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Kacik
zyczen

® 7 okazji imienin i urodzin
Zygmunta Kréla wszystkiego
najlepszego, duzo szczescia,
zdrowia, pomysInoSci w zyciu
zyczy mama, rodziny Romu-
zgow, Poslinskich i Bukowcow.

e 7 okazji 55. rocznicy $Slubu
Janinie i Janowi najserdecz-
niejsze zyczenia: duzo zdréwka
i wielu task Bozych.

e Kochanej mamie, tesciowej
i babci Jadzi, z okazji przypa-
dajacej 27 maja 80. rocznicy
urodzin, zyczenia zdrowia

i spokojnych, pogodnych dni
sktadajg corki, zie¢ i wnuki.

e Szybkiego powrotu do zdro-
wia i do petni sit zyczg Marcie,
naszej Dyrektor i Redaktor
Naczelnej, kolezanki i koledzy
z Wydawnictwa.

e Kochana Paulinko. Z okazji
urodzin duzo zdrowia, mitoSci,
spetnienia marzen i samych
pieknych dni zyczg dziadko-
wie: Wiesia i Jurek z todzi.

e 7 okazji Dnia Matki i 90.
urodzin dla Reginy Piotrow-
skiej z Bolestawca duzo zdro-
wia, uSmiechu na kazdy dzien,
spokoju, braku zmartwien, za-
dowolenia z zycia codziennego
zycza Ela i Bolestaw Patyk.

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.

Kiedy w finatowym

odcinku ,Tarica

z Gwiazdami” zaprezen-
towal z partnerka swoj
freestyle prawie wszyst-
ko byto juz jasne. Publicz-
nos$¢ oszalata, wyciagajac
latarki w telefonach i §pie-
wajac finatowy utwoér:
- Wiem, ze nie chcesz sie
juz dtuzej baé. Nie chce
tanczy¢ do melodii, ktorg
znam - nucila.

A Gamou Fall (34)
i Hanna Zudziewicz (34)
czarowali na parkiecie.
To byta opowies¢ o emo-
cjach i drodze, jaka ak-
tor przeszedl przez caly
program. Jurorzy
nie kryli zachwy-
tu, a aktor led-
wo powstrzymy- g
wat 1zy. I to on | 38
ostatecznie, decy- | &
zja widzoéw, zdo-
byt Krysztatowsg
Kule i 200 tysie-
cy ztotych. Ale,

znacznie wiecej.

Dat sie pozna¢
i polubic

Jeszcze kilka miesiecy
temu wielu widzoéw py-
talo: ,Kim jest Gamou
Fall?”. Sam przyznal poz-
niej: - Bylem najmniej
znanym uczestnikiem.

Dzi§ trudno wyobrazié
sobie te edycje bez jego
spokoju, pokory i nie-
zwyklej charyzmy. Pro-
gram pokazat go nie tylko
jako aktora czy sportow-
ca, ale przede wszystkim
jako skromnego cztowie-

R
i

ka, ktory zyskal ogromna
sympatie. Po ogloszeniu
wynikéw emocje catko-
wicie go przytloczyly.

- To jest co$, czego
w najSmielszych snach
bym sobie nie wymarzyl
(...) Daliscie mi platfor-
me do tego, zebym dat
pozna¢ sie wam. (...) Dzi-
siaj, stojac tutaj, jestem
pewien, Ze optaca sie
by¢ zawsze soba - mowit
WZIuszony.

Dziekowat widzom, eki-
pie programu i Hannie
Zudziewicz, dla ktorej
byla to trzecia Kryszta-
towa Kula. Ale najwie-
cej czulych stow skiero-
wal do ukochanej Elizy.
- Nie bylbym tutaj, gdyby
nie ona. (...) Mamy sze-
Sciomiesieczng corke. Od
4,5 miesiaca wychowuje
ja praktycznie sama. Jest
wielka bohaterka i to jest
nasze zwyciestwo! - pod-
sumowal.




Natalia Kukulska .
Rodzinne  [fitad
wzruszenie |

weekend podzielila sie
z fanami wyjatkowym, ro-
dzinnym momentem. Naj-
mlodsza cérka Natalii Ku-
kulskiej (50) - Laura (9)
- przystapila do Pierwszej
Komunii Swietej. Z tej oka-
zji wokalistka opublikowata
zdjecie dziewczynki w bialej
sukience i wianku. A wszyst-
ko uchwycone w wiosennym
ogrodzie. Wokalistka i jej
maz, Michat Dabréwka (54),
juz po raz trzeci przezywaja
takie Swieto. Przypomnijmy,
ze wczesniej podniosia uro-
czystos¢ organizowali dla syna
Jana (26) i jego siostry Anny
(21). Jednak tak wzruszaja-
ce momenty za kazdym razem
przezywa si¢ rownie mocno.

Cameron Diaz

Znow zostata mama!

Wielka rado$¢! Cameron Diaz (53) oraz jej uko-
chany, muzyk Benji Madden, ogtosili narodziny kolej-
nego dziecka. Chtopiec otrzymat imie Nautas Mad-
den. To juz trzecie dziecko tej pary. Wychowujg corke
Raddix, ktéra przyszta na Swiat w 2019 roku, oraz ¥
4 syna Cardinala, urodzonego dwa lata temu. Dzieci

. . ., : \ przyszty na Swiat dzieki pomocy surogatki, wiec praw-
Alicja Szem lll’lSkCl : dopodobnie stato sie tak takze i w tym przypadku.
Marzenie speinione!

Tym razem sie udato! Alicja Szemplin- DOZZ PCIFtOfl

ska (24) po raz pierwszy miata nas repre- Jakie iycie, taki pogrzeb

zentowaé na Eurowizji juz w 2020 roku. )

Niestety, konkurs zostat odwotany z powo- Smieré ukochanego meza, okragte 80. urodziny
du pandemii COVID-19. Mozliwo$¢ rywa- i problemy zdrowotne - wydarzenia ostatnich mie-
lizacja o zwyciestwo na tegorocznym, siecy sprawity, ze, zazwyczaj petna zycia i wigoru,
w Wiedniu, byta wiec, jak twierdzi mtoda Dolly Parton zaczeta powazniej mysle¢ o sprawach
piosenkarka, zrealizowanym marzeniem. ostatecznych. Jak donosza informatorzy portalu
- Eurowizja to festiwal, gdzie ludzie moga Radaronline, Dolly zaczeta planowa¢ swoj pogrzeb
byé w stu procentach soba i to jest piek- - chce, by byt radosny i peten zabawy, tak jak cate
ne - cieszy sie Alicja. jej zycie. Z pewnoscia nie zabraknie na nim naj-

wiekszych przebojow gwiazdy muzyki country.
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Fot. oktadka: Akpa (4), Forum, materiaty redakcyjne

Fot.: Akpa, (2), Adobe Stock, Instagram/natalia.kukulska, Forum, mat. prasowy, East News (2)
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Usmiech jak
od Tiffany'ego

Pomysly na nowy wizerunek u pan-
stwa Rutkowskich wydajq sie nie
mie¢ korica. Tym razem zaskoczyla
Maja Rutkowski (41) - Dobra, po-
sztam do dentysty... i wysztam z up-
grad’em. Zloto plus rubiny na zebach
- pochwalila sie, prezentujac ozdob-
ne kamyczki. Reakcje byly rézne, we-
dlug czesci obserwatorow efekt jest
taki, jakby jej uzebienie... zaatako-
wala préchnica. No i w Swietle do-
niesient o tym, jakoby Krzysztof Rut-
kowski (66) nie mégt ptaci¢ wyzszych

Zwawo zblizali
si¢ do teatru.
Usmiechnieta
aktorka
Sciskata pod
pacha tekst, on
rozpromlemony
szedt obok. 2

, Instagram.com/jimcurtis1

alimentéw na starszego syna, bo ma Teraz usmiech pani “\":

tylko 6 tys. oszczednosci i skromng Rutkowski bedzie

emeryture, nasuwa sie pytanie - czy jeszcze bardziej

obdarzona luksusowym u$miechem ol$niewajacy.

pani Maja wesprze meza? ¢

[gor Herbut

Zmienit sie nie do poznania 1 Jim Curtis
W programie Kuby

Fot.: East News, Instagram.com/majaplich_rutkowski

Bedzie skromny Slub

ale na poczatku roku
paparazzi przytapali

| go na pocatunku

z aktorka i piosen-
karka, Polg Btasik.

Do tej pory przez wiele lat jego oficjalng partner-
ka byta Matgorzata Dacko, z ktorg wokalista
doczekat sie syna o imieniu Kai (7).

4 | 2YCIE NA GORACO

Wojewddzkiego
artysta otworzyt serce Po dwdch gtosnych rozwodach
i opowiedziat 0 swo- -z Bradem Pittem i Justinem
jej przemianie. Therouxem - Jennifer Aniston (57)
- Zmiany, zmiany, szykuje sie do kolejnego $lubu. Jej
zmiany. Jest mito$é, wybrankiem zostat hipnoterapeuta
Swiatto i szczero$é. Jim Curtis (50). Para planuje
| coraz mniej leku, kameralng ceremonie $lubng
wiecej zrozumienia z dala od Hollywood, gdzie$ na =—aw
- oSwiadczyt Igor plazy ,na kofcu $wiata”, na ktora ie byto tu wielkich de-
Herbut (35) - | po zaprosi garstke przyjaciot. Ma by¢ E klaracji ani ostentacyj-
prostu mozesz romantycznie, skromnie i wesoto, | nej czulosci. Byty za to
komus$ powiedziec¢, a do tego dobre jedzenie - jak [ spokojne spojrzenia, serdecz-
: ze potrzebujesz zapowiada aktorka. ne gesty i wyrazna bliskos¢
/ czutosci, nie zosta- ludzi, ktérzy dobrze czuja
: niesz za to wySmiany ’:ﬁ r@ sie w swoim towarzystwie.
WEW AVENTHES - dodat. Nie wyjawit, A Agnieszka Suchora (58) poja-
kto stoi za tg zmiana, ( 8 wita sie przed Teatrem Wsp6t-

czesnym, z ktorym zwiazana
jest od ponad 30 lat, w dosko-
nalym humorze. Aktorka Sci-
skata pod pachq plik kartek,
najpewniej zwigzanych z za-
wodowymi obowiazkami.
Towarzyszyt jej partner
- ceniony, 72-letni dziennikarz




Agmeszka Suchom

""flf
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odnalezmn;

ey

specjalizujacy sie w proble-
matyce miedzynarodowej, au-
tor ksiazek i ttumacz. Prywat-
nie jest ojcem czworga dzieci
i - podobnie jak pani Agniesz-
ka - wdowcem. Aktorka byla
jeszcze nastolatka, kiedy
w stanie wojennym druko-
wat pod pseudonimem swoje
teksty w podziem-

nych pismach.
Najpierw ra-
zem pode-
szli przed
teatr, poz-
niej ser-
decznie

Czas
troche
zabliznia
rany, ale na
pewno ich

po vlatacr

przywitali znajomego i wsp6l-
nie weszli do srodka.

Usmiech po stracie
Niedawno minela piata
rocznica Smierci meza aktor-
ki, Krzysztofa Kowalewskie-
go (783). Odejscie ukochane-
go mezczyzny i ojca jej corki
Gabrieli - obecnie 26-latki
- oraz zaloba po nim byly
jednym z najtrudniej-
szych doswiadczen
w zyciu aktorki. Jak
sama przyznawala,
przetrwala ten czas
dzieki corce i przyja-

nie leczy.

ciotom. - By¢ moze po wielu
latach czas troche zabliznia
rany, ale na pewno ich nie le-
czy - powiedziala wtedy.

Po wyjsciu z teatru przeszli
jeszcze kawalek razem i ser-

decznie sie pozegnali. Chwi-
le p6zniej aktorka zostala juz
sama. Wsiadla na rower i ru-
szyla dalej przez Warszawe,
wyraznie skupiona na kolej-
nych sprawach tego dnia.

ZYCIE NA GORACO | 5




Fot.: Akpa, Reporter, Instagram.com/iwonacichosz, Instagram.com/zborowskazofia, Instagram.com/kopczynski.jacek (3)

Razéni, &Ioﬁ w dion - nie
lubia sie rozstawaé.

ch malzenskie zycie

wciaz mozna liczyé
w tygodniach. Pobrali §
sie w grudniu minionego
roku. Wéwczas wszyst-
ko dzialo sie u nich na- |
raz: §lub, emocje, rodzin-
ne zmiany i nagla zaloba. '
Dzi§ Agnieszka i Ja-
cek (54) Kopczynscy po-
woli odnajdujg rytm co-
dziennos$ci. Nawet je-
§li oznacza to pierwsza,
prawdziwg rozlake. :
Aktor wybrat sie nie-

rowerowy na Litwe. °

wymownie: ,Kochanie,
baw sie dobrze i szybko do
mnie wracaj. Kocham Cie
- jestes moim wszystkim”
- napisata pod wspolnym
zdjeciem.

Rozi]asnlc kazdy
pochmurny dzien
To historia uczucia, kto-
re dojrzewato dlugo i wcale

Iwona

Cichosz-Yegeseth

Rodzina sie powieksza

Niegdysiejsza gwiazda se-
fialu ,LeSniczowka” pochwa-
lita sie w mediach spotecz-
noSciowych cigzowymi
kragtosSciami. 36-letnia ak-
torka i tumaczka jezyka mi-
gowego spodziewa sie trze-
ciego dziecka ze swoim
mezem, Norwegiem, Trulsem
Yggesethem. Para cztery lata
temu doczekata sie narodzin
corki, Klary. Ich pierworodny

6 | ZYCIE NA GORACO

je sie zawodowo. W ub.r.

Antoni ma juz 5,5 roku. Nie-
stety, chtopczyk cierpi na
rzadka chorobe genetyczng
- stwardnienie guzowate.
Mimo przeciwnosci losu Iwo-
na Cichosz-Yggeseth zacho-
wuje pogode ducha i realizu-

wyrezyserowata i wyprodu-
kowata film w norweskim je-
zyku migowym ,Sél i pieprz”,
w ktérym tez zagrata.

dawno na meski wyjazd =

Agnieszka poiegnala )]
go krétko, ale bardzo ~

nie mialo tatwego poczatku.
Po zakoriczeniu wieloletnie-
go zwiazku z Patrycja Mar-
kowska (46), Jacek Kopczyn-
ski nie planowat wielkich
zmian. Los zdecydowat ina-
czej. Agnieszka pojawila sie
niespodziewanie i szybko
stala sie najwazniejsza osoba
w jego zyciu. Najpierw dys-
kretnie pielegnowali swoja

ol

relacje, pézniej stworzyli

. wsp6lny dom.

- Bylem narzeczonym
przez ostatnich 16 lat,
wiec stwierdzitem, ze te-
raz juz nie bede. Trze-
ba péjs¢ dalej, postawié
kropke nad i. Fajnie mie¢

¥ _ Zone - przyznat po §lubie.

Rados¢ nie trwata jed-
nak dlugo. Kilkana-
Scie godzin po ceremo-
nii zmarl ojczym aktora.
To byt cios, ktéry nazna-
| czyt poczatek ich malzen-
stwa. - Musze po prostu
przez to przejsé. Doce-
niam jak nigdy, Ze nie je-
stem juz sam. Agnieszka
potrafi rozjasni¢ najbardziej
pochmurny dzied - wyznat
poruszony.

Dzi§ ta codzienna obec-
nos¢ wydaje sie dla nich naj-
wazniejsza. Po wszystkich
przejsciach wiedza, ze naj-
wieksze szczescie kryje sie
w prostych chwilach i w czto-
wieku, do ktérego chce sie
wracac.

obchodzi¢
rocznice $l



Rodzina musi by¢ razem.

Uchodza za
jedna z najlepiej
dobranych w polsklm
show-blznesw par,
ale ich te;ﬂ_lej

’ ominetly kryzysy, .
ktore zacigzyly

| na zwiazku.

Zofia Zborowska

| Andrzej Wrona

‘ opularna para znowu
na ustach wszystkich

- i to bynajmniej nie
z powodu przypadajacych
17 maja urodzin aktorki,
ale przy okazji promocji pol-
skiej edycji hitowego progra-
mu ,Love is Blind”, ktory
oboje prowadza. Randkowe
show, w ktérym uczestnicy
buduja relacje oparta wy-
lacznie na rozmowie, takze
dla Zofii Zborowskiej (39)
i Andrzeja Wrony (37) sta-
o sie okazjg do szczerych,
publicznych wyznan.

Powazne
turbulencje

Chociaz na instagramo-
wych zdjeciach ich zwiazek
wyglqda idealnie, rzeczywi—
sto§¢ nie jest tak rozowa.
- Zeby nie bylo, my tez mamy
pare kryzysow na koncie.
Ja tez bardzo chce to pod-
kreslaé, ze my nie jestesSmy
takim cukierkowym mal-
zenstwem, ze wszystko jest
gladko, pieknie. Nie, byty kry-
zysy, tylko no udalo nam sie
wyjs¢ z tych kryzysow - wy-
znala bez owijania w bawel-
ne aktorka w podcascie Mag-

dy Motek ,W moim stylu”.
A najwieksze wyzwania dla
zakochanych przyszty wtedy,
gdy na Swiecie pojawily sie
ich céreczki - najpierw Na-
dzieja (4,5), a pozniej Jasmi-
na (1). Opieka nad malucha-
mi i nowa domowa logistyka
sprawity, ze malzonkowie za-
czeli sie od siebie oddalac.

- Ja tutaj po raz kolejny
powoluje sie na mojg kole-
zanke, Anie Czartoryska-
-Niemczycka, mame czwor-
ki, ktora mowi, ze kazde
dziecko to kryzys. Nie znam
chyba pary, ktéra po uro-
dzeniu dziecka nie miataby
wiekszego lub mniejszego
kryzysu. To jest przewarto-
Sciowanie wszystkiego, wy-
walenie o 180 stopni. Abso-
lutnie warto jest wchodzi¢
w ten kryzys, zeby byla ja-
snos¢, ale jest to na pew-
no trudne doswiadczenie
- przyznaje szczerze mama
dziewczynek.

Recepta
na trwalosé

Jak zatem udalo im sie
przetrwaé te burze? Klu-
czem okazata sie odpo-

Zofia zdecydowata sie na odwazne
wyznanie, ktore zburzyto idealny
obrazek npower couple”.

Zawsze moga liczyg na
kochajacy@®rodzicow: panig
Marie, pana Wiktoria i mamg
Andrzeja, pania Hanne.

wiedzialno§¢ za rodzine
i wspolna wizja przysztosci
ich dzieci. Zosia i Andrzej
nie wyobrazaja sobie, by ich
dziewczynki miaty wycho-
wywac sie w niepelnej ro-
dzinie. O ile aktorka trudne
doswiadczenia rozstania ro-
dzicow zna gléwnie z opo-
wieSci znajomych, o tyle
Andrzej Wrona przezyl je
na wlasnej skoérze. Siatkarz
rzadko wraca do przesztosci,
ale tym razem zdobyt sie na
bolesne wyznanie: - Méj oj-
ciec zostawil mojg mame,
jak sie urodzitem - zdradzit.

I cho¢ tata nazywa dru-
giego partnera mamy, kto-
ry z miloscig wychowal go
od pierwszych lat zycia, od-
rzucenie przez biologiczne-
go ojca wplyneto na to, jak

wartosmu]e rzeczywistos¢.
- Zawsze chcialem mieé
rodzine i dzieci, o czym
zreszta powiedziatem Zosi
na jednej z pierwszych ran-
dek. Czulem sie gotowy
wczesniej, tyle ze to nie
byl priorytet na juz. Kiedy
spotkalem Zosie, najwaz-
niejsza stala sie ona i to,
co chcieliSmy razem zbudo-
waé - wyznal w miesieczni-
ku , Zwierciadto”.

W potowie sierpnia para
bedzie obchodzi¢ si6dma
rocznice Slubu. I choé w ich
zwiazku nadal jest ogien,
przyznaja, ze wciaz nad swo-
ja relacja pracujag - bo nie
przypominaja juz tych daw-
nych siebie, ktérzy patrza na
partnera przez rozowe okula-
ry. - Po kilku latach zwiazku
nie jestesSmy osobami, ktéry-
mi bylisSmy, gdy zaczynaliSmy
sie spotykac¢ - opowiada ar-
tystka. Ale jedno pozostalo
niezmienne: na pierwszym
miejscu jest dla nich rodzina.

Wiec cho¢ nie zawsze sg
jednomyslni, wspélnie two-
rz relacje, ktéra mimo wy-
zwan okazuje sie¢ trwata
i inspirujaca.
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Fot: Akpa (2), TVN, Instagram.com/atarzynaglinka, Instagram.com/tojafrycz

"o

Lapie wiosne?

Jak co roku zatrzymata sie
przy kwitngcych magnoliach
przy patacu w Wilanowie. Ka-
tarzyna Glinka (48) wachata
je razem z mtodszym synem,
Leo (6). Czas pedzi nieubta-
ganie, chtopiec i jego starszy
brat, Filip (14), rosng z dnia
na dzied, a takie momenty
stajg sie bezcenne. Aktorka
doskonale wie, ze wkrétce be-
dzie ich jeszcze mniej. Przed
nig nowe zawodowe wyzwa-
nia, a wraz z nimi kolejne obo-
wigzki. Wrasdnie dotaczyta do
obsady serialu ,Szpital $w.
Anny” i bedzie miata mnigj
czasu na takie beztroskie
chwile. Tym bardziej docenia
rodzinne rytuaty, ktére pozwa-
lajg na moment zatrzymac co-
dzienny pospiech.

3 ~-%ﬂﬂym’ '

¢e. -~ syném, Leo, .
~ wybrata sie
do Wilanowa.

Wiasnie
dotaczyta
do obsady
serialu
»Szpital
$w. Anny”.
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Ten piekny dzien za-
czal sie dla nich zy-
wiotowo. Najpierw wizyta
w studiu telewizji Sniada-
niowej, a chwile poézniej
wspoélny czas z dziecmi -
pizza, spacer i plac zabaw.
Ale, jak wida¢ na zdjeciach
naszego fotoreportera, Olga
Frycz (39) i Albert Kosini-
ski (30) potrafia doskona-
le godzi¢ prace z opieka
nad pociechami. Spedzi-
li leniwe, rodzinne _
przedpotudnie poza
domem. Widagé, [
ze rodzicielstwo daje |
im mnéstwo frajdy, ©
a ona nie klamata,
gdy mowila, ze Al-
bert skradl serce jej

corek z poprzednich ==y
Niedawny wypad

zwiazkow.

¥ i Albert Kosiriski T

“ChaoslW petni

5 ‘Olga Fcz o / R

‘kontrolowany? &5

Cho¢ bywa intensywnie, stawiaja
na blisko$¢ i wspolny czas z dziecmi.

