od miasta, komunika-
cja staba, remont w domku
trzeba zrobi¢, drzew w ogro-
dzie za duzo, rzeka i las za
blisko... Jeden mi nawet po-
wiedziat, ze niepotrzebnie
czas stracil na dojazd, bo to
zaro$nieta ruina. Bylam tak
zla, ze nie miatam ochoty
na kolejne spotkanie.
A ta jeszcze jednego
potencjalnego kup-
ca. Obiecatam sobie jed-
nak solennie, ze jak tylko
zobacze chocby najmniej-
szy grymas na jego twarzy,
to od razu wyprosze
go za furtke. Nie ,°
zamierzalam Ny

wystuchiwaé  ,°

czekala mnie wizy-

kolejnych N
krytycznych o
uwag... .
Przyjechal ¢
spozniony. o

Wysiadl z sa- e
mochodu i za-
czat rozgladac sie
wokolo. Byt w wie-
ku mojego zmartego meza.

38 | 2YCIE NA GORACO

Lesoo%e, .je wizyte. Szkoda cza-

WszysCY RaClEe
potencijalni

kupcy okropnie
grymasili. Miatam
ich serdecznie
dos¢!

ooooooooooooo

Po Smierci meza postanowitam
sprzedac mojq ukochang
dziatke. Oj, nie bylo tatwo...

Nie lubie niepunktualno-
§ci, wiec juz miat u mnie
minus. A do tego wyprosto-
wany jak struna, dumny jak
paw. Poczulam, jak wzbie-
ra we mnie jeszcze wigksza
zlosé. ,No tak, nastepny,
ktory bedzie tylko krytyko-
wal, wybrzydzal”, pomysla-
fam i podesztam do furtki.
- Niech pan sobie daru-

zytlem sobie na taki atak?!
Nie chce niczego krytyko-
wac. Tu jest tak pieknie,
ze oniemiatem z zachwytu.
Przysiegam! - uderzy! sie
w piers.

- Przepraszam za méj wy-
buch, miatam zty dzien.
Prosze, niech pan wejdzie -
otworzylam furtke.
Mezczyzna sie usmiechnat.
- Moze wiec zaczniemy od
poczatku? Mam na imie
Adam. I naprawde jestem
zainteresowany kupnem
pani dzialki.

- Ewa - odpartam.

- O prosze, jak w raju! -
ucieszyt sie, a potem oboje
sie rozeSmieliSmy.

Gdy szliSmy w strone dom-
ku, pomyslatam, ze zrobie
wszystko, by kupil moja
dziatke. Poczutam, ze be-
dzie dobrym gospodarzem.

e = su! Nie zamierzam

°, ze okolica jest

%, okropna, ogréd

e zaro$niety,

« a domek w ru-

S inie. Jak pan

A chce marudzic,

A to prosze zna-

e leic¢ inny obiekt,

bo tu nic pan nie
wskora - warknelam.

- Zaraz, zaraz, czym zastu-

Adam byt zachwycony. Co
prawda od razu zauwazyt,
ze trzeba kilka rzeczy na-
prawié, ale go to nie zrazito.
- Kupuje! Wreszcie bede
mogt robié to, co zawsze lu-
bitlem. Majsterkowa¢, cho-
dzi¢ na grzyby, na ryby -
rozmarzyl sie.

- A zony pan nie zapyta

o zdanie? - zagadnelam.

- Jestem wdowcem...

- Bardzo mi przykro...

- Tak bywa. No c6z, wszyst-
ko juz ustaliliSmy... Nastep-
ne spotkanie u notariusza -
pozegnat sie i odjechat.

: _’ Vydzienl pézniej spo-
tkalismy sie u nota-
riusza. Potem Adam

zaprosit mnie na kawe.
- Czy ma pani czas w naj-
blizsza sobote? - zapytat.
- Mam. A o co chodzi?
- Chcialbym prosié, zeby
pojechata pani ze mna na
dziatke. Potrzebuje kilku in-
formacji... Gdzie jest gtowny
zawor od wody, korki, zapa-
sowe dachéwki i takie tam.

Oczywiscie przyjade po pa-

nia, a potem odwioze...

- Nie ma sprawy, chetnie

odwiedze stare katy.

- To wspaniale!

- Tylko tym razem punktu-

alnie! Bo za tamto spdZnie-

nie ma pan u mnie minus -
odpartam wesoto.

Przyjechat po mnie punk-

tualnie. SpedziliSmy razem

cudowny dzier. Okazalo sie,
ze lubimy te same ksiagzki,
filmy, muzyke. Miatam wra-

Zenie, Ze rozumiemy sie bez

stéw i znamy sie od lat.

Chcialam mu pokazaé, co

gdzie jest na dzialce, ale

wtedy on powiedzial, ze nie
musze, bo wszystko wie.

- Tak, to dlaczego mnie za-

prosites? - zdziwitam sie.

- Bo mi sie podobasz

i chee, zebys jak najcze-

Sciej przyjezdzala na dzial-

ke. I traktowala ja nadal jak

swoja. Wiem, ze znamy sie
kroétko, ale wszystko przed
nami... Moze to poczatek
wspanialej przygody?
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lekcja projektowania krok po kroku
lifehacki sprytnego ogrodnika
prawdy i mity z zakresu ogrodnictwa
testujemy i poréwnujemy dla Was

EKSTRA! Reportaz - z wizytg w ogrodzie naszych czytelnikow

Miesiecznilk dostepny w dobrych punktach sprzedazy prasy!

Do kupienia rowniez w wersji cyfrowej i prenumeracie na




Fot.: Adobe Stock (2), Izabela Szumielewicz

Kiedy serce potrzebuje

Nowy, miniaturowy stymulator zalecany
jest zwlaszcza wtedy, gdy wszczepienie
tradycyjnego rozrusznika nie jest mozliwe,
np. z powodu probleméw naczyniowych.

ecyzja o koniecz-
nosci wszczepie-
nia rozrusznika
serca to jeden
z najbardziej stresujacych
momentow w zyciu oséb
z rozpoznang bradykardia
(zbyt wolnym rytmem ser-
ca). Na szczescie dzieki roz-
wojowi technologii s3 juz
dostepne takie rodzaje sty-
mulatoréw rytmu serca,
ktore nie tylko zapewnia-
ja pacjentowi pelne bezpie-
czenistwo, ale tez maksimum
komfortu na co dzien. I to
na co najmniej 10 lat!

MIKROROZRUSZNIK

® Dziala na innej zasadzie
niz tradycyjne rozruszni-
ki, wszczepiane pod skore
i wymieniane co 5-6 lat.
Najnowszy stymulator jest

od nich az 10 razy mniejszy,
wyglada jak podtuzna kap-

sulka witaminowa. Umiesz-
cza sie go wraz z baterig

w sercu chorej osoby, gdzie

urzadzenie przez

i kamera. Ta samq droga
doprowadza do prawej ko-
mory serca stymulator beze-
lektrodowy. Przebieg zabiegu
jest monitorowany na ekra-
nie, w duzym powiekszeniu.
® Pacjent przez caly czas
ma mozliwo$¢ rozmowy

z lekarzem. Na koniec kar-
diolog testuje stymulator,

by upewnic sie, ze dziala
prawidlowo. Zabieg trwa od
30 do 60 minut i jest bezbo-
lesny (mozemy od-

24 godziny na
dobe wysyta im-
pulsy regulujace
jego rytm.

ZABIEG

©® Rozpoczyna
sie od znieczule-

N S
czuwac niewielki

dyskomfort w klat-
ce piersiowe;j).

ZALETY TEJ
METODY

® Najnowszy
stymulator daje

nia miejscowego
okolicy pachwi-
ny. Nastepnie
chirurg wykonu-
je w tym miej-
scu 5-centyme-

EKSPERT Em

prof. dr hab.

n. med. Marcin
Grabowski,
Kierownik Kliniki

L Kardiologii WUM

chorym na bra-
dykardie maksi-
mum komfortu
- jest nieodczu-
walny i niewi-

) doczny. Wielu

trowe naciecie,
przez ktére wprowadza do
zyly cienki, elastyczny cew-
nik z mikronarzedziami

DLACZEGO SERCE ZWALNIA?

. Bradykardia oznacza

i zwykle rytm ponizej 60
. uderzei na minute. Ja-
. kie sa tego przyczyny?

. @ Fizjologiczne (nie-

i grozZne): dobra wytreno-

© wana kondycja fizyczna, sen

: i gleboki odpoczynek, mtody

. wiek i wysoka aktywnos¢

: ukfadu przywspotczulnego.

: @ Choroby serca: uszko-
: dzenie uktadu przewodzace-

© go serca zwigzane z wiekiem,
i choroba niedokrwienna ser-
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ca, przebyte zawaty, zapale-
nie miesnia sercowego, zabu-
rzenia przewodzenia, np. blok
przedsionkowo-komorowy.

® Leki. Niektore leki mo-
g3 zwalniaé rytm serca, to
m.in.: beta-blokery, cze$é
lekow na nadcisnienie, nie-
ktore leki przeciwarytmicz-
ne czy digoksyna.

® Zaburzenia metabo-
liczne i hormonalne:
niedoczynnos¢ tarczycy, za-
burzenia elektrolitowe (np.
wysoki potas), hipotermia.

chorych wrecz
zapomina o jego istnieniu.
® Rozrusznik reaguje na
aktywnos¢ chorej osoby

i automatycznie dostoso-
wuje do niej swoja prace.
® Nie trzeba wszczepiaé
pod skore silikonowych
elektrod. Eliminuje to ry-
zyko zakazen, do ktérych

u chorych ze zwyklym roz-
rusznikiem dochodzi dosé
czesto (z powodu uszkodze-
nia przewodéw elektrycz-
nych). Brak ,kieszonki” pod
skorg, klatki piersiowej po-
zwala prowadzi¢ normal-
ne zycie oraz bez wiekszych
ograniczen uprawiaé sport.
® Bateria fadujaca stymu-
lator nie wymaga lado-
wania z zewnatrz. Dziala
przez dziesie¢ do pietnastu

& "l

Bradykécdia problemem’
staje sie wtedy, gdy serce
bije zbyt wolno; by dostar-
' czyé organizmowi odpo-
* wiednia ilosé krwi i tlenu.
L"_Objawy moga obejmowac:
*zawroty glowy, ostabienie,
szybkie meczenie sie,
dusznosci, omdlenia,
+, problemy z koncentracja,
bol w klatce piersiowej.

»

lat, po tym czasie urzadze-
nie wymienia si¢ na nowe.
® Zabieg wszczepienia
stymulatora przeprowadza
sie matoinwazyjnie (bez
naciecia chirurgicznego
na klatce piersiowej).

® Stymulator nie jest
przeciwwskazaniem do re-
zonansu magnetycznego.

DLA KOGO?

® Ten rozrusznik jest
zalecany chorym z bra-
dykardia, blokiem przed-
sionkowo-komorowym oraz
innymi zaburzeniami czyn-
nosci elektrycznej serca.

® Mikrostymulator jest
szczegolnie wskazany wte-
dy, gdy wszczepienie tra-
dycyjnego rozrusznika nie
jest mozliwe, na przyklad



rozrusznika

z powodu probleméw na-
czyniowych czy tez zbyt
wysokiego ryzyka infekcji.

PRZECIWWSKAZANIA

® Duzym problemem jest
zakrzepica zyl udowych

i biodrowych, niekiedy
uniemozliwiajaca zabieg.
® Przeciwwskazaniem
moze by¢ ponadto wada
anatomiczna prawej ko-
mory serca i obecnos¢
sztucznych zastawek. Pro-
blemem bywa znaczne zwe-
zenie (z powodu miazdzycy)
naczyn krwionosnych.

KWALIFIKACJA

® Po wykonaniu standar-
dowych badan (holter,
EKG, echo serca) twoj
kardiolog wystawi skiero-

wanie do osrodka kardio-
logicznego. Podczas konsul-
tacji przejdziesz kilka badan,
a nastepnie kardiolog poin-
formuije cie, czy wszczepienie
bezelektrodowego stymula-
tora serca jest u ciebie ko-
niecznoscia, czy wystarczy
klasyczny rozrusznik.

GDZIE SIE ZGtOSIC?

©® Nowy minirozrusznik
wszczepia sie w wielu
centrach kardiologicznych,
m.in. Warszawskim Uniwer-
sytecie Medycznym, Narodo-
wym Instytucie Kardiologii,
Centrum Kardiologii Kli-
nicznej MSWiA w Warsza-
wie, Szpitalu Miejskim im.
Strusia w Poznaniu, Slaskim
Centrum Choréb Serca.
Zabiegi sa refundowane.

Ziotowe kuracje na
katar sienny 11zawienie

Gdy wiosna dopada nas
katar, czesto bierzemy go
za objaw przeziebienia.
Tymczasem mija tydzien,
a katar nie odpuszcza...

Jesli jest wodnisty, towarzyszy
mu zaczerwienienie spojowek

i Izawienie - Swiadczy o alergii.
Nie powinniSmy jej lekcewazyc,
bo nieleczona moze doprowa-
dzi¢ do zapalenia zatok, ucha
lub przeksztatcic sie w astme.
Nie zwlekajmy z wizytg u alergo-
loga. Doraznie warto korzystac
Z 7i6t, ktore ostabiajg objawy.

Gdy kapie z nosa

® Pij napar z pokrzywy.
Czubata tyzeczke ziela wsyp

do filizanki i zalej goraca woda.
Odstaw na 5 minut do nacia-
gniecia, przecedz. Pij 3-4 fili-
zanki herbatki dziennie.

® Pomoze napar z nawto-
ci. kyzke pokruszonego ziela
zalej szklankg wrzatku i parz
pod przykryciem 10-15 minut.
Przy nasilonych dolegliwosciach
pij napar 2 razy dziennie.

® Stosuj napar z klacza
lepieznika. Wykazuje po-
dobna skutecznosé, co leki
przeciwhistaminowe. Dwie tyzki

rozdrobnionego surowca (kta-
cze lub liscie) zalej szklanka
wrzacej wody. Odstaw pod
przykryciem na 30 minut. Pij
4 razy dziennie po 50 ml.

® Przygotuj inhalacje:
do miski z goragca woda wsyp
garsc lisci miety lub dodaj

5 kropli olejku migtowego.
Pochyl sie nad miskg (nie za
nisko), nakryj gtowe reczni-
kiem i wdychaj pare przez nos.

Gdy tzawia oczy

® Pij herbatke z krwaw-
nika. Czubatg tyzeczke ziela
wsyp do filizanki i zalej goraca
woda. Odstaw do naciggniecia
i przecedz. Pij matymi tykami
2-3 filizanki naparu dziennie.
® Stosuj oklady wg
przepisu zielarki Marii
Treben (gdy tzawienie nie
ustaje). Wymieszaj po 10 g
Swietlika, waleriany, bzu i ruty,
dodaj po 15 g kuklika pospo-
litego i przywrotnika oraz 20 g
rumianku. Ziota zalej 500 ml
zimnej wody i mocz przez 12
godzin. Nastepnie podgrzej je
i przecedz. Zamocz w mace-
racie czystg Sciereczke i potdz
na zamknietych powiekach.
Po 20 minutach odnéw oktad.

" Dwa najtrudniejsze miesiace dla alergikow ™)

L to maj i czerwiec. Zageszczenie pytkow /é'-

Cw powietrzu jest wtedy bardzo wysokie:S L
e — i

"ﬂs‘a/h_ﬂ"
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Skad ten bol w okolicy

Staw biodrowy jest jednym z najbardziej ¥
obciazonych stawow w organizmie. Ryzyko ,
rozwoju koksartrozy zwieksza nadwaga.

Fot.: Adobe Stock

zeSédziesiecioo§mio-
letnia pacjentka zo-
stata skierowana do
poradni ortopedycz-
nej z powodu bélu w okolicy
lewej pachwiny. Poczatkowo
bél nie byt bardzo silny, ale
z uplywem czasu narastat.
Nasilat sie w czasie chodze-
nia, utrudnial tez wstawanie
z pozycji siedzacej. W ostat-
nim czasie zaczal pojawiac
sie w nocy. W czasie badania
uzyskatem dodatnie wyniki
testow wskazujacych na zwy-
rodnienie stawu biodrowego.
Zlecilem tez przeswietlenie,
ktére potwierdzilo zmiany
zwyrodnieniowe w obrebie
lewego stawu biodrowego.

PRZYCZYNY

® Staw biodrowy jest naj-
wiekszym stawem nasze-
go organizmu. Tworzy go
glowa kosci udowej oraz
panewka w miednicy. Jest
stawem kulistym, a wiec
pozwala na bardzo szeroki
zakres ruch6w, co przy znacz-
nych obciazeniach, ktére

musi przenosié, naraza go na
uszkodzenia i zwyrodnienie.
® Jak w kazdym stawie,
jego prawidlowe funkcjo-
nowanie uzaleznione jest
od stanu chrzastki stawo-
wej, pokrywajacej oby-
dwie powierzchnie stawo-
we i umozliwiajacej glad-
kie poruszanie sie kosci
wzgledem siebie. Ruch ten
ulatwia takze plyn stawowy,
zwany mazia.