A obowigzkéow im nie
brakuje. Najmlodszy, trzy-
miesieczny Jan, wymaga
nieustannej uwagi, a star-
sze corki Olgi - Helen-
ka (7) i Zosia (4) - maja
energie, ktorej czasem
trudno sprostaé. Do tego
dochodzi jeszcze budowa
domu, ktéra mocno sie
przeciaga. Ich codziennosé
to nie tylko czule rodzinne
obrazki, ale tez logistyka,

do Krakowa byt
wielka fré"jaa&

K

B
Q)

Uémiechy,g

malenki Jan

W wozku' "
i niespozyta
energia
4 coreezek..
4

LN
\ ._v.,'\\:_\- r
e P

|

olezankaJest czas'na

% jedzenie’i rozmowy.
A -

' .- '-n' "

zmeczenie i préba pogo-
dzenia wszystkiego naraz.

Wspélne zycie
bez lukru

Mimo tego nie zamyka-
ja sie wylacznie w domo-
wym rytmie. Niedawno
wybrali sie calg rodzing do
Krakowa, miasta szczeg6l-
nie bliskiego jej sercu. Tro-
je dzieci, mnostwo bagazy
i organizacyjnego chaosu,
ale tez duzo Smiechu i zwy-
klej radosci z bycia razem.

Nawet jesli Albert przezy-
wa jeszcze wezesne odpad-
niecie z ,Tarica z Gwiaz-
dami”, nie ma czasu na
rozpamietywanie poraz-
ki, bo ich codziennos¢ jest
niebywale absorbujaca. Nie
udajg idealnych i przyzna-
ja, ze zycie w patchworko-
wej rodzinie bywa trudne.
Dlatego takie zwykle dni,
dla nich naprawde wazne.



Czy umawia sie
na randki?

Rozwod zamknat wazny etap w jej Zyciu.

Troche z tym czekala,
ale kilka lat po rozwo-
dzie przyznala, ze posta-
nowila zaczaé umawiac
sie na randki. Spotkania
z mezczyznami uswiado-
mily jej jednak ze... wy-
szla z wprawy. - Szukanie
nowej relacji, po zakoricze-
niu tej, ktéra czesto trwa-
ta bardzo dlugo, to powr6t
do $wiata, ktorego juz nie
ma. Ten sprzed kilkuna-
stu, a nierzadko nawet
sprzed kilkudziesieciu lat
(that’s me!) juz nie istnie-
je, kompletnie - napisala
w sieci Dorota Narusze-
wicz (55).

Aktorka przez prawie
30 lat byla przykladng
zona prawnika Tomasza
Zoérawskiego i wychowy-
wata dwie corki, ktore
juz sa doroste: Nele (19)

, Ze znajdzie
owego partnera

nagdycie.

meza Tomasza Zérawskiego,
Izrezygnowata z kariery
i{i wyjechata za granice.

\

i

oraz Nine (22). Na randki
umawiala sie z...wlasnym
mezem. Ale los przyni6st
jej niespodziewany zwrot
i rozwiodla sie z nim.

Uczy sie nowych
zasad

- Bycie w zwiazku jest
jak podroz przez lata tro-
che jak w zamknietej kap-
sule i kiedy trzeba z niej
wyjsé, okazuje sie, ze jest
sie na innej planecie: nie
dos¢, ze cztek wyszedt
z wprawy, to powstaly
inne zasady, inne zacho-
wania, normy kompletnie
ulegly zmianie, wkroczyla
technologia, ktéra zmie-
nila sposob, w jaki ludzie
sie poznaja, rozmawiaja,
randkuja, oczekuja. Tro-
che to oniesmiela i to nie
jest latwe - wyznala na
swoim Instagramie.

Ale dodata, ze nie ustaje
w staraniach i uczy sie no-
wych zasad. - Baza w kon-
cu ta sama - skwitowata.
Aktorka ma tez wsparcie
w swoich dorostych cor-
kach, ktore, cho¢ obie
studiujg za granica, cze-
sto dzwonig i rozmawiajg
z ukochang mama. Bardzo
chca, by ulozyla sobie zy-
cie i nie zostala sama na
jesieni zycia. A)
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Tabletka wspierajgca wzrok.

Wspaniale

jest cieszyc sie  ~
N

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 Szwegiji
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. n
W przypadku braku moze by¢ S, Blus Bebik
zaméwiony specjalnie dla Ciebie 25 B Bl *
przez farmaceute. * PRl i diomition st
Kod BLOZ 3343651 A o
utatwi zamoéwienie produktu.

BLye
Y

www.newnordic.pl
tel.: +48 222125410

New Nordic Healthbrands Polska Sp. z o.g

NEW NORDIC




Fot.: East News (2), Akpa

Wiasnie swietuje
40. urodziny.

To dla niego czas
spogladania
w przesztos¢
i przysztosé
jednoczesnie.
Jaki jest bilans?

Mateusz Kosczukzewzcz

Inteligentny, wrazliwy,
mocno stapajacy po ziemi.
Szczeros¢ ceni ponad
wszystko.

Nie nalezal do grzecznyc

d dziecka miatl
w sobie bunt, kto6-
ry prowadzit go
réznymi Sciezkami.
O zyciu wie wiecej niz prze-
cietny czterdziestolatek. Ale
dzi§ Mateusz KoSciukiewicz

to przykladny maz i ojciec,
ktory odnajduje rados¢ w ro-
dzinie i pielegnowaniu swo-
ich pasji - aktorstwie, pisa-
niu, mechanice, ratowaniu
zrujnowanych budynkoéw,
kontemplacji muzyki.

Pod koniec maja

wielka mitosé
zliwoscé.
Szumowska
iwym zwiazku

od 14 lat.
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wystartuje tez w JBL
triathlonie w Sierako-
wie, w zawodach cha-
rytatywnych. - Zycie
ptynie nieuchronnie,
A czlowiek naturalnie sie
zmienia fizycznie, psy-
chicznie (...) przesze-
dtem dluga droge do
miejsca, w ktorym te-
raz jestem - powiedzial
niedawno.

Miat nie dozyé
trzydziestki

Gdy wyjechat na stu-
dia, najpierw do Wro-
ctawia, potem do Kra-
kowa, wstydzit sie,

ze pochodzi z matego mia-
steczka. Minelo sporo czasu,
zanim przepracowal kom-
pleks prowincjonalizmu. Te-
raz Nowy Tomys$l, w ktérym
si¢ wychowywal, odwie-
dza regularnie. Jak wspomi-
na, rodzine miat zwyczajna;
mame - salowa, tate - sto-
larza i brata. Jego dziadko-
wie to kresowiacy, ktorych
przesiedlono z obecnych te-
renéw Biatorusi. By¢ moze
po nich odziedziczyl wrazli-
woS€ i pewnego rodzaju te-
sknote, potaczona z cierpie-
niem duszy.

Bo nie nalezal do grzecz-
nych chlopcow. W liceum nie
garnat sie do nauki, cho¢ ta-
lent miat i do nauk Scistych,
i humanistycznych. Gdyby
nie mito§¢ mamy, mogtby na-
wet nie zrobi¢ matury. I gdy-
by nie instruktorka z nowo-
tomyskiego osrodka kultury,
Renata Smiertelna, nie wy-

myslitby aktorstwa. Ona
pierwsza zobaczyla w nim
te iskre i wtedy nabral wia-
ry w siebie.

Zlozyl papiery na Wydziat
Lalkarski do Wroctawia. Nie-
pokorna dusza wciaz jednak
sie w nim odzywala - nie
zdatl egzaminu z prozy. Wyje-
chat do Krakowa, a tam po-
nownie egzamin wstepny do
PWST im. Ludwika Solskie-
go w Krakowie. - Niemoz-
nos¢ udiwigniecia swojej
wrazliwosci i cierpienia byta
dla mnie cholernie ekscytu-
jaca. Bylem swiecie przeko-
nany, ze nie dozyje 27. roku
zycia, jak czlonkowie le-
gendarnego Klub 27 - Jimi
Hendrix, Janis Joplin, Jim
Morrison, Kurt Cobain, kto-
rzy oddali zycie na oltarzu
sztuki - méwil w magazynie
,Iwoj Styl”. Studiéw nie do-
koriczyt, cho¢ ostatniego sto-
wa jeszcze nie powiedzial.



h chiopcow

Jego talent szybko do-
strzegli rezyserzy. Majac
zaledwie 20 lat zadebiuto-
wat w serialu ,Fala Zbrod-

”, potem zagral w hicie
,Wszystko, co kocham”,
a dwa lata pézniej w dra-
macie ,Matka Teresa od
kotow”. Za role matkoboj-
cy otrzymat Nagrode im.
Zbyszka Cybulskiego. Drzwi
do kariery byly otwarte.

Uratowata
go Malgosia

Zone, Malgorzate Szu-
mowska, starsza o 13 lat
rezyserke, poznal we wrze-
$niu 2010 roku na premierze
spektaklu ,Koniec” w rez.
Krzysztofa Warlikowskiego
w Teatrze Nowym w Warsza-
wie. W srodowisku zawrza-
o, bo ona byla kobietg po
przejsciach, on dla niej nie-
odpowiedni. A jednak dali
sie ponies¢ uczuciu. Wzieli

" sobie Anete Zajacns ‘
i Dabréwke Krilk"

§lub i doczekali cérki Ali-
ny. - Uswiadomilem sobie,
ze mam przed sobg nie tyl-
ko kolejny tydzieri, miesiac
czy rok wlasnego zycia, ale
tez cate zycie osoby, ktora
kocham, na ktorej mi zale-
zy. I to zycie jest dla mnie
tak samo cenne, jak moje
wlasne. W takich chwilach
cztowiek budzi sie ze swo-
ich fantazji i zaczyna twar-
do stapaé po ziemi - méwil.
Zrobili pézniej wiele wspol-
nych filmow.

Dzi$ aktor mowi, ze wkra-
cza w nowy etap. Przyjat
role w serialu ,Pierwsza
Mitosé¢”. Skad ta decyzja?
- Potrzeba stabilnosci.
Przez dluzszy czas zylem
bardzo intensywnie: spo-
ro produkcji, ciagle zycie
na walizkach. Poczulem,
ze chce radykalnej zmiany
- wyznat. I dodat, ze nicze-
go w zZyciu nie zatuje.
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podbicia

Caly asortyment dostepny na stronie www.koselamedic.pl

ty/Opuchlizna

PYTAJ W SKLEPACH MEDYCZNYCH W SWOJEJ MIEJASCOWOSCI

Regulacja

rzepem

Wzdr 9154
rozm. 3642 Tegosc HIH ',

Haluks
3

Stretch

Wzor 9232
azm, 36-41 Tegode H

Wazdr 9282
rozm, 36-#1Tegods H

Guma

Wzdr 9482
rezm. 36-41 Tegost H

Wzor 9879
rorm. 36-42 Tegosd H

Wazdr 9220
roze. 36-41 Tegost H

Reguiacja
tegosci

\/’m
‘5

Wzér 9479
rozm, 36-41 Tegodé H/H ',
Huruk 5

\,/

sr edch

Wzor 9753
rozm. 36-41Tggose H ) H i,

e 5 Wazdr 9297
roEm, 36-41 Tegosé H

Wzor 9504

rozm, 3641 Tegosé H

Wzdr 3450 rozm, 36-43, tggoic K /M

Halux

Wzde BO25 romm, 36-41, 1pDoe KM

Wt 9075 sores. W41, begedt @ IM,

Nasze silepy parinerskie

BIALYSTOK -SKOLIORT-660991882
BYCHAWA -KOCHMEDICA -508253231
CHEEM-MEDSENIOR-82-592-2121
CHORZOW -MIRMED -502112848
DARLOWO-DAKOMA-505760997
GDANSK-LEMAR-533303587

GDYNIA- ORTMEDICAL VITA-58 62102 10
INOWROCLAW-FLANDRIA- 52 353 22 15
KATOWICE -SPECJAL-693290136
KLODZKO-ORTIS-746475391
KRAKOW-PANAS-665502522
KRAKOW-ARTROMED-606347288
KRYNICA ZDROJ ALIVE-185424906
KOSZALIN-K-ORT-943422992
LUBLIN-ORTO-WRZ0S-815320160
LUBACZOW- EUROSLUCH-166322845
LOMZA-LOGOS-608025910
LOWICZ-DAR-MEDICA-535001076
LODZ-PANACEUM-603781162

MINSK MAZOWIECKI-ORTQ-508519878
NOWY SACZ- ESCULAP-184442499
OLSZTYN-CORMEDICA-895190314
POZNAN -NASZE BUTY - 781223622
PLONSK-LEMAR-530401516

PIEKARY SLASKIE -MIRMED-32
PIASECZNO-ASMEDI -519722134
RADOM-ARMEDORT-48-3402903
RADOM-SAMO ZDROWIE-791648617
RASZYN-MIKOMED-503 005 903

RUDA SLASKA-MEDICAM-32 356 35 65
RZESZOW -RENA-728254413

RABKA ZDROJ-ALIVE -182680553
SIEMIANOWICE SLASKIE -REMED
SWIETOCHLOWICE -REMED-3207659719
STESZEW-EUROMED-799099793
SZCZYTNO-POBUTKA-511669809
SYCOW -MEKMED 797418932
TARNOWSKIE GORY- EUROMED-794904344
TARNOBRZEG- MEDORTO-733 533 953
WARKA-JANTAR516,074854
WARSZAWA NOVICAR-512675354
WARSZAWA NOWICAR-533514819
WARSZAWA NEURON-600682387
WARSZAWA PRO-ORTO-22 658 44 27
WARSZAWA ASMEDI-538222999

Masz wiecej pytan napisz lub zadzwon

788 430 007

sklep@kosela-medic.ﬂl -

od poniedziatku do pigtku w godzinac
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Fot.: Getty Images (2), |

| William

- s,

ietnasta rocznica

§lubu, zwana krysz-

talowa, to jeden

z wielu kamieni mi-
lowych kazdego malzeristwa.
W przypadku Williama (43)
i Kate (44) ma wyjatkowo
osobisty wymiar. 29 kwiet-
nia 2011 roku powiedzie-
li sobie ,tak” w Opactwie
Westminsterskim, a dzis,
pottorej dekady pozniej, ich
historia wydaje sie bardziej
ludzka i wielowymiarowa niz
kiedykolwiek.

Z okazji rocznicy para opu-
blikowala prywatne zdjecie
z wakacji w Kornwalii. Kadr
jest cieply, niemal filmowy:
miekkie §wiatto, swobodna
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atmosfera i blisko$é, kto-
ra nie wymaga stow. Kate
trzyma za reke najmlodsze-
go syna, a William patrzy
z uSmiechem w strone Geo-
rge’a (12). Na pierwszym
planie wida¢ Charlotte (11)
i Louisa (8) - rodzerstwo
lezace obok siebie, uchwy-
cone w momencie beztroski.
To nie jest oficjalny portret
- to rodzina w najprostszej,
najbardziej autentycznej
odstonie.

Rozstali sie

na kilka miesiecy
Ich historia zaczela sie

znacznie wczesniej niz te

15 lat temu, bo za czaséw

studenckich na Uniwersy-
tecie w St Andrews. Przez
lata byli przyjaciéimi, zanim
ich relacja nabrala roman-
tycznego charakteru. Nie
byla to bajka bez zaklocen
- w 2007 roku rozstali sie
na kilka miesiecy. Powodem
byla presja mediéw i rézni-
ce w tempie zycia: William
przygotowywat sie do kré-
lewskich obowiazkow, Kate
mierzyla sie z ogromnym za-
interesowaniem prasy.

To rozstanie okazato sie
jednak przelomowe - wréci-
li do siebie z wieksza Swia-
domoscia i gotowoscig na
wsp6lng przysztosc. Od tam-
tej pory ida przez zycie ra-

Te niezwykle”
intymnq,' B2
peing mitosci
fotografie
wykonali =k
podczas '

. wakacji® - =
w Kornwalii.

mie w ramie, wspierajac sie
nawzajem. Oboje sa aktyw-
nymi rodzicami, ktérzy na
pierwszym miejscu stawiajq
szczesScie swoich dzieci, co
wyjatkowo dobitnie pokaza-
li swiatu po chorobie nowo-
tworowej Kate, gdy na wiele
miesiecy odlozyli wiekszosc
krolewskich obowiazkow
i skupili sie niemal wylacz-
nie na rodzinie.

Przelom kwietnia i maja
to w ich domu wiele okazji
do Swietowania. Poza rocz-
nica Slubu rodzina obchodzi
w tym czasie ré6wniez urodzi-
ny najmliodszej pociechy, ksie-
cia Louisa (23 kwietnia) oraz
urodziny Charlotte (2 maja).
Ksiezniczka od kilku dni jest
nastolatka i od razu podkre-
slita to swoim nowym, oko-
liczno$ciowym zdjeciem, ktére
wywolalo lawine komentarzy
w sieci. USmiechnieta dziew-
czynka patrzy prosto w obiek-
tyw, a uwage internautéow



Wyglqda na to) ze po
trudnym okreS|e wich
b zyciu me ma jUZ sladu

przyciqga detal: blqkitne pa-
znokcie. Dla jednych to nie-
winny element dzieciecej za-
bawy, dla innych - symbol
zmieniajacych sie zasad w ro-
dzinie krolewskiej. To zresz-
ta nie pierwszy raz - w 2025
roku, podczas Wimbledonu,
widziano ja z rézowym ma-
nicure, gdy kibicowata Car-
losowi Alcarazowi.

Pozwalaja dzieciom
ha wiecej

Wilasnie takie drobiazgi
pokazuja, jak bardzo zmie-
nito sie podejscie Kate po
chorobie. Ksiezna, znana
z lagodnosci i powsciagli-
wosci, dzi§ wydaje sie bar-
dziej swiadoma kruchosci
codziennosci. Pozwala dzie-
ciom na wiecej swobody,
mniej skupia sie na sztyw-
nych zasadach, a bardziej
na emocjach i relacjach. Nie
oznacza to jednak, ze zycie
publiczne stalo sie dla niej

A Najnowsza
fotografla
urodzinowa
konczacej
wiasnie 11 lat!
Charlotte.

fatwiejsze. Wciaz przyznaje,
ze duze, oficjalne wydarze-
nia bywaja wyzwaniem - jej
cichy ton gtosu i natural-
na nieSmialo$¢ kontrastujg
z wymaganiami krélewskie-
go protokolu. - W takich
sytuacjach bardzo trudno
jest mi sie odezwaé. Mam
tez bardzo cichy glos, wiec
zawsze stysze: ,Mow troche
glosniej!” - przyznata nie-
dawno. A jednak to wtasnie
ta autentyczno$¢ sprawia,
ze jest tak bliska ludziom.

15 lat po S§lubie Kate
i William nie sg juz tylko
symbolem monarchii. Sa
para, ktéra przeszla kryzy-
sy, wychowuje dzieci i uczy
sie rownowagi miedzy obo-
wiazkiem a prywatnoscia.
Ich rocznicowe zdjecie mowi
wiecej niz oficjalne komuni-
katy: pokazuje rodzine, kto-
ra - mimo catego ciezaru
tradycji - wciaz potrafi po
prostu by¢ razem.
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WYBIERZ EKSPERTA,

POKONAJ

10 cropkow

Posterisan

387,71 mg, czophki

4 g ma

Posterisan

166,7 mg, masc

= www.posterisan

wiedzialnego
ecepty.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie
z ulotkg dotgczong do opakowania. Nie przekraczaj
maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci

o e

Wytnij i zapytaj w aptece o

Posterisan® ((D
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i uprzedzenia”
dowiedziat sie
od swojej mamy.
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ied 95°T.
%lat Zakochiwat

sie w Lizzie

i Darcym, Firth
byt w Nigerii.

0 popularnosci

Kojarzy sie z elegancja

i powsciagliwoscia,

ale nie pochodzi z wyzszych
sfer, a sam siebie zawsze
postrzegat jako buntownika.

Colin Firth

BrytyjsKi do sz

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

ego rodzice byli wy-

kladowcami; ze wzgle-

du na ich prace pierw-

szych kilkanascie lat
zycia spedzil za granica,
m.in. w Nigerii i USA. Po
powrocie do Anglii trudno
mu byto sie zaadaptowac.
Nie byl tez wcale pilnym
uczniem! Szkola go nudzila
i uwazal, ze nie dowiaduje
sie w niej niczego przydat-
nego. - W dniu egzaminéw
A-level (odpowiednik ma-
tury - przyp. red.) obudzi-
lem sie rano, pomyslatem,
ze mam to gdzies, i posze-
dlem spac¢ dalej - wspomina
Colin Firth (65).

Darcy i nie tylko
Jako 18-latek wyjechal do

Londynu, zeby tam ksztatci¢

sie na aktora. W tym czasie

14 | 2YCIE NA GORACO

pracowat tez w dziale kostiu-
méw w Krolewskim Teatrze
Narodowym. Pierwsze suk-
cesy przyszly w 1984 roku,
kiedy m.in. zadebiutowal na
ekranie - w dramacie ,Inny
kraj” wcielit si¢ w mlodego
marksiste, przyjaciela glow-
nego bohatera.

W latach 80. i 90. zagral
kilka mniejszych i wiekszych
r6l, w tym tytulowa w drama-
cie ,Valmont” Milosa Forma-
na. Az wreszcie w 1995 ro-
ku BBC postanowila nakre-
ci¢ nowa adaptacje powiesci
Jane Austen ,Duma i uprze-
dzenie”, a w roli Darcy’ego
obsadzono wtasnie 35-let-
niego wowczas aktora. Za-
interesowanie widzéw prze-
rosto wszelkie oczekiwania,
a Firth z dnia na dzien stat
sie wielka gwiazda. I cho¢

w takiej sytuacji trudno bylo
uniknaé¢ zaszufladkowania,
on sam przyznaje, Zze popu-
larno$¢ postaci Darcy'ego
niezmiennie go zadziwia, ale
i cieszy. - Dobrze wiedziec,

" bardzo dbaja
i

Cho¢ oboje pracujq. :
w show-biznesie,
on i Maggie Cohn

0 swoja prywatnosc.

ze jezeli zabraknie dla mnie

pracy, zawsze moge zalozy¢

peruke i bryczesy, i reklamo-
waé supermarkety - zartuje

w wywiadach.

Od tego czasu stworzyl
wiele niezapomnianych
kreacji - od amantow,
przez tajnych agentow,
po nagrodzong Oscarem
role Jerzego VI w ,Jak
zostaé¢ krélem”. I nadal
gra - w 2026 roku na
matym ekranie zoba-
czymy go m.in. w seria-
lu kryminalnym ,Ber-
lin Noir”, a w kinach
w ,Dniu objawienia”,
dramacie science fic-
tion w rezyserii Stevena
Spielberga (warto do-
da¢, ze panowie pracu-
ja ze sobg po raz pierw-
szy). A to tylko dwie




MOZESZ POKONAC
BOL KREGOSEUPA

ZASTOSUJLEK |
Z UZDROWISKA BUSKO-ZDRO)!