® Choroba zwyrodnie-
niowa stawu biodrowego
jest spowodowana przez
zuzycie lub uszkodzenie
chrzastki stawowej i wy-
tworzenie si¢ narosli ko-
stnych na powierzchni
stawowej zwanych osteofi-
tami. Jest to naturalny pro-
ces zwiazany ze starzeniem
sie organizmu.

® Taka koksartroze okre-
sla sie jako pierwotna.
Stanowi ona okolo potowy
wszystkich przypadkéw. Spo-
tyka sie ja glownie u oséb po
65. roku zycia. Rozwinieciu
sie choroby zwyrodnienio-

WARTO ZADBAC 0 DIETE

i ® Cho nie cofnie zmian

i zwyrodnieniowych, moze

i zmniejsza¢ stan zapalny,

i wspiera¢ miesnie i pomagaé
i utrzymac prawidtowa mase

i ciata. A to czesto przektada

i sie na mnigjszy bél biodra.

i @ Warto stosowaé diete prze-
i ciwzapalng. Jes¢ warzywa

i i owoce (zielone warzywa
i lisciaste, brokuty, papryka,
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pomidory, jagody, wisnie, cy-
trusy), tluste ryby mor-
skie (toso$, makrela, $ledz)
- Zrodto kwaséw omega-3,

ktore zmniejszaja stan zapal-
ny, zdrowe ttuszcze (oliwa
z oliwek, orzechy, pestki, awo-

kado), produkty bogate
w biatko (jaja, nabiat,

chude mieso) - sa wazne dla

miesni stabilizujgcych staw.

' Woda odcigza
stawy, dlatego:

) plywanie, aqua
aerobik, marsz

. W wodzie s3
bardzo dobrze

! tolerowane przez
wiele osob

| zkoksartroza. : ¥
B ¥ s

wej stawu biodrowego sprzy-
ja otylos¢, niska aktywnosc,
dzwiganie, a takze cukrzyca.
® Przyczyny wtornej kok-
sartrozy to: reumatoidalne
zapalenie stawow (RZS),
hemofilia, dysplazja sta-
wow biodrowych, urazy.

DOLEGLIWOSCI

® Choroba zwyrodnie-
niowa stawu biodrowego
zwykle rozwija sie stop-
niowo i powoli. Glownym
objawem koksartrozy jest bol
w okolicy pachwiny, czesto
promieniujacy do kolana.

® Poczatkowo bol wyste-
puje tylko przy obciazeniu
koniczyny, np. w czasie
chodzenia lub wstawa-
nia z pozycji siedzacej.

Z uptywem czasu jednak za-
czyna sie pojawiac rowniez
w spoczynku, czesto w nocy,
utrudniajac zasypianie.

—

® Inne objawy choroby
to: ograniczenie ruchomo-
§ci w stawie biodrowym,
przykurcz w stawie bio-
drowym, kurcze miesni,
trzeszczenie podczas ru-
chu w stawie biodrowym.

POSTEPOWANIE

® Co zrobi¢, gdy pojawia
sie dolegliwosci? Diagno-
styka i leczeniem koksartrozy
zajmuje sie ortopeda. W cza-
sie wizyty lekarz: zbierze
wywiad dotyczacy prze-
biegu choroby, czynnikow
nasilajacych bol, przepro-
wadzi badanie fizykalne

z uzyciem specjalnych testow,
skieruje cie na RTG sta-
wu biodrowego.

® Leczenie obejmuje po-
stepowanie zachowawcze

i operacyjne. W leczeniu
zachowawczym stosuje sie:
leki przeciwbolowe i prze-



pachwiny?

r

jak diklofenak, celekoksyb,
pomocniczo lekarz moze za-
leci¢ paracetamol z trama-
dolem, ¢wiczenia ruchowe
- ich celem jest utrzymanie

ruchomosci stawu, zwieksze-
i ® Usigdz na krzele, rekami
i wyprostowanymi w tokciach
i oprzyj sie o siedzenie i spro-
i buj unieS¢ miednice tak, aby
i kolana, biodra i barki znala-
i zly sie w linii prostej. Pozycje
i utrzymuj przez 4-5 sekund,
cje dostawowe z leku prze-

nie wytwarzania mazi, po-
prawa odzywienia chrzastki
stawowej, zabiegi fizyko-
terapeutyczne, ktére obej-
muja krioterapie, laser, pole
magnetyczne, jonoforeze

i kapiele siarkowe, iniek-

ciwzapalnego i miejscowo
znieczulajacego, jak i kwasu
hialuronowego, wspomagaja-
cego odbudowe chrzastki sta-
wowej. Wazna jest tez edu-
kacja pacjenta, wyjasnienie,
czego powinien unikaé, by
choroba nie postepowata.

® Leczenie operacyjne
lekarz zaleci w przypad-
ku zaawansowanej kok-

ciwzapalne z grupy NLPZ, :

CODZIENNE

CWICZENIA

ZMNIEJSZA
DYSKOMFORT

Wykonuj je przynajmniej
dwa razy w ciagu dnia.

® Potdz sie na plecach, no-
i ge po stronie chorego stawu

wyprostuj, a druga zegnij

w kolanie. Zrdb silny wyprost
w kolanie po chorej stronie,
dociskajac je jak najmocniej
do podtogi. Utrzymuj napie-
cie przez 4-5 sekund. Po-
wtorz ¢wiczenie 10-15 razy.
® Stan tytem do $ciany, sto-
py ustaw w lekkim rozkroku
na szeroko$¢ bioder, rece

i wyciagnij przed siebie. Zrob
i plytki przysiad, zginajac nogi
i wkolanach o ok. 30 stopni
i - utrzymuj te pozycje przez

10-15 sekund, powtorz éwi-
czenie jeszcze 10-15 razy.

sartrozy, ktora powoduje
znaczne ograniczenie ru-
chomosci stawu, utrudnia
poruszanie sie, jest przy-
czyna bolu niereagujace-
go na leczenie przeciwbo-
lowe. Zabieg bedzie polegat
na wszczepieniu w miejsce
zniszczonego stawu endopro-
tezy (sztucznego stawu).

ZYCIE NA GORACO | 43

REKLAMA

WYBIERZ EKSPERTA,

POKONAJ

10 cropkow

Posterisan

387,71 mg, czopki

4 g makcl

Posterisan

166,7 mg, masc

DR KADE :‘

JEDYNY LEK
Z FORMUEA"

stepny bez recepty.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie

2 Ulotka dotgczong do opakowania i tylko wtedy,

gdy jest to konieczne. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta. e

Wytnij i zapytaj w aptece o

Posterisan® ((b
e v



DYCYNA ROZMAITOSCI

Z APTEKI

Cukierki Melisowe
firmy Reutter pole-
cane sg w stanach
napiecia nerwowego.
Pomoga przywrécié
rownowage i spokdj.
Dostepne w apte- ;
kach i zielarniach (ok. 11 zt).

Skin Care™

Wypetniacz kolagenowy z mor-
skim kolagenem to szwedzki
suplement diety, kt6-
ry pomoze wygtadzi¢
zmarszczki i nawilzyé
skore. Do kupienia

- .. Waptece i na new-
= nordic.pl (ok. 65 z).

Big-Active Detox

Ta herbatka ziotowo-owoco-
wa 0 smaku cytryny i papai
zawiera m.in. li$¢ pokrzywy,
chlorelle pyrenoidose, ziele

fiotka trojbarwnego p——
oraz ziele skrzypu. '
5‘ DETON

Wspomaga elimi-

nacje wody z orga-

nizmu i jego natu- -
ralne oczyszczanie ;) # |
(ok. 7,29 ).

Cefasel 100 nutri

-~

Cefasel 100 nutr To selen w fa-
e — e — | TWO PIZYSWa-
e jalnej dla

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

=~ | organizmu po-
staci. Pomaga chroni¢ komorki
przed szkodliwym dziataniem
wolnych rodnikow, jest bardzo
wazny dla prawidtowego funk-
cjonowania uktadu odporno-
Sciowego i tarczycy (ok. 65 ).

White Glow Stick

Zestaw do wybielania zebow
w domu, z linii Biata Perta,
zawiera pedzelek

oraz korektor Wy- biata perta
bielajacy. Umozli- gy
wia natychmiasto- (. Lo
wa neutralizacie  §|

76ttych odcieni o

i rozja$nienie ze-
béw (ok. 45 zb).
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Poki dziataja jak nalezy, niew

o nich myslimy. A trzeba si¢'0 nie
troszczyé, zwlaszcza Edy chorujemy

na nadcisnienie albo'cukrzyce.

awet uszkodzone

w 90 proc. nie bola

i nie wywoluja ty-

powych objaw6w.
Niestety, ryzyko takich powi-
kfan rosnie z wiekiem i z ilo-
Scig choréb, na jakie cierpi-
my. Nerki nie lubia bowiem
m.in. duzych ilosci lekow.
Trudno jednak uniknaé tyka-
nia tabletek, jesli chorujemy
na co§ przewlekle. Przepisane
przez lekarza preparaty trze-
ba zazywac i koniec. W takiej
sytuacji warto szczegolnie za-
dbaé o uktad moczowy.

P1) DUZO WODY

©® Nawadnianie wspiera
dziatanie nefronéw, czyli
malenkich filtréw, ktérych
praca jest istota dziala-
nia ukladu moczowego.
Kiedy w organizmie jest za
malo plynow, zageszczenie
toksyn, ktore trzeba odfiltro-
wag, jest ogromne. Wowczas
nefrony moga nie nadazaé

z ich oczyszczaniem. Szko-
dliwe substancje przenikaja
do krwi i ,,podtruwaja” nas,
wywolujac m.in. béle glowy,
brzucha, nudnosci, proble-

my z koncentracja. Czasami
odkladajq sie bezposrednio

w nerkach w postaci piasku.
A stad tylko krok do bolesnej
kamicy nerkowej. By uniknaé
takiego scenariusza, staraj sie
codziennie wypija¢ 2-2,5 litra
niegazowanej wody.

REGULARNIE CHODZ

DO TOALETY

® W dlugo wstrzymywa-
nym moczu namnazaja sie
bakterie, ktore atakuja
nie tylko pecherz, ale cale
drogi moczowe i nerki.
Dlatego gdy tylko poczujesz
parcie na pecherz, nie zwle-
kaj z wizyta w toalecie.

OGRANICZ DOSALANIE

® Sol zwieksza ilosé bial-
ka w moczu i sprzyja two-
rzeniu si¢ kamieni. Po-
staraj sie wiec zmniejszy¢ jej
ilos¢ w swoim menu. Moze
uda ci sie czesciej doprawiac
positki ziotami?

CHRON SIE PRZED
CHLODEM

® Staraj sie unikac wyzie-
bienia, szczegélnie dol-

Alkohol pij tylko
okazjonalnie. Jesli
bedziesz siegat po

procenty regularnie,
np. pi¢ codziennie
kieliszek wina do
obiadu lub kolacji,
zaszkodzisz uktadowi |
moczowemu - nerki
moga z czasem prze-

stac radzi¢ sobie
Z przerobieniem
zawartych w alkoholu
toksyn, co grozi ich
niewydolnoscia.

nych partii ciala. Jesli na-
lezysz do os6b wrazliwych na
chtéd, moze to skoriczy¢ sie
u ciebie infekcja ukiadu mo-
czowego. Uwazaj na klimaty-
zacje w samochodzie i biurze.

BADAJ SIE | LECZ

® Kazdy dorosly powinien
przynajmniej raz w roku
wykonywaé ogélne badanie
moczu. Jesli chorujesz prze-
wlekle, np. na nadci$nienie,
cukrzyce lub czesto siegasz
po leki przeciwbodlowe, r6b ta-
kie badanie raz na pét roku.
Dodatkowo warto rozwazy¢
badanie kreatyniny (z krwi).
Jej podniesiony poziom moze
wskazywac, ze nerki stabiej
odfiltrowuja toksyny. Koniecz-
nie co pot roku chodz tez do
dentysty - zeby z prochnica
sg siedliskiem bakterii, ktore
wraz z ptynami ustrojowymi
kraza po calym organizmie

i mogg, uszkodzi¢ wrazliwe na
bakterie narzady, np. nerki

i serce. Nerkom moze zaszko-
dzi¢ takze zapalenie pecherza,
niedoleczona angina czy prze-
chodzona grypa. Dbaj wiec

o siebie, jak nalezy!



POZBYWAMY SIE

BOLU KARKU

Dyskomfort w okolicach szyi i karku pojawia sie,
gdy przez dtuzszy czas masz pochylong gtowe,
np. czytajac ksiazke, przegladajac wiadomosci
w telefonie czy podczas pracy w kuchni. Dolegli-
wosci moga dokuczac rowniez rano po wstaniu
z tozka. Zro wtedg kilka cwiczen rozciggaja-
cych - zlikwiduja bolesne napiecie w miesniach.

® Siedzac prosto na krze$le,
potdz lewg dion na prawej
skroni. Prawa spoczywa na
udzie. Delikatnie ciggnij gto-
we W prawa strone, ale nie
pochylaj tutowia. Wytrzymaj
w tej pozyciji, liczac do 10.
Rozluznij miesnie i powtérz
éwiczenie, zmieniajac reke.

— 2R\

® UsigdZz wygodnie na krzesle,
splec rece z tytu glowy - zgiete
tokcie odchyl do tytu. Deli-
katnie naciskaj rekami na tyt
gtowy, jednoczesnie stawiajac
nig opdr. Policz do 4. Rozluznij
miesnie, powoli przechylajac
gtowe do przodu, do tytu i na
boki. Powtorz éwiczenie 5 razy.

@ UsigdZ na krzesle. Jedng
reke potdz na czole, druga
swobodnie opusé lub podtéz
pod poSladek. Naciskaj reka

® Siedz z wyprostowanymi
plecami na krze$le, dtonie
wsun pod posladki. Kierujac
wzrok w dét, pochyl gtowe

Zadzwoi do rejestracii
ilzapytaj g.jlste; rezerwo-
\_Na,apravx_g, (_:zymozll\!vy*
jestiwczesniejszy-termin
badania w razie rezygna-

-

GDY PRZESUNIETO I BADANIE

1 kwietnia NFZ zmienit zasady finansowania czesci
badan diagnostycznych (np. rezonansu, gastrosko-
pii). Wiasnie dostatas powiadomienie, ze twoje ba-
danie odbedzie sie ze sporym opoznieniem?

® Jesli jedna przychodnia/szpital odmawia wykonania badania
ze wzgledu na wyczerpany limit, sprawdz inne placowki w swoim
mieScie/wojewddztwie, ktdre majg umowe z NFZ. Skorzystaj

z wyszukiwarki Gdzie sie leczyé dostepnej na stronie NFZ.

® Gdy badanie jest pilne - skontaktuj sie z lekarzem kierujgcym.

Lekarz moze zmieni¢ skierowanie na tryb pilny (cito!), wskazaé
inng placowke oraz uzasadnié szybsze wykonanie badania.

TERAPEUTYCZNA MOC KSIAZKI

Czytajac, mozesz po-
prawi¢ pamie¢, kon-
centracje, a do tego
roztadowag¢ stres i...
wyzwoli¢ w sobie hor-
mony szczescia!

® Naukowcy z Beckman
Institute w lllinois wykazali,
Ze czeste czytanie ksigzek
usprawnia funkcje poznaw-
cze mozgu. Ozywia zwtaszcza
nasza pamiec, ktora od$wie-
Za zgromadzone w mo6zgu
informacje i tworzy nowe
potaczenia migdzy réznymi
jego osrodkami.

® Juz 6 minut dziennie spe-
dzonych nad ksigzka moze
nas odstresowag, uspokoic
prace serca i zmnigjszy¢
napiecie migsni. Czytanie,
Zwiaszcza powiesci, wprowa-
dza mézg w stan podobny

i staraj sie dotkna¢ broda
Klatki piersiowej (nie otwieraj
przy tym ust). Powtdrz 5 razy.

na czoto, liczac w myslach
do 5. Powtdrz 10 razy. Zmien
dionie i powtdrz cwiczenie.

do transu. Znikajg wtedy
zmartwienia i ro$nie produk-
cja hormondw szczescia.

Kiedy masz zly nastroj,
czytaj, by sie rozchmurzyc.
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Fot.: Adobe Stock(2), Anna Domaszewska/arch. Bauer (4)
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. @ Nadbattyckie miasto, . . . . .

o skandynawskim kiimacie W czerwcu 1 lipcu w Tallinnie zaciera si¢ granica

: zajmuje siodme miejsce . . . . .
naliscie napargzieinte- .+ Mie€dzy nocg a dniem. Tak wakacje staja si¢ dtuzsze...

. ligentnych miast Swiata!