Pierwszego i jak

dotad jedynego
i "0Oscara odebrat
5w 2011 roku.

We wrzesniu zesztego roku aktor
Swietowal 65. urodziny. Na szczescie,
jeszcze nie wybiera si¢ na emeryture.

piku kosci?

z wielu nadchodzacych pre-
mier z jego udzialem.

Poza ekranem

Firth ma tez na koncie
kilka opublikowanych opo-
wiadan. Co wazniejsze, po-
pularnos¢ wykorzystuje,
by promowaé¢ kampa-
nie przeciwko deportacji
uchodzcéw politycznych
oraz w dzialaniach na rzecz
rdzennych mieszkancow
m.in. Brazylii i Botswany.
- Ci ludzie nie sg pozosta-
loscia minionej epoki, ktéra
trzeba ucywilizowaé. Stajg
w obliczu XXI wieku z pew-
noscia siebie, ktérej wielu
z nas w tzw. rozwinietym
Swiecie moze im tylko po-
zazdrosci¢ - mowi.

Media pilnie $ledza row-
niez jego zycie miltosne.

A nie brakowalo w nim
zwrotow akcji. Na planie
,Valmonta” zakochat sie
w Meg Tilly, z ktéra ma
syna (William Firth tez jest
aktorem). Po ich rozstaniu
byt glosny romans z Jen-
nifer Ehle, grajaca Lizzie
w ,Dumie i uprzedzeniu”,
a pézniej - trwajace 22 la-
ta malzenstwo z wloska
aktywistka Livig Giuggio-
li. Doczekali sie dwoch sy-
now i wydawalo sig, ze to
milo$¢é na cate zycie, ale
w 2019 roku ogtosili rozsta-
nie (jedng z prawdopodob-
nych przyczyn byla wcze-
$niejsza zdrada Livii). Dzi$
aktor jest zwigzany z po-
znang na planie miniseria-
lu ,,Schody” (HBO Max)
amerykanska scenarzystka
Maggie Cohn.
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REKLAMA

\/ Choroba zwyrodnieniowa stawéw

\/ Reumatoidalne zapalenie stawow (rzs)
\/ Zesztywniajace zapalenie stawow kregostupa (zzsk)

\/ Stany pourazowe narzadu ruchu

\/ Bole i obrzeki po sttuczeniach i zwichnigciach
\/ Bolowe zespoty: szyjne, harkowe i ledZzwiowo-krzyzowe

LEK BEZ RECEPTY DOSTEPNY W APTEKACH

Sktad: w 100 g produktu leczniczego znajduije sig substancja czynna:
96,5 g 2,1% wody chlorkowo-sodowej (solanki) siarczkowej, jodkowej z Szybu Soleckiego
Uzdrowiska Solec-Zdrdj Sp. j. Postac farmaceutyczna: zel. Pozwolenie Ministra Zdrowia nr R/3545.

Podmiot odpowiedzialny: Przedsighiorstwo Farmaceutyczne Sulphur Zdrdj Exim Sp. z 0.0.,
28-100 Busko-Zdrdj, ul. Boh. Warszawy 116a

www.sulphur.com.pl, tel. 41-378-78-93

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka
dotaczong doopakowania. Zwrd¢ uwage naprzeciwwskazania.
W przypadku watpliwo$ci skonsultuj sie z lekarzem lub

farmaceuta.

BALS SULPHUR ZEL SIARCZKOWY ‘ [ 5




Fot.: East News (3), Instagram.com/oliwia.bieniuk

Dliwia Bieniuk
dzie w Slady
mamy i stawia
pierwsze kroki
ako aktorka

Miata 12 lat, gdy ja stracita.

| ednak jej stowa i wskazowki
ieta do dzis.

trudem powstrzy-

muje tzy wzruszenia,

gdy oglada filmy,

w ktorych zagrata
jej mama. - Codziennie o niej
mysle, zastanawiam sie, czy
bytaby ze mnie dumna - mé-
wi Oliwia Bieniuk (23).

Nieustannie teskni

Cho¢ od $mierci Anny Przy-
bylskiej (35) mineto 11 lat,
Oliwia doskonale jg pamieta.

- Miata dobre serce, byla
bardzo kulturalna, ale tez
szalona i to chyba najbardziej
w niej lubilam - opowiada.
- Mama kochala sie wyglu-
pia¢, Smia¢, zartowac. Do
wszystkiego podchodzita
z uSmiechem, wszystko potra-
fita obréci¢ w zart. Tez taka

-y

' -Wclqz tgskm za

b ' Mama, aktorka Anna

~X_ Przybylska, ktora
zmarta-w 2014 roku.

jestem, mam to po niej - pod-
kresla Oliwia.

Mloda aktorka czesto za-
glada do szkatulki z bizute-
riag mamy. - To jedyne, oprocz
zdje¢, co mi po niej zostalo
- méwi. - Bardzo brakuje mi
rozm6éw z nia, jej wsparcia.
Wiem, ze mama gdzie§ tam,
na gorze, patrzy na mnie i pil-
nuje, zeby nic ztego mnie nie
spotkato. Czuje, Ze jest przy
mnie - wyznaje wzruszona.

Oliwia, pytana, do ktérego
z rodzicéw jest bardziej po-
dobna, mowi, ze jednak do
ojca. - Z charakteru jestem
ytatowa”, mamy wiele wspol-
nych cech - §mieje sie. Ale Ja-
rostaw Bieniuk (46), gdy pa-
trzy na corke, widzi Anie. Byl
przerazony, gdy tuz po osia-




Oliwia z tatg, bratem
i babcia na pokazie
filmu pt. ,,Ania”.

gnieciu petnoletnosci Oliwka
przeniosta sie z Trojmiasta do
stolicy. Bat sie, czy da sobie
rade bez niego.

- Stresowalo mnie, ze jest
sama w duzym miescie, musi
zadbaé¢ o zakupy, nie ma ni-
kogo, kto mégtby ja przytulic,
gdy bedzie jej Zle - zwierzat
sie w wywiadzie. - Nasza re-
lacja sie zmienila, teraz jest
przyjacielska, opiera sie na za-
ufaniu. Mamy czas zatesknic
za soba... - dodat. Oliwia od-
wiedza tate i wciaz mieszka-
jacych z nim w Gdyni mtod-
szych braci przynajmniej raz
w miesiacu. Tata przyjezdza
tez do niej do stolicy.

Oliwia wraca czasem my-
slami do ostatnich chwil,
ktore spedzita z mama. Anna

Przybylska dtugo toczyla nie-
rowng walke z rakiem trzust-
ki. 5 pazdziernika 2014 roku
zasnela na zawsze. - Spodzie-
walam sie tego, co sie stanie.
Tamtego dnia bytam u bab-
ci, nie odbieratam telefonu,
bo nie chcialam ustyszeé tej
wiadomosci - wspomina Oli-
wia. - W koricu tata przyszedt
z psychologiem, ktéry mial
mu poméc w przekazaniu mi,
ze mama odeszla.

Dobry policjant

Po $mierci rodzicielki Oli-
wia pomagala ojcu w opie-
ce nad 8-letnim Szymonem
i 3-letnim Jankiem. - Szybko
sie przekonatam, z jakim wy-
zwaniem mierzyla sie nasza
mama - opowiada. - W naszej

rodzinie to ona byla ta suro-
wa, tata zawsze grat , dobrego
policjanta”. Jak sie klécity-
$my, to nas uspokajat, byt me-
diatorem. Ale to sie zmienilo,
gdy mamy zabraklo. Tata stat
sie wymagajacy i taki... nie-
fajny. Na szczeScie nie trwalo
to dlugo.

Jarostaw Bieniuk chciat by¢
ojcem obecnym i zaangazo-
wanym, ale nie nadopiekun-
czym. - Nie staralem sie za-
stapi¢ moim dzieciom matki,
bo to niemozliwe, ale robitem
wszystko, by nie zapomniaty
Ani - méwi.

Oliwia juz sie usamodzielnita,
ale lubi spotkania z tata.

Anna Przybylska stawiata
rodzine na pierwszym miej-
scu. Dzieci byty dla niej naj-
wazniejsze. - Sa moja duma
- méwita. - Jestem przede
wszystkim matka, a aktorka
tylko na pét etatu.

Oliwia nie jest pewna, czy
mama bylaby zadowolona,
ze poszla w jej Slady. - Nigdy
nie rozmawialySmy o tym,
kim chce by¢, gdy dorosne
- twierdzi. - Mysle jednak,
ze cieszylaby sie, Ze spetniam
marzenia, a tata wspiera mnie
i czuwa, by nic zlego mnie nie
spotkato. A.S.
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LEGENDY

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Po rozstaniu z Sonnym
poszta wtasna droga.
Dzis jest zywa legenda...

zi§, gdy do osiem-
dziesiatki brakuje
jej kilku dni, Cher
zachowuje sie tak,
jakby z przodu miata co naj-
wyzej piatke. Energii ma
w sobie na jeszcze kilka de-
kad, a o starzeniu sie mowi:
- Nienawidze tego!
Wszystkim, ktérzy kryty-
kuja jej aktualny zwiazek

z Alexandrem Edwardsem,
mlodszym o réwno cztery
dekady, odpowiada z bty-
skiem w oku: - Nie macie
pojecia, jak sie uklada mie-
dzy nami, a my naprawde
Swietnie sie razem bawimy.

Swa kariere poréwnuje
do zderzania sie samocho-
dzikiem w wesolym mia-
steczku. - Jesli uderzalam

PERSONALIA

Urodzita si¢ 20 maja
1946 roku. Amerykan-
ska aktorka, piosenkarka,
pisarka, kreatorka sztu-
ki, tancerka i filantropka.
Stynie z mocnego, niskiego
glosu i mitosci do fantazyj-
nych kreacji. Dwukrotnie
zamezna, z Sonnym Bono
i muzykiem Greggiem All-
manem, z obu zwiazkéw
ma dwoch synéw.

ra

Cher z pierwszym mezem,
Sonnym Bono.

Lada dziei
Cher skonczy
80 lat, ale zyje
tak, jakby miata
ze trzy dekady

mniej.

w §ciane, to cofatam sie i je-
chalam w inng strone - wy-
jasnia. A gdy zaproszono ja
do slynnej gwiazdorskiej ga-
lerii Rock and Roll Hall of
Fame, powiedziala: - Ja ni-
gdy sie nie poddaje. I mowie
teraz do wszystkich kobiet:
ladies, gdy jesteSmy na dnie,
po prostu idziemy dale;.
Moze i mogta peknac, ale
wracala, zeby Swiecic jeszcze
intensywniej niz wczesniej.

Musiatam radzic¢
sobie sama
Urodzita sie jako Cheryl
Sarkisian. Mowi, ze od dzie-
cinstwa trenowala przetrwa-
nie. - Dorastalam w nie-
stabilnym domu. Ojciec byt
w moim Zyciu nieobecny.
Matka kilka razy wychodzi-
fa za maz. MieliSmy proble-
my finansowe. Od matego
widzialam, ze musze radzié
sobie w Swiecie, w ktérym
nic nie bylo pewne, walczy¢
o siebie, nie czekac, az kto$
mnie uratuje - wspomina.

Byla dzieckiem z dyslek-
sja wychowywanym wsréd
przyjaciét matki z ambicja-
mi aktorskimi: przecietnych
piosenkarzy i drugorzednych
aktoroéw. Ciagneto ja do wy-
stepowania. W piatej klasie
przygotowala szkolna wersje
musicalu ,,Oklahoma!”, wte-
dy odkryla swéj niski, cha-
rakterystyczny glos, pozniej-
szy znak charakterystyczny.

Nierozpoznana wtedy dys-
leksja sprawila, ze nauka
szla jej znacznie gorzej niz
wystepy. W wieku szesna-
stu lat rzucita wiec szkole,
wyniosta sie z domu, brala
lekcje aktorstwa i zarabiata,
wystepujac w klubach. W ka-
wiarni w Los Angeles spo-
tkata 27-letniego Sonny’ego
Bono, piosenkarza, kompozy-
tora i producenta muzyczne-
go. Spiewali jako duet Son-
ny&Cher, wylansowali wielki
przebéj , I Got You Babe”.

Sonny byl jej plerwszym
mezem i pomogt jej zostaé
gwiazda. Ale z czasem czuta



My naprawde Swietnie sie razem bawimy - mowi
Cher o zwiazku z Alexandrem Edwardsem.

Nareszcie geste wltosy g

+MOJE WEOSY WYGLADAJA
TERAZ SWIETNIE.
KURACJA SKANDYNAWSKIM
PREPARATEM HAIR VOLUME
TRWALA DLUGO, ALE ZDECY-
DOWANIE BYtO WARTO”
- MOWI JOSEPHINE.
Spojrzcie
na moje wiosy!
e It *hk kK
Produkt Roku 2026
wg SWIATA FARMACJI
w kategorii
»Preparaty na wlosy
i paznokcie”
: na podstawie ankiety
‘!Mlos! 1] dl.a mnie przeprowadzonej wérod
jak bizuteria farmaceutéw

Josephine zawsze chciala miec
geste i btyszczace wiosy.

Cl

u ,Wiele 0s6b w internecie poleca- glli.IZNEI;::g:lENY
z to skandynawskie tabletki Hair
e I a Volume. Gdy potwierdzita to ma- SUPLEMENT DIETY
ma mojej przyjaciétki, zdecydo- NA WLOSY
_ L o jf;_( watam sie sprobowac. Tak rok te- Badania kliniczne
. . L. . . . }: mu rozpoczeta sie moja kuracja. potwierdzajg skuteczno$c
si¢ z nim coraz bardziej nie- nia nie porzucita, co kilka 5 Codziennie biore jedng tabletke.  Hair Volume. Juz po

szczesliwa. Mowita o samot-

lat robita sobie muzyczne po-

Zaufatam Hair Volume i dzis cie- 4 miesigcach stosowania

nosci w matzeristwie i o tym, ~wroty. Najwigkszy nadszedt sze sie z efektéw. Moje wiosy sq  zauwazono widoczne

Ze na scenie byli zgrani, w1998 r., gdy miata 52 lata. widocznie gestsze, bardziejlsnig-  pogrubienie wtosow.

a w zyciu w ogéle. Rozwiedli Piosenka ,Believe” stata sie ce i staly sie mojq ozdobq" 8 na 10 kobiet bylo za-
sie. Sonny wszed! do polity- wielkim Swiatowym przebo- dowolonych, czuly, ze ich
ki, byl nawet kongresmenem jem. Na tym wlasnie polega Tajemnica Hair Volume wlosy staly sie gestsze,
Partii Republikariskiej. Zgi- jej fenomen: gdy jedna wersja Hair Volume to iedvny na éwie-  Pigkniejsze

nat w wypadku narciarskim. Cher sie korczyla, ona wy- e & Jk i i bardziej

Miat 62 lata. ciagata z szafy nastepna. cie preparat z ekstraktem z ja- I$nigce.

Czy istnieje Cher
bez Sonny’ego?

Cher tez wrozono koniec,
lecz przedwczesnie. Ona na-
grywala ptyty, raz rockowe,
raz dyskotekowe, miata swéj
program telewizyjny, zostala
aktorka. I to dobrg, co po-
twierdzita Oscarem w 1988 r.
za role we ,Wplywie ksiezy-
ca”. Pisala ksigzki, wystepo-
wata w musicalach. Spiewa-

Pézniej nie tyle kontynu-
owatla kariere, ile nauczyla
sie zarzadzac wlasna legenda.
Wybiera projekty, ktére maja
range wydarzenia. Gra w fil-
mach rzadziej, nagrywa ply-
ty, gdy ma ochote, organizuje
pozegnalne trasy koncertowe,
by za jaki$ czas wréci¢ na sce-
ne. Raz po raz przypomina,
ze w show-biznesie stowo ko-
niec w jej przypadku nalezy
bra¢ z przymruzeniem oka.

Nie musze miec mezczyzny.

= Pielegnacje uzupetni naturalny, _ ‘>
3 ’UKSUSGm- Jak weganski szampon i odzywka SLINIC.
M QZ CZyzn d .’ eSt Hair Volume™ bez siarczanow, (‘]Pﬂl:(])({%:%‘,

deser. Nie jest koniecznoscia
sla czesto.

btek annurca z potudniowych
Wioch, ktéry zawiera wysokie
stezenie procyjanidyny B2.

Dodatkowo Hair Volume za-
wiera biotyne, skrzyp, kwas pan-
totenowy, cynk i inne skfadniki,
ktére pomagaja w utrzymaniu
pieknych i gestych wiosdw.

- i Wl e
1 b~

Zapytaj o Hair Volume skandynawskiej firmy New Nordic

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 5

£ . - |{-l!| \'Il'k|||"
zamowienie produktu w aptece.

~p
AN\

SLE i silikonu. TABLET
30 tabletek: BLOZ 4171451
90 tabletek: BLOZ 4171452
Zelki: BLOZ 3638561
Szampon: BLOZ 7090409
Odzywka: BLOZ 7090408

www.newnordic.pl

tel.: +48222125410
New Mordic Healthbrands Polska Sp. z c.0.




Fot.: East News (2), Forum

Przyjaciele: aktor i Artur Rubinstein podczas
ostatniej wizyty pianisty w Polsce, w roku
1979 Na zdjeciu z zespoiem Mazowsze.

Daniel Olb cs_kzﬁ /
Kolacjay?’ mespodzmn

Nigdy nie wiadomo, kto moze kry¢ sie
w przebraniu lokaja lub pokojowki.

eden z najwybitniej-
Jszych naszych aktorow,

lecz réwniez czlowiek
wielu talentéw: §wietny sza-
blista, wytrawny jezdziec,
piesciarz, poeta, gdy trze-
ba takze kaskader. Swego
czasu glosna byla nie tylko
w Polsce historia, jak w sa-
molocie lecacym do Grecji
obezwladnil zdesperowane-
go pasazera, ktéry prébo-
wal wedrze¢ sie do kabiny
pilotow.

Przyjaciel gwiazd - nie
tylko polskich, bo i tych ze
Swiatowego topu, np. gwiaz-
dora Hollywood Kirka Do-
uglasa i francuskiego aktora
Jeana-Paula Belmondo. Do
ktoregokolwiek okresu zy-
cia 81-letniego Olbrychskie-
go nie zajrze¢, bedzie tam ja-
kie§ stynne nazwisko.

A to jest opowieS¢
o zabawnym zdarzeniu
z udzialem samej ksieinej
Monako, zony ksiecia Rainie-
ra III, do ktérego doszto
dzieki przyjazni Olbrych-
skiego z wybitnym pianista
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Arturem Rubinsteinem oraz
jego zona Nela.

Alez zaskoczenie!
Koniec lat 70. Rubinsteino-
wie mieszkali w Paryzu i tam
zwykl odwiedza¢ ich aktor,
dla ktérego stolica Francji
tez byta domem przez pewien
czas. W biograficznej ksigzce
,Dary losu” opowiedziat, jak
to pewnego razu zapukal do
drzwi pianisty ze swa owcze-
sng zona, Zuzanna Lapicka.
- W fartuszku i stosownym
czepeczku otwiera nam piek-
na pokojéwka - wspomina.
- Rozbiera mnie z plaszcza.
Troche sie za nia ogladam,
bo kogo$§ mi przypomina.
Lecz szybko przestalo go
to zajmowac, bowiem gospo-
darze zaprosili gosci na ko-
lacje przy suto zastawionym
stole, przy ktorym Rubinste-
in snul opowiesci ze swej
bogatej kariery. Podczas jed-
nej z anegdot otworzyly sie
drzwi do salonu i...
Niech opowie sam Ol-
brychski: - Siedzimy za sto-

Jego barwne Zzycie jest

Daniel Olbrychski
ma co opowiadac.

petne niezwykiych
epizodow.

‘d"
\\

fem i c6z ja widze? Wchodzi
wspomniana wczesniej poko-
jowka, ale teraz jest w prze-
pieknej koktajlowej kreacji
z diademem z brylantéw.
Grace Kelly, ksiezna Monako!
Rozbawiony pianista wyja-
$nil: - Rainierowie sasiadujg
z nami w swej paryskiej rezy-
dencji, a Grace to niewyzyta
aktorka. Gdy powiedziatem
jej, ze pan dzi§ bedzie, posta-
nowita zrobi¢ taka wlasnie
niespodzianke.

Drogi romans corki

Z dalszej opowiesci akto-
ra wynika, Ze na tej niespo-
dziance wieczor sie nie skori-
czyl. Ksiezna dosiadla sie do
stotu. I co?

- Juz przy deserach poja-
wia sie, w lekko podartych
dzinsach, mlodziutka panien-
ka - pisze Olbrychski. - Na
polecenie Grace dyga, przed-
stawia sie: ,Stephanie Ra-
inier”, i co$§ do matki na boku
ze zIoscxa mowi, po czym wy-
chodzi. A ksiezna siedzaca
obok Zuzi wzdychajac, zwie-
rza sie: »Widzi pani, Stepha-
nie zakochala sie w synu Bel-
mondo, Paulu. A ten siedzi
z ojcem na zdjeciach w Niem-

S

ka

czech i moja corka codzien-
nie godzinami do niego wy-
dzwania. Wie pani, ile to
kosztuje?«.

Niedtugo potem, we wrze-
$niu 1982 roku, ta sama Gra-
ce Kelly z ta sama Stephanie

jechaly samochodem w oko-
licy Monako, ksiezna mia-
fa udar i stracita panowanie
nad autem, ktére spadto ze
skarpy. Grace zmarta nastep-
nego dnia.

Kilka lat pozniej 21-letnia
Stephanie probowata kariery
piosenkarskiej, miala nawet
jeden przebdj - , Irresistible”.
Diugo uchodzita za ,dzikie
dziecko” rodu Grimaldich
i przysparzata patacowi bélu
glowy zyciem uczuciowym
i wizerunkiem buntowniczki.




Karta Turysty

Z nia od maja
tansze takze
Zakopane'

a wy1ezdz1e, za-

miast sie relakso-

waé, czesto liczy-

my kazda zlotowke.
Jest jednak sposob, by sporo
zaoszczedzié. Jaki? Podczas
weekendu np. w Tréjmiescie,
wypadu do Wroctawia, wypo-
czynku w Krakowie czy zwie-
dzania Warszawy - a takze
w wielu innych turystycz-
nych peretkach - warto za-
pytac o Karte Turysty.

- To super sprawa zarowno
dla singla, jak i duzej rodziny
- przekonuje Bozena Gozdek
spod Wroclawia.

Na co dzieri z mezem pro-
wadzi firme transportowa.
Gdy tylko moga, wyjezdzaja
z dwojka dzieci na weeken-
dowe zwiedzanie Polski. Ich
ukochane miejsce to Krakéw.