. Jego funkcjonalnosé tak astaja biate noce dziwia¢ go z brzegu Zato- Najkrotsza zas noc w roku

: przemyslano, zeby w kwa- - storice zostaje ki Talliriskiej lub na jednej to ta z 23 na 24 czerwca.

i drans kazdy mieszkaniec ~ : na niebie jak upar-  z plaz. Zjawisko wystepu- Wowczas cata Estonia bawi
: mogt dotrzeC do wszyst- ¢ ty gos¢, ktory nie  je tu w czerwcu i lipcu. sie, bo to Jaanipéev - odpo-
¢ kich miejsc publicznych, i chce wyjsé z imprezy. Ale )

© np. szkoty, sklepu czy szpi- |  dzieki temu mozna na dtu- — \ g
. tala. | to bezpfatng komu- | zej rozsiasé sie w kawia- TALLINSKIE PLAZE
¢ nikacja. Swietna koncep- :  rence, by chlonaé klimat pozwalaja ztapac

: Cja i realizacja! . nadbattyckiego miasta. oddech od miejskiego
@ Weekend wTallinnie ] tempa. Podczas'bialych
© mozna wzbogaci¢ jeszcze Ogniska flocy'mozna tu pobyc

. rejsem do Helsinek. Stoli- | dobre wrozby dtuzej.

: ca Finlandii lezy zaledwie Gdy w Tallinnie nadcho-

i 80 kmodTallinna,arejs : dzg biale noce, mozna zo-

© trwa okoto 2 godzin. . baczy¢ najdtuzszy zachod

: * storica nad Battykiem i po-

¥

Fot.: Adobe Stock (5)
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wiednik naszej nocy §wieto-
jariskiej. Rozpalane sg ogni-
ska, ktore maja odstraszy¢
zle duchy, a nastawieni na
zabawe ludzie popijajg piwo
domowego wyrobu, zajada-
ja sie kietbaskami, relaksujg
w saunach i smagaja rézga-
mi - tez na dobra wrézbe!
Wszystko w blasku... nieza-
chodzacego storica.

Recepta i lek
na mitosé

Wycieczke po tym no-
woczesnym miescie warto
zaczaé od apteki, w ktorej
prawie 600 lat temu sprze-
dawano lek ,na poziom cu-
kru i ztamane serce”. Czy-

8 B

bBs=2-

li... marcepan! Jego

smak faktycznie le-

czy i serce, i dusze.
Serce cieszy tez tal-

linska troska o owady =

- pszczoly i inne zapy-
lacze moga sie tu czué
bezpiecznie. Majg bo-
wiem swojq ,Sciezke”,
zielony korytarz, przebie-
gajacy przez miasto. To tez
trasa lubiana przez miesz-
karicow i turystow - po
drodze sa piekne ogrody,
faweczki i place zabaw.
Stare Miasto przenosi
do sredniowiecznej bajki.
Zachowata sie tu bowiem
zabytkowa architektu-
ra. Gotycki ratusz, zamek,

-—.—-—-—_'——
wpisano na liste UNESCO. W czerwcowym
$wietle nabiera uroku i tajemniczosci.

OGNISKA
maja odstraszyé
zte duchy.
W najdiuisza
czerwcowa noc
rozpalane sa
w wielu
= REJS PROMEM miejscach.
.~ to modna atrakcja. Wycieczke
= -mozna urozmaici¢ wyprawa
o Helsinek czy Sztokholm osiedle robotnicze, dzis
chetnie odwiedzane przez
artystow, miodych ludzi
i wszystkich, szukajacych
odrobiny hipsterskiego kli-
matu. Na sam koniec warto
wpasé na targ - Balti Jaama
Turg. Mozna zjesé cos do-
brego i zaopatrzy¢ sie w to
lekarstwo na serce. Tak na
wszelki wypadek.
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ogromna baszta i obronne
mury wygladaja niesamowi-
cie w czerwcowym Swietle.
Wystarczy przejsé kil-
kanascie krokéw dalej, by
znaleZ¢ sie w dzielnicy ar-
tystycznych kawiarni i ga-
lerii. Kalamaja to dawne
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HISTORIE 0 MILOSCI

Sa ze sobq od ponad pot wieku
i weigz Swiata poza soba nie widzg.

oczatki ich mitosci
siegaja czasow lice-
alnych. Grzegorz byt
wtedy nieztym fobu-
zem. Palil papierosy za do-
mem Krysi i wypisywat na
nim kreda brzydkie stowa.
Ona byla wzorowa uczen-
nica szkoty baletowej, wiec

Grzegorz Markowski
mowi o swojej
ukochanej, ze jest
delikatna kobieta,
ale tez potrafi
postawic¢ na swoim.

kog j
B toﬁwa Patrycjl #

i =

i
Fot.: East News, Reporter, Instagram.com/p%ﬁa—agofficial (Vi)

48 /YCIE NA GORACO

malo kto wierzyl, ze zain-
teresuje sie wtasnie takim
chlopakiem.

- Dom byt drewniany i do-
brze sie kreda wciskata. Do
glowy mi wtedy nie przy-
szlo, ze w marcu 1970 r.
zobacze Krysie w jedynej ka-
wiarni w Jozefowie, zako-
cham sie, a potem w tym
domu zamieszkam - wspomi-
nat Grzegorz Markowski (72).

Nie mogla jednak pogo-
dzié¢ sie z tym, Ze wpadt
W szemrane towarzystwo
i rzucit zawodoéwke. - Mia-
tem impulsywny charakter,
lubitem tych swoich kole-
gow. Potatuowani, pocieci,
po wyrokach. Nie wiem,
czy gdyby nie ona, to bym
dzisiaj w mafii nie przewo-
zil jakich§ dziwnych rzeczy
z Meksyku albo spirytusu
z Niemiec. Na szczeScie ko-

-
BBIekni | miodzi.
; I zakochani
? W sobie -
4 od poczatku
znajomosci.

bieta czyni cuda - wspomi-
nat artysta.

Cho¢ ich relacja od po-
czatku wydawala sie trudna,
Krysia widziala w nim cos,
czego inni nie dostrzegali.
Wiedziata, ze pod buntowni-
czym charakterem kryje sie
wrazliwy chtopak, ktory po-
trzebowal kogos, kto pomoze
mu uwierzy¢ w siebie i odna-
lez¢ wlasciwa droge. Z cza-
sem okazalo sie, ze jej intu-
icja byla trafna.

Pod czujnym okiem

Wybranka jego serca posta-
wila sprawe jasno: albo wez-
mie sie w gar§¢ i skonczy
liceum, albo zerwie z nim
znajomos¢. - Powiedziala,
ze nici z zareczyn, jak ja tej
matury nie uklepie. To po-
dzialalo na mnie niczym
kubel zimnej wody. Tak
trafitem do wieczorowego
ogélniaka. Krysia mnie przy-
pilnowata, zebym zdat ma-



To zdjecie zamie

haprawd

ture. Reglamentowala po-
catunki. Skoriczylem wiec
szkole, poszedtem do pra-
cy, a potem zaczeta sie mu-
zyka - opowiadal po latach.

Z czasem coraz bardziej
wierzyl, ze spotkanie Kry-
si nie bylo przypadkiem.
- Nigdy specjalnie Boga o nic
nie prosilem, a tu nagle za-
czalem sie modlic¢ o to, zeby
robi¢ muzyke i mie¢ Krysie
za zone. Mowitem: ,Boze,
spelnij moje dwa zyczenia”.
I to mi sie udato - zdradzit
muzyk, ktéry w grudniu
1973 r. poslubil ukochang
w rodzinnym Jézefowie.

Dla niej wszystko
Szesc lat po Slubie para
powitala na Swiecie corke,
Patrycje. Gdy jego zona wy-
jezdzala na miedzynarodo-
we tournée, on zajmowat
sie domem, gotowat, sprza-
tal i prasowal. - Zawsze
wiedzialem, ze moge robi¢

wszystkie rzeczy: zamia-
tac, sta¢ na zmywaku, pro-
wadzié¢ roboty budowlane,
Spiewac, nie Spiewaé, byle
tylko z nig by¢ - przyzna-
watl artysta.

W 1983 r. zalozyl fir-
me budowlang i pracowat
przy budowie warszawskie-
go metra, jednak z muzy-
ki nigdy nie zrezygnowal.
Dekade poézniej reaktywo-
watl zespot Perfect. Mimo
sukcesow zawodowych za-
wsze podkreslal, ze naj-
wazniejsze czeka na niego
w domu.

Do dzis nie ukrywa, ze to
wlasnie zona zapewnita mu
ciepto domowego ogniska
i poczucie bezpieczerstwa.
- Gdyby nie moje kobie-
ty, to wpadtbym w bardzo
zle rejony. Na szczescie by-
lem potrzebny jako ojciec
i jako maz. I za to jestem
im niezmiernie wdzieczny!
- przyznaje.
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OBRAZACH

Nasza 25-letnia

dyby kto§ mi powiedzial, ze wy-

gram, to nie uwierzytabym i po-
myslatabym, ze gada bzdury - méwita
skromnie, gdy kilka lat temu zdoby-
fa w Paryzu historyczne dla polskiego
tenisa zwyciestwo w Roland Garros.
A jednak! Przez ostatnie lata data nam
wiele powodoéw do dumy. Przez lacz-
nie 125 tygodni byta pierwsza rakie-

Korzenie mi. W 202

Urodzita sie 31 maja

2001 roku w Warszawie
jako mtodsza z corek Doroty
i Tomasza Swigtkéw. O 3 lata
starsza siostra Agata spet-
nia sie jako stomatolog. Tata

42 w Wars

byt wioslarzem, uczestnikiem szkoty. Na
igrzysk w Seulu. Mama jest 5] centruje si
ortodonta. . o e e
AN noczekad -
Kociara

™A Edukacja

Nie byto tatwo, ale
pilnie uczyta sie mie-
dzy treningami i turnieja-

czyta Autorskie Liceum
0golnoksztatcacego nr

bardzo dobrg uczennica.
- Dostawata u nas same
pigtki, czesto szostki -

zdradzita kiedy$ dyrektor

- Studia bedg musiaty

oA
WIATEK

duma narodowa.

ta §wiata, obecnie jest trzecia. Wiasnie
Swietuje 25 urodziny. Marzy o wygraniu
wszystkich czterech turniejow wielkosz-
lemowych (brakuje jej juz tylko trium-
fu w Australian Open), a prywatnie
- 0 domu nad oceanem. Uwielbia po-
dréze. Nie umie zy¢ bez muzyki. Jest
pasjonatka czytania. Kocha indyjskie
jedzenie. Jest fanka Sandry Bullock.

o e o e
C i i

0 roku ukon-

zawie. Byta
Jest wielka fankg Rafa-
ela Nadala. Od dziecka

ogladata jego mecze. Gdy
w 2020 roku oboje wygrali
razie kon- French Open, napisata do
e na tenisie. niego: ,To niesamowite, \

ze moge tak jakby dzieli¢
to doswiadczenie razem

z toba. Czy w ogble moge
to powiedzie¢?”. Znajq sie
i darza sie sympatia.

mowi Iga.

Kocha koty i twierdzi, ze kontakt z mruczkami

jest dla niej ukojeniem. Przez 17 lat dzielita zycie
z czama kotka o imieniu Grappa. Po jednej z wy-
granych dziekowata rodzinie i ekipie trenerskiej, ale
stwierdzita tez: ,Mam nadzieje, ze méj kot ogladat”.

Niestety Grappa zmarta latem zesztego roku.

Mol ksigzikowy

Czyta bardzo duzo

ksiazek, bo, jak mowi,
to pomaga jej zachowac
rownowage psychiczna.
Lubi szczegolnie powie-
$ci historyczne, literature
faktu, eseistyke. Na swoim
Instagramie zainicjowata
wyzwanie ,Czytaj z 1g3”.
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Gry i zabawy *
Jej sztab trenerski twierdzi,
ze kluczem Igi do sukcesu jest
niezwykta umiejetno$¢ koncen-
tracji. Okazuje sie, ze trenuje
ja uktadajac puzzle i rozwiazujac
krzyzowki.




1 Rockmanka -

d IZdj zJonem),The :

Pearl Jam =
Bontovi (na

Cure, Pink Floyd,

Coldplay - nie

jest to muzyka,

ktorej stuchaja

dzisiaj mtodzi.
. Ale ona kocha

klasyczny rock.

. Daje mi kopa

do dziatania

- tlumaczy.

Lubi tez funk

i soul z lat 70...

I

-

Ciebie
Na przetomie maja
na lody. Twoja energia stopi kazdy
7,19,28,36
historie z mtodo$ci sa
W zeszycie.
/// |znieta 21. 05 -21.06.
Je bez ttumaczen. Zatoz
SZCZESLIWE LICZBY:
Pod koniec maja $wiatto
ka wizyta u sasiadki odmieni
6, 13,24, 32
przyniesie ciekawa znajomo$é lub
8,15, 30,37
ja ciekawo$¢ Swiata.
mtodziej!

od 28.05 do 02.06
Baran 21.03.-20.04.
.ii i czerwca ztapiesz wiatr
w Zagle. Zapro$ wnuki
dystans.
SZCZESLIWE LICZBY:
Byk 21.04.-20.05.
Czy wiesz, ze twoje
skarbem? Opowiedz
je wnukom. Zapisz cho¢ jedng
SZCZESLIWE LICZBY:
5,11, 26, 38
Nadchodzi tydzien kom-
plementow' Przyjmu;j
ulubiong sukienke i pokaz $wiatu
swoj blask.
9,18,27,34
> Rak 22.06.-22.07.
@J) jest tagodne jak ty. Szu-
kaj zgody, nie racji. Krot-
ci humor.
SZCZESLIWE LICZBY:
Lew 23.07.-23.08.
@ Gotowa na mata przy-
gode? Zmieh choé trase
spaceru. Nowe miejsce
dobry pomyst.
SZCZESLIWE LICZBY:
Panna 24.08.-23.09.
% Urok wiosny zbudzi two-
Sprébuj nowej technolo-
gii z pomoca wnuka. Poczujesz sie
SZCZESLIWE LICZBY:
3,18, 26,31

=7 aga 24.09.-23.10.

Spokojny poranek
z kawg na balkonie to
dobry plan. Zadzwon
do starej przyjaciotki. Nie odktadaj
badan kontrolnych.
SZCZESLIWE LICZBY:
2,17,23,31

-\ Pod koniec wiosny

=) dom zndw bedzie tetnit

zyciem. Ugotuj co$ pro-

stego, lecz z sercem. Twoje ciepto
scala rodzine.

SZCZESLIWE LICZBY:
3,14,21,35

% Strzelec 23.11.-21.12.

Am‘kj

Plan na ten tydzien zréb
prosty. Jedno zadanie
dziennie wystarczy. Resz-
te czasu przeznacz na spacer wsrod
Zieleni.
SZCZESLIWE LICZBY:
4,16, 25, 40

Koziorozec 22.12.-20.01.
% Niespodziewana rozmo-
wa wiele wyjasni. Nie

trzymaj urazy, bo szkoda
zdrowia. Jedno szczere stowo ukoi
serce.
SZCZESLIWE LICZBY:
1,20,29, 33

[
) Tydzien sprzyja porzad-

kom w papierach. Zatatw
odktadane sprawy urze-

dowe. Potem nagrodz sie popotu-

dniem z ksiagzka.

SZCZESLIWE LICZBY:

10, 12,22, 39

Ryby 20.02.-20.03.

Twoje serce w tym ty-
o godniu bedzie jak spo-
kojne jezioro. Postuchaj
ulubionej muzyki. W ciszy przyjdzie
dobra mysl.
SZCZESLIWE LICZBY:
2,14,28, 36
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Z losem roznie bywa.
Czasem trzeba mu
pomoéc i samemu
chwyci¢ za ster

- przekonuje.

PERSONALIA

Aktorka. Pochodzi ze Slaska, mieszka w Warsza-
wie. Rozwédka. Matka. Zodiakalna Waga. Absol-
wentka Akademii Teatralnej w Warszawie.

0d 1998 r. zwigzana z Teatrem Wspélczesmv-m_,
gdzie debiutowata. Popularnosé przyniosi.a jei
rola Majki w serialu ,Dom”. Osta!ni? n}t:zna byto
ja zobaczyé w serialach ,,Czarna Smierc’

i ,,Profilerka.lastré”.
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Monika Kwiatkowska
~Ilde naprzod
ZiNnowa energiq!

Aktorka nie przejmuje sie uptywajacym
czasem. Niedawno skonczyta 50 lat
I cieszy sie, ze wreszcie niczego nie
musi, a wszystko moze!

Mamy pieknq wiosne.
Przyszta wraz z niq nadzie-
ja na nowy poczagtek?

Wiosna zawsze daje na-
dzieje, bo wszystko sie od-
radza. Wierze, ze to takze
wskazéowka dla nas, zeby
nowe zastapic starym. Warto
przetrzepa¢ wszystkie rupie-
cie w szafach i iS¢ naprzod
Z nowsq energia.

W jakim jest Pani momen-
cie zycia? Wszystko uktada
sie tak, jakby Pani sobie
tego Zyczyla?

Wydaje mi sie, ze jestem
teraz w takim momencie,
w ktérym juz nic nie mu-
sze, a wszystko moge. Naj-
fajniejsze chyba jest to,
ze nie mam oczekiwan tylko
ciekawos¢ tego, co czeka za
rogiem. Wierze, Ze teraz juz
tylko dobro.

Przejmuje sie Pani sprawa-
mi, na ktére nie ma Pani
wptywu?