- Dzigki karcie korzystali-
$my tam z bezplatnej komu-
nikacji miejskiej, za darmo
pojechalismy do kopalni soli
w Wieliczce, w Zamku Kro-
lewskim kupiliSmy bilety ze
znizka (a na cze$¢ wystaw
wejsciowki byty gratis) 0d-
byliSmy tez nocny re]sem po

cheburmlstrzym lwona
Grzebyk-Dulak'zaprasza

do Zakopanego.

Bozena Gozdek jeszcze przed

n!lq

)

F"lil =

< Kazimierz
Michno, wiasci-
- ciel restauracji
,U Swiadka”, =

przystapit

»

... do programu.

Wisle, co dla dzieci bylo hi-
tem, a nas kosztowalo polo-
we ceny - wylicza Bozena.

Mniejszy rachunek
za liczne atrakcje

W zaleznosci od miejsco-
wosci (samorzady ustalaja za-
sady) karta oferuje turystom
znizki przygotowane przez lo-
kalne organizacje, stowarzy-
szenia turystyczne, a nawet
prywatne firmy, np. restaura-
cje czy parki rozrywki.

W niektérych miastach
za wydanie Karty Turysty
pobierana jest symboliczna
oplata (ktora i tak szybko sie
zwraca), w innych karta jest
bezplatna. Mozna ja kupi¢
online i odebra¢ w punktach
informacji turystycznej lub -
jak w Zakopanem - korzystac
z niej w formie cyfrowe;.

- Mamy ja w ofercie od
maja br. i to bez zadnych
oplat ze strony turysty. W na-
szym przypadku wystarczy
rejestracja online, aby zapo-

znac sie z pelna oferta Zako-
panego. Goraco zapraszamy
na Podhale, zar6wno na krot-
ki, jak i dluzszy wypoczynek
- zacheca wiceburmistrzy-
ni Miasta Zakopane Iwona
Grzebyk-Dulak.

Plusem jest tez to, ze tylko
wlasciciele hoteli i pensjo-
natow prowadzacy oficjalng
dzialalno§¢ w Zakopanem
mogg udostepnia¢ kod QR
do Karty Turysty.

- To walka z szarg strefy
i utatwienie pobytu tysiacom
gosci w legalnie dziatajacych
miejscach noclegowych - ttu-
maczy wiceburmistrzyni.

Od stycznia, kiedy zapo-
wiedziano wprowadzenie
programu, zarejestrowa-
fo sie ponad 1700 nowych,
sprawdzonych miejsc nocle-
gowych, co chroni przyjezd-
nych przed oszustami. To
tez §wietna promocja.

- Dla matych przedsie-
biorcéw, takich jak moja
regionalna knajpka, poto-

_Jo fantastyczna sprawa

zarowno dla singla, Jak idla

duzej rodziny”.

wyjazdem sprawdza dostepne
~ dzieki karcie znizki.
o

zona nieco na uboczu, to
duza szansa na przycia-
gniecie turystow - uwaza
Kazimierz Michno, wiasci-
ciel zakopiariskiej restaura-
cji ,U Swiadka”.

Przed podroza
sprawdz karte

W przypadku wiekszej ro-
dziny obiad ,z rabatem”, dar-
mowa komunikacja miejska,
znizki na hotele czy pobyty
w SPA, tarsze lub darmo-
we wejsciowki do muzeéw
i ogrodow zoologicznych to
realne oszczednosci.

- Z karty korzystamy juz
na etapie planowania, dzie-
ki czemu oszczedzamy czas,
co jest wazne podczas week-
endowych wyjazdéw - radzi
Bozena Gozdek. - Wkrotce
wybieramy si¢ do Gdariska.
Ze wzgledu na dzieci chcemy
wykupic karte z pakietem od-
krywcy - mniej zaptacimy za
wejscia na interaktywne wy-
stawy czy na Statek-Muzeum
,Dar Pomorza”, czego syn juz
nie moze sie doczekac.

Beata Rayzacher
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Anﬁa Kowa

ako 16-letnia dziewczy-
na zamieszkata w No-
wej Hucie. To byla po-
fowa lat 70.

- Pamietam klimat tych
czas6w doskonale! Wspania-
fe potaricowki urzadzano nie-
kiedy nawet na ulicach. Gra-
la Abba, a ludzie tanczyli
na chodnikach. To bylo co$
niesamowitego! Kolorowe
stroje dziewczyn, eleganc-
cy mezczyzini! Uwielbialam
mode i chcialam fajnie
sie ubiera¢ - wspo-
mina Anna Kowal- [0)
ska z nuta nostalgii
w glosie.

Wspomina, nie bez
uznania, 6wczesne pol-
skie zaklady odziezowe.
Jednak Anna ubrania lubi-
1a projektowaé sobie sama.
,Tu zrobimy szeroki pas,
taki podkreslajacy talie.
Chciatabym tez dekolt z wy-
ktadanym kolnierzykiem”,
tlumaczyla zaprzyjaznionej
krawcowej, gdy szykowata
sobie kombinezon z czeko-
ladowego aksamitu na stud-
niowke. Uwielbiata réwniez
spodnie dzwony oraz szwe-
dy, spodnice bananéwki, wi-
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0d ludzi miodych |

siorki, kolczyki, buty na ko-
turnach...

- Kazda z nas, mlodych
dziewczyn, chciata wygladaé
oryginalnie i elegancko - tlu-
maczy Anna. - Moda byla
formq pokazania gustu, sty-
lu, odwagi.

Babciu, jak
wtedy f)ylo?

Na poczatku lat 80. wyszta
za maz, a niedtugo pdzniej
urodzila dwie corki. Moda lat

j tych starszych...

80. nie byla juz dla niej tak
ekscytujaca. Szerokie swetry,
bufy na ramionach - to jej sie
nie podobato.

Ani sie obejrzata, jak cor-
ki pozaktadaly swoje rodziny,
a 22 lata temu przyszed! na
Swiat jej wnuk, Hubert. Do
8. roku zycia wychowywat sie
z babcia, bo mieszkali w jed-
nym mieszkaniu.

- To bylo takie fantastycz-
ne dziecko. Ja lubitam gadac,
a on lubit stuchaé. ,A opo-

wiedz jeszcze jak to dawniej
bylo?” - prosil.

Anny nie trzeba bylo dtu-
go namawiac. A wiec mowi-
la o potaricowkach, strojach
z czasow swojej mlodosci.
,Dlaczego teraz ludzie tak
pieknie sie nie ubierajg?”,
pytal nieraz Hubert.

Miedzy babcig, a wnukiem
narodzila sie niesamowita
wiez. Trwata, gdy Hubert byt
nastolatkiem i gdy osiagnat
dorostosé.



Eub"rania
|| Z czasow
"'miodosci
swojej babci.

uchu cudownych

=

ledemdziesiatych

- Chyba polaczyl nas
wspolny gen projektowania,
zamilowania do designu -
Smieja sie dzi$ oboje.

To wszystko byto
wzruszajace

Hubert skorczyt szkole
zwigzang z wizazem - fry-
zjerska. Wprowadzit sie do
wlasnego mieszkania. I... za-
czelo sie tam pojawiac co-
raz wiecej elementow z lat
70. Stare radio, lampa, dy-
wan, szafki. ,No nie! Czuje
sie, jakbym cofnela sie o 50
lat w czasie”, uSmiechala sie
Anna na widok tych peretek
wyszukanych w internecie,
czasem tez pozyskanych od
jakichs znajomych. Wszystko
w idealnym stanie.

- Taki mtody chlopak,
a tak docenia tamte dawne
czasy! Raz, ze nie moglam

sie nadziwié, a dwa - to bylo
dla mnie wzruszajace - przy-
znaje Anna.

Hubert tymczasem na do-
bre zafascynowat sie latami
70-tymi i posiadl niesamowi-
ta wiedze na temat wszyst-
kiego, co z nimi zwiazane.
Pokochal réwniez muzyke
Czerwonywch Gitar, Beatle-
s6w, Polomskiego, Zdzistawy
Sosnickiej, Anny Jantar.

Nie zwazal na opinie in-
nych, nosil ubrania z czaséw
mlodosci swojej babci. ,0d-
wazny jestes”, mowila mu
Anna. ,W tym czuje sie do-
brze, jestem soba”, slyszala
w odpowiedzi.

»,Czemu ty wyrzucita$ ten
plaszcz?”, pytal ja Hubert,
gdy rozmawiali o jakich§
starych rzeczach. ,Nie mia-
fam gdzie tego trzymac”, od-
powiadata niezmiennie. ,Te-

raz, gdy wszechobecna jest
chiiszczyzna, tamte rzeczy
sprzed lat sa jak perelki,
Swietnie uszyte, doskonale
wykoriczone”, nie mial wat-
pliwosci Hubert.

Prezentowatl babci i znajo-
mym swoje kolejne zdobycze
z internetu. Wszyscy byli pod
wrazeniem.

»ROb zdjecia i pokazyj lu-
dziom”, namawiali przyjaciele.

Zainteresowanie
ponad oczekiwania

I tak Hubert zaczal prezen-
towac swoje ubrania w serwi-
sach spotecznosciowych. Za-
interesowanie przerosto jego
najsmielsze oczekiwania. Po
zdjeciach pojawity sie wiec
filmy. Ale na tym nie ko-
niec. Hubert organizowatl
tez imprezy w klimacie lat
70., przebieral swoja mame,

C ol ki.

ciotki, kole-
zanki. Tanczyli
w rytm muzyki
z tamtych cza-
SOW.

Hubert jest
dzi§ w interne-
cie znany jako
,710s.boy”. Na
swoich profi-
lach na TikToku
oraz Instagramie,
; z dbaloscig o naj-
. mniejsze detale,

\ niezmiennie pro-
muje styl vinta-
ge, typowy dla lat
70. Nosi koszu-
le z dlugimi kol-
nierzami, dzwony,
szwedy, buty na
platformach, a do
tego ogromne oku-
lary, jak niegdys
Zbigniew Wodec-
Kolekcjonuje
ubrania z polskich
zakladow odziezowych t;j.
Odra, Elpo Legnica, Moda
Polska.

Hubert od poczatku dosta-
wal mase pozytywnych ko-
mentarzy. Zaréwno od lu-
dzi mlodych, jaki i starszych
0s6b.

,Wyglada pan jak mé6j maz
wiele lat temu”, napisata
w internecie jedna z kobiet.
,Dzieki panu mam znowu
dwadzieScia lat”, skomento-
wal kto§ inny.

Kiedy Hubert idzie ulica,
wiele 0séb go zaczepia, nie-
ktorzy wrecz maja tzy wzru-
szenia w oczach.

,Jak to mozliwe, ze wnuk
chce chodzi¢ z toba do ka-
wiarni, na spacer, na obiad?”,
dziwig sie czasem kolezanki
Anny Kowalskie;.

,Lubimy rozmawiac”, od-
powiada krétko, cho¢ ta ich
wiez to co§ znacznie wie-
cej niz wspélne pogawedki.
Opowiesci i zycie Anny sta-
ly sie dla Huberta inspira-
cja, by odbywac niezwyktle
podréze do minionych, ale
jakze pieknych lat 70...
Marta Osinska
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Jak sie liczy
termin zaptaty
za uslugi?

Maz dokonat pfatnosci

za ustuge w dniu terminu
zapfaty. Zrobit to Blikiem,
aby pieniadze wyszly

z konta od razu. Jednak
firma naliczyta odsetki,
twierdzac, ze zaksiegowa-
fa wpftate po kilku dniach.
Czy miata takie prawo?

- Ewa z Opola

Termin pfatnosci to zasadni-
€zo termin uznania ptatnosci

na koncie odbiorcy. Poniewaz
Blik to przelew natychmiastowy,
w momencie kiedy maz wykonat
ptatno$¢, pienigdze trafity na
konto ustugodawcy. Nie ma wiec
podstaw do naliczania odse-
tek, chyba ze wyraznie okre-
$lono w umowie lub regula-
minie (z ktorym konsument
zostat skutecznie zapoznany
przed zawarciem umowy), ze za
termin zaptaty uznawany jest
dzien ksiggowania Srodkow.
Co do zasady przedsighiorca
nie moze zmienia¢ sposobu
liczenia terminu zapfaty juz po
wystawieniu faktury. W rela-
cjach z konsumentem niedo-
puszczalne jest przerzucanie
na niego ryzyka zwigzanego

z funkcjonowaniem wewnetrz-
nych procedur ksiggowych
przedsiebiorcy czy dziatania
systemow ptatniczych.

Py

Drodz%(?zytelnicy, na listy odpowiadamy wytacznie na

tamach pisma.
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- odprowadzanefskfadki*™

ubezpieczeniowe:

Pracujesz na emeryturze?
Twoje Swiadczenie moze wzrosnac

wa lata temu prze-
sztam na emeryture,
ale jest bardzo ni-

ska. Wiem, ze jesli wroce do
pracy, wzrosnie. Jak szybko
jest to mozliwe? - Agnieszka
z woj. kujawsko pomorskiego
Praca na emeryturze
moze zwiekszyé wyso-
kosé swiadczenia, ale tyl-
ko wtedy, gdy pracownik
podlega ubezpieczeniu
emerytalno-rentowemu.
Tak bedzie np. w przypad-
ku zatrudnienia na umowie
0 prace, umowie zlecenia
lub prowadzenia dziatalno-
§ci gospodarczej. W takiej
sytuacji na Pani indywidu-
alne konto w ZUS beda tra-
fiaty skladki, ktére moga
podwyzszy¢ emeryture. Nie
nastapi to jednak auto-
matycznie i nie stanie sie

z miesigca na miesigc.

Aby emerytura mogla zo-
sta¢ podwyzszona, nalezy
ztozy¢ wniosek o ponow-
ne ustalenie jej wysoko-
§ci. Przy dorabianiu naj-
czesciej chodzi o doliczenie
nowych okreséw skladko-
wych, czyli sktadek, kto-

re zostaty oplacone juz po
przyznaniu emerytury. Taki
wniosek mozna zlozy¢ raz
w roku, po zakorczeniu
kwartatu. Nie oznacza to
jednak, ze musi Pani pra-
cowac¢ caty rok, aby to zro-
bi¢. Okres pracy moze by¢
krétszy, np. jeden kwartal,
wazne, zeby ZUS mial juz
rozliczone sktad-

sta z nowych tablic Sred-
niej dlugosci trwania zycia,
dlatego przeliczona kwo-

ta Swiadczenia nie zawsze
musi okaza¢ sie wyzsza od
pobieranej aktualnie. Nie
znaczy to jednak, ze skiada-
jac wniosek o przeliczenie,
ryzykuje Pani strate. Jezeli
w wyniku ponownego usta-
lenia swiadcze-

ki za ten czas.
Zatem pierwsza
podwyzika moze
pojawic sie juz
po kilku miesia-
cach pracy. Za-
pewne nie oka-
ze sie wysoka,
ale po roku be-

EKSPERT m

nie okaze sie
nizsze, ZUS go
nie obnizy, lecz
bedzie wyptacaé
w dotychczaso-
wej wysokosci.
Skladki zgro-
madzone na
kontach eme-

dzie Pani mogla | Sylwia Cyrankiewicz- | rytalnych sa co
ztozy¢ kolejny -Gortyriska, roku walory-
wniosek o prze- | Prawniczka zowane. Dzieje

liczenie.

Whniosek sklada sie na
formularzu ZUS ERPO,
osobisScie lub poczta. Od
13 marca 2026 r. jest on
dostepny takze w porta-

lu PUE/eZUS, wiec moz-
na go ztozy¢ online. Warto
wiedzie¢, ze przy ponow-
nym wyliczeniu ZUS korzy-

sie to w czerwcu
i dotyczy zar6wno gtéwnego
konta jak i subkonta. Czesto
ta podwyzka jest wieksza
niz waloryzacja juz wypta-
canych emerytur. W 2025
roku byla wyjatkowo wyso-
ka - srodki na koncie glow-
nym wzrosty o 14,41 proc.,
na subkoncie o 9,49 proc.



PROMOCIJA

Lif

ing organizmu kolagenem!

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

olagen to gtéwne biatko
K tkanki tacznej o specyficz-

nym sktadzie i rozmiesz-
czeniu aminokwaséw. Jego
widkna s wyjatkowo elastyczne
i odporne na rozcigganie. S
tez wytrzymate. Kolagen jest
dla komérek i tkanek spoiwem,
swego rodzaju organicznym
klejem. W zaleznosci od typu
widkien (a jest ich 12) kolagen
stanowi rusztowanie dla narza-
dow wewnetrznych, odpowiada
za odnowe komérkowa, wiasciwy
poziom nawilzenia, jedrnos¢ i
sprezystosc skory. Wspomaga
proces regeneracji uszkodzonych
tkanek i blizn, stanowi budulec
kosci, Sciegien i stawdw, a takze
tkanek tworzacych btony $luzowe
oraz wnetrze tetnici zyt, zapew-
niajac ich prawidtowe utozenie i
ochrone przed uszkodzeniami.

KOLAGEN A ODPORNOSC

Jest tez istotnym elementem
uktadu odpornosciowego,
korzystnie wptywajac na zapo-
bieganie interwencji drobno-
ustrojow, toksyn. W mtodych,
zdrowych organizmach kolagen
jest wytwarzany na biezaco,

co podlega ciagtej wymia-

nie, nieustannie regenerujac
uszkodzone tkanki. Proces ten
nieco spowalnia po 26. roku zycia
i wytwarzanie kolagenu spada.
Dla organizmu oznacza to nie
tylko pogorszenie wygladu, ale

i zdrowia — poza bélami stawdéw
i ostabieniem kosci dochodzi
réwniez do zwiotczenia migsni,
a takze zaburzen pracy uktadu
odpornosciowego. Spadek i zaha-
mowanie produkcji kolagenu to
naturalna konsekwencja procesu
starzenia sie, ten cenny sktadnik

mozna jednak dostarczac sobie w
inny sposdb. Na przykfad przyj-
mujac doustnie pastylki kolage-
nowe z witaming C.

KolagenCito - NA MEDAL!
Niedobdr kolagenu widoczny jest
na naszej twarzy: zmienia sie

jej owal, gestos¢ skory, opadaja
policzki, pogtebiajq sie zmarszcz-
ki. Nie inaczej jest z reszta

ciata - biust nie jest w najlepszej
formie, skora na dekolcie i szyi
robi sie mniej napieta, na brzu-
chu i ramionach staje sie mniej
elastyczna, a na udach pojawia
sie cellulit. Pobolewaja miesnie,
tokcie, biodra, kolana, tydki,
kregostup, kark, barki. Niedobory
kolagenu takze pogarszaja stan
wtosow, ktdre stajq sie matowe

i wypadaja. Dlatego warto
wspiera¢ odbudowe organizmu i

Ko,agen KolagenCito

el PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE

EHSANNL Z witaming C
Reutter : E:"

1 KOLAGENG

regularnie uzupetniac kolagen od
wewnatrz. Dobrze jest wpoma-
gac sie produktami najlepszymi
z najlepszych z zawartoscig kola-
genu z witaming C, ktéra wspiera
proces odbudowy widkien kola-
genowych. Wysokogatunkowym
produktem jest KolagenCito zna-
nej z wysokiej jakosci produktow
niemieckiej firmy Reutter. Kazda
przemyslana receptura firmy
Reutter jest oparta na wyjatkowo
bogatym doswiadczeniu jej eks-
pertow - firma Reutter ma ponad
100 lat doswiadczenia! Dosko-
naty KolagenCito jest chroniony
prawem patentowym na Swiecie.
To produkt w 100% oryginalny!
KolagenCito to mistrz wsréd
kolagendw. Jest w aptekach

i sklepach medyczno-zielarskich,
a jego wysokogatunkowosc jest
w bardzo dobrej cenie, ok 43 zt.

DOSTEPNY
W APTEKACH
I ZIELARNIACH

omaesot S

KolagenCito - rados¢ z zycia!
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Listy
czytelnikow

Maz wszelkie decyzje zrzuca na
mnie. Mowi: ,,Wszystko jedno”. Kie-
dy jednak juz cos ustale, zaczyna to
kwestionowaé i twierdzi, ze o wszyst-
kim decyduje bez niego.

Halina z Szydtowca

By¢ moze w ten sposdb maz chce pod-
kresli¢ swoje znaczenie w rodzinie?

A moze po prostu sadzi, ze jego zda-

nie i tak sie nie liczy? Gdy zaczyna Pani
z nim dyskutowag, on czuje, ze tylko na
jego osobie przez diuzszy czas skupia sie
cata uwaga. Dlatego nie warto ciggnaé
dyskusji i ttumaczen, aby przerwaé te
L,gre”. Jezeli maz nie wyraza swojej opinii,
gdy sa podejmowane rézne ustalenia, to
znaczy, ze oddaje swoj los w Pani rece.
Kiedy zaczyna narzeka¢, proponuje uci-
nac rozmowe, np. zdaniem: ,Zadzwon

do dzieci i zmien termin spotkania na
taki, ktéry ci odpowiada”. To zmusi go
do dziatania, a nie wyktdcania sie. | gdy
trzeba bedzie co$ ustali¢, nalezy powie-
dzie¢ mu otwarcie: ,Tym razem ja nie
podejme decyzji. Zrb to ty”.

Wyzalitam sie przyjaciotce z proble-
mow maizenskich mojej corki. Kilka
dni pozniej inna znajoma wspomnia-
fa, ze u jej syna byto podobnie, ale
skonczylo sie dobrze. Skoro o tym
wiedziata, informacja musiata wyjsé
jedynie od przyjaciotki, a ja nie chcia-
fam, aby o tej sprawie wiedzieli inni.
Sylwia z Brwinowa

Pani rozgoryczenie jest zrozumiate, bo
przyjaciotka nie dochowata tajemnicy.
Mogta to jednak zrobi¢ bezwiednie, za-
gadnieta o Pani corke, lub z dobrej woli,
szukajgc u innych rady na Pani problem.
Nie warto juz do tego wracac, rozma-
wiaé, wyjasniaé. Chyba ze zalezy Pani

na stowie ,przepraszam”. Jezeli okaze
sie, Ze 0 sprawie dowiedziaty sie kolejne
o0soby, ktore bedg prébowaty Pani dora-
dza¢, a Pani nie ma na to ochoty, prosze
postawi¢ granice. Wystarczy ucinag te-
mat krotkim zdaniem: ,Dziekuje, ale nie
chce o tym rozmawiac”. Jest to jednak
sygnat na przysztosc, ze jesli powierzy
Pani przyjacidtce jaki$ sekret, moze on
zostac przekazany dalej.
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Praca dla siostrzenicy stafa

si¢ koscig niezgody w rodzinie

iostra czesto narze-

kala, ze jej corka

malo zarabia, musi
daleko dojezdzac, kaza
jej zostawac po godzi-
nach. Poprositam syna
o przysluge i teraz sio-
strzenica jest zatrudnio-
na w firmie jego kole-
gi. Jednak nadal slysze
narzekania: ze w nowej
pracy jest zla atmosfera,
szef ma humory, nie pla-
ca za nadgodziny. Moze
nie powinnam byla sie

porozmawiaj z synem”.
Ale jezeli zaangazuje sie
Pani ponownie, oczekiwa-
nia moga wzrosnac. Usty-
szy Pani, ze np. siostrze-
nica nie dostata podwyzki
albo awansu.

Czas na dystans.
Siostrzenica powinna
juz radzi¢ sobie sama. Dla-
tego proponuje stuchaé
siostry, zadajac pytania
typu: ,,Czy cérka rozma-
wiala o tym z szefem?”.
To sygnal, ze nie bedzie

w te sprawe an- sie Pani wie-

gazowac? [ cej angazo-
Pomaganie wac. Jesli

a oczekiwania. skargi nie
Pomagajacy

zwykle liczy na

docenienie jego
staran, za§ druga
strona wierzy, ze
dzieki wsparciu

Ar

bedzie jej teraz Barbara
lepiej. Bywa jed- | Sas-Zalewska
nak, ze zamiast Psycholog

e =
EKSPERT Lok

poprawy wzajem-
nych stosunkéw pojawia
sie konflikt. Tak moze by¢
w Pani sytuacji.

Czego spodziewata
sie siostra?

Zapewne idealnej pracy
dla corki. A skoro tak nie
jest, to uznala, ze jest Pani
za to czesciowo odpowie-
dzialna. Jej skargi majg
jasny podtekst: ,,Zréb cos,

A e r
Warto pomagac tak,™
by nie sta¢ sie ofiara
wilasnej zyczliwosci.

ustang, pozostaje zdanie:
,Przykro mi, ze nie jeste-
Scie zadowolone”.

Jak reagowac?

Postawa siostry pewnie
sie nie zmieni, ale moz-
na inaczej podejs¢ do jej
utyskiwan. Jesli znow be-
dzie narzekac, radze przy-
znac, ze odbiera Pani jej
stowa jako pretensje i ze
to sprawia Pani przykros¢.
Warto méwic¢ o swoich
uczuciach, jednak unika-
jac oskarzen o niewdziecz-
nos¢é. Nie odpowiada Pani
za emocje siostry. Mozna
ja wspierac, lecz nie bra¢
na siebie jej probleméw.

Co zrobic, gdy ktos ma do ciebie pretensje?

= Stuchaj uwaznie. Przyjmij
to, co styszysz, jako cudze za-
strzezenia, a nie dowdd two-
jej winy. Nie daj sie poniesé
emocjom, nie brof sie i nie
przechodZ do kontrataku.

= Stawiaj granice. Zamiast
milczeé i mie¢ poczucie
krzywdy, powiedz jasno: ,To
twoja opinia, ja jednak my-
$le inaczej”. Gdy nauczysz
sie broni¢ swoich granic,

znajomi i bliscy zaczng bar-
dziej uwazaé na stowa.

= Popro$ o konkrety. Nie re-
aguj na wypowied? opartg na
ogdlnikach. Pros o konkretny
przyktad twojego zachowa-
nia (co, kiedy i jak zrobitas?).
Dopiero wtedy bedziesz wie-
dziata, o co chodzi.

= Nie jestes piorunochro-
nem. Bywa, ze kto$ sfrustro-
wany wylat na ciebie swojg

zto$¢, bo bytas pod reka.
Zachowaj dystans i nie bierz
tego do siebie - to nie twoja
wina, tylko czyja$ bezradnosc.
= Rozmawiaj ze soba. Nie
zadowolisz wszystkich i kaz-
dy bedzie miat swoje zda-
nie. Zamiast sie frustrowac,
powiedz do siebie: ,Zaofe-
rowatas pomoc i zrobita$
wszystko, co mogtas”. To po-
zwoli ¢i odzyskaé spokoj.



Jakos ci nie ufam 1 jakeos ci

‘nie wierze, drogi Al...

Wydawaé by sie mo-
glo, ze to starsze po-
kolenie, a nie miod-
sze, ma sceptyczny
stosunek do sztucznej
inteligencji. Badania
pokazuja jednak co
innego.

® Z najnowszej odstony
badania , Al Barometr

STOP reumatycznym bolom stawéw

- 2. edycja Q1 20267,
wynika, ze odsetek mto-
dych oséb (18-31 lat) de-
klarujacych pozytywne
nastawienie do Al spadt
w ciagu kilku miesiecy

z 64 proc. do 42 proc.

® Pokolenie Z obawia
sie manipulacji infor-
macjami, utraty kontro-

li nad technologia oraz
wplywu Al na swojg
przyszlosé zawodowa,.

® Mtodzi odczuwaja lek
nie przed technologia,
ale przed jej konsekwen-
cjami dla rynku pracy,
wiarygodnosci tresci, sg
tez wyczuleni na ograni-
czenia algorytméw.
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S8 miliardera.

Eva Minge

=L Aby da¢ corce szanse,
ktdrag ona sama zaprzepascita,
Zofia zgadza sie na jej wyjazd
modelingowy do Nowego Jorku.
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Tytus, Romek
i ATomek

Z pomocg no-
woczesnych technologii Romek
i ATomek wraz z profesorem
T'Alentem podejmuja kolejna
prébe ucztowieczenia Tytusa.

Roza. Anna
Rybakiewicz

W 1943 roku Ta-
deusz zostaje wy-
wieziony na roboty
przymusowe. Trafia
do stynnej szkétki roz.

REUMA[1ETT

AKUT
FORTE

FORTE

Fot.: Adobe Stock, mat. prasowe (3)

® /mnigjsz reumatyczne bole stawow dzieki REUMABLOK® AKUT FORTE,

STAWOW MAST KA BOLE
REUMATYCINE

W wusncena reduicjs bty STRWOW
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masci zawierajacej borowing, czyli torf leczniczy, ktory jest jednym
ze sprawdzonych srodkow na bole stawdw, mrowienie | dretwienie,
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Dodatkowo zawarte naturalne ekstrakty z zywokostu, tarczycy bajkalskiej,
rozrmarynu i bazylii aktywuja naturalne mechanizmy przeciwzapalne,
tagodza obrzeki oraz wspomagaja regeneracje stawdw, a regularny masaz
mascia rozluznia zesztywniate stawy i poprawia ich ruchomosc.

® Ten wyrob medyczny jest skuteczny zarowno w przypadku reumatycznych .
bolaw stawow, jak i w chorobach wyrodnieniowych stawdw oraz
w przypadku ich przecigzenia.
SimplyYou

Poland

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



Stylowo w spodni

Polecamy otowkowa - wysmukla i pieknie podkresla ksztat bioder.

PRAKTYCZNE KIESZENIE SUBTELNY POLYSK KOPERTOWE ZALOZENIE

@ To coraz bardziej lubiany przez nas @ Lubisz I$ni¢? Ta oliwkowa spddnica @ Idealna dla kobiet lubigcych aczyé
detal. Sprawia, Ze czarna (powazna) jest dla ciebie! Efekt spotegujesz, ze- klasyke z nowoczesnym stylem. tadnie
spodnica nabiera troche nonszalanckie- stawiajac ja z lekko mienigca sie bluzka uktada sie przy kazdym kroju i pozwala
g0 luzu. Te dobrze jest rozjasnié rézowa w orientalny wzor i oryginalnymi, ale stawia¢ wieksze kroki. Najlepiej nosié
bluzka i wzorzystg apaszka. wciaz eleganckimi, dodatkami. do niej nieco krétsze gory.

s ® Bluzka, bonprix, 54 z#t ® Bluzka, Usha, 140 z ® Bluzka, Ochnik, 149 z

£ e Apaszka, Pull&Bear, 45 zt ® Kolczyki, Sadva, 179 z ® Kolczyki, Bijou Brigitte, 39 zt

= @ Spodnica, bonprix, 239 zt ® Spadnica, Only/Zalando, 143 7 ® Spadnica, bonprix, 169 zt

£ e Zegarek, Parfois, 99 zt ® Okulary, Okkia, 105 z ® Torebka, Beverly Hills/eobuwie, 219 zt
2 ® Buty, Next, 174 # ® Buty, Casu, 128 ® Buty, Ochnik, 199 z
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Fot.: House of Food (4), mat. prasowe (3)

LekkoS¢

Satatka
komos3g
I truskawkami

PRZYGOTOWANIE:

1. Komose przelej
na sitku pod biezaca
woda. Przel6z do garn- :
ka i ugotuj wedtug
przepisu podanego na
opakowaniu. Awoka-
do przekroj wzdtuz
na pél, wyjmij pestki
i wydraz miazsz. Po-
kr6j go w poélplasterki,
od razu skrop sokiem

z cytryny. Truskawki optucz,
osusz, usun szypulki, po-
kr6j na czastki. Fete pokrusz.
Orzeszki piniowe (ew. pestki
stonecznika) zrumien na pa-
telni bez ttuszczu.

2. Zmiksuj olej, syrop z gra-
natéw, ocet balsamiczny oraz

i balsamicznego
:oleju @ sol @ 1

: truskawek ® 2 awokado
i ® 250 g komosy ryzowe;
e 150gfety®30g :
 orzeszkow piniowych ® sok
iz cytryny @ 2 tyzki syropu
:Z granatw ® 2 lyzki octu

i musztardy @ pieprz ® mieta

ktorej nie siegniesz po kanapke!

ktora syci!

® 3 tyxi

lyzeczka % :
4.9

D

musztarde. Do sosu dodaj s6l -

i pieprz do smaku. Komose
osacz, wystudz. Potem wy-
mieszaj ja z feta, awokado

i truskawkami. Calos¢ polej
sosem, posyp orzeszkami pi-
niowymi i 2 lyzkami posieka-
nych listkéw miety.

. Porcje: 4 Stopien trudnosci: fatwy

Czas przygotowania: 30 minut

Grecka z panierowana fetag

- kapusty ® 3 czerwone cebule ® 1 safata
‘lodowa ® 4 pomidory ® 1 ogdrek ® 2 op.

 fety (400 g) @ 2 jajka ® 6 tyzek butki tartej
- ® 100 g czarnych oliwek ® 75 g papryczek

i peperoni (ze stoika) @ 8 tyzek oliwy
® 1 peczek natki ® sol @ pieprz ® cukier
*.. ® sok wycisniety z 1 cytryny

PRZYGOTOWANIE:

1. Kapuste oczysé, wytnij gtab, po-
szatkuj. Potem wymieszaj ja z 1 po-
siekang cebulg, 2 tyzkami oliwy oraz
sola, pieprzem i cukrem do smaku.
Wygnieé¢ rekoma, odstaw na godzine.
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2. Salate pokréj w paski, ogérek i po-
midory na kawatki, a pozostate cebu-
le w krazki. Jajka wbij na talerz i roz-
trzep widelcem. Fete osusz, panieruj
w jajkach i bulce tartej. Na patelni
rozgrzej 4 tyzki oliwy. Smaz fete po
ok. 3 minuty z kazdej strony.
3. Kapuste odci$nij, potacz z reszta
warzyw, posiekana natkg i pozostalg
oliwa. Przypraw sola, pieprzem i so-
kiem z cytryny. Dodaj pokrojong fete,
oliwki i papryczki.
Czas przygotowania: 40 minut
Porcje: 8 Stopien trudnosci: $redni



Zlemnlaczana yAS szparagaml

" SKLADNIKI: ® 1 kg
m+odych Ziemniakow
| ® 2 lyzki ziarenek sezamu
: ® 250 g kwasnej Smietany
: @ 500 g Zielonych !
i szparagdw @ 3 tyzki oliwy
| ® 2 lyzeczki pasty tahini
w temp. 200°C. | ® szczypta cukru @ 4 jajka
Past¢ tahini wy- | : ugotowane na twardo
mieszaj ze Smieta- | ® 100 g mtodego szpinaku
na, sola, pleprzem - ® 1 peczek rzodkiewek :
oraz cukrem. @ kKietki rzezuchy  natka
2. Szparagi oczys¢, -._® sol ® pieprz .
usuri twarde koi-
cowki. Pedy zwiaz w peczek, postaw
pionowo (gtéwkami do géry) w wysokim
garnku. Gotuj przez 8 minut w poso-
lonej wodzie. Wyjmij i przestudz. Jajka
obierz ze skorupek i przekr6j na po-
Iowki. Rzodkiewke umyj, osusz i potnij
w cienkie plasterki.
3. W salaterkach ul6z ziemniaki, na
nich jajka, szparagi oraz rzodkiewke. Po-
tem posyp natka, szpinakiem i kietka-
mi. Udekoruj émietana.

PRZYGOTOWANIE:
1. Ziemniaki wy-
szoruj, umyj, po-
kr6j w plasterki.
Wymieszaj z se-
zamem oraz oliwa,
Piecz 30 minut

" SKLADNIKI: ® 2 zupki chifiskie
(iagodne) ® 1 mata kapusta pekifska
@ 100 g ptatkdow migdatowych e 4 tyzki
 pestek stonecznika ® 1 cebula
£ © 100 ml oliwy ® 4 tyzki wina biatego
i wytrawnego @ 4 tyzeczki cukru
° po 1 iyzeczce soli i pieprzu ® kilka

do miski. Wlej dressing, wymieszaj. Od-
staw na ok. 10 godzin.

2. Platki migdatowe oraz pestki stonecz-
nika wrzu¢ osobno na rozgrzana patel-
nie bez tluszczu i mieszajac, upraz. Ce-
bule obierz i posiekaj. Kapuste oczys¢,
umyj, przekrdj na pot, a potem potnij

w bardzo cienkie paski. Bazylie oplucz,
dobrze osusz, listki grubo posieka;.

3. Do miski z makaronem wi6z kapuste,
cebule, bazylie i migdaly ze stoneczni-
kiem, dobrze wymieszai.

PRZYGOTOWANIE:

1. Oliwe potacz z winem, cukrem oraz
solg i pieprzem (do smaku). Saszetki

z przyprawami wyjmij z zupek, zawar-
to$¢ dodaj do dressingu, wymieszaj. Ma-

karon grubo pokrusz w dloniach, wysp
Jak za dawnych lat
Schab Jak u Dziadka, So- ™=
kotow, swoja wyjatkowoS¢ <8
zawdziecza wedzeniu dy- m‘i
mem z drewna bukowo- % e :
-olchowego. Ma gteboki h « tycznych smakow w formie ,
smak i idealng kruchos¢. « lekkiej przekaski. Mozna za- s
Wyczuwalny czosnek, majeranek i pieprz ¢ braé wszedzie lub wykorzy- =™ ====¥=

nadaja mu swojski charakter. < sta¢ jako niebanalny dodatek w kuchni.
-0k. 6,99 /100 g -0k 7,7192/15 ¢

¢ Przysmak tropikow

¢ Mango liofilizowane w ka-

¢ watkach, 100% owocu, Kre-
¢ sto, idealna propozycja dla

« 0s6b poszukujacych egzo-

¢ Nowos¢ na ochiode

Carte d’Or Soft & Crun-
chy w dwudzielnym
opakowaniu zawiera
aksamitne lody wanilio-
we z sosem czekolado-
wym lub truskawkowym
oraz chrupigce dodatki
- 53 idealnie kruche az do podania.
- 0k. 29,99 zt/750 ml
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Fot.: Adobe Stock (2)

HTRENUJ Z NAMI PAMIEC

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

SZYFROWKA

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

Puste pola wypetnij tak, aby w kazdej kolumnie,

SUDOKU

kazdym rzedzie i kwadracie obwiedzionym pogrubiona linia

znalazly sie cyfry od 1 do 9.
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A TRENUJ Z NAMI PAMIEC

© ©0000000000000000000000000000000000000000000000000

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

Puste pola wypetnij tak, aby w kazdej kolumnie,
kazdym rzedzie i kwadracie obwiedzionym pogrubiona linia
znalazly sie cyfry od 1 do 9.
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WYKRESLANKA

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

ukosem, wprost oraz wspak. Nieskreslone litery,

czytane rzedami, utworza rozwiazanie.

ATRAPA, BELG, BORSUK, CHROM, DEPESZA, JARMARK, KABZA,
KONAR, MISS, ODWAR, PAJDA, PRZEPASC, SCHYLEK, SZPILKI,
SCIANA, TRASZKA, WOJLOK, ZJAWA, ZEGLUGA

SZYFROWKA

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

5 IIIII 6 IIIII 7 8 1

9 8 1 3 4 IIII 10
IIIII 8 IIIII 7 IIIII 5 9 5
6 1 10 12 7 9 . 12
. 10 . 1 . 6 12 13
14 13 10 2 12 5 . 8
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5 1 16 8 10 9
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15 8 9 IIII 12
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W zaszyfrowanej czesci krzyzowki kazdej liczbie odpowiada jedna litera. Dla ulatwienia
odgadniete litery wpisuj do tabeli obok. Z ponumerowanych pol odczytasz rozwiazanie.
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0ja mama
niedawno
skonczy-
fa siedem-
dziesiat lat,
ale wigoru moglaby jej po-
zazdrosci¢ niejedna nasto-
latka. W sumie nic dziwne-
go, bo zawsze zajmowala sie
glownie soba. Dzieni rozpo-
czynala od starannej toalety,
a tata robit dla wszystkich
$niadanie, wyprawial nas do
szkoly, a potem sam biegt do
pracy. W zasadzie caty dom
byt na jego glowie. Mama
wprawdzie pracowala zawo-
dowo, ale po pracy gléwnie
dbala o swéj wy-
glad. Uwazala, ze
jako sekretarka dy-

wizytéwka catej in-
stytucji. I w sumie

byta, bo pania Zosie znali
wszyscy - mezczyzni cato-
wali po raczkach, a kobie-
ty zazdroscity i urody, i ele-
ganckich ciuchéw. Trzeba
przyznaé, ze mama potrafi-
1a poradzi¢ sobie w kazdych
warunkach, a w PRL-ow-
skim handlu wymiennym
byla po prostu mistrzynia.

a bylam bardziej po-
J dobna do ojca i mama
nie przepuszczata zad-
nej okazji, by mi z tego po-
wodu dopiec. Za nic miata
fakt, ze przekroczylam
piecdziesiatke.
- Ola, wez ty sie o°
troche ogarnij, %
bo na stare
lata jeszcze o
Kazik gotow o
B
[ ]

cie zosta-
wi¢ - mama
zaczela ko- %
lejng tyrade. -
Zamiast tadnie
sie ubraé, chodzisz
w tym rozciagnietym dresie
jak jaki§ lump.

- Mamo, nie zapominaj, ze
w domu sie sprzata i gotu-
je, co robie ja - wycedzi-
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=poswieceri

Mama cate Zycie byta szykowna
i zadbana. I zawsze ubolewata,

Ze ja preferuje wygode...

fam przez zeby. - Nie bede
w klapeczkach na wysokim
obcasiku pomykac z mopem
po mieszkaniu. A zreszta
byl czas, by przyzwyczaié
sie do mojego wygladu.

- Boze, jak to corka moze
Y ogoble nie by¢ podobna
2. do matki - westchne-
°e la. - Albo te twoje

Chodzenie °« wlosy, naprawde
na wysokich
obcasach w tym K
wieku moze byc
ryzykowne.

¥ brak mi stow.
- Nie bede sie

e na stare lata
o katowaé i spa¢
> z watkami na
e glowie. Wystar-

czy, ze ty dbasz
o wizerunek naszej
rodziny.
Mama wzruszyla ramio-
nami i po kilku minutach
podreptata w kapelusiku
i w butach na obcasie na
spacer. Ja musialam po-

sprzatac i ugotowac obiad.
Gdy zy! ojciec, mama cze-
piala sie nas po réwno. Ale
od roku jej uwaga skupiata
sie wylacznie na mnie.

abrzeczala moja ko-
morka. Mama. Ode-
bralam.

- Zapomnialas czegos?

- Skrecitam noge - sykneta.
- Strasznie mnie boli. Sie-
dze na tawce przed blokiem
i nie moge sie ruszyc.

- Juz po ciebie ide - odpo-
wiedziatam.

»A §miejesz sie z moich
adidasow - pomy$latam. -
Kurcze, jak wtoza jej noge
w gips, to juz nigdzie nie
wyjdzie z domu i dopiero da
mi popali¢” - chwile p6z-
niej przyszia inna refleksja.
Podesztam do mamy i zdje-
fam jej but z nogi. Kost-

rektora powiatowego 1 ! :k anc a ma g
domu kultury jest

ka nie byta az tak bardzo
spuchnieta.

- Mamo, to nie wyglada na
zwichniecie - stwierdzitam.
- Nie jestes lekarzem!

A moze ja ztamatam? Na
pewno mam kruche kosci.
Musze pojecha¢ do lekarza.
- A moze péjdziemy do
domu, wymoczysz noge... -
zaczelam, ale mi przerwata.
- Zawiez mnie do lekarza!
Zadzwonitam po meza i za-
wiezliSmy mame na pogoto-
wie. Wyczekalismy si¢ tam
okrutnie, a mama bardzo
sie niecierpliwila.

- Do czego to podobne, by
kobieta w moim wieku tak
dlugo czekala - narzekata.

- A noga boli mnie
coraz bardziej.

- Mamo, musisz
jeszcze troche wy-
trzymaé - uspoka-
jat ja Kazik. - Jak
ja sobie skrecitem
noge, to mi spuchla jak ba-
nia, a twoja nadal jest zgrab-
niuterika jak u sarenki.

- Wiesz, nogi to ja napraw-
de miatam zgrabne... -
uSmiechneta sie.

W tym momencie z gabi-
netu wyszla pielegniarka

i podala nam skierowanie
na przeSwietlenie. Dostali-
Smy wozek i pojechaliSmy
na rentgen. Gdy wrdcili-
$my, chirurg mogt juz mame
przyjac. Obejrzal przeswie-
tlenie, a nastepnie przysta-
pit do ogledzin.

- Prosze pani, tej nodze nic
nie jest - oznajmit. - Mogla
ja pani troche nadwerezyta.
Przepisze mas¢ i to powin-
no wystarczyc. I prosze za-
czaé nosi¢ inne obuwie. O,
takie jak cérka.

- A czy pan doktor wie, jak
koszmarnie wygladaja nogi
w takich buciorach? - zape-
rzyla sie mama.

- CoS$ za co§ - odparl chi-
rurg. - Teraz nic si¢ nie sta-
1o, ale w pani wieku o zta-
manie nietrudno.

Po raz pierwszy widziatam,
ze mamie zrzedla mina.
Uczucie bezcenne...



PROMOCIJA

Dezodorant
! B Super Deo
' *beo  doskonale
A neutralizuje brzydki
zapach potu pach
i stop! Super Deo

to gwarancja jakosci
niemieckiej firmy
Reutter!

e —mBezkio(f

Pocenie jest konieczne, poniewaz pomaga regulowac temperature ciata.
Podczas wydzielania potu uwalnia sie ciepto poprzez odparowanie wody z powierzchni skory.
Wraz z potem pojawia sie nieprzyjemny zapach, ktory jest przykry dla nas i otoczenia.