Jeszcze do niedawna bar-
dzo sie przejmowalam i zabie-
ralo to mi mnéstwo energii.
Teraz za to staram sie zauwa-
zaé roznice miedzy rzeczami,
na ktére mam wplyw, a na
ktore nie, i dawac energie tyl-
ko tam, gdzie to ma sens.

Praca napedza Panig do
dziatania czy jest ucieczkq
od problemow?

Kocham moja prace. Mimo
uplywu czasu i czasami nie-
wspotmiernych do wysitku
efektow wciaz daje mi ona
sile, rados¢, spelnienie. Cza-
sem nawet dziala, jak psy-
choterapia.

Na spektakl ,,Chtopki”
oparty na bestsellerowej
ksiqzce Joanny Kuciel-
-Frydryszak, w ktérym
gra Pani Lenke, bile-

ty rozchodzq sie btyska-
wicznie. Jak Pani mysli,
dlaczego?

Po pierwsze to Swietna
ksiazka i dzieki czulemu
prowadzeniu rezysera Sta-
womira Narlocha staramy
sie odda¢ glos tym, ktore
przez wieki byty niewidzial-
ne i niestyszane. To wspa-
niala opowies¢ o kobiecej
sile i wytrwatosci, bez ktorej
nie byloby nas dzisiaj. W na-
szych ,Chtopkach” nie ma
uzalania sie, sentymentali-
zmu czy taniej laurki - jest
po prostu pieknie. Rzad-
ko na scenie mamy ludowsa
muzyke na zywo i taniec,
a nasz choreograf Mariusz
Zwierko wplott w tance lu-
dowe nawet charlestona.
W trakcie prob bardzie sie
zzyliSmy i wydaje mi sie, ze
te nasza przyjazn widzowie
czuja - Smiejq sie z nami,
ale i placza. To niezwykle
wspolnotowe przezycie.

Fot.: Forum, arch. prywatne, mat. prasowe/Teatr Wspotczesny



Z tukaszem
nadaje na tych
samych falach.

Spektakl ,,Chtopki” to wzruszajaca
opowiesé o kobiecej sile i wytrwatosci.

Gtlosu wielu kobiet nadal
nie stychaé. To sie kiedys
zmieni?

Mysle, ze §wiat znalazl sie
w takim momencie, w kto-
rym tradycyjnie pojmowa-
na meskos¢ usilnie stara sie
walczy¢ o to, zeby zacho-
waé status quo - stad woj-
ny... Ale mysle tez, ze je-
zeli kto§ ma szanse zmienic
Swiat na lepsze, to wtasnie
kobiety. I jestem gteboko
przekonana, ze ta zmiana
nadchodzi. Cieszy mnie tez
to, Ze jest coraz wiecej mez-
czyzn, ktérzy nie utozsamiajg
meskosci z sita fizyczna czy
wladza. To moim zdaniem
czesc tej nadchodzacej zmia-
ny. Wspaniale, ze jesteSmy
w tym razem.

Wystepuje Pani gtéwnie
w teatrze. Znikneta Pani

z ekranu na wtasne zZycze-
nie czy okolicznosci
to wymusity?

To byla wypadkowa wielu
czynnikéw. O niektorych bar-
dzo chcialabym nie pamietac.
Wciaz chodze na castingi, ale
nie jest ich duzo i niewiele
z tego wynika. Marzy mi sie
rola kobiety, ktéra zmaga sie
z przeciwnosciami i ostatecz-
nie zwycieza. Kocham nowe
wyzwania, wiec chetnie za-
gratabym pania detektyw, le-
karke, adwokatke albo taka
postac jak Beth z amerykan-
skiego serialu ,Yellowstone”...
Ale na castingach slysze,
ze mam za mata klikalnosé.
No trudno, nie jestem typem
lwicy internetu.

Niedawno ruszyt sezon
zeglarski. Ma Pani w pla-
nach jakis rejs?

Na razie trzeba zwodowa¢
16dke, o co zadba méj part-
ner. W tym roku przez na-
piety teatralnie grafik, mniej
mu pomoge, chociaz bardzo
lubie robié. np. przeglad sil-
nika. Mam nadzieje, ze uda
nam sie wyskoczy¢ na Bor-
nholm i moze gdzies$ jeszcze
dalej na pétnoc. Uwielbiam
Skandynawie. Chyba mam
jakies geny Wikingéw w so-
bie. Mam nawet na to do-
wod, wystarczy spojrze¢ na
moje wlosy.

Co Pani daje zeglarstwo?

Zycie na wodzie mnie wy-
cisza. Podoba mi sie ten de-
toks od nadmiaru bodzcow
i wymuszony minimalizm.

Na jachcie przydaje sie
wiedza zdobyta na po-
dyplomowych studiach
menadzerskich?

Chyba bede musiata spro-
bowaé¢ metod planowania
positkow w Excelu.

Marynarzom Zyczy sie
»Stopy wody pod kilem”,
a czego Pani zZyczyc?
Tylko wiatru w zaglach
poprosze...
Rozmawiata Barbara
Wiodarska-Moleda
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dorzucic swoje
Y pie¢ groszy.

dZ|en dobry” '

bez ¢ clema akcentu“A aktr... %

WY SapE

dobrze su; prezentowa% u |e| boku™§

wiatowej stawy holly-

woodzka gwiazda za-

witala ostatnio do na-

szego kraju. Juz po raz
drugi w ciagu kilku miesie-
cy, bo jesienia zeszlego roku
George Clooney (65) byt go-
Sciem specjalnym kongresu
Igrzyska Wolnosci w Lodzi.
Tym razem jednak amant
wielkiego ekranu przyleciat
do Poznania przede wszyst-
kim w roli... meza swojej
pieknej zony.

Amal Clooney (48) pojawi-
1a sie na kongresie Impact’26
jako oficjalna prelegentka i to
ona rozmawiala na scenie
o prawie miedzynarodowym,
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wolnych mediach i kryzysach
politycznych. George? Wpadt
,do towarzystwa”, cho¢ fak-
tem jest, ze jego wejScie wy-
wotato najwieksze emocje.

Rzadzi, ale glownie
w kuchni

Aktor bowiem nie bylby
soba, gdyby troche nie zamie-
szal. Niespodziewanie poja-
wil sie na scenie juz podczas
mniej oficjalnej czesci, roz-
mowy prowadzonej z Amal
Clooney przez Anite Werner
i od razu rozbroil publicznosé
zartem. - Mysle, ze to jest ja-
sne, ze ja jestem szefem - pu-
szyt sie wylaniajac z kulis, ale

Gosciem byta Amal,
ale George musiat

Sa zachwycajqcy' Wszy

)
spotkali ich osobisci ""byll po
wielkim wrazemem

chwile pozniej pokornie przy-
znal, ze gléwnie w kuchni,
bo to on gotuje czesciej, a to
jednak Amal jest zarzadca
i mézgiem ich rodziny.

W rozmowie pojawilo sie
tez kilka prywatnych smacz-
kow. Amal zdradzita, ze Geo-
rge ma wyjatkowo figlarne
poczucie humoru i potra-

torzy

fi ukryc’ sztucznego pajaka
w dokumentach, ktére poz-
niej otwiera przed rozpra-
wa. Para opowiedziata tez,
ze w domu pilnuje zasad ogra-
niczania telefonéw i najbar-
dziej ceni spokolny czas spe-
dzony z dzie¢mi i przyjaciétmi
- z dala od ekranéw, plotek
i internetowego szumu.
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Kamila Scibiorek

Moj czas nadejd2|e'

Fot.: Forum, Akpa

Jako aktorka moglaby wiecej grac,
ale woli spedzac czas z corka

i pomagac innym.

amilowanie do ak-
torstwa miala od
dziecka, bo wyste-

py w szkolnych przedsta-
wieniach i konkursach
recytatorskich, ktore w cu-
glach wygrywala, dawaty
]e] bezpleczna przestrzen
i poczuc1e akceptacji, kté-
rej nie miata na co dzien.
- Na scenie czutam ,szkla-

szy od pieniedzy jest
czas spedzony z cOr-
ka. Zanim na dobre
rozpoczela przygode
z aktorstwem studio-
wala pedagogike re-
socjalizacyjng i mia-
fa praktyki w domu
dziecka i poprawczaku
w Piotrkowie Trybu-
nalskim. - Chciatam

| Coreczke

Zoje nazywa
Wo'l
najwiekszym
skarbem.

na bariere”, ktora chronila nies¢ pomoc dzieciom, Mowi, ze jej
mnie przed ludZmi, ktorzy ktére dorastajg w rodzi- Ale marzy sie jej powré6t ogromna sita
ciagle mnie oceniali, duzo nach dysfunkcyjnych, moze do Warszawy, gdzie sa wiek- jest to,

tez malowatam i rysowa-
fam, czulam sie wtedy wol-
na i niczym nieskrepowana
- méwi nam Kamila Scibio-
rek (39).