Potliwos¢ to indywidualna cecha or-
ganizmu. Nie jest fatwo jednoznacznie
okresli¢ norm, ktérymi mozna zmierzy¢
intensywnos¢ potliwosci lub ustanowié
granice miedzy zwyczajng reakcja organi-
zmu, a nadmiernym wydzielaniem potu.
Co prawda odczuwanie temperatury jest
uwarunkowane genetycznie, niemniej jed-
nak zalezy rowniez od sprawnosci uktadu
krazenia, nadwagi i ogdlnej kondydji or-
ganizmu. Nadmierne pocenie si¢ calego
organizmu moze wskazywac takze na cho-
roby tarczycy. Nocne zlewne poty moga
pojawi¢ sie podczas ciazy, przekwitania,
w infekcji. Nadpotliwos¢ moze dotyczyc,
np.: pach, stop, dloni, czota. Nadmierne
pocenie stanowi dla nas wielki dyskomfort
natury estetycznej oraz psychologicznej,
w codziennym funkcjonowaniu, szcze-

golnie w kontaktach miedzyludzkich. Jak
zatem ratowac sie? Przede wszystkim pie-
legnujmy higiene ciata, codziennie doktad-
nie myjac sie. Bardzo wazne jest dobranie
wiasciwego dezodorantu. Sposrod catej
gamy dezodorantdw zastosuj sprawdzony
i przetestowany — Super Deo niemiec-
kiej firmy Reutter. Super Deo jest wyko-
nany z wysokogatunkowej krystalicznej
skaty — produkt oryginalny (nie imitacja!)
Bezwonny — nie koliduje z ulubionymi
perfumami. Delikatny — nie wysusza. Bez
alkoholu - nie podraznia skéry. Do pach
i stop. Dla pan, panéw, mtodziezy. Testo-
wany dermatologicznie. Dezodorant
Super Deo nie pozostawia plam na ciele
i ubraniach, gdy?z jest produktem petno-
wartosciowym. Ekonomiczny - nawet
przy codziennym stosowaniu starcza na

Pierwszorzedny dezodorant!

Super Deo jest niewielki, ale ma ogromng moc!

Firma Reutter poleca doskonaly dezodorant z krystalicznej skaty.
Wystarcza az na rok. Bezzapachowy, dla Pari i Pandw.
Skutecznie eliminuje przykry zapach potu.

¥ i
Uwagal! - Nie zostawia plam!
Testowany dermatologicznie.

gt

Cena: ok. 19 zt Firma REUTTER GmbH/ Niemey

Super Deo to wyprébowany oryginalny dezodorant!

rok. Nie wychtadza pach jak wiele innych
dezodorantéw. Nie wdychasz i nie emitu-
je gazéw, ktére zawarte sa w ,sprayach”
- nie niszczy atmosfery. To dezodorant
Super Deo jest produktem petnym do-
bra, superwydajny, superskuteczny, co
gwarantuje niemiecka marka Reutter.
Ten dezodorant cieszy sie zadowole-
niem wielu wymagajacych klientéw.
Juz po pierwszym uzyciu Super Deo
jest odczuwalna wysoka jakos¢, bo to
100% oryginalny produkt. Super Deo
jest poreczny, zmiesci sie w kazdej toreb-
ce i saszetce. Zawsze pod reka. Brawo dla
tak doskonatego produktu! Zrébmy cos
dobrego dla siebie i innych - pozwdlmy
sobie na peten komfort. Superdezodo-
rant Super Deo jest dostepny w apte-
kach i sklepach medyczno-zielarskich.

SUPER
DEO

WYSTARCZA NA 1 ROR

¥
{

)

&

]

DOSTEPNY
W APTEKACH
| SKLEPACH
MED.-ZIEL.
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O profilaktycet

onkologiczne]

Sukces terapii zalezy od tego, czy diagnoze

uzyskamy we wczesnym stadium choroby.

eszcze 20 lat temu
wyleczenie raka pluc,
piersi czy innego agre-

jaka Sciezka diagnostycz-
na bedzie dla nas najbar-
dziej odpowiednia.

Sywnego no-
wotworu wyda-
wato sie cudem.
Pojawienie sie
lekéw molekular-
nych dzialajacych
na receptory guza
lub modyfikuja-
cych prace uktadu
odpornosciowego

N
m EKSPERT

~ @ Jesli nie masz
probleméw zdro-
wotnych, a twoi
najblizsi nie cho-
rowali na raka,
zglos sie do leka-
rza rodzinnego.
Powiedz, ze chcesz
zadba¢ o zdrowie

i zapytaj, jakie ba-

%

To naturalne, ze odczuwamy lek
przed badaniami - taka obawe
deklaruje az 70 proc. z nas. Ten
niepokoj wynika czesto z braku
wiedzy - czujemy sie zagubieni
i przyttoczeni, nie bardzo wiemy,
od czego zaczac i do kogo zglosic
sie z naszymi watpliwosciami.

sprawilo, Ze mo-
zemy pokonac na-
wet najgrozniejsze
rodzaje raka.

Krzysztof Urban,
specjalista medycy-
ny rodzinnej enel-

L -med we Wroctawiu

dania profilaktycz-
ne sa dla ciebie
wskazane. Niektore

) mozesz wykonaé

0D CZEGO ZACZAC?

® Aby zapobiec chorobie
badz wykry¢ ja, zanim po-
jawia sie pierwsze objawy,
najlepiej zglosi¢ sie do
lekarza, ktéry podpowie,

na NFZ w ramach
profilaktyki onkologiczne;.
® Gdy w twojej rodzinie
przewazaja nowotwory gi-
nekologiczne, na diagno-
styke zostaniesz skierowa-
na do ginekologa, ktory

BADANIA PRZESIEWOWE NA NFZ

. Sprawdz, jakie ci przy-

. shuguja i gdzie mozesz
i je zrobic bezplatnie.
;@ Wpisz w wyszukiwarke

. onkologia.gov.pl, wejdz
¢ w zaktadke Mapa badan

: przesiewowych. Tam znaj-

i dziesz wyszukiwarke, dzieki
: ktorej sprawdzisz, jakie

: badania profilaktyczne sa

i dostepne dla ciebie w za-

: leznosci od wieku, pfci oraz
. aktualnych programow zdro-
¢ wotnych. Po wpisaniu kodu
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pocztowego miejSCowosci,
w ktdrej mieszkasz, wyswietli
sie lista placowek, w ktorych
te badania mozesz wykonac.
® Masz zwiekszone ryzyko
zachorowania? Zadzwon na
infolinie onkologiczng NFZ
(+48 800 190 590), aby
dowiedzie¢ sie, czy przystu-
guja ci dodatkowe konsulta-
cje genetyczne i gdzie wy-
konaé te badania w swojej
okolicy. Infolinia jest czynna
catg dobe 7 dni w tygodniu.

zleci test na HPV, cy-
tologie i inne badania.

W przypadku innych nowo-
tworéw obecnych w rodzi-
nie udaj sie do odpowiednie-
go specjalisty lub onkologa.
Popros o skierowanie na test
genetyczny, by wykluczy¢
obecnos¢ groznych mutacji
zwiekszajacych ryzyko raka.

KONIECZNE BADANIA

©® DLA KOBIET. Podstawg
jest analiza krwi - morfolo-
gia z rozmazem oraz badanie
biochemiczne (lipidogram,
enzymy watrobowe). Ponad-
to bardzo istotne dla kobiet
s3: samobadanie piersi
oraz badania obrazowe
piersi (USG, mammogra-

fia lub MRI), USG dopo-
chwowe, USG jamy brzusz-
nej, test na krew utajona
w kale, kolonoskopia (po
50. r.z.), rentgen klatki
piersiowej (jesli palisz pa-
pierosy), a takze obserwo-
wanie zmian skérnych.

® DLA MEZCZYZN. Précz
analizy krwi (morfologia

z rozmazem, PSA, bioche-
mia) zalecane sg: USG pro-
staty, badanie per rectum,
samobadanie jader, USG
jamy brzusznej, USG drég
moczowych, kolonoskopia
(po 50. r.z.) rentgen klat-
ki piersiowej (dla palacych
papierosy), obserwowanie
zmian skoérnych.

WAZNE CERTYFIKATY

® Aparaty USG i mammo-
grafy starej generacji moga
nie dawa¢ wiarygodnych
wynikéw. Staraj sie robi¢ ba-
dania w osrodkach wyposa-
zonych w nowoczesna apara-
ture, z waznymi atestami.

® Niektore prywatne pla-
cowki specjalizujace sie

w profilaktyce nowotworo-
wej, np. Centrum Zdrowia
i Profilaktyki Onkologicz-
nej enel-med w Warszawie,
oferuja wybrane badania

w ramach NFZ.
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Mozg, podobnie jak
miesnie, jest w dobrej
formie wtedy, gdy sta-
wiamy mu wyzwania.

KRZYZOWKA ZAM IAST SERIALU

Przesiadywanie przed telewizorem fatalnie wplywa
na ukiad krazenia i stawy. To jednak nie wszystko.
® Okazuje sie bowiem, ze czeste ogladanie telewizji ma takze
destrukcyjny wptyw na nasz umyst. Dowody na to przedstawili
badacze z University College London.

® [ch analiza wykazata, ze seniorzy, ktorzy ogladali telewizje
przez trzy i pot godziny lub wiecej dziennie, sprawiali wrazenie
starszych od tych, ktdrzy spedzali przed ekranem mniej czasu.
® Dzigje sie tak dlatego, ze telewizja bardzo czesto jest dla
nas mato angazujaca intelektualnie. Zamiast wiec w wolnym
czasie ogladaé powtorki seriali, rozwigzuj krzyzowki, uktadaj
puzzle, graj w karty, czytaj albo wybierz sie na spacer.

GDY SIE SKALECZYSZ, PRACUJAC
W OGRODZIE

Najwazniejsze to szybko i wiasciwie opatrzyé¢ rane.
Dzieki temu unikniesz zakazenia.

@ Jesli skaleczenie mocno krwawi, przede wszystkim sprobuj
je zatamowac. Przyt6z do rany czysta chusteczke higieniczna
albo gaze i lekko uciskaj przez kilka minut.

@ Doktadnie oczy$¢ miejsce urazu. Przemyj je pod biezaca
woda, Zeby usuna¢ ziemie, piasek i inne drobne zanieczysz-
czenia. Skore wokot rany mozesz umy¢ delikatnym mydtem.
® Zdezynfekuj skaleczenie. Uzyj Srodka antyseptycznego bez
alkoholu (mégtby podrazni¢ rane). Dobrze, by byt to preparat
w sprayu. Stosujac $rodek w tej formie, mamy gwarancje, ze
jest sterylny. Poza tym aplikujac go, nie dotykamy skory i nie
nadkazamy jej. Najlepiej spryskaé skaleczenie preparatem

z neomycyna (to antybiotyk, ktory dziata na bakterie odpo-
wiedzialne za zakazenia skory). Aplikacja w formie rozpylonej
mgietki umozliwi rwnomierne pokrycie powierzchni skory,

a przy tym da przyjemne uczucie chtodzenia, ktére pomoze
zmniejszyé pieczenie lub dyskomfort w migjscu urazu.

® Odczekaj chwile, az skdra wokot ranki bedzie sucha i do-
piero przyklej odpowiedniej wielkosci plaster lub jatowy opa-
trunek. Rana musi by¢ tak zabezpieczona, by jej nie urazac.
® Przez kolejne dni warto obserwowac zranione miejsce,
zwiaszcza gdy skaleczenie byto dos¢ giebokie. Jesli pojawi sie
zaczerwienienie, obrzek lub wydzielina, a bol narasta, zamiast
ustepowac, koniecznie skonsultuj sie z lekarzem.
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8 Neobiotic®

Neomycinum 11,72 mg/g
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JEDYNA
S NEOMYCYNA
W AEROZOLU

DOSTEPNA BEZ RECEPTY"

LEK OTC.
ZOBACZ SIL

Niezbedny element
ﬁ Twojej apteczki

Na drobne rany i otarcia’

NEB/395/17/03/2026

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE
Z ULOTKA DOtACZONA DO OPAKOWANIA. NIE PRZEKRACZAJ
MAKSYMALNEJ DAWKI LEKU. W PRZYPADKU WATPLIWOSCI
SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA.



Fot.: Adobe Stock. Materiat publikujemy dzigki uprzejmosci Centrum Okulistyki i Optometrii OKULUS PLUS.

Czy warto zoperowac opada

Na czym polega blefaroplastyka i przy
jakich objawach powinni$my ja rozwazyc,
wyjasnia okulistka i okuloplastyczka.

kolice oczu jako
jedne z pierwszych
zdradzajg zmecze-
nie, stres i uplyw
czasu. Ale opadajace powie-
ki nie zawsze sa tylko pro-
blemem estetycznym - nie-
rzadko moga wptywac réw-
niez na komfort widzenia.

DLA URODY

® Blefaroplastyka jest
chirurgiczna plastyka po-
wiek. Moze obejmowac je
wszystkie - parami: gor-
ne i dolne lub pojedyncza
pare. Istnieje szereg wska-
zan do wykonania zabiegu,
poczawszy od wrodzonych
predyspozycji do opadania
powieki, przez spowodowang
wiekiem utrate elastycznosci
skory, na wzgledach stricte
zdrowotnych koriczac.

® Nie ma okreslonej gra-
nicy wiekowej, kiedy sko-
ra powiek zaczyna wiot-
czeé, migsnie mimiczne
stabna¢, a kompartmen-
ty ttuszczowe (to anato-
miczne obszary, w kto-

rych gromadzi sie tkanka
tluszczowa) pod skéra
przemieszczac sie, skutku-
jac powstawaniem niees-
tetycznych zmian wokot
oczu. O kwalifikacji do za-
biegu rzadko decyduje wiec
metryka. Znacznie wazniejsze
sg funkcja powiek i ich wy-
glad - wyjasnia Katarzyna
Lepska okulistka i oku-
loplastyczka z Okulus Plus
Centrum Okulistyki i Opto-
metrii w Katowicach.

® Niektore osoby maja
naturalna tendencje do
takiego uksztaltowania
kompartmentéw ttuszczo-
wych, ze ich oczy beda
wygladaly na zmeczone,
podpuchniete lub przeciw-
nie: podkrazone, z obecno-
Scig szarych ,cieni”, co wy-
nika z cienkiej skory i braku
tkanki podskornej w tym ob-
szarze. Na domiar zlego sko-
ra z wiekiem traci kolagen

i elastyne, przez co staje sie
wiotka, powieki tworza fal-
dy, pojawiaja sie kurze tapki.
To gléwne oznaki starzenia.

CZYM SKUTKUJE PTOZA

i ® U zdrowej osoby dorostej,

i przy ustawieniu gatki ocznej

i ,na wprost”, szeroko$¢ szpa-
¢ ry powiekowej wynosi zwykle
i 9-10 mm. Jezeli jest mnigj-

i sza, to z powodu niskiego

i ustawienia gornej powieki.

i ®Takie ustawienie sprawia,

i 7e do oka wpada mniej Swia-
: ta. A gdy opadajgca powieka
i zakrywa 0$ widzenia, wtedy
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rozwija sie trwate niedowi-
dzenie i tylko operacja moze
przed nim uchronié. Ponadto

mniej $wiatta to gorsze widze-

nie w nocy czy trudnosci

w czytaniu. Opadajace powie-

ki wymuszaja nieprawidtowe
ustawienie gtowy (chorzy bez-
wiednie jg unosza, by lepiej
widzieé). Prowadzi to do prze-
wlektych bolow karku i szyi.

W zabiegu chirurgicznym
pozbywamy sie nadmiaru
skory oraz redukujemy lub
repozycjonujemy kompart-
menty - méwi okulistka.

DLA ZDROWIA

® Opadanie gornej powie-
ki lub powiek moze by¢
na tyle zaawansowane, ze
ogranicza pole widzenia.
Co wiecej, niesie za sobg ry-
zyko szybszego meczenia sie,
bolow glowy, a nawet mylne-
go przeswiadczenia o nasile-
niu wady wzroku. W takiej
sytuacji blefaroplastyka moze
by¢ wrecz zalecona przez le-
karza okuliste. Wazne, by za-
biegu nie odwlekac, bo sytu-
acja bedzie sie pogarszala.

® Pacjenci czesto zglasza-
ja sie z przekonaniem,

Ze problem jest wylacz-
nie estetyczny. Tymczasem
po badaniu okazuje sie, ze
nadmiar skéry powiek zaczy-

' .
SN ~

na ograniczac pole widze-
nia lub powoduje nadmierne
unoszenie brwi, prowadzace
do napieciowych bélow glo-
wy, staje sie wiec problemem
zdrowotnym - wyjasnia eks-
pertka Okulus Plus.

® Utworzenie sie¢ faldow
skory powiek utrudniaja-
cych prawidlowe widze-
nie moze dotyczy¢ zarow-
no oséb starszych, jak

i mlodszych. Okulista wy-
kryje to na konsultacji i zale-
ci dalsze postepowanie.

PRZEBIEG ZABIEGU

® Zabieg trwa zazwyczaj
kilkadziesiat minut, wy-
konywany jest w znieczu-
leniu miejscowym, wiec
bez narkozy. Pacjent z regu-
1y nic nie czuje, ewentualnie
delikatne napiecie czy ucisk
w operowanej okolicy.

® Co waine, ciecia sa tak
prowadzone, by przebie-



ce powieki?

Jesli gorne powieki
oczu opadaja nizej niz i
normalnie - méwimy \
o ptozie. To obnizenie

moze by¢ niewielkie

albo na tyle duze, ze -
zastania czes$¢ Zrenicy

i pogarsza widzenie.

galy w anatomicznych za-
glebieniach faldow sko-
ry, a to sprawia, ze po
wygojeniu sa praktycznie
niedostrzegalne. W prak-
tyce mozemy uzy¢ zwyklego
skalpela lub nowoczesnego
skalpela wysokiej czestotli-
wosci z jednoczesna koagula-
cja tkanek. Moze to zmniej-
szy¢ krwawienie i powstajaca
w trakcie gojenia blizne, je-
§li na przyktad zamierzamy
szybciej wroci¢ do aktywno-
§ci lub mamy eksponowany
zawdd - wyjasnia ekspertka.
® Na zoperowana okolice
zakladane sa szwy, kté-
re wyciagane sa na kon-
trolnej wizycie po 10-12
dniach. Bol towarzyszacy
gojeniu jest z reguly niewiel-
ki i dos¢ szybko ustepuje,
moga natomiast pojawiaé
sie siniaki wokot oczu, ktore
wchlaniajg sie samoistnie
do dwoch tygodni.

JAK DBAC
0 0CZY

i Potrzebuja codziennej

! regeneracji i wsparcia.
i Bo gdy sa przemeczone
i = i gorzej widzimy, i go-

| rzej wygladamy.

i @ Chrofi oczy przed dymem,
kurzem, pytem, chlorowang

i woda, wiatrem i piaskiem,
¢ suchym powietrzem i klimaty-
i zacja, promieniowaniem UV.
: @ Caforocznie no$ okulary

i przeciwstoneczne z certyfika-
i tem CE oraz filtrem 400.

i ® Jezeli duzo czasu spe-

i dzasz przed monitorem lub

i dhugo patrzysz w wyswietlacz
i komorki, kilka razy dziennie

i stosuj krople nawilzajace.

¢ @ Rano i wieczorem rob

i palcami delikatny masaz

i uciskowy okolicy oczu.

i ® Spozywaj pokarmy boga-
i te w prowitaming A - jajka,

i masto, marchew, szpinak,

i pomidory. Dostarczaj organi-
¢ zmowi witamine E - obecna

fw olejach, orzechach, nasio-
i nach i kietkach. Jedz brokuty
i zawierajace wazne dla wzro-
i ku luteine i zeaksantyne.

i @ Staraj sie jeSC wiecej

i owocow z ciemng skorka.

: Zawierajg mnGstwo przeciwu-

¢ tleniaczy chronigcych wzrok
i przed uszkodzeniem.

i ® Nawet jesli nie masz pro-
i blemdw ze wzrokiem, raz na
¢ rok zgfaszaj sie do okulisty
i na badania kontrolne.

® Powrot do pracy biuro-
wej i prowadzenia samo-
chodu moze nastapic po
tygodniu lub dwéch. Nato-
miast z wysitkiem fizycznym
i éwiczeniami nalezy pocze-
ka¢ minimum dwa tygodnie.
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Wspieraj
oczyszczanie
watroby
z toksyn
i schudnij!

Odkladajaca sie tkanka ttuszczowa na brzuchu, posladkach
i udach... Moze przyczyna wzrostu wagi jest Twoja watroba?

Stluszczona
watroba uniemozliwia
utrate wagi

Zmeczenie, problemy z trawie-
niem, ale przede wszystkim
trudnosci z utratg wagi, to ty-
powe objawy sttuszczonej wa-
troby. Niestety skutkiem zlej die-
ty jest odkfadanie sie warstw
thuszczu w srodku i wokdt wa-
troby, co zaburza jej funkcje
oczyszczajace. Organizm zawie-
rajacy zbyt wiele toksyn nie
jest w stanie zmetabolizowac
zapasow tluszczu, ktére w kon-
sekwencji odkfadaja sie na brzu-
chu, udach i posladkach.
Dlatego tez warto wspierac
oczyszczanie watroby i jej rege-
neracje, co moze pomoc w od-
zyskaniu energii i zgubieniu kil-
ku kilogramow.

[

Oczysc swoja watrobe
stosujac Active Liver

Sekret skutecznosci tabletek
Active Liver lezy w wysokiej za-
wartosci bioaktywnych sktadni-
kéow znajdujacych sie w natu-
ralnych ekstraktach roslinnych
(z ostropestu plamistego, kar-
czocha, kurkumy, czarnego pie-
przu), ktore wspierajg stymu-
lacje i oczyszczanie watroby,
a takze pomagaja przywrdcic
jej prawidtowe funkcje. Sku-
tecznos¢ preparatu zwieksza
zawartos¢ choliny, ktéra wspo-
maga metabolizm tluszczow
i przywraca prawidlowe funk-
cjonowanie watroby. Watroba
uwolniona od ttuszczu bloku-
jacego jej prawidlowa prace
moze na nowo usuwac toksyny
z organizmu. To prawdziwy de-
tox, ktory utatwia utrate wagi.

Jedna ziotowa tabletka skandynawskiego suplementu diety
Active Liver dziennie to niepowtarzalna szansa na pozbycie sie
nadwagi i odzyskanie dobrej formy.

Zapytaj w aptece o ACTIVE LIVER™ skandynawskiej
firmy New Nordic

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

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

Kod BLOZ 3795421
utatwi zamowienie produktu.

| www.newnordic.pl

tel.: +48222125410
New Nordic Healthbrands Polska Sp. z o.0.