Dusza spolecznika

Jej dzieciristwo nie na-
lezalo do tatwych, $niada
karnacja, efekt wlosko-gru-
zifiskich korzeni, bywata
powodem wielu zlosliwych
komentarzy, ktére w do-
rostym zyciu negatywnie
wplynely na jej poczucie
wartosci. Tak, ze zdecydo-
wala sie na terapie.

- To byla ciezka praca
nad soba, ale pokonatam
demony i w koricu zacze-
fam lubi¢ i kocha¢ siebie.
Ale najwiekszq sile data mi
corka, bo macierzynstwo
sprawilo, ze poczulam nie-
samowita wiare w siebie
i dzi§ wiem, ze nic i nikt
mnie nie ztamie. Ztapatam
dystans, uspokoilam sie,
wyciszylam wewnetrznie
- zwierza sie mama dwulet-
niej Zoji.

Moglaby pracowaé¢ wie-
cej, ale dla niej wazniej-

dlatego, ze sama pochodze
z rozbitej, policyjnej rodzi-
ny. Odkad pamietam mia-
fam dusze spolecznika i nic
sie¢ w tej kwestii nie zmie-
nilo - opowiada. Pomaga
tez seniorkom, dla kté-
rych organizuje zajecia ar-
tystyczne.

Talent i otwartosé

Do niedawna, w rodzin-
nych Koluszkach, uczyta
dzieci aktorstwa, a dzi§ ma
w planach zajecia decoupa-
ge z seniorkami. - Zaliczam
sie do aktywnych osob, je-
stem ciekawg Swiata ko-
bieta i lubie imaé sie roz-
nych zajec. Jakis§ czas temu
stworzylam podcast , Ma-
mowisko”, w ktérym szcze-
rze opowiadam o blaskach
i cieniach macierzynstwa.
W wolnych chwilach jezdze
tez z wykladami do szkél,
gdzie opowiadam o swoich
doswiadczeniach w kwestii
radzenia sobie z hejtem.
Skoniczylam takze szkole
wrozek i psychotroniki, bo
tarot i numerologia to jed-
na z moich pasji - zdradza.

sze zawodowe mozliwosci.
- Od dziesieciu lat pracu-
je na planie we Wroclawiu,
w serialu ,Sprawiedliwi
- Wydzial Kryminalny”
gram przebojowa podko-
misarz Pauline Wach, ale
marzy mi sie rola agresyw-
nej dresiary z blokowiska.
Zawsze Swietnie dogadywa-
fam sie z tak zwanym mar-
ginesem, to mogtoby byé
dla producentéw atutem
- uSmiecha sie i przyznaje,
ze nigdy nie rozpychata sie
lokciami by trafi¢ na scene.

- M¢j zaw6d sprawia mi
przyjemnos¢, daje mnéstwo
satysfakeji, ale bywam kry-
tyczna wobec siebie i spo-
ro od siebie wymagam, bo
wiem, ze na duzo mnie stac
- przekonuje. - Nie wierze
w przypadki, bo uwazam,
ze nic nie dzieje sie bez
przyczyny. Czuje, ze moj
czas wkréotce nadejdzie,
a ja pokaze Swiatu, ze ta-
lent w potaczeniu z otwar-
toscia na drugiego czlowie-
ka to bezcenna wartosc,
bez ktorej nic nie miatoby
sensu. AK

Ze przetrwata

trudne czasy.
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Bez wysitku i toksycznﬁﬂ herbiydé

hwasty zarastajg Ci dziatke,
trawnik lub podjazd przed
domem? Ciggle je pielisz,

uwazajac na to, by nie uszko-  do tradycyjnych urzadzen na gaz

dzi¢ korzeni kwiatow czy mtodych ziemny).

drzewek? A one wcigz odrastajg i to

sie nigdy nie koriczy! Ale - jest na to 2 1

rozwiazanie. Dzieki temu innowa- gl.zeyku::;?’li)w ego
cyjnemu urzadzeniu bedziesz mogt g
usuna¢ chwasty w ogrodzie juz wypalacza

Elektronowy wypalacz zostat
wyposazony w precyzyjng korcowke,
ktdra dociera doktadnie tam, gdzie
wyrost chwast - miedzy kostkami,
wzdtuz kraweznikéw czy pod ogro-
dzeniem - nie uszkadzajac przy tym
sasiednich roslin. A wypalona reszt-
ka? Zamienia sie w naturalny popicot,
ktory dodatkowo uzyznia glebe.

Dzieki zastosowaniu technolo-
gii ptomieniowe]j SafeFlame dysza
urzadzenia rozgrzewa sie do tempe-
ratury 600°C. Wytworzone elektrony
wysokoenergetyczne dziatajg bez-
posrednio na zywe komarki roslinne,
wypalajac chwast az do korzenia.
Zniszczeniu ulegaja tez nasiona
chwastow. Efekt? Zapomnisz o chwa-
stach na dtugo!

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

1.0szczedzasz czas
(w kilka sekund znikajg nawet
trudno dostepne chwasty).
2. Nie potrzebujesz trujacej
chemii - tym samym zapew-
niasz bezpieczenstwo zwierze-
tom domowym i dzieciom,
dbasz o glebe i inne rosliny.
3.0szczedzasz swoje plecy
i kolana (nie musisz sie schy-
lac, siedzie¢ w kuckach ani
wykonywac prac ogrodo-
wych na kleczkach).
Elektronowy wypalacz
chwastéw to obecnie
bardzo skuteczna i jedna
z najmniej wysitkowych
metod wykorzeniania
chwastéw. To rowniez ide-
alne rozwigzanie dla osab,
ktére dopiero rozpoczynaja

Urzadzenie jest tez bezpieczne - ma
wbudowane palniki elektryczne bez
otwartego ognia (w przeciwienstwie

= |zejszy W uzyciu niz kosiarka
= bez chemicznych opryskow

= szybszy nizt tradycyjne pielenie

s
MULTIFUNKCY)JNY!

Za pomoc3 elektronowego
wypalacza pozbedziesz sie
takich chwastéw, jak: podagry-
cznik, skrzyp, perz, szczawik,
pokrzywa, nawtoc, kurdybanek,
powdj polny czy gwiazdni-
ca. A takze usuniesz starg,
zeschnieta farbe, rozmro-
zisz lod oraz rozpalisz
grill lub kominek.

)

Szeroka koricowka

S e Chwasty
i Nlewmaga pallwa ani huuelelt 2 gazem; brak em|51| CO Przeptyw pow-

; s e : i ; ietrza: 300 [/min. Napiecie: 230V; moc: 1200 W. Niewielka waga: 1,1 kq;
. Po_dj_a dow | chodniliw, SWojg przyg?de‘z o?rodnlc prz{ﬂwna dtugosc: 116 cm; dt kabla: 35 cm. 2 ustawienia temperatury: 50° i 600°,
: SCIE:?I( o_gr?dowy;h' b twem. Wyprébuj go! koricowka Rozkiada sie na 2 czesc, co utatwia przechowywanie.
grobodw, zwirowych rabat
i nych kamykéw. Py .
MYSYPAYe Jakos¢ potwierdzona

Z elektronowym wypalaczem chwa-
stow juz nie bedziesz wydtubywat
zielska i mchu spomiedzy kostek
brukowych. Nie bedziesz musiat
stosowac srodkow chwastobdjczych.
Praca w wyprostowanej pozycji
oznacza ulge w bélu plecow i kolan,
ktory meczy Cie, gdy mozolnie wyry-
wasz chwasty za pomocg szpachelki
i motyki lub pielisz rekoma.

Jak to dziata?

Urzgdzenie jest lekkie i bardzo
proste w obstudze. Wystarczy skie-
rowac dysze na chwast. Przytrzymac
ja nad nim przez 5-6 sekund i juz!
Po upartym zielsku nie ma sladu!

certyfikatami
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W naszej ofercie za

199 #
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v Usuwa chwasty bez szkody
dla innych roélin

1

£ v Sprawdza sie w trudno dostepnych
i miejscach, gdzie inne metody zawodza
~, v Wypala chwasty tacznie z nasionami il
N = i korzeniami bl
\. ~» | - - . energii elektrycznej
:: .h v Nie zatruwa gleby i srodowiska

v Uzyznia glebe naturalnym popiotem

Aby skorzystac z oferty, zadzwon!
Elektronowy wypalacz chwastéw otrzymasz poczta, nic nie
musisz ptacic¢ wczesniej - dopiero przy odbiorze przesyiki.

zadzwon dzi: 42 300 35 70

.

i

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

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