Active Liver
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DYCYNA ROZMAITOSCI

PREPARATY
Z APTEKI

Cukierki Gtogowe

firmy Reutter, z wysokiej jako-
Sci ekstraktem gtogu, wspo-
magaja prace ser-
ca i dziataja regu-
- lujgco na krazenie
. krwi. Do kupienia
w aptekach oraz
sklepach zielar-
skich (ok. 11 zh).

Bergamil Forte
Suplement diety ze standary-
zowang kompozycja polife-
noli z bergamoty (BPF), eks-
traktem z czosnku i witaming
C pomoze obnizy¢ ,zty”
cholesterol
- nawet

0 40 proc.
(ok. 24 zh).

Nawtosan
Dzieki starannie dobranej
kombinacji sktadnikow (ami-
nokwasow, keratyny, witamin
i mineratow)
preparat
wzmacnia
« wiosy i za-
pobiega ich
wypadaniu
(ok. 25 z).

Silicolgel

Zawiera koloidalny kwas krze-
mowy, ktory po zazyciu tworzy
ochronng powtoke na btonie

Sluzowej zotadka i jelit. Wiaze

gazy, zmniej- = 7
S7ajac Wzde- e ‘HCOWE
cia, redukuje | | | u=
refluks izgage |

(ok. 40 ). By =
Matcha e

Pasta do zebdw z linii Biata
Perta zawiera drobno
zmielong zielong herbate,
ktéra pomaga naturalnie
ograniczy¢ rozwoj bakterii
odpowiedzialnych za ptyt-
ke nazebna i nieprzyjemny
zapach z ust. Dziata tez
wybielajaco (ok. 25 zt).
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y [ozciqgajqce. Zmniejsza

Skad to dziwne
mrowienie skory?

Mrowienia i dretwienia
'pochodzqce od kregostupa
pomoga wyciszy¢ éwiczenia
ucisk na nerwy i rozluznia
napiete miesnie.

razenia czucio-
we, fachowo
zwane pare-
stezjami, naj-
czesciej pojawiaja sie w kori-
czynach, np. w palcach rak,
tydkach, stopach oraz na sko-
rze twarzy, czasem tulowia.
Opisywane sg jako mréwki
na skorze, dretwienie, cierp-
niecie. Kiedy pojawiajq sie
nagle i nie ustepuja lub na-
wracaja, powinny zosta¢
zdiagnozowane przez lekarza.
Co moze by¢ ich przyczyna?

ZLE UKRWIENIE

® Utrudniony doptyw krwi
powoduje przejSciowa
utrate czucia. Kazdy tego
doswiadczyl, gdy np. siedziat
zbyt dtugo na podwinietej
nodze. Chwilowe uposledze-
nie ukrwienia nastepuje tez,
gdy bardzo zmarzna nam
stopy, dlonie czy uszy. Tam,
gdzie krew nie dopIywa,
uktad nerwowy nie pracuje
poprawnie i moze nas oszu-
kiwac. Pojawia si¢ mrowienie
skory, brak czucia. Wystarczy

zmieni¢ ulozenie ciala albo
sie ogrza¢, by objawy minety.

NIEDOBORY ZYWIENIOWE

® Braki pewnych skladni-
kéw pokarmowych moga
powodowac gorsze funk-
cjonowanie ukladu nerwo-
wego. Na przyklad zaburze-
nia elektrolitowe, czyli nie-
prawidlowe stezenia potasu

i sodu, zaklocajg przewo-
dzenie bodzcow nerwowych
od receptoréw w skorze do
mozgu. Parestezje wywotu-
je rowniez niedob6r witamin
z grupy B oraz magnezu czy
wapnia. Trzeba skonsultowac
sie z lekarzem POZ, ktory

w razie potrzeby zleci bada-
nia krwi i suplementacje.

CHOROBY USTROJOWE

® Mrowienia pojawiaja, sie
przy miazdzycy, cukrzy-
cy, niedoczynnosci tarczy-
cy. Te schorzenia zakl6caja
dziatanie uktadu nerwowego.
Wszelkie neuropatie moga
manifestowac sie zaburzenia-
mi lub utrata czucia skor-

Warto wiedzie¢

Zmiany zwyrodnienio-
we kregostupa powo-
duja ucisk na nerwy.
Jesli ma to miejsce
w odcinku szyjnym,
dretwieja palce, rece,
ramiona, barki. Zwy-
rodnienia w odcinku
ledzwiowym lub krzy-
Z0Wym sg przyczyng
. parestezji stop i nég.

nego. Parestezje towarzysza
takze migrenie czy RZS. Dre-
twienia i mrowienia w okre-
Slonej okolicy ciata moga
nasuwaé podejrzenie zawatu
serca lub udaru moézgu. Wte-
dy jest to sygnal alarmowy,
ze konieczna jest natychmia-
stowa interwencja lekarska.

CHOROBY ZAKAZNE

® A dokladnie te atakuja-
ce uklad nerwowy. Tak si¢
dzieje w przypadku poétpasca.
Jest on wywolywany przez
wirus ospy wietrznej, ktéry
atakuje dowolny nerw czu-
ciowy. Stan zapalny jest przy-
czyna mrowienia i przeczu-
licy skéry po jednej stronie
ciata. Bol bywa przy tym bar-
dzo dotkliwy. Czucie opacz-
ne nierzadko pozostaje jako
,dtugi ogon” po przecho-
rowaniu COVID-19. Zdarza
sie tez, ze zakazenie bakte-
rig przenoszong, przez klesz-
cze wywoluje neuroborelioze.
W jej przebiegu po kilku ty-
godniach od ukaszenia moze
wystapi¢ mrowienie skory.



DOKUCZA CI KATAR SIENNY? WARTO ZADBAC 0 SLUZOWKE NOSA

Jesli objawy sa
bardzo nasilone
(np. dusznosé,
Swiszczacy
ddech), warto
konsultowa¢ sie
z alergologiem
- czasem katar
sienny wspotist-
nieje z astma.

.

W maju sezon pylenia
w Polsce jest juz dosé
intensywny. Jak sobie
z tym radzié, gdy jeste-
Smy alergikami?

zwykle szybko rosnie i osiaga
bardzo wysokie poziomy.

@ Wcigz pyli brzoza - choé

to koncowka sezonu, nadal
moze dawac objawy. Na maj
przypada tez szczyt pylenia
debu. Zaczynajg dokuczaé pytki
szczawiu, babki i pokrzywy.

JAK tAGODZIC OBJAWY
® Najwazniejsze to ograniczy¢
kontakt z pytkami: $ledZ prog-
nozy pylenia (np. aplikacje
pogodowe), wietrz mieszkanie
(rano lub po deszczu), unikaj
spacerow w suche, wietrzne
dni (szczegblnie w godzinach

CO TERAZ PYLI

® Przede wszystkim trawy, to one
powoduja katar, kichanie, swe-
dzenie oczu i nosa u najwiekszej
liczby alergikow. Ich stezenie nie-

10:00-17:00). Po powrocie do
domu umyj twarz, a najlepiej
WeZ prysznic, i zmien ubranie.
® Korzystaj z farmakoterapii
(zawsze po konsultaciji z leka-

rzem lub farmaceutg). Katar
sienny wyciszg leki przeciwhi-
staminowe, sterydy donosowe
(na przewlekte objawy).

GDY W NOSIE SUCHO
® Niestety, skutkiem stosowa-
nia lekdw czesto jest przesu-
szona Sluzowka. Nie jest to
przyjemny ani bezpieczny dla
organizmu stan, dbajmy wiec
0 jej wiasciwa regeneracje.
@ Mozna ptukac nos solg
fiziologiczng lub roztworem
soli morskiej. Warto stosowac
spraye nawilzajace czy robié
inhalacje z soli fizjologicznej.
Bardzo dobre efekty przynosza
preparaty w formie masci, bo
dtugo utrzymuija sie na btonie
$luzowej nosa, zapewniajac
jej prawidtowe nawilzenie.

Nowalijki - o czym pamietac, by sobie nie zaszkodzic¢

N;)walijekni} /e ‘1
a5 N W)

wane. Na dodatek w czasie ich
transportu azotany przeksztat-
caja sie w szkodliwe azotyny.

® Jesli kupujesz nowalijki w su-
permarketach: nie wybieraj wa-
rzyw przerosnietych, o przebar-
wionych lisciach (taki wyglad
Swiadczy o tym, ze byty mocno
nawozone); warzywa zawsze
starannie myj, mozesz je nawet
wymoczy¢; usuwaj wierzchnie
liScie z sataty i kapusty.

Pierwszym rzodkiewkom,
ogorkom czy satacie tak
trudno sie oprzeé. Jedzmy
je jednak z umiarem.

powinny je$¢ mate
dzieci, alergicy,
losoby cierpiace
lna zespot jelita 9

® Do uprawy nowalijek uzywa
sie sztucznych nawozow zawie-
rajgcych zwigzki azotu. Problem
w tym, ze warzywa nie pobiera-
ja ich tyle, ile potrzebuja, a tyle,
ile dostajg. Gdy sg podsypywa-
ne zbyt obficie, beda przeazoto-

drazliwego oraz
choroby tarczycy..

Fot.: Adobe Stock (2)

REKLAMA

Nisita® korzysta z uzdrawiajacej mocy soli, stosowanej przez czlowieka
od wiekéw. Masé taczy chlorek sodu i wodoroweglan sodu,
tworzac w nosie wilgotne srodowisko.

Nisita' Nawilza ¢ Dba ¢ Chroni

Regeneruje przesuszona i sktonna do krwawien sluzowke nosa
Nisita p ‘ .
M ]

masc¢ do nosa
~ I

NIS/2025/04

Nisita
bez konserwantow
Producent: Engelhard
Arzneimittel GmbH & Co. KG.
Podmiot prowadzacy reklame:
Salveo Poland Sp. 7 0.0,

b

mas¢ do nosa stosuje sie w przypadku
suchej blony sluzowej nosa. Nisita mas¢ do nosa
jest przeznaczona dla dorostych, dzied i nismowlat.

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

Nisita




oooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooo

ChoC wyspa, rzezbiona przez wiatr 1 wode,
nieprzystepna, nie zabiega o |
Ona j3 przejmuyje.

| BLISKIE

ooooooooooooooo

ooooooooooo

Fot.: Adobe Stock (4)

ODOSPAD

to jeden ze stalych elementow
islandzkiego krajobrazu.
Wodospad Seljalandsfoss

od Reykjaviku, stolicy Islandii,
oddalony jest o niespetna dwie
godziny drogi. -

Ciekawe!

: @ 0d maja zaczyna sie tu
: magia biatych nocy - ston-
i ce praktycznie nie zacho-
: dzi. Dziefi polarny trwa do
:poczatku sierpnia. :
. Czerwiec i lipiec to Swietny
: czas na wyjazd: dtugie dni
¢ pozwalajag zwiedzaé bez

. pospiechu, a natura jest

i najbardziej dostepna. Trze-

: ba pamigtaé, ze islandzka

. pogoda bywa kaprysna

¢ - nawet latem. Warto spa-

. kowac bielizne termiczna,

: warstwowg odziez, kurtke

© przeciwdeszczowg i czap-

i ke.Przyda sie tezopaska
© na oczy do spania - bo za-
: snac przy ,wiecznym dniu”
:wcale nie jest tak fatwo.
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slandie nazywa sie

kraing ognia i lodu

- znajduja sie tu bo-

wiem i lodowce, i wul-
kany. Sg tez gejzery, wy-
buchajace spod ziemi,
i wodospady tak malowni-
cze, ze mogta je stworzy¢ je-
dynie matka natura. Wyspa
potozona niedaleko kota
podbiegunowego nie roz-
pieszcza pogoda, ale widoki
wynagradzajg wszystko.

Poczué zywiot
Wodospady spadajg tu

z hukiem. Gullfoss rozlewa

sie szeroko, jakby sie nigdy

nie konczyl. Seljalandsfoss

(na zdjeciu) pozwala zajrzeé

za kurtyne wody i zoba-
czy¢ Swiat z drugiej strony,
a Skogafoss uderza z taka
moca, ze drzy powietrze.
Na terenie Haukadalur
ziemia zaczyna oddychad.
Gejzery wyrzucaja wrzatek
wysoko, przypominajac, ze

A

to dzieto wulkanu

i lodowca - szesciokat- =

ne filary powstaty
w wyniku ochtodzenia
_strumieni lawy. To =

—

"przyrodnicze arcydzieto.: ==

wydaje sie

ug&gb‘__ >

pod stopami pracuje zywiol.
Tu lepiej nie schodzi¢ ze
Sciezek - katuza, wygladaja-
ca na male btoto, moze byé
bardzo goraca!

Rajem jest Blue Lago-
on - naturalne, geotermal-
ne kapielisko na polwyspie




v to urokliwa miejscowosé na .- — =
> potudniowych brzegach Islandii. ...’.,';_"V?i - ~d
“% Pieknie rozsiadta sie przy e " R R N

Reykjanes. Woda ma stalq
temperature ok. 39 stopni.
Prawie zawsze mozna wiec
zanurzy¢ sie w cieple.

Skalne Sciany

Sa miejsca, ktore wy-
gladaja jak z innej plane-
ty. Kanion Studlagil z ko-
lumnami, uktadajacymi sie
w geometryczne formy, wy-
daje sie zbyt idealny, by byt
prawdziwy. A jednak stoi
- surowy, milczacy, hipnoty-
zujacy. Nad rzeka zawieszo-
na jest platforma widokowa.
To, co zobaczymy, zalezy
od pogody: gdy storica za-
braknie, wijaca sie wstazka
wody bedzie mie¢ kawowy

\WYSPIARSKIE PRZYSMAKI
to m.in. langustynki. Mieso jest
delikatne w smaku, soczyste.
Podawane z czosnkowym

masetkiem szybko podbijaja
podniebienia turystow.

odcieri, w jego pro-
mieniach za$ - inten-
sywnie turkusowy.

Smaki wyspy
Islandzkie miastecz-
ka sg niewielkie i tro-
che na uboczu gléwnych
tras. Vik i Myrdal to jeden
z takich punktow - kilka
domoéw, kosci6t na wzgorzu
i ocean. Nie ma tu nadmia-
ru atrakgji, jest bliskos¢ na-
tury. Mozna sie zatrzymac
w pensjonacie lub malym
hotelu, by choé¢ na chwile
poczu¢ sie jak u siebie.
A kiedy chléd zacznie
szczypaé w policzki, ratun-
kiem staje sie islandzka

niezwyklej plazy i stanowi
Swietna baze wypadowa.

kuchnia - prosta, sycaca,
rozgrzewajaca. W knajpkach
unosi sie zapach gorace;j,
aromatycznej zupy z jagnie-
ciny i wybornych langusty-
nek. Na deser podawane sg
paczki ,kleinur” - chrupia-
ce, pachnace wanilig i do-

8i. . o el
L=

B BLUE
LAGOON
|| to jedna
z najwiekszych
islandzkich
- | atrakcji - spa
| pod gotym
| niebem. Mlecz-
noniebieska
woda, wulkanicz-
ne otoczenie
i ciepto - tych
wrazen nie
mozna z niczym
poréwnac.

mowym cieptem. Do tego
Iyk kawy, zawsze mocne;j,

z kostka cukru. Nie rozpusz-
czamy jej, tylko trzymamy
w ustach, popijajac napar.
W koncu jesteSmy na Islan-
dii. Tu nawet stodycz musi
by¢ troche surowa.

ZYCIE NA GORACO | 47



i)

_—

Fot.: East News, Facebook.com/Mateusz Damigcki (2), Instagram.com/mateuszdamiecki

Zawsze maja
dla siebie duzo
uwagi i ciepta.

Kazdy dzien rozpoczynaja i koncza
stowami: ,Kocham Cie”. Wiedza, jak
kruche jest szczescie.

oznali sie pod ko-
niec 2011 roku pod-
czas przygotowan
do premiery spekta-
klu ,Lawka rezerwowych”
w warszawskiej Syrenie. On,
jeden z najpopularniejszych
aktorow, grat gltéwna role,
ona, ceniona choreografka,
odpowiadata za ruch scenicz-
ny. Spodobali sie¢ sobie od
razu, ale nie rzucili sie sobie
w ramiona. - Kazde uczucie
musi sie z czego$§ rozwina¢:
z fascynacji, z przyjaini czy
zauroczenia - twierdzi Mate-
usz Damiecki (44). - W mi-
losci nic nie powinno sie ro-
bi¢ na site - mowi Paulina

O

-
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Andrzejewska (45). Zblizyta
ich wspélna praca i rozmowy
po probach. Cierpliwie czeka-
li na ciag dalszy znajomosci.

Randka w miescie
Sw. Franciszka
Pewnego dnia Mateusz nie
zjawit sie na probie. - Poczu-
fam zawdd i wtedy zoriento-
walam sie, ze chyba cos§ jest
na rzeczy - wspomina Pau-
lina. O tym, jak bardzo jej
na nim zalezy, aktor przeko-
nat sie, gdy na planie filmu
doznal urazu nogi. Byta przy
jego tozku, gdy wybudzat sie
po operacji. Gdy wydobrzat,
zaprosil ja do Asyzu §lada-

HF

Isc Z

mi §w. Franciszka. Ujelo ja,
ze Mateusz chcial pokazac
jej wszystkie zabytki miasta.
- Do tego na piechote - twier-
dzi odtwoérca roli dr. Radwa-
na w ,Na dobre i na zte”.

Odpoczywali w kosciele,
chodzili na trzy msze dzien-
nie. Po powrocie wiedzieli,
ze chcg by¢ razem. - Jestem
szczeSciarzem, Ze na mojej
drodze pojawita sie tak wspa-
niata kobieta - méwi aktor.
- Jest osoba, ktorej nie da
sie nie kochaé. Szlachetna,
wytrwala, cierpliwa. Kazde-
go dnia zakochuje si¢ w niej
od nowa.

Synow nie trzyma
pod kloszem

Byt 1 stycznia 2016 roku,
gdy wracajac z zabawy syl-
westrowej, zatrzymali sie nad
Wisla, by podziwia¢ fajerwer-

)

Tok

ki. Mateusz wyjal z kieszeni
jajko-niespodzianke z pier-
Scionkiem. Bez wahania po-
wiedziala: ,tak”. Nie spie-
szyli sie ze §lubem, ale gdy
mial sie urodzi¢ ich syn,
postanowili nie zwlekac.
Dwa lata po zareczynach
zostali malzeristwem, po-
tem urodzit sie Franciszek,
a w grudniu 2020 roku
Ignacy. - Synoéw staramy
sie wychowywaé w takiej
Swiadomosci, ze sg dla nas
najwazniejsi - opowiada
Mateusz. - Na pewno nie
trzymamy ich pod kloszem.
Przyznaja, ze czasem sie
ktéca. - Po burzy zapada
cisza. Zle ja znosze, nie ra-
dze sobie z wyrzutami su-
mienia - wyznaje aktor.
- Aniolem nie jestem, ale
umiem powiedzie¢ prze-
praszam. Po kazdym star-




La'piq wspélne
chwile szcze-
$cia I chetnie j je
uwieczniaja.

ciu chcemy, zeby znéw bon
dobrze, a nawet lepiej niz
wczeSniej. Mateusz wie,
ze nic - a zwlaszcza milosé
i szczeScie - nie jest dane
na zawsze.

Kochanie,
dziekuje, ze jestes

Paulina uwielbia patrzec,
jak jej maz bawi si¢ z syna-
mi. - Umie ich zaciekawic,
maja swoje meskie przygo-
dy - zdradza. - Tata jest
teraz dla Franka i Ignasia
bardzo wazny, ja troszke
mniej, ale nie mam z tym
problemu. Odkad zostatam
mama, marze o dniu wol-
nym - Smieje si¢.

Z duma moéwi o rodzinie,
jaka stworzyli. Wie, ze bez
pomocy Mateusza nie databy
rady. Niedawno napisala pod
ich wsp6lnym zdjeciem: , Ko-

Szczesliwy, spetniony qu
i tata. No i ten uSmiech, ™
ktory mowi wszystko!

RaTu
EABY

Co roku kwestuja na Powaz-
kach. To ich wspélny cel.

chanie, dziekuje Ci, ze jestes.
Dziekuje, ze jestes cudow-
nym ojcem naszych synéw.
Dziekuje, ze we mnie wie-
rzysz. Super jest iS¢ z Tobg
przez zycie”.
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REKLAMA

Pani Maria podczas wizyty
u swojej przyjaciotki  Zosi,
zauwazyta, ze ta porusza sie
z imponujgcqg tatwoscig, pomimo
Ze wczesniej czesto narzekata, ze
czasami nie moze wsta¢ nawet
z t6ika. 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 Marig
i postanowita sama sprébowac. 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!

Nowoczesny krem kolagenowo-hialuronowy z Apteki

tProdukt Kolastaw otrzym at prestii:owy tytul Superproduktu
§wlatu Kobiety 2024 przyznany przez jury tego miesiecznika

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
%1 + NAPODSTAWIE
AQ esabaR
:=J\ APLIKACYJNYCH

dyskomfortu skéry suchej*

ﬁ Jest wydajny w uzyciu
Poprawia kondycje skéry nog*

Dostepny w Aptekach i Zielarniach

Kolastaw jest dostepny w Aptekach i Zielarniach.

Mozesz go takze zamowic telefonicznie
A R dn oy i/ 7 dostawa do domu lub przez
el nSuEee I WWW.NOVAFARM.COM.PL

Y NI R EWAs L oA Lo aH KOLASTAW**

*badania aplikacyjne: hitps:/inavafarm.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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Spiewa, gra i bucy

0d 2005 r. stoi na czele ze-

spotu Zakopower, w ktorym
jest wokalistg, skrzypkiem i li-
derem scenicznym. Wspottworzy
takze teksty, m.in. do piosenki
,B0s0”, ktdra jest jednym z naj-
wiekszych przebojow grupy, na
réwni z takimi hitami jak ,Ga-
lop” i ,Kiebys ty...".

Mitoscé to szczescie

Zone Pauline (38) po-
znat zima na goralskiej
imprezie, podczas ktorej wy-
stepowat ze swoim zespo-
tem. Potem byt huczny $lub
w Koscielisku i wspdlne zy-

cie, ktére muzyk podsumo-
wuje wyznaniem, ze mito$¢
to najwigksze szczescie,
jakie w zyciu moze cztowie-
ka spotkaé, ale tez nauka
cierpliwosci.
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ZYCIE

oral z Koscieliska, ktéry zamiast

wybiera¢ miedzy tradycja a nowo-
czesnoScia, zrobit z nich wlasny znak
firmowy. Sebastian Karpiel-Butecka,
wlasciwie Lukasz Sebastian Karpiel,
jest wokalistg, skrzypkiem i liderem
Zakopower - zespotu laczacego podha-
laniskie brzmienie z popem, rockiem
i jazzem. Wlasnie swietuje 50 urodzi-

W dot po stoku

Najlepiej odcina sie od $wiata, Smigajac na

T SEBASTIAN
OBRAZACH 7T/ 17B A7

Charyzmatyczny goral, ktoremu w duszy muzyka gra. 1

Zawsze po goralsku Mz ove

_ rzyszy mu od
3 = najmfodszych lat.
| Sebastian Karpiel-
-Butecka dorastat
w Koscielisku, na
lekcje skrzypiec
chodzit od siédme-
go roku zycia. Gra¢
A uczyt go sasiad. Po
» % latach, na radiowej
antenie, Sebastian
powiedziat: - Co
bym nie zagrat,
i tak mi wyjdzie
po goralsku.

ny. Z wyksztalcenia architekt. Kocha
muzyke - gra tez na dudach i instru-
mentach pasterskich. Maz bytej Miss
Polonia, Pauliny Krupinskiej, ojciec
corki Antoniny (10) i syna Jedrzeja (8).
O zyciu méwi trzezwo: - Nigdy tak nie
jest, ze wszyscy bedg cie chwali¢. Jesli
cie wszyscy chwala, to znaczy, ze cos
jest nie tak.

Tatry nie sg dla niego
pocztdwka, lecz wazng
czescig zycia, ukocha-
nym miejscem na Ziemi.
Gwiazdor Zakopower
najchetniej wraca na
Kasprowy Wierch, gdzie
jezdzi na nartach i tapie
oddech. - Tatry sa mi bar-
dzo bliskie, te gory nada-
ja sens mojemu zyciu

- méwi muzyk.

nartach po stoku. Wyznaje, ze od dziecka ma
w sobie narciarska zytke. Pedzac w dét, fapie
oddech miedzy kolejnymi trasami koncertowymi.
- Kocham narty i nie wyobrazam sobie bez nich
zZycia - wyznaje.

x‘_,_\._,/(.‘, g i’%

oy
=

——

Zawodu nie =
zapomniat

Muzyka wygrata w jego zyciu

z deska kre$larskg, ale wciaz
odzywa sie w nim architekt.
Dom dla swej rodziny - w Ko-
Scielisku, pod Tatrami - zapro-
jektowat osobiscie. Zona Paulina
zartowata pdiniej, ze czekata
na to jedenascie lat.




Tata nerwus

Ojcostwo to dla

niego uwaznosc¢,
obecnos¢ i praca
nad soba. Wie,
ze bywa nerwu-
sem, ale dzieciom
chce dawaé czuto$é
i bezpieczenstwo.
- Nie mam proble-
mu z okazywaniem
uczuc czy zajmowa-
niem sie dzie¢mi.
Staram sie byc¢ jak
najlepsza wersja
siebie - mowi.

od 14.05 do 20.05
Baran 21.03.-20.04.
.ﬁi kojnie, ale poczujesz
zew wiosny. Zrob co$ tyl-
sie wnqkom!
SZCZESLIWE LICZBY:
Byk 21.04.-20.05.
% Stowa beda twoja sita.
przyjaciotki. Krotka roz-
mowa rozjasni ci dzien jak majowe
SZCZESLIWE LICZBY:
5,18,21, 36
1. \
v W tym tygodniu kto$ bar-
/ dzo doceni twoje serce.
ttumaczen. Masz prawo btyszczeé,
nawet w domowych kapciach!
6, 14,25, 32
> ? Rak 22.06.-22.07.

Ciebie
Tydzien zacznie sie spo-
ko dla siebie. Twoja energia udzieli
7,19,28,33
Zadzwon do dawnej
stonce.
Przyjmij komplement bez
SZCZESLIWE LICZBY:
Czy naprawde musisz

wszystkim dogadzac?
Wybierz w tym tygodniu
siebie. Krotki spacer wsrod zieleni
przywrdci ci wewnetrzng réwnowage.
SZCZESLIWE LICZBY:
8,17,29,35

=

Przygoda nie musi by¢
daleko. Zmien trase
codziennego spaceru.
Nowy widok doda ci lekkosci i wiary
w kolejne dni.
SZCZESLIWE LICZBY:
10, 16,22, 34

. Panna 24.08.-23.09.

Niespodziewany pomyst
wpadnie ci do gtowy. Nie
odkfadaj go. Wnuki po-
kochaja twoja nowa, troche szalong
strone!
SZCZESLIWE LICZBY:
3,19,24,40

(73
e Na spokojnie zaplanuj

IV‘FA wydatki. Mata oszczed-

no$¢ da ci duza ulge.

Pod koniec tygodnia pozwdl sobie

na pyszna, wiosenna przyjemnosc.

SZCZESLIWE LICZBY:

3,12,24,37

wg Dom bedzie twoja przy-
%)) stania. Od$wiez kacik,
w ktérym odpoczywasz.
Kwiaty na stole dodadzg ci cichej,
codziennej radosci.

SZCZESLIWE LICZBY:
2,11,26,39

o Yotrzelec 23.11.-21.12.
%ﬁ‘ Zacznij od matego po-
rzadku w papierach. Jed-

na szuflada wystarczy.
0d razu poczujesz, ze nad wszyst-
kim panujesz.
SZCZESLIWE LICZBY:
1,9,23,31

Koziorozec 22.12.-20.01.
% Emocje moga skakac
jak majowa pogoda. Nie

tlum ich. Zapisz mysli
W zeszycie, a zobaczysz, jak wiele
juz przetrwatas!
SZCZESLIWE LICZBY:
4,13,27,30

AL
Wyznacz sobie jeden
:J prosty cel na ten ty-

dzien. Moze badania,

moze telefon do lekarza. Po zata-

twieniu odetchniesz z duma.

SZCZESLIWE LICZBY:

15, 20, 28, 38

: Ryby 20.02.-20.03.
S Cz "
y Zauwazasz, jak
}ﬂ" j pieknie pachnie majo-

wy wieczor? Zatrzymaj
sie na chwile. Cisza i $wieze powie-
trze ukoja twoje serce.
SZCZESLIWE LICZBY:
2,7,18,33
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Tak wlasciwie
to zbudowany
jestem z pracy
- mowi Jacek
Bonczyk.

: —

Personalia

Urodzit sie 31 maja 1967 roku w Watbrzychu.
W 1992 roku ukoiiczyt studia aktorskie we Wro-
ctawiu. Jest cztonkiem Rady Artystycznej Przegllq-’
du Piosenki Aktorskiej we Wroctawiu. Na .co dzien
zwigzany jest z teatrem, gdzie rezyseruje .| wystepu-
je na scenie. Jest wzietym aktorem dubbmgowym.
Ma na koncie recitale autorskie, w tym z piosenka-
mi francuskimi. Zagrat w kilku serialach (,,Barwy
szczescia”) oraz W filmach (,Marzec '68”).
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Fot.: Forum (2), Akpa

SZCZESCla

Nl

Nigdy nie gonit za stawa i popularnoscia,
choé¢ przyznaje, ze jest pracoholikiem.
Lubi ukry¢ sie w zaciszu domowym,
gdzie czuje sie bezpiecznie.

Czy Pan... tariczy?

Nie jestem osobg tarcza-
ca, chociaz w dzieciristwie
zostalem zapisany do ze-
spotu ludowego, w ktoérym
uczestniczylem osiem lat. Po
tym doswiadczeniu obieca-
fem sobie, ze juz nigdy wie-
cej nie bede tanczyt i pozo-
stalem w tym konsekwentny.
Natomiast bardzo lubie pa-
trze¢ na ludzi, ktérzy tarcza
i czerpie z tego wielka przy-
jemnos¢, zwlaszcza kiedy wi-
dze, ze ten taniec ich niesie.

Potrafi Pan otwarcie mo-
wié o swoich uczuciach

i emocjach jak mtodzi
ludzie?

Pracuje czesto z mlodzie-
zg i studentami, a przez kil-
ka lat bylem wykladowca
Warszawskiej Szkoty Filmo-
wej oraz Akademii Teatral-
nej, wiec za kazdym razem
musiatem starannie sie przy-
gotowywac do przyjecia ko-
lejnej grupy. Zastanawialem
si¢ czasem, czy znajdziemy
wspolny jezyk. To nie jest ta-
twe, ale mysle, ze w kazdej
sytuacji, zwlaszcza jesli pani
juz przywotata méj dojrzaty
wiek, trzeba wykonac rzetel-
na prace i podjac taka probe.
Natomiast, trzymam sie zasa-
dy, ze nigdy nie daje zadnych
zyciowych rad jako autoryta-
tywny ,,dziaders”. Generalnie
moj §wiat emocji, podobnie
jak kiedy§s moich rodzicéw,

jest Swiatem mocno we-
wnetrznym. On jest wlasny
i zamkniety. Jezeli wiec zda-
rza sie sytuacja, kiedy mozna
z kims§ spotkac sie, fajnie po-
gadaé, popracowac i co§ war-
toSciowego z tego wyniknie
- jest to powod do matego
szczescia.

Czy mezczyzni po 50. i 60.
sq Pana zdaniem mniej
widoczni w przestrzeni
publicznej?

Tak - odpowiadam na
to pytanie bez zajakniecia.

Kobiety pod tym wzgle-
dem sq lepiej zaopieko-
wane. Mamy permanent-
ny ruch woman power,
grupy wsparcia na kaz-
dym poziomie, a po drugiej
stronie tylko tzw. meskq
przyjazn?

Ciekawie pani to ujela.
Niewatpliwie nie ma ba-
lansu w tym temacie. Duzo
ostatnio o tym rozmawiam
m.in. z Joasig Brodzik i Ma-
rika Krajniewska, dla kto-
rych nagrywalem audiobo-
ok ksigzki ,Kalejdoskopy
- Bol”. StwierdziliSmy ra-
zem, ze faceci sa teraz zde-
cydowanie w odwrocie. Sam
niekiedy zaczynam sie czuc,
powiedzmy sobie, mato kom-
fortowo, kiedy stysze, ze dzi-
siaj wszystko jest kobieta.
Mam w sobie bardzo duzo
estymy w stosunku do plci



Nasz rozmowca jest
wspotscenarzysta i rezyserem
widowiska , Siedem”
Agnieszki Kaczorowskiej

i Marcina Rogacewicza.

pieknej, bo wychowywatem
sie w domu, gdzie prym wio-
dty kobiety. Mysle, ze dzieki
nim takze i ja mam w sobie
sporo kobiecej wrazliwosci,
i wcale sie tego nie wstydze.
Niemniej, o ile w przestrzeni
publicznej jest cata masa pu-
blikacji, paneli, filméw czy
spektakli o kobietach, kto-
re walczg o swoje, dochodzg
swoich racji - to nieczesto po-
Swieca sie czas mezczyznom.
Mam tu na mysli wrazliwych
gosci, a nie damskich bokse-
row czy twardoglowych szo-
winistow. Uwazam, ze warto
by bylo co§ z tym brakiem
zrobi¢. Mam juz nawet pe-

W 2015 roku poslubit
aktorke Klementyne
Umer, bratanice znanej
wokalistki Magdy Umer.

wien pomyst i zamierzam na-
pisa¢ nowy scenariusz, wia-
$nie o pomijanych facetach.

Czy wspomniana meska
przyjazn jest lekiem na
bolaczki meskiej czesci
Swiata?

Mam to szczescie, ze mam
kilku przyjaciét, ale za to od-
danych i sprawdzonych przez
wiele lat. To taka moja bar-
dzo osobista grupa wsparcia.
Tak naprawde wszyscy tego
potrzebujemy. Zycie, ktére
toczymy i §wiat, w ktoérym
zyjemy jest coraz bardziej
nieprzewidywalny i agre-
sywny. Mawiam juz od lat,

ze moim zdaniem wszyst-
ko zmierza do spektakular-
nej kraksy i nikt juz tego nie
zatrzyma. Ta katastrofa nie-
watpliwie nastapi, a potem
by¢é moze pojawi sie szansa
na jakies odrodzenie. Pew-
nie juz nie za mojego zycia,
ale to sie wydarzy.

Jest Pan utytutowanym
aktorem, rozchwytywa-
nym rezyserem, wzietym
scenarzystq, a jednak nie
jest Pan w mainstreamie.
Dlaczego?

Projekty, ktére robie w réz-
nych dziedzinach sprawia-
ja mi niebywala przyjemnosc
i w zupelnosci mi to wystar-
cza. Chce po prostu stawiac
sobie kolejne zadania i czerpaé
przyjemnos¢ z pracy, ktéra lu-
bie, bo jestem pracoholikiem.
Jesli nie pracuje, to bywam
sobie cichym gosciem, ktéry
w zaciszu domu gotuje rosél,
czyta albo co$ pisze. Lubie by¢
w swoim $wiecie, w harmonii
ze sobg, powiem wiecej: jest
on dla mnie w pewnym sensie
bezpieczny.

Rozmawiata
Beata Banasiewicz
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ego nikt sie nie
spodziewal. Natalie
Portman (44) wia-
$nie oglosila w wy-
wiadzie dla ,Harper’s Baza-
ar”, ze jest w ciazy. Ojcem
jest jej obecny partner, fran-
cuski producent muzycz-
ny Tanguy Destable, znany
szerszej publicznoSci pod
pseudonimem Tepr. - Je-
stem bardzo wdzieczna.
Wiem, ze to przywilej i cud
- wyznala amerykanska
gwiazda w gazecie.
Aktorka, ktora od lat
mieszka w Paryzu, zdradzila
ze czuje sie dobrze, ma duzo
energii. Niedawno skoriczy-
ta kilka projektow filmo-
wych i zrobita sobie prze-
rwe. Jest dobrej mysli i nie
moze doczeka¢ sie juz naro-
dzin dziecka.

Przetrwata
najgorsze

Dla niej to zupelnie nowy
rozdzial zycia, gdyz niespel-
na dwa lata temu rozwiodla
sie, po 11 latach matlzen-
stwa, z choreografem Benja-
minem Millepiedem, ktore-

A A .'A .

go poznala na planie filmu
,Czarny Labedz” w roku
2010. Uchodzili za szczesli-
we malzenstwo, doczeka-
li sie dwojki dzieci: Alep-
ha (14) i Amalii (9). Powo-
dem rozstania, jak informo-
waly amerykariskie media,
miala by¢ zdrada.

Byly juz maz gwiazdy wdat
si¢ w plomienny romans
z 25-letnia aktywistka eko-
logiczna, Camille Etienne.
Poczatkowo para prébowa-
a ratowaé zwiazek, jednak
to sie nie udalo. W koncu
Natalie Portman po cichu
i bez medialnego szumu zto-
zyla pozew o rozwdd i do-
piela swego. - Na poczatku
bylo jej bardzo ciezko, ale
jej przyjaciele byli przy niej
i pomogli jej przetrwaé naj-
gorsze - mowil informator
i dodawal - Wyszla z tego
silniejsza i znajduje radosé
w rodzinie, przyjaciotach
i pracy.

Rok po rozwodzie aktor-
ka znéw znalazta mitos¢
- u boku Tanguya De-
stable’a. I wyglada na to,
ze zostanie z nim na diugo.

Fot.: East News (2)
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“Nie ma dla mnie rzeczy
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hiemozliwych

igdy nie bata sie wy-
zwan, a pracowitos§¢
potaczona z ambicjg

zawsze dodawala jej skrzy-
del. - Moze to kwestia mo-
ich podwéjnych korzeni, kto-
re sie uzupelniaja, bo lacza
Srodziemnomorskie ciepto
i wrazliwo§¢ z polska su-
miennoscig i zdyscyplinowa-
niem - méwi nam aktorka.
Dla wychowanej na potu-
dniu Wloch Karoliny Por-
cari (46) - jej ojciec jest
Wtochem, mama Polka
- bezczynno$§é nigdy nie
wchodzita w gre. - Jestem
ciagle w ruchu, mieszkam na
dwa domy, w Lecce i War-
szawie. W Polsce znalaztam
swojg zawodowa droge, od-
nalaztam wlasng tozsamos¢
jako artystka, ale jesli chodzi
o kuchnie, to czuje sie bar-
dziej Wtoszka, a moje tira-
misu nie ma sobie réwnych.
Poza tym od 24 lat nie jem
miesa, wiec stawiam na wa-
rzywa i rozgrzewajace kre-

mowe zupy z roslin stracz-
kowych - usmiecha sie nasza
rozmowczyni.

Marzenie ]
do zrealizowania

Swoja przygode z aktor-
stwem rozpoczela jako 16-lat-
ka, wspélpracujac z wloskim
teatrem Koreja. Ztapata bak-
cyla i zaczela uczeszczaé na
warsztaty aktorskie, jednak
po maturze zdecydowala sie
na studia filozoficzno-huma-
nistyczne w Mediolanie.

Wytrzymala na nich trzy
lata, w miedzyczasie wydajac
wiekszos¢ pieniedzy na bile-
ty do kina i teatru. - Chlone-
fam wszystko jak gabka, po-
trafitam siedzie¢ w kinie po
kilkanascie godzin dziennie,
by poiniej biega¢ z jednego
spektaklu na drugi. W kon-
cu postanowitam zdawac do
szkoty aktorskiej. Intuicyjnie
wybratam Krakéw, cho¢ po-
czatki nie byly latwe, mia-
fam trudnosci z polskim je-

- nﬁedzy Polsﬁe
el Wiochy.

Energiczna, przebojowa, ciekawa

Swiata. Taka polsko-wtoska mieszanka. 'P'

zykiem i przez rok chodzitam
do logopedy, zeby nauczy¢
sie prawidiowo wymawia¢
,8z” 1 12" - wspomina

rezyserski debiut fabularny
- Wiem, ze predzej czy p6i-
niej to pragnienie sie spelni,
bo dla mnie nie ma rzeczy
niemozliwych do zrealizowa-
nia - méwi. To jeszcze przed
nia, poki co, jesienia pojawi
sie w serialu , Felicita" pro-
dukowanym przez TVP.

Spokoj i harmonia
w zyciu

- OczywiScie mam tez
inne, niezwiazane z pracg,
marzenia. Chcialabym wie-
cej podrozowaé, bo w tej
dziedzinie czuje ciagly nie-
dosyt. Staram sie raz w roku
wyjezdzaé gdzie§ w niezna-
ne z najblizszymi, jednak
dla mnie to zdecydowanie
za mato - zdradza i dodaje,
ze mimo nawalu pracy prio-
rytetem zawsze jest dla niej

rodzina. Jest spetniong mat-
ka dwoch synéw Teo (13)
i Orlando (5), z ktérymi spe-
dza kazda wolna chwile.

- W uczuciach i w zyciu
domowym takze jestem bar-
dziej Wtoszka. Kocham tez
zwierzeta, towarzyszyly mi
od najmlodszych lat, i ta mi-
toscia zarazilam swoje dzie-
ci - zwierza sie wlascicielka
trzech kotéw i ambasadorka
Animal Helper, czyli pogoto-
wia dla zwierzat majacego na
celu ratowanie ich zdrowia
i Zycia. - Nie mam zbyt wiele
czasu dla siebie, ale nie na-
rzekam, gdyz naprawde ko-
cham swoja prace. Kiedy tyl-
ko moge biegam i udzielam
sie w Towarzystwie Wioslar-
skim Syrenka, bo uwielbiam
taczyé sport z natura. Gim-
nastyka na §wiezym powie-
trzu nie ma sobie réwnych,
pozwala zlapac odpow1edn1
dystans, réwnowage i we-
wnetrzng harmonie - mowi
na koniec. AK

ZYCIE NA GORACO | 55

Fot.: Pit quisitios minullandi quamus, enem hilluptam rehenet aces est el sum ant aut es



a niewielka, lekka latarka ma w sobie moc

solidnego patrolowego sprzetu, a mo-

zesz z tatwoscig zabrac jg wszedzie,
gdzie potrzebujesz! Jest idealna do codzien-
nego uzytku w domu, na dziatce i kempingu,
monitorowania posesji po zmroku czy wypra-
wy do lasu na grzyby. W przypadku nagtej awa-
rii prgdu zastapi Swiece — wytrzymaty akumula-
tor sprawia, ze jest zawsze gotowa do uzytku,
bez obaw o roztadowane baterie.

SWIATLO SWIATLO TRYB

GLOWNE ROZPROSZONE S0Ss
Wskaznik — 4 potezne diody LED
natadowania  |—— 4 tryby Swiecenia

akumulatora

Boczny

panel
Swietiny

kowe

usB
(tadowanie
+ funkcja
fadowa

NOWA LATARKA PATROLOWA Z TRYBEM SOS
— oswietlisz posesje wokoét domu, dziatke, kemping, lesna
sciezke, garaz, piwnice czy sytuacje alarmowa na drodze!

POTEZNY STRUMIEN SWIATEA | EADOWARKA TELEFONU!

kierun-

REKLAMA
zamow |

2 97 210

BADZ"S
PRZYGOTOWANY

Te latarke warto
zawsze miec

Wystarczy jedno klikniecie! 4 silne diody
LED dajg potezny strumien swiatta o mocy
800 lumendw, dzieki czemu doktadnie oswietla
wszystko w zasiegu wzroku — mozesz zoba-
czy¢ wyraznie obiekty oddalone nawet 0 200 m!
mp 4 tryby Swiecenia: mocne, Srednie,
boczne, stroboskopowe
Funkcja powerbanka
do tadowania telefonu

Dziata jak przenosna lampa

— mozesz zawiesic¢ jg pod sufitem
Czy W namiocie

Lekka konstrukcja,
antyposlizgowy uchwyt
Wodoodporna i wytrzymata

Szybkie tadowanie USB
= nie wymaga wymiany baterii

S
"
=y
.

Oprécz standardowej funkcji Swiecenia, la-
tarka posiada stroboskopowy tryb SOS, kto-
ry pozwala zaalarmowac otoczenie w sytu-
acjach awaryjnych, gdy potrzebujesz pomocy.
To niezbednik, ktory warto mieé zawsze pod
reka. Specjalny boczny panel swietlny zapew-

nia dodatkowe rozproszone 3
éwiatlo robocze - sprawdzi NIE DAJ SIE ZASKOCZYC
CIEMNOSCI!

sie jako lampka do czytania,
lampion w namiocie czy pre-

Zadzwon i odbierz nowsa latarke patrolowa LED za 97 zi!
Oferta obowigzuje wylgcznie do wyczerpania zapaséw,

cyzyjne doswietlenie miejsca
@58 319 38 25

pracy w garazu lub piwnicy.
Latarka petni rowniez funk-
Pon.-pt. 8:00-20:00, sob. i niedz. 9:00-20:00; =X
Standardowy koszt potaczenia telefonicznego dla danego operatora. — -~

cje powerbanka USB - na-
tadujesz roztadowany tele-
fon komorkowy bez dostepu
do pradu! Duzy przycisk i an-
typoshzgowy uchwyt zapew-
niajg wysoki komfort i prosto—
te uzytkowanla
